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Letní ovesná kaše
Těžko po vás můžu chtít, abyste i v tom nejparnějším létě vařili kaši jen proto, že lepší ranní jídlo prostě 
nevymyslíte.

V duchu hesla, že jakákoli kaše je lepší než žádná kaše, tu máte hned několik chuťově vyladěných kombinací 
ovesných vloček namočených přes noc do jogurtu a dalších přísad. Vločky změknou, skoro jako by byly vařené, 
a dodatečné suroviny se postarají, aby celek nechutnal přehnaně zdravě.

Všimněte si téměř exotické přísady – semínek chia. Mají dvě zvláštní schopnosti: dokáží absorbovat  
až desetkrát tolik tekutiny, co samy váží, takže zahustí kde co. Zároveň povzbuzují víc než káva. Jsou tedy 
ideální přísadou do nevařené snídaně.

Všechny recepty jsou přepočtené na jednu porci a vejdou se do 300ml zavařovací skleničky.  
Možná to vypadá jako příliš velká porce, ale berte v úvahu, že podstatnou část objemu zabere ovoce,  
takže se vám to do žaludku vejde tak nějak samo.

Pokud si na tenhle recept pořídíte nějaké obzvlášť krásné skleničky nebo mističky, nemusíte se bát,  
nejste v tom sami.

Na 1 porci 
    

— 4 lžíce tradičních ovesných  
 vloček (tedy nikoli drť nebo  
 instantní vločky)
— 1 lžička semínek chia
— 4 lžíce hustého jogurtu – 
 smetanového, řeckého anebo  
 podomácku vyrobeného
— 100 ml mléka

Na dochucení – na další straně

1. Do skleničky nasypte vločky, chia semínka a všechny 
suché dochucující přísady – podle toho, kterou variantu 

zvolíte. Přidejte jogurt a mléko a ostatní tekuté přísady 
podle typu dochucení. Skleničku pevně uzavřete víčkem 
 a protřeste. Tím promícháte základ zítřejšího müsli.

2.Ovoce nakrájejte na kostičky, plátky nebo cokoli 
jiného, a to na velikost nanejvýš půl sousta. Přidejte 

k základu a tentokrát promíchejte už jen dlouhou lžičkou. 
Znovu uzavřete a uložte do lednice, kde vydrží až tři dny.

Během pobytu v lednici nasají vločky a chia semínka 
volnou tekutinu, takže müsli zhoustne a změkne na takovou 
konzistenci, kterou ke snídani oceníte. Žádné zbytečné 
pohyby čelistí hned po ránu. Pokud nemáte nebo nechcete 
používat chia semínka, snižte množství mléka na 70 ml. 
Semínka totiž absorbují až desetinásobek své váhy, proto je 
redukce tekutiny namístě.

3.Vyjměte z lednice a jezte tak, jak je, rovnou ze 
studené skleničky, anebo vyklopte do misky a doplňte 

další dávkou čerstvého ovoce.
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Víš, co má společného jídlo a móda? Obojí nejen že 
podléhá trendům a sezóně, taky je spojuje jedno zásadní, 
kruté, v každé ženské mysli přítomné slovo: dieta. 
A tak se vytrvale hubne do plavek, kvůli starým džínům 
ze střední a pro pocit, že můžeš na váhu stoupnout 
s radostí, nikoli s očekáváním nejhoršího.

Pokud něco zůstane navěky neveřejné, jsou to moje 
zápisky z hubnoucích deníčků. Po létech sedavého 
zaměstnání a tolika porodech by ostatně bylo divné, 
kdybych se nikdy nepokusila o zkrocení nepřejícné 
osobní váhy. Nikdy nic pořádně nezabralo. Nejdéle 
jsem vydržela hlídat kalorický příjem celé čtyři týdny. 
Uf ! Pak jsem se vrhla na první čokoládové sušenky, 
které jsem potkala, a těch pět set gramů těžce ztracené 
hmotnosti bylo zpět. Tak to pokračovalo stále dál, 
období omezování střídalo období jídelní nezávislosti, 
až jsem si jednoho dne naštěstí všimla, že moje 
přesezené nohy akutně potřebují pohyb, jinak mám 
problém. Obula jsem si botasky, připomněla jsem si 
svou nenávist k hodinám tělesné výchovy, obzvláště 
k běhu, mávla jsem nad tím rukou a vyrazila jsem na 
chvíli na vzduch. A další dny znovu a znovu, až jsem 
jako vedlejší efekt musela zajít za švadlenou, aby mi 
zmenšila mé oblíbené kalhoty. Přišlo to samo, nečekaně 
a neplánovaně.

Lidské tělo je stavěné na pohyb, dokonce na velkou 
dávku pohybu. Pokud se mu ho nedostane, začne na 
to nenápadně upozorňovat. Jelikož je to tělo ženské, 
vydá signály nesrozumitelné a nepřímé. Následně se 
tělo samozřejmě podiví, že mu nerozumíme, začne 
naznačovat a připomínat se zase jinak. Vznikne 

slušný informační chaos. Pak se urazí, naštve a nechá 
se dalekosáhle odprošovat. Tebou, kamarádkami, 
lidmi v bílých pláštích, specialisty na výživu 
a dost možná i alternativními živly a zázračnými 
jednorázovými dietními kuchařkami. A přitom 
původně nechtělo nic neobvyklého. Neboj se, nebudu tě 
nutit se mnou běhat. Jen ti ukážu, jak lépe počítat 
s přirozeným denním pohybem.

Tvoje tělo vůbec nemusí mít ideální proporce – ostatně 
kdo je má? – ale mělo by být zdravé, silné a odolné. 
Když se na to zaměříš, věř mi, že ostatní přijde samo 
a dřív, než bys čekala. Ale bez ohledu na pohyb se 
musíš samozřejmě zaměřit i na jídlo. Ne na počítání 
kalorií, odvažování přesných porcí a zapisování všeho, 
co ti za celý den udělalo chutě. Mnohem důležitější je 
se znovu naučit nakupovat a jíst. Co pustíš do kuchyně, 
musí být pod tvou kontrolou. Čím jednodušší a méně 
zpracované suroviny to budou, tím lépe. A nejen to. 
V průběhu dne se mění požadavky těla na živiny, které 
potřebuje přijmout. Ukážu ti proto, co ti během celého 
dopoledne prospěje a udělá dobře. O odpolední stravě si 
můžeme promluvit zase někdy příště.

