A
RECEPT:

Recept je velmi jednoduchy.

Vyberam si avokado podla toho kedy
ho chcem jest (zrelost) tak, aby nebolo
pokazené ani nedozreté. Spésobov,
ako to rozoznat, je viac. (TieZ sa
vyhybam avokadam z Kalifornie.)

Najlepsi spdésob, ako rozoznat
avokado, ktoré chcem zjest dnes,
pripadne na druhy den je, ked' je Supka
hneda, mdkka a po odlupnuti stopky

s prstom, by malo byt vnutro zelené

a makké.

Avokado som len z lyZicou vybral do
misky, pridal kakao, Skoricu (pripadne
iné korenie) a vydlickou rozdrobil na
kasu. Potom som pridal oriesky

a podrvent horku cokoladu.

OrieSky jedavam casto a najviac prave
MAKADAMOVE, pretoze maju vel'mi
optimalne zloZzenie mastnych kyselin
(prevaha MUFA) a taktiez nemaju vela
omega 6.

Prikladam aj maly ROZBOR z méjho
vlastného ,potravinového jedalnicka“,
ktory som si pred rokmi spravil podla
svojich potrieb

AVOKADOVA PENA
S ORIESKAMI |
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Avokadova pena s MAKADAMOVYMI ORECHMI [ oMeGA 5| OMEGA 3 [
Mnoistvo |