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Neni nad to ziskat rano diky snidani dostatek bilkovin a vlakniny. Hlavné v
zimnich mésicich je tak vhodnou volbou ovesna kaSe, ktera zasyti na celé
dopoledne. Leden, kdy je treba ,odpocinout si“ od sladkych chuti, je pritom
skvélou pfilezitosti pro vyzkouseni ovesné kase ve slané varianté. Tato Uprava
se hodi na snidani stejné jako rychlou vecefi.
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Kolik je lidi, tolik je variant ovesné kase. Nékdo dava prednost jablku a skofici,
jiny javorovému sirupu a orechdm, dalsi pak neda dopustit na klasiku od nasich
babiCek, tedy ovesnou kaSi s marmeladou. Stejné tak se fantazii meze
nekladou ani u slané varianty. Jedno ale maji vSechny kase naslano spolec¢né:



zakladem jsou vlocky a vyvar, pfipadné voda. S vyvarem ale bude chut kase
vyraznejsi.

Proc je dulezita snidané?

Béhem spanku spotrebovava nase télo energetické zasoby, které je vhodné po
probuzeni doplnit. Diky tomu se nebudete citit vyCerpani a budete mit dostatek
energie na celé dopoledne. Zalezi prfitom nejen na tom, zda snidate, ale také co
snidate. Nevhodna snidané s premirou tuku mtze v tomto ohledu spiSe uskodit.
Pokud je pro nékoho dilezité snizovani vahy, snidané mlze mit vliv na to,
jakym tempem k hubnuti dochazi.

Patrite k tém, ktefi rano nemaji hlad? Pak si preCtéte nas Clanek Skrivan versus
sova.

Ovesné viocky a co dal?

Ovesné vlocky maiji skvélé nutri¢ni sloZzeni. Obsahuji rozpustnou vlakninu v
podobé betaglukanl a podporuji tak zdravé traveni a napomahaji snizovani
hladiny cholesterolu v krvi. Zaroven v nich najdete slozené sacharidy, které
poskytuji dlouhodobou energii, stabilizuji hladinu cukru v krvi a zasyti na delsi
dobu.
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At uz se rozhodnete obohatit kasi jakymikoli ingrediencemi, myslete na to, ze
je vzdy dllezité zahrnout i zdroj bilkovin. My jsme pouzili vejce, mlzete ale
vyzkouset i variantu s masem, Sunkou nebo méné tu¢nym syrem,

Ingredience: 2 porce

ovesné vlocky 120 g
voda nebo vyvar 400 ml
mrazeny hrasek 200 g
Salotka 40g
repkovy olej 8 ml
sul g
vejce 2 ks
Postup

1. Salotku o¢istime a nakrajime nadrobno, orestujeme na panvi na trose
oleje.

2. Priddame ovesné vlocky a jesté spolu kratce orestujeme.

3. Poté pridédme vodu (nebo pro lepsi chut vyvar), osolime a na mirném ohni
vafime domeékka.

4. Hrasek kratce povafime nebo spafime vrouci vodou. Dveé tretiny hrasku
rozmixujeme, zbytek si nechame vcelku.



5. Hrasek vmichame do jiz hotové ovesné kase a prohrejeme.

6. Pripravime si zastfené vejce. Vodu ochucenou kapkou octa privedeme k
varu a ztlumime trochu teplotu. Vodu v hrnci zamichame, aby se vytvoril
vir, doprostred vlijeme vajicko a varime cca 3-4 minuty.

7. Uvarené vajicko polozime na hotovou kasi a podavame.

Hledate dalSi inspiraci pro pripravu snidané? Potom vyzkousSejte syrové vafle se
zastrenym vejcem. Z téch sladkych by vas mohla zaujmout snidané do
skleni¢ky nebo néktery z flexitaridnskych receptd.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
2 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 403 89 807 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 19 4,2 38 -
sacharidy g 49 11 98 -
z toho cukry g 2,3 0,5 4,5 -
tuky g 15 3,3 30 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3,3 0,7 6,5 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 7 1,6 14 =1,2/100g
sul g 0,92 0,2 1,84 < 0,875/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =3g/100g

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

betaglukany bilkoviny hladina cholesterolu ovesna kase slana snidané vejce
vlaknina vloCky zdrava vyziva zdravi zdravy recept zelenina
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