Pokud mi to dovolíš, naučím tě teď podruhé jíst 
a podruhé chodit. Když jsme to zkoušeli poprvé, byla 
to legrace, ale ty si na to už nevzpomínáš. Teď to 
můžeme zažít společně znovu. Chtěla bych ti ukázat, 
jak se přestat trápit váhou, zdravotními problémy 
a konečně si začít užívat všeho, co ti svět nabízí. Tedy 
především čokolády, čerstvého vzduchu, mobilního 
internetu a lásky.

—MÁMA

Milá dcero!� 
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Staromódní ovesná kaše
V kuchařském světě platí, že čím déle ovesnou kaši vaříte, tím je lepší a jemnější. Naštěstí pro ranní ospalce, 
dostatečně uspokojivý, hřejivý a po ránu povzbudivý výsledek dostanete už po pár minutách varu. Při snídani 
je třeba držet se hesla, že jakákoli kaše je lepší než žádná kaše!

Ovesné vločky absorbují zhruba třikrát víc tekutiny, než je jejich objem, takže se nebojte jít na kaši pěkně 
postaru a uvařit ji pouze s vodou. Postupným uvolňováním škrobu vločky houstnou a bobtnají, takže mléko 
nepotřebují ani k dokonalému efektu, ani k dochucení. Stačí špetka soli do vaření a máslo, med nebo něco 
jiného sladkého na ozdobení na talíři, a jste za hvězdu. Ale protože trocha mléka udělá z obyčejné kaše malý 
zázrak, přidala jsem vám ji do receptu. Pokud se mnou nesouhlasíte – anebo jste mléko zrovna zapomněli 
koupit – neberte to jako překážku.

Pro 3 osoby 
(Ano, je to nepraktický počet porcí,  
ale dobře se odměřuje. Případné cvičení  
s kalkulačkou přenechávám vaší 
maličkosti) 

    

— 1 hrnek celých ovesných  
	 vloček	(150	g)
— 2 hrnky vody
— 1 hrnek mléka
— 1 velká špetka soli
—	 2	lžíce	másla

1. Pokud	si	vzpomenete,	začněte	s	přípravou	kaše	už	
večer.	Do	kastrůlku	odměřte	vločky,	vodu	a	sůl,	zakryjte	

a	uložte	přes	noc	do	lednice.	Namočení	zkrátí	dobu	varu	
a	dost	výrazně	zjemní	výsledek.	Když	si	nevzpomenete,	
nevadí,	odměřte	suroviny	do	kastrůlku	i	tak	a	přejděte	 
s	ním	nikoli	k	lednici,	ale	k	dalšímu	bodu	postupu.

2. Kastrůlek	postavte	na	plotýnku	a	přiveďte	jeho	obsah	
k	varu.	Na	mírném	ohni	za	občasného	promíchání	

zvolna	vařte	asi	5	minut,	až	se	veškerá	tekutina	vstřebá	 
a	vše	začne	připomínat	kaši.	V	tu	chvíli	přilijte	hrnek	
mléka	(anebo	vody),	zvyšte	plamen	a	uveďte	znovu	do	varu.	
Opět	plamen	zmírněte,	míchejte	a	zvolna	vařte	dalších	pět	
minut.	Ano,	jak	kaše	podruhé	houstne,	stává	se	citlivější	 
na	intenzitu	tepla,	a	tedy	se	ráda	přichytává	ke	dnu	hrnce	 
a	připaluje.	Čím	blíž	budete	konečnému	stádiu,	tím	
béžovější	získá	barvu.	Nakonec	tak	nějak	konejšivě	všechny	
přísady	spojí	do	jednoho	báječného	celku.	Máte	se	 
na	co	těšit.

3. Kaši	odstavte,	vhoďte	do	ní	máslo	pokrájené	 
na	několik	kousků	a	míchejte,	dokud	se	nerozpustí	 

a	nevstřebá.	Zakryjte	poklicí	a	nechte	bez	povšimnutí	stát	 
5	minut.	Pak	teprve	se	k	ní	vraťte,	rozdělte	ji	na	talíře	 
a	posypte	nebo	přelijte	tím,	po	čem	vaše	srdce	momentálně	
touží.	To	moje	bije	pro	závěje	Granka	nebo	Ovomaltiny,	
nic	víc	a	nic	míň.
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Letní ovesná kaše – varianty ochucení

MALINOVO-VANILKOVÉ
K základnímu receptu doplňte:
— 1 lžíci malinového džemu
— 1 hrst mražených malin
— pár kapek vanilkové esence  
 nebo 1/2 lžičky domácího  
 vanilkového cukru

BANÁNOVO-ČOKOLÁDOVÉ
K základnímu receptu doplňte:
— 1 lžičku kakaového prášku  
 (pro sladší verzi použijte  
 Granko)
— 1 lžíci medu
— 1/2 banánu

ŠVESTKOVO-JABLEČNÉ
K základnímu receptu doplňte:
— 3 sušené švestky, nakrájené  
 na kousky velikosti lískového  
 oříšku
— 1 lžíci rozinek
— 1 špetku skořice
— 1 lžíci medu
— 1/2 jablka, nakrájeného  
 na kostičky nebo  
 nastrouhaného (aby nehnědlo,  
 můžete přidat až ráno)

BORŮVKOVO-MANDLOVÉ
K základnímu receptu doplňte:
— 1 lžíce mandlových lupínků
— 2 lžíce čerstvých borůvek
— 1 lžíce medu

POMERANČOVÉ
K základnímu receptu doplňte:
— 1 lžíci pomerančové  
 marmelády
— 1 pomeranč, rozdělený na filety  
 (tj. oloupané segmenty)
— 1 lžíci mandlových lupínků

BROSKVOVÉ
K základnímu receptu doplňte:
— pár kapek vanilkové esence  
 nebo 1/2 lžičky domácího  
 vanilkového cukru
— 2 půlky kompotované broskve,  
 pokrájené na kousky (v létě  
 použijte čerstvou broskev)
— 15 g hořké čokolády, nasekané  
 nahrubo

PIÑA COLADA
K základnímu receptu doplňte:
— 2 lžíce kompotovaného ananasu  
 (v době Vánoc si rozhodně  
 dopřejte čerstvý)
— 100 ml kokosového mléka – 
 nahraďte jím mléko  
 v základu, plechovkou před  
 otevřením důkladně protřepte
— 1 lžíci medu

MERUŇKOVO-ZÁZVOROVÉ
K základnímu receptu doplňte:
— 5 sušených meruněk,  
 nakrájených nadrobno
— 1 lžíci medu
— 1/4–1/2 lžičky čerstvě  
 strouhaného zázvoru, případně 
 špetku sušeného
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Letní ovesná kaše
Těžko po vás můžu chtít, abyste i v tom nejparnějším létě vařili kaši jen proto, že lepší ranní jídlo prostě 
nevymyslíte.

