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Plnohodnotny kefirovy drink
s avokadem
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Nemate mnoho Casu, ale touZzite po zdravé a rychlé svacince? Mame pro vas
idealni reseni v podobé lahodného napoje, ktery je bohaty na vitaminy,
mineralni latky, zdravé tuky a bilkoviny. Milym bonusem navic je jemné sladka
chut bez pridavku cukru.
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Staci pouze rozmixovat téchto par zakladnich, nutri¢cné hodnotnych potravin a
ziskate béhem par minut nejen plnohodnotnou denni porci, ale i potfebné
palivo pro Cinnosti, které vas Cekaiji.



= Kefir obsahuje zivé bakterie a kvasinky, které jsou prospésné pro
traveni a zdravi strfev. Tato probiotika pomahaji udrzet rovnovahu
mikrobiomu ve strevech a zlepsit traveni.

= Tvaroh je bohaty na bilkoviny, coz je dllezité pro regeneraci svald, rlst
tkani a celkové zdravi. Bilkoviny jsou také dllezité pro udrzeni pocitu
sytosti.

» Obé mlécné slozky této svacinky navic obsahuji vitaminy a mineraly, jako
je vapnik, vitamin D, vitamin B12 a dalsi, které jsou ddlezité pro zdravi
kosti, svall, nervového a imunitniho systému.

» Avokado je bohaté na zdravé tuky, vlakninu, vitaminy a mineraly. Jeho
konzumace mdze pomoci snizit riziko srde¢nich onemocnéni, podpofit
zdravi mozku, pokozky a oci, a také prispét k regulaci hladiny cukru v krvi.
Je vynikajicim zdrojem mononenasycenych tukdl, které pomahaji snizovat
hladinu ,Spatného” cholesterolu. Diky svému obsahu vldkniny mlze
avokado také pomoci udrzet pocit sytosti a regulovat traveni.

» Ovesné vlocky jsou rovnéz vynikajicim zdrojem zivin. Jsou bohaté na
rozpustnou vldkninu nazyvanou beta-glukan, kterd mdze pomoci snizit
hladinu cholesterolu v krvi a stabilizovat hladinu cukru v krvi. Obsahuji
komplexni sacharidy, které poskytuji trvanlivou energii a pomahaiji
udrzovat stabilni hladinu energie po delsi dobu. Kromé toho jsou zdrojem
riznych vitamin( a mineral{, jako je zelezo, horcik, fosfor, zinek, vitamin
B1 (tiamin) a vitamin B6.
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Ingredience: 2 porce

kefirové mléko 1,1 % tuku
voda

odtucnény tvaroh
avokado

banan

ovesné vlocky

180 g
100 ml
40 g
40g
459
69



Postup

1. Avokado zbavime slupky a pecky a spolu s oloupanym bananem vlozime
do mixéru.

2. Dale pridame kefirové mléko, tvaroh, ovesné vioCky a 100 ml vody. V
letnich mésicich Ize rovnéz pridat kostku ledu.
3. Veskeré suroviny rozmixujeme do vzniku hladké konzistence.



4. Nalijeme do sklenic a mame hotovo. Dobrou chut.

vyzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
2 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 108 53 217 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 6,2 3 12,3 -
sacharidy g 12 5,8 23,9 -
z toho cukry g 7,5 3,6 14,9 -
tuky g 4,3 2,1 85 -
z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,2 0,6 2,4 <6¢g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <04g/100g
vldknina g 1,9 0,9 3,8 -

sul g 0,12 0,06 0,24 <1g/100g

pridany cukr g 0 0 0 =20g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (snack).

avokado bandan kefir receptura dle kritérii Vim, co jim rychly zdravy recept
zdrava svacina
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