Fazulové lusky na cesnaku so strthanym syrom alebo vajickom

Fazulové lusky pouzivam mrazené, dostat ich kupit v beZnompotravinovom retazci. Do vriacej
vody nasypem 400g luskov a varim asi 10minut. Kto chce a ma rad nech si kludne vodu osoli.
Ked' su uvarené ich scedim. Nachystam si druhy hrniec, kde si na osolenom olivovom oleji
osmazim na tenko pokrajany cesnak, na pruzky. Osmazim ho do zlata a priddm cca 0,5-1 ¢ajovu
lyZicku Skorice. Dam prec zo droja tepla a do tejto zmesy primieSam zcedené lusky. Poddvame
na taner. Posypeme tvrdym syrom (je jedno aky druh, podla chuti) alebo priddm k luskom na
tvrdo uvarené vajicko pokrdjané na kocky.

Tento recept mam prevzaty z jednej knihy o stravovani.




Jedalnicek:
Ranajky:
200 g bieleho jogurtu (Kunin-Selsky jogurt)- 131,93 kcal, 553 KJ
2 hrste (cca 100g) Ovesné vlocky Clever — 373,52 kcal, 1562,84 KJ
Espresso bez mlieka bez cukru — 7g kdvy a max 80ml mnozstvo vody- 1,52 kcal, 6,4 KJ
0,51 ¢aju bylinkového- 0 kcal, 0 KJ
Desiata:
4 mandarinky- cca 0,394 g — 169,6564 kcal, 709,791 KJ
0,51 vody- Okcal, O KJ
0,51 pomaranéového dzusu Pfanner — 221,075 kcal, 925 KJ
Obed:

100g Clever vietena bezvajecné cestoviny — 372,12 kcal, 1557 KJ



Hellmann’s ke€up extra ostry (cca 20g) — 21,51 kcal, 90 KJ
1 lyzicka = 3g drtené oregano — 11,06 kcal, 46,26 KJ
0,51 bylinkového ¢aju — 0 kcal, 0 KJ
Olovrant:
1 bananik v ¢okolade Orion — 173,76 kcal, 727,02 KJ
0,5 I bylinkového ¢aju — 0 kcal, 0 KJ
0,5 I pomarancéového dzuasu Pfanner — 221,075 kcal, 925 KJ
Vecera:

250g Sackova polievka Vitana knedlickovd jatrova, bez palmového oleja — 858,09 kcal,
3590,35 KJ

0,5l bylinkového ¢aju- 0 kcal, 0 KJ

+ na noc si vzdy polozim na stolik k posteli 0,5 ¢istej vody a to za noc vypijem- 0 kcal, 0 KJ