V duchu hesla, že jakákoli kaše je lepší než žádná kaše, tu máte hned několik chuťově vyladěných kombinací 
ovesných vloček namočených přes noc do jogurtu a dalších přísad. Vločky změknou, skoro jako by byly vařené, 
a dodatečné suroviny se postarají, aby celek nechutnal přehnaně zdravě.

Všimněte si téměř exotické přísady – semínek chia. Mají dvě zvláštní schopnosti: dokáží absorbovat  
až desetkrát tolik tekutiny, co samy váží, takže zahustí kde co. Zároveň povzbuzují víc než káva. Jsou tedy 
ideální přísadou do nevařené snídaně.

Všechny recepty jsou přepočtené na jednu porci a vejdou se do 300ml zavařovací skleničky.  
Možná to vypadá jako příliš velká porce, ale berte v úvahu, že podstatnou část objemu zabere ovoce,  
takže se vám to do žaludku vejde tak nějak samo.

Pokud si na tenhle recept pořídíte nějaké obzvlášť krásné skleničky nebo mističky, nemusíte se bát,  
nejste v tom sami.

Na 1 porci 
    

— 4 lžíce tradičních ovesných  
 vloček (tedy nikoli drť nebo  
 instantní vločky)
— 1 lžička semínek chia
— 4 lžíce hustého jogurtu – 
 smetanového, řeckého anebo  
 podomácku vyrobeného
— 100 ml mléka

Na dochucení – na další straně

1. Do skleničky nasypte vločky, chia semínka a všechny 
suché dochucující přísady – podle toho, kterou variantu 

zvolíte. Přidejte jogurt a mléko a ostatní tekuté přísady 
podle typu dochucení. Skleničku pevně uzavřete víčkem 
 a protřeste. Tím promícháte základ zítřejšího müsli.

2.Ovoce nakrájejte na kostičky, plátky nebo cokoli 
jiného, a to na velikost nanejvýš půl sousta. Přidejte 

k základu a tentokrát promíchejte už jen dlouhou lžičkou. 
Znovu uzavřete a uložte do lednice, kde vydrží až tři dny.

Během pobytu v lednici nasají vločky a chia semínka 
volnou tekutinu, takže müsli zhoustne a změkne na takovou 
konzistenci, kterou ke snídani oceníte. Žádné zbytečné 
pohyby čelistí hned po ránu. Pokud nemáte nebo nechcete 
používat chia semínka, snižte množství mléka na 70 ml. 
Semínka totiž absorbují až desetinásobek své váhy, proto je 
redukce tekutiny namístě.

3.Vyjměte z lednice a jezte tak, jak je, rovnou ze 
studené skleničky, anebo vyklopte do misky a doplňte 

další dávkou čerstvého ovoce.
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Kořeněné müsli
Možná vám přijde divné, že veškeré suroviny potřebné pro tohle müsli vážím na váze, i ty tekuté. Vysvětlení 

je prosté: husté tekutiny odměříte lžící nebo odměrkou jen velmi nepřesně. Týká se to medu, smetany ke šlehání, 
kondenzovaného mléka a třeba i oleje. Ostatně, když už jste vytáhli váhu, proč ji nevyužít naplno.

Toto müsli můžete brát jako výchozí bod pro další a další varianty. Vyměňte semínka za jiná, mandle nahraďte 
ořechy, koření zaměňte za jiné, své oblíbené. Nebojte se soli, na tohle množství surovin je jí přesně akorát.

Na nejméně 8 porcí
    

— 250 g ovesných vloček
— 25 g slunečnicových semínek
— 25 g dýňových semínek
— 100 g neloupaných mandlí
— 50 g třtinového přírodního  
 cukru
— 5 g soli (1 zarovnaná lžička)
— 2 g sušeného mletého zázvoru  
 (1 zarovnaná lžička)
— 2 g mleté skořice (1 zarovnaná  
 lžička)
— 90 g dětské jablečné  
 přesnídávky (1/2 skleničky)
— 25 g oleje
— 70 g tekutého medu
— 100 g sušených brusinek

1. Trochou oleje vymažte mělký plech na pečení a troubu 
začněte vyhřívat na 160 stupňů.

2.V míse smíchejte všechny sypké suroviny kromě 
brusinek. Přilijte přesnídávku, med, zbytek oleje a vše 

důkladně promíchejte velkou lžící nebo vařečkou. Spíš než 
pohyby zdola nahoru jsou tu účinné roztírací tlaky o dno  
a stěny mísy.

3.Lepkavou směs rozprostřete v nízké vrstvě na plech 
a vložte do trouby. Pokud máte horkovzdušný oběh, 

zapněte ho a teplotu snižte na 150 stupňů. Pečte celkem 
30–35 minut. V polovině doby pečení začněte müsli 
pravidelně po 5 minutách promíchávat. Po uplynutí půl 
hodiny, jakmile müsli zezlátne a zčásti přestane být lepkavé, 
odeberte malý vzorek a nechte ho zchladnout. Je-li po 
vychladnutí křupavý a dobře se rozdrobí, máte upečeno. 
Pozor, hranice mezi dobře upečeným a spáleným müsli 
je velmi nezřetelná, ke konci pečení buďte ve střehu, 
připraveni rychle zasáhnout.

4.Müsli nechte dobře vychladnout a smíchejte  
s brusinkami. Obratem vyexpedujte do vzduchotěsné 

sklenice nebo krabice, jinak začne postupně vlhnout, 
ztrácet křupavost a kazit se.
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Letní ovesná kaše
Těžko po vás můžu chtít, abyste i v tom nejparnějším létě vařili kaši jen proto, že lepší ranní jídlo prostě 
nevymyslíte.

V duchu hesla, že jakákoli kaše je lepší než žádná kaše, tu máte hned několik chuťově vyladěných kombinací 
ovesných vloček namočených přes noc do jogurtu a dalších přísad. Vločky změknou, skoro jako by byly vařené, 
a dodatečné suroviny se postarají, aby celek nechutnal přehnaně zdravě.

Všimněte si téměř exotické přísady – semínek chia. Mají dvě zvláštní schopnosti: dokáží absorbovat  
až desetkrát tolik tekutiny, co samy váží, takže zahustí kde co. Zároveň povzbuzují víc než káva. Jsou tedy 
ideální přísadou do nevařené snídaně.

