Ofechy nasekejte na nepravidelné
kousky. Pfipravte si platky sma-

ckera silné zhruba pul centimetru.
Kulatym vykrajovatkem o pramé-
. 9 P ru tfi centimetry z nich vykréjejte

Tajemstvi Smackera aneb Jak na bilkoviny v nasem jidelnicku

Uvodni text: lva Mélkova, recepty (text, pfiprava a foto): Zdenék Platl

At jiz patfime mezi $tastlivce, ktefi mohou jist velmi mlé¢né vyrobky, vejce a syry, tedy kolecka. Marmelddou slepte vzdy
mnoho a nepfibiraji, nebo lidi, pro které se stalo udr- potraviny neziidka obsahujici dvé kolec¢ka k sobé, vrsek pottete
zovani télesné hmotnosti celozivotni kontrolou, méli i vétsi mnozstvi Zivocisného ¢okolddou rozpusténou ve vodni
bychom se v kazdém ptipadé snazit zlepsovat své stra-  tuku. ldzni a ozdobte kouskem ofechu.
vovaci navyky a vybirat pro svdj jidelni¢ek potraviny Tady ndm m{ize pomoci novinka Smacker, a to dokon- Nechte v chladu ztuhnout.

s vhodnym slozenim, tj. vhodnym pomérem Zivin a ob- ce i pfi pfipravé cukrovi.V zakladni formé jde o platky

sahem dal3ich dulezitych latek. bilkovinné hmoty vzniklé vafenim vysoce kvalitniho gmaker

Mnozstvi tukd a sacharid(l v nasi stravé pokryjeme vel-  vaje¢ného bilku, ktera obsahuje ve 100g 14 g bilkovin,

mi lehce. Nékdy je ale tézké zajistit potiebné mnozstvi 3 g sacharid(i a 0g tuku. Stogramové mnozstvi doda 30 kS

bilkovin. Zdrojem bilkovin jsou zejména maso, mléko,  do naseho téla pouze 280 kJ.
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Oplatkové kremrolky
30 ks

1370k],B27g,T6g, S 40g

1 kousek
50k],B1g,T0g,S2g

- 20¢ dortovych oplatek (350 kJ)

- 150g smackera s prichuti merunék
(600 kJ)

- 70g bilého jogurtu (210 kJ)

- 10g tmavé okolddy (210 kJ)

Z dortovych oplatek nafezte os-
trym nozem prouzky 8 x 2 cm.

Do hrnce dejte vodu, pfivedte ji

k varu a prouzky nechte nad parou
zméknout. Pak je namotejte na ko-
vové trubicky na vyrobu kremroli
a nechte vyschnout. Mezitim si
pfipravte ndpln — elektrickym §le-
hadem vyslehejte smackera a bily
jogurt. Népln dejte do plniciho
sicku s ozdobnou $pickou a krem-
role s kazdé strany naplite. Ozdob-
te trochou ¢okolady, kterou jste si
pfedtim rozpustili ve vodni ldzni.

2460 kJ, B 47g, T 18g, S 59g

80kJ,B2g,T0,5g,S2g
- 280g smackera s prichuti merunék
- 30¢ merurikové marmeldey

- 30¢ tmavé cokolddy (630 kJ)

- 15g vlasskych ofechii (420 kJ)

Misku, do niz jste vlozili cokola-
du, dejte nad hrnec s vafici vodou
a ¢okolddu rozehfejte.

- 220g smackera s prichuti merunék
(880 k])

- 25¢ vlasskych ofechii (700 kJ)

- 25¢ dortovych oplatek (430 kJ)

- skorice (0 kJ)

- 9¢ kandované pomerancové kiiry

(110 k)

Z dortové oplatky vykrijejte
pomoci vykrajovatka hvézdicky

o praméru??? tfi centimetry. Sma-
ckera dejte do misky a dtikladné
jej rozmackejte vidlickou. Pridejte
nasekané ofechy, podle chuti sko-
fici a promichejte. Pripravenou
ndpln dejte na chvilku do lednice

vychladit. AZ sem si mizete vse
pfipravit dopfedu. Pfed poddvid-
nim vezméte oplatkovou hvézdi¢-
ku a polozte na ni v dlanich vytvo-
fenou kulicku z vychlazené hmoty,
ptiklopte druhou oplatkovou
hvézdickou a lehce pfitlacte. Na-
vrch dejte maly kousek kandované
pomerancové kiry a Smakerka je
hotov4.

Vosi domecky jinak
30ks

3850kJ,B51g,T22g,S 128¢g

1 kousek
130k],B2g,T1g,S4g

- 280g smackera s prichuti merunék
(1120 k)

- 80g véneckii, napt. Ela rings
(1660 kJ)

- 60¢g merunék nebo broskvi
(140 kJ)

- 60g celozrnnych piskorii (930 kJ)

- 5g instantni kdvy v prdsku (0 kJ)

Do misky dejte smackera a vidlic-
kou jej rozmackejte, pfidejte roz-
drcené susenky, nasekané ofechy,
instantni kdvu a vée dobfe pro-
michejte, aby vznikla homogenni
hmota. Dejte ji do lednice vychla-
dit. Mezitim vypeckujte ovoce

a rozemelte jej nebo rozmixujte
na kasi. Ztuhlou hmotu vtlacujte
do tvofitek na vosi hnizda tak,
aby byla ve formé tésné pod okraj.
Prstem nebo $pejli pak ve hmoté
vytlaéte dilek, dejte do né¢ho ovo-
ce a ukoncete pfilepenim piskotu.
Hnizdo vyndejte z formy a mazete
se ddt do vyroby dalsiho kousku.
Pted poddvdnim a pro krat$i dobu
uchovini dejte do chladu. ®
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