Všechny recepty jsou přepočtené na jednu porci a vejdou se do 300ml zavařovací skleničky.  
Možná to vypadá jako příliš velká porce, ale berte v úvahu, že podstatnou část objemu zabere ovoce,  
takže se vám to do žaludku vejde tak nějak samo.

Pokud si na tenhle recept pořídíte nějaké obzvlášť krásné skleničky nebo mističky, nemusíte se bát,  
nejste v tom sami.

Na 1 porci 
    

— 4 lžíce tradičních ovesných  
 vloček (tedy nikoli drť nebo  
 instantní vločky)
— 1 lžička semínek chia
— 4 lžíce hustého jogurtu – 
 smetanového, řeckého anebo  
 podomácku vyrobeného
— 100 ml mléka

Na dochucení – na další straně

1. Do skleničky nasypte vločky, chia semínka a všechny 
suché dochucující přísady – podle toho, kterou variantu 

zvolíte. Přidejte jogurt a mléko a ostatní tekuté přísady 
podle typu dochucení. Skleničku pevně uzavřete víčkem 
 a protřeste. Tím promícháte základ zítřejšího müsli.

2.Ovoce nakrájejte na kostičky, plátky nebo cokoli 
jiného, a to na velikost nanejvýš půl sousta. Přidejte 

k základu a tentokrát promíchejte už jen dlouhou lžičkou. 
Znovu uzavřete a uložte do lednice, kde vydrží až tři dny.

Během pobytu v lednici nasají vločky a chia semínka 
volnou tekutinu, takže müsli zhoustne a změkne na takovou 
konzistenci, kterou ke snídani oceníte. Žádné zbytečné 
pohyby čelistí hned po ránu. Pokud nemáte nebo nechcete 
používat chia semínka, snižte množství mléka na 70 ml. 
Semínka totiž absorbují až desetinásobek své váhy, proto je 
redukce tekutiny namístě.

3.Vyjměte z lednice a jezte tak, jak je, rovnou ze 
studené skleničky, anebo vyklopte do misky a doplňte 

další dávkou čerstvého ovoce.
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Jahodové lassi
Lassi je indický nápoj, který připomíná mléčný ovocný koktejl. Spotřebovat do něj můžete jakékoli čerstvé 
ovoce, které se snadno rozmixuje. Aby osvěžilo, přidejte do směsi pár kostek ledu – ovšem jen pokud máte 
jistotu, že s tím bude souhlasit návod k vašemu mixéru. Nejznámější, světově opěvované lassi je mangové, 
oblíbené v mnoha indických restauracích. Vzhledem k nedostatku dobře vyzrálého, čerstvého manga v našich 
obchodech se raději zaměřte na jiné chuťové vyznění.

Na 1 sklenku
    

— 100 g jahod
— 100 g bílého jogurtu  
 (nízkotučného, pokud počítáte  
 kalorie)
— 1 lžíce medu
— šťáva z 1/8 citronu, případně  
 méně podle chuti ovoce

1. Do mixéru vložte očištěné ovoce a jogurt, ochuťte 
medem a citronem. Přilijte 100 ml studené vody 

a vhoďte 3 kostky ledu. Rozmixujte dohladka a ihned 
podávejte.
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Na dopolední dávku pro 1 osobu 
    

— 3 lžíce celých, nedrcených  
 ovesných vloček
— 100 ml mléka
— 100 ml pomerančového džusu
— 1 broskev
— 3 lžíce bílého jogurtu  
 (1/2 běžného jednoporcového  
 kelímku)
— 1 lžička cukru muscovado  
 nebo 1 lžička medu

1. Do mixéru odměřte pouze samotné vločky a rozmixujte 
je na jemnou drť. 

2.Přilijte mléko a džus a znovu krátce promixujte.  
Je třeba, aby se vločková drť beze zbytku spojila  

s tekutinou. Pokud je to tedy nezbytné, promíchejte obsah 
mixéru vhodným náčiním, například plastovou lžící.

3.Ve třetím přídavném kroku do mixéru přidejte cukr, 
jogurt a ovoce nakrájené na kousky. Slupku ponechte, 

je to příspěvek do kolonky vláknina. Opět promixujte, 
tentokrát klidně o něco déle a důkladněji. Čím déle budete 
mixovat, tím hebčí a jemnější konzistence vznikne.

Zde si dovolím malé upozornění: jelikož si zahráváte  
s ovesnými vločkami, nikdy nedosáhnete hraniční jemnosti 
a sametovosti. Struktura zůstane vždy hustší a hrubší, než 
když je zcela vynecháte. To však neznamená, že jde  
o koktejl, který dokáží vypít jen zapřisáhlí, naprosto oddaní 
zastánci zdravé a nejzdravější stravy. Vloček se nebojte, jen 
je očekávejte v chuti a nenechte se jimi překvapit.

4.Rozmixovaný koktejl uložte do lednice nejméně  
na 4 hodiny, ideálně přes noc. Pokud se vám podaří 

vtěsnat do ní celou mixovací nádobu, tím lépe pro vás  
a vaši myčku. Ráno, těsně před podáváním, můžete obsah 
nádoby znovu krátce promixovat, konzistence se tím 
podstatně vylepší. Rovněž to bude vypadat, že jste i po 
probuzení schopni poměrně velkých výkonů v kuchyni. 
Ani tentokrát nikdo nemusí vědět, jak velkou práci zastali 
kamarád čas a spolupachatelka lednice.
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Broskvový koktejl  
s ovesnými vločkami

Koktejl v názvu jsem nezvolila úplně šťastně. Ale kdybych napsala smoothie, polovina z vás by si zaťukala 
na čelo, proč nepíšu česky, a ta druhá polovina by takový recept rovnou přeskočila. To by byla taková škoda, 
že jsem raději přišla s koktejlovým úskokem a žádám o odpuštění. Vlastně raději o odpuštění s vyzkoušením.

Předpokládám, že rozmixovat trochu mléka, jogurtu a čerstvého ovoce na napěněný koktejl už dávno umíte. 
Na koktejly s ovesnými vločkami je ovšem třeba jít trochu jinak. Nejlépe se na ně vydejte večer, den předem, 
anebo i s dvoudenním předstihem. Uvědomte si totiž, že používáte ovesné vločky zasyrova. Nejprve potřebují 
nabobtnat a změknout, aby se z nich stala vyhledávaná, nikoli opovrhovaná součást snídaně. Přidáním 
vloček se vylepší hodnota výživná, nabobtnáním zase hustota, takže z pár surovin máte jídlo/pití na celé 
dopoledne. Znáte to, po takovém koktejlu si můžete dopřát i jedno hlavní jídlo denně! Žerty stranou, za tuhle 
kombinaci by vás každý výživový poradce pochválil. A prozradím vám ještě malé tajemství, kvůli kterému  
se váš mixér v nejbližších dnech nezastaví.

Tento recept totiž funguje jako šablona pro všechny další chuťové kombinace, které vymyslíte. Záměnu ovoce 
zvládnete jistě snadno, záměnu ovocného džusu nebo šťávy taky. Místo běžného mléka lze použít mléko 
sójové, kokosové, mandlové, kozí nebo odtučněné; jogurt lehce vyměníte za jogurt řecký, nízkotučný, anebo 
vyrobený z jiného než kravského mléka. Možnosti doslazení jsou pouze na vás, stejně tak nabídka vaší 
poličky s kořením a jinými dochucovadly. Leckteré ovoce snese skořici, kakao, vanilku, mandlový extrakt 
nebo třeba kardamom. Stačí, aby zvolené suroviny dávaly dohromady dobrý chuťový akord – zpočátku proto 
vyjděte ze známých fungujících kombinací. Banán s čokoládou, jablka se skořicí a ořechy (třeba v podobě 
lžičky arašídového másla), třešně s vanilkou, jahody s banánem a pomerančem, piňa colada – tedy ananas  
s kokosovým mlékem. Vidím, že už přemýšlíte, ponechávám vás tedy s vaším smoothie.
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Nadýchaná omeleta z trouby
Pokud váš ponorný mixér stojí věrně na lince nebo si visí v příruční poloze někde poblíž, zabere vám příprava 
téhle palačinky 2 minuty. Pokud ho musíte nejprve vytáhnout z kuchyňské skříňky, zapojit a najít vhodnou 
vysokou nádobku, připočtěte dalších 20 sekund.

Úplně vás vidím, jak ještě v pyžamu – těsně poté co nastavíte troubu – vybíháte na zahrádku nasbírat trochu 
jahod, malin nebo ostružin, jak letmo prošleháváte těsto ponorným mixérem, jak ho lijete do bublajícího 
másla a vkládáte do trouby. Než se stihnete osvěžit ranní kávou, nadýchaná omeleta je tu.

Zbývá vyřešit otázku, proč se tahle snídaně na minutku jmenuje omeleta, a ne koláč. Je to snadné – 
nadýchaná kráska, která obsahuje tak málo mouky a tolik vajec, má blíž k tradičním vaječným omeletám 
než moučníkům. Právě proto by mohla po vytažení z trouby rychle splasknout. Vzduch v ní drží pouze teplo 
a mouka, takže jakmile začne těsto vychládat, bude klesat. Pokud dodržíte postup, nestane se tak. Dělicí 
okamžik nastane, když zpevní natolik, že už vzduch udrží. Ale i kdybyste ten moment nevystihli, na chuti 
ani na kráse jí to nic neubere. Omeletám se drobné poklesky snadno promíjí.

Pro 3–4 osoby
    

— 4 vejce
— 3/4 hrnku polohrubé mouky  
	 (chcete-li	vážit,	pak	odměřte	 
 125 g mouky)
—	 1	lžíce	cukru	krupice
—	 špetka	soli
—	 200	ml	mléka
—	 2	lžíce	másla
—	 dvě	velké	hrsti	čerstvého	(anebo	 
	 i	mraženého)	bobulového	ovoce
—	 cukr	moučka	na	posypání

1. Ze	všeho	nejdřív	předehřejte	troubu	na	200	stupňů.	Těžkou	nerezovou	nebo	litinovou	pánev	postavte	 
na	plotýnku	a	také	ji	začněte	nasucho	zahřívat.

2.Do	vysoké	nádobky	vyklepněte	vejce,	přidejte	mouku,	
cukr,	sůl	a	zalijte	mlékem.	Ponorným	mixérem	vše	

rozšlehejte	na	směs	konzistence	smetany	ke	šlehání.

3.Do	rozehřáté,	vlastně	spíše	rozžhavené	pánve	vhoďte	
máslo.	Okamžitě	se	začne	rozpouštět	a	bublat	 

a	hnědnout,	takže	chyťte	pánev	za	rukojeť	(chňapkou	nebo	
utěrkou,	prosím!)	a	krouživým	pohybem	nechte	máslo	
pobíhat	po	pánvi,	až	se	téměř	zcela	rozpustí.	Pak	už	na	
nic	nečekejte,	pánev	odstavte	a	obratem	do	ní	vlijte	těsto.	
Vydechněte	si,	akční	část	máte	za	sebou.	Nyní	na	těsto	
rozházejte	ovoce	a	pánev	vložte	do	horké	trouby.

4.Omeletu	pečte	15–20	minut,	až	na	povrchu	lehce	
zezlátne	a	vystoupí	nejen	u	okrajů,	ale	také	uprostřed.	

Pokud	se	vprostřed	trochu	vyboulí,	tím	lépe.	Dobře	
upečená	omeleta	je	při	dotyku	prstem	pevná	a	pružná,	
rozhodně	se	nepropadá	a	syrově	netřese.

ETUDA O LÍVANCÍCH  55

Vyprošťovací lívanečky
Tento recept si založte přesně pro ty případy, kdy ve večerním rozmaru slíbíte ke snídani domácí lívanečky, 
načež ráno zjistíte, že se vám nedostává síly na rozlepení očí ani na nahmatání kávovaru, natož na přípravu 
jakékoli snídaně.

Z hrozící ztráty důvěryhodnosti vás vytáhne už jedině prášek do pečiva. Jak známo, bílé prášky, pečlivě 
odvažované a odměřované, sice mívají tak trochu rychlé a zázračné účinky, ale taky nepříjemné následky.  
Pro tenhle se sice nemusíte vydávat v slunečních brýlích a šátku na hlavě k pokoutnímu překupníkovi, ale jistá 
obezřetnost je stejně namístě. Prášek do pečiva umí vytvořit v jakémkoli těstě dostatek vzduchových bublinek  
a tedy lehkosti, ale také vnáší vytrvalou pachuť. A tak budete muset po ránu zamaskovat hned dvě věci: kruhy 
pod očima a vedlejší účinky kypřidla. Na to první použijte makeup, na to druhé jogurt. Zkuste to nepoplést,  
i když je teprve ráno.

Pro 4 osoby  
(na 30–40 malých lívanečků) 

  

— 250 g hladké mouky
—	 6	g	prášku	do	pečiva	 
	 (1/2	sáčku)
—	 1	vrchovatá	lžíce	másla
—	 150	g	bílého	jogurtu	(1	kelímek)
— 350 ml mléka
—	 2	vejce
—	 pár	kapek	oleje	na	smažení

1. Do	misky	odvažte	mouku,	přisypte	prášek	do	pečiva	
a	promíchejte	metličkou.	Tím	se	mouka	zároveň	

nakypří,	takže	ji	ani	nemusíte	prosívat.	Tuhle	fintu	si	klidně	
zapamatujte	pro	další	ranní	experimenty	u	plotny.

2.Máslo	rozpusťte.	Ve	druhé	misce	nebo	v	kuchyňském	
plastovém	šejkru	smíchejte	jogurt,	mléko,	vejce	 

a	rozpuštěné	máslo.	Tekutou	směs	nalijte	k	mouce	 
a	metličkou	krátce	promíchejte.	Neřešte	žmolky,	 
na	pánvičce	se	beze	zbytku	ztratí.	Šetřete	síly	a	nehoňte	se	
za	dokonalostí.	Těstu	to	kupodivu	jen	prospěje.

3.Rozehřejte	velkou,	ideálně	nepřilnavou	pánev.	Jakmile	
je	horká,	potřete	ji	trochou	oleje.	Malou	naběračkou	

na	ni	přeneste	trochu	těsta	a	vypouklou	stranou	téže	
naběračky	tenhle	flek	rozetřete	na	velikost	zhruba	6–7	cm.	
Tak	pokračujte,	až	zaplníte	celou	pánev	malými	lívanečky.	
Nyní	můžete	pozorovat,	jak	se	těsto	trochu	nafukuje	 
a	vznikají	v	něm	bublinky,	které	posléze	na	povrchu	
praskají.	Jakmile	spatříte	malé	krátery,	je	čas	na	podebrání	
a	otočení	lívanečku	a	bleskové	dopečení	po	druhé	straně.	
Až	zezlátne	na	otočené	straně,	vyjměte	ho	ven.

4.Pokračujte,	dokud	nespotřebujete	všechno	těsto	 a	zcela	se	neprobudíte.	Podávejte	s	výběrem	džemů	 
a	zavařenin	z	vaší	lednice.	Pěkné	ráno	a	dobrou	chuť.
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Letní ovesná kaše
Těžko po vás můžu chtít, abyste i v tom nejparnějším létě vařili kaši jen proto, že lepší ranní jídlo prostě 
nevymyslíte.

V duchu hesla, že jakákoli kaše je lepší než žádná kaše, tu máte hned několik chuťově vyladěných kombinací 
ovesných vloček namočených přes noc do jogurtu a dalších přísad. Vločky změknou, skoro jako by byly vařené, 
a dodatečné suroviny se postarají, aby celek nechutnal přehnaně zdravě.

Všimněte si téměř exotické přísady – semínek chia. Mají dvě zvláštní schopnosti: dokáží absorbovat  
až desetkrát tolik tekutiny, co samy váží, takže zahustí kde co. Zároveň povzbuzují víc než káva. Jsou tedy 
ideální přísadou do nevařené snídaně.

Všechny recepty jsou přepočtené na jednu porci a vejdou se do 300ml zavařovací skleničky.  
Možná to vypadá jako příliš velká porce, ale berte v úvahu, že podstatnou část objemu zabere ovoce,  
takže se vám to do žaludku vejde tak nějak samo.

Pokud si na tenhle recept pořídíte nějaké obzvlášť krásné skleničky nebo mističky, nemusíte se bát,  
nejste v tom sami.

Na 1 porci 
    

— 4 lžíce tradičních ovesných  
 vloček (tedy nikoli drť nebo  
 instantní vločky)
— 1 lžička semínek chia
— 4 lžíce hustého jogurtu – 
 smetanového, řeckého anebo  
 podomácku vyrobeného
— 100 ml mléka

Na dochucení – na další straně

1. Do skleničky nasypte vločky, chia semínka a všechny 
suché dochucující přísady – podle toho, kterou variantu 

zvolíte. Přidejte jogurt a mléko a ostatní tekuté přísady 
podle typu dochucení. Skleničku pevně uzavřete víčkem 
 a protřeste. Tím promícháte základ zítřejšího müsli.

2.Ovoce nakrájejte na kostičky, plátky nebo cokoli 
jiného, a to na velikost nanejvýš půl sousta. Přidejte 

k základu a tentokrát promíchejte už jen dlouhou lžičkou. 
Znovu uzavřete a uložte do lednice, kde vydrží až tři dny.

Během pobytu v lednici nasají vločky a chia semínka 
volnou tekutinu, takže müsli zhoustne a změkne na takovou 
konzistenci, kterou ke snídani oceníte. Žádné zbytečné 
pohyby čelistí hned po ránu. Pokud nemáte nebo nechcete 
používat chia semínka, snižte množství mléka na 70 ml. 
Semínka totiž absorbují až desetinásobek své váhy, proto je 
redukce tekutiny namístě.

3.Vyjměte z lednice a jezte tak, jak je, rovnou ze 
studené skleničky, anebo vyklopte do misky a doplňte 

další dávkou čerstvého ovoce.
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Rada: Tuhle omeletu klidně v zimním období upečte planou, bez ovoce nebo jen s rozinkami.  
Po vyjmutí z trouby ji pokapejte šťávou z citronu a servírujte s domácí zavařeninou.

5.Vyjměte opatrně z trouby – nezapomeňte, že rukojeť 
stále pálí! – položte na prkénko a nechte minutu 

vydechnout. Rozkrájejte na tři nebo čtyři kousky a vyndejte 
je obracečkou na talíře. Těsto jste nalévali na rozehřátou 
pánev do horkého tuku, nemělo by se proto přichytit ke 
dnu a upečená omeleta by měla snadno vyklouznout.

6.Jednotlivé kousky omelety neskromně posypte cukrem. 
Nebojte se vytvořit závěj, těsto skoro žádný cukr 

neobsahuje a ovoce po upečení vykazuje výraznou kyselost. 
Ihned podávejte.

Nadýchaná omeleta z trouby
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Letní ovesná kaše
Těžko po vás můžu chtít, abyste i v tom nejparnějším létě vařili kaši jen proto, že lepší ranní jídlo prostě 
nevymyslíte.

V duchu hesla, že jakákoli kaše je lepší než žádná kaše, tu máte hned několik chuťově vyladěných kombinací 
ovesných vloček namočených přes noc do jogurtu a dalších přísad. Vločky změknou, skoro jako by byly vařené, 
a dodatečné suroviny se postarají, aby celek nechutnal přehnaně zdravě.

Všimněte si téměř exotické přísady – semínek chia. Mají dvě zvláštní schopnosti: dokáží absorbovat  
až desetkrát tolik tekutiny, co samy váží, takže zahustí kde co. Zároveň povzbuzují víc než káva. Jsou tedy 
ideální přísadou do nevařené snídaně.

Všechny recepty jsou přepočtené na jednu porci a vejdou se do 300ml zavařovací skleničky.  
Možná to vypadá jako příliš velká porce, ale berte v úvahu, že podstatnou část objemu zabere ovoce,  
takže se vám to do žaludku vejde tak nějak samo.

Pokud si na tenhle recept pořídíte nějaké obzvlášť krásné skleničky nebo mističky, nemusíte se bát,  
nejste v tom sami.

Na 1 porci 
    

— 4 lžíce tradičních ovesných  
 vloček (tedy nikoli drť nebo  
 instantní vločky)
— 1 lžička semínek chia
— 4 lžíce hustého jogurtu – 
 smetanového, řeckého anebo  
 podomácku vyrobeného
— 100 ml mléka

Na dochucení – na další straně

1. Do skleničky nasypte vločky, chia semínka a všechny 
suché dochucující přísady – podle toho, kterou variantu 

zvolíte. Přidejte jogurt a mléko a ostatní tekuté přísady 
podle typu dochucení. Skleničku pevně uzavřete víčkem 
 a protřeste. Tím promícháte základ zítřejšího müsli.

2.Ovoce nakrájejte na kostičky, plátky nebo cokoli 
jiného, a to na velikost nanejvýš půl sousta. Přidejte 

k základu a tentokrát promíchejte už jen dlouhou lžičkou. 
Znovu uzavřete a uložte do lednice, kde vydrží až tři dny.

Během pobytu v lednici nasají vločky a chia semínka 
volnou tekutinu, takže müsli zhoustne a změkne na takovou 
konzistenci, kterou ke snídani oceníte. Žádné zbytečné 
pohyby čelistí hned po ránu. Pokud nemáte nebo nechcete 
používat chia semínka, snižte množství mléka na 70 ml. 
Semínka totiž absorbují až desetinásobek své váhy, proto je 
redukce tekutiny namístě.

3.Vyjměte z lednice a jezte tak, jak je, rovnou ze 
studené skleničky, anebo vyklopte do misky a doplňte 

další dávkou čerstvého ovoce.
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Tuňáková pomazánka
Lučina, to je novodobá tabula rasa v kategorii domácích pomazánek. Chutná báječně sama o sobě na 
čerstvém chlebu, ale především poskytuje téměř dokonalý, snadno manipulovatelný a ještě ke všemu hebký 
základ pro jakoukoli pomazánku. Ať už k ní přidáte bylinky, zeleninu, ovoce, ořechy, uzeninu, sýr, vajíčka, 
uzenou rybu nebo rybku z konzervy, bude to pokaždé dobré. Jediné, co musíte uhlídat, je konzistence  
a závěrečné dochucení. Nebojte se sáhnout hlouběji do skříňky s kořením – pokud bude vaše volba v chuťovém 
souladu s hlavními složkami pomazánky, nemáte co zkazit. Naopak: zvyšujete šanci, že uděláte z dobrého 
výborné. Kromě sušených bylinek hledejte sáčky či dózy označené slovy jako kmín, římský kmín, muškátový 
oříšek, mletá paprika, skořice, hřebíček, pepř, růžový pepř, koriandr nebo třeba kari. Přikládám tři varianty 
lučinových pomazánek, ostatní jsou na vás. 

Pro 3–4 osoby 
    

— 100 g lučiny (nikoli ve vaničce) 
— 1 konzerva tuňáka v olivovém  
 oleji, cca 150 g 
— 2 jarní cibulky 
— 10 malých cherry rajčátek 
— pár kapek citronové nebo  
 limetkové šťávy 

1. Lučinu rozmíchejte v misce metličkou dohladka. 
Vmíchejte tuňáka rozděleného na menší kousky, včetně 

jedné až dvou lžic oleje, ve kterém momentálně plave. 
Cibulky očistěte, ponechte jim veškerou svěží nezavadlou 
nať, zbavte je především dolní tuhé části s kořínky  
a případně horní zaschlé vrstvy. Očištěné nakrájejte  
na drobná kolečka. Cherry rajčátka umyjte, rozčtvrťte a pak 
ještě každou čtvrtku pokrájejte na 2–3 drobné kousky. 

2.Cibulku i rajčata vmíchejte do pomazánky a zakápněte 
pár kapkami citronu. Máte-li po ruce celou limetku 

nebo citron, přistrouhněte taky trochu čerstvé kůry. Tuňák 
je celkem slaný, takže není třeba pomazánku solit. Vaše 
chuťové buňky však mohou být jiného názoru. Jde o jemný 
pomazánkový kousek, takže se solí nakládejte zdrženlivě. 
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Pomazánka ze sušených rajčat
Sušená rajčata mají jednu úžasnou vlastnost: zesilují chutě, protože samy jsou vydatnou zásobárnou 
přírodního glutamátu. Všechno s nimi chutná líp. Možná jste právě našli důvod, proč na ně neustále chodíte 
do lednice, když už je tam zrovna máte; možná jste právě našli další oblíbenou pomazánku. 

Pro 4 osoby 
    

— 1 kelímek (250 g) mascarpone
—	 80	g	sušených	rajčat	
— 1 malá jarní cibulka 

1. Sušená	rajčata,	pokud	jsou	naložená	v	oleji,	vyjměte	
a	nechte	chvíli	okapat.	Poté	nakrájejte	na	podélné	

nudličky	a	nato	ještě	příčně	na	drobné	kousky.	Vložte	 
do	misky.	

2.K	sušeným	rajčatům	přidejte	2–3	lžíce	mascarpone	
a	vidličkou	promíchejte.	Vmíchejte	i	zbytek	

mascarpone,	ale	jen	krátce.	Mascarpone	je	citlivé	na	delší	
promíchávání	a	šlehání,	rychle	se	sráží	jako	přešlehaná	
šlehačka.

3.Cibulku	očistěte	a	nakrájejte	včetně	zelené	nati	 na	kolečka.	Nasypte	na	pomazánku	a	podávejte	 
k	opečenému	bílému	pečivu.	

Rada: Zde	si	dovolím	malou	poznámku.	Přestože	rajčata	jsou	pevného	skupenství	a	mascarpone	
vzorně	krémového	skupenství,	po	smíchání	obou	složek	se	může	stát,	že	zahlédnete	uvolněnou	
tekutinu.	To	znamená,	že	se	mascarpone	srazilo.	Netřeba	plýtvat	zděšením,	ubránit	se	můžete	dvěma	
způsoby:	volbou	jiné	značky	mascarpone	při	příštím	nákupu	a	odkapáním	hotové	pomazánky	 
na	jemném	sítu	nyní.	Nechte	pomazánku	zvolna	vykapat	v	lednici	alespoň	dvě	hodiny,	nebo	lépe	přes	
noc,	posléze	ji	jako	bonus	můžete	vyklopit	na	talířek	a	servírovat	podobně	jako	ten	nejdokonalejší	
čerstvý	sýr	z	farmy.
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Dvojsýrová pomazánka
Když už jsem zapěla tak pochvalnou ódu na čerstvý krémový sýr, máte tu pochopitelně ještě další recept do sbírky.

Pro 3–4 osoby 
    

— 200 g lučiny (nikoli ve vaničce) 
— 1 sladkokyselé, šťavnaté jablko 
— 125 g tvrdého sýra  
 s intenzivnější chutí (čedar,  
 blaťácké zlato) 
— hrst (cca 30 g) dýňových  
 semínek 

1. Lučinu rozmíchejte dohladka. Jablko můžete oloupat, 
především ho ale zbavte jádřince a nastrouhejte 

najemno. Zakápněte pár kapkami citronové šťávy  
a promíchejte, aby zbytečně nehnědlo. Slijte uvolněnou 
tekutinu, je-li nějaká, a ihned vmíchejte k lučině. 

2.Sýr taky nastrouhejte a taky vmíchejte k lučině. 
Ochutnejte a zlehka dosolte, pokud sýr nebyl dost slaný 

sám o sobě. Dýňová semínka nasekejte nahrubo a posypte 
jimi hotovou pomazánku. Stejně jako všechny pomazánky 
z čerstvého sýra, i tato skvěle chutná především na tmavším 
pečivu. 

Vajíčková pomazánka
Dobré věci chodí po třech. A tak tedy ještě poslední ukázka, jak upotřebit čerstvý sýr do pomazánky. Další 
lučinové variace, permutace a kombinace a vlastně i pomazánky jsou už jen na vás.

Pro 3–4 osoby 
    

— 4 vejce 
— 1 středně velká kyselá okurka 
— 100 g lučiny (nikoli ve vaničce) 
— 1 lžíce zakysané smetany 
— sůl 

1. Vajíčka vložte do malého kastrůlku, zalijte studenou 
vodou, osolte špetkou soli a přiveďte k varu. Začněte 

stopovat 9 minut a zvolna celou dobu vařte přikryté. Slijte, 
zchlaďte ve studené vodě a oloupejte.

2.Lučinu rozetřete se zakysanou smetanou nebo lžící 
mléka. Vajíčka nakrájejte nebo nasekejte nadrobno, 

okurku nakrájejte ještě drobněji. Obojí přimíchejte  
k lučině, dochuťte solí. Pokud zrovna máte kreativní náladu, 
přimíchejte špetku nebo dvě kari koření, případně pár 
opražených a nasekaných mandlí.
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Letní ovesná kaše
Těžko po vás můžu chtít, abyste i v tom nejparnějším létě vařili kaši jen proto, že lepší ranní jídlo prostě 
nevymyslíte.

V duchu hesla, že jakákoli kaše je lepší než žádná kaše, tu máte hned několik chuťově vyladěných kombinací 
ovesných vloček namočených přes noc do jogurtu a dalších přísad. Vločky změknou, skoro jako by byly vařené, 
a dodatečné suroviny se postarají, aby celek nechutnal přehnaně zdravě.

Všimněte si téměř exotické přísady – semínek chia. Mají dvě zvláštní schopnosti: dokáží absorbovat  
až desetkrát tolik tekutiny, co samy váží, takže zahustí kde co. Zároveň povzbuzují víc než káva. Jsou tedy 
ideální přísadou do nevařené snídaně.

Všechny recepty jsou přepočtené na jednu porci a vejdou se do 300ml zavařovací skleničky.  
Možná to vypadá jako příliš velká porce, ale berte v úvahu, že podstatnou část objemu zabere ovoce,  
takže se vám to do žaludku vejde tak nějak samo.

Pokud si na tenhle recept pořídíte nějaké obzvlášť krásné skleničky nebo mističky, nemusíte se bát,  
nejste v tom sami.

Na 1 porci 
    

— 4 lžíce tradičních ovesných  
 vloček (tedy nikoli drť nebo  
 instantní vločky)
— 1 lžička semínek chia
— 4 lžíce hustého jogurtu – 
 smetanového, řeckého anebo  
 podomácku vyrobeného
— 100 ml mléka

Na dochucení – na další straně

1. Do skleničky nasypte vločky, chia semínka a všechny 
suché dochucující přísady – podle toho, kterou variantu 

zvolíte. Přidejte jogurt a mléko a ostatní tekuté přísady 
podle typu dochucení. Skleničku pevně uzavřete víčkem 
 a protřeste. Tím promícháte základ zítřejšího müsli.

2.Ovoce nakrájejte na kostičky, plátky nebo cokoli 
jiného, a to na velikost nanejvýš půl sousta. Přidejte 

k základu a tentokrát promíchejte už jen dlouhou lžičkou. 
Znovu uzavřete a uložte do lednice, kde vydrží až tři dny.

Během pobytu v lednici nasají vločky a chia semínka 
volnou tekutinu, takže müsli zhoustne a změkne na takovou 
konzistenci, kterou ke snídani oceníte. Žádné zbytečné 
pohyby čelistí hned po ránu. Pokud nemáte nebo nechcete 
používat chia semínka, snižte množství mléka na 70 ml. 
Semínka totiž absorbují až desetinásobek své váhy, proto je 
redukce tekutiny namístě.

3.Vyjměte z lednice a jezte tak, jak je, rovnou ze 
studené skleničky, anebo vyklopte do misky a doplňte 

další dávkou čerstvého ovoce.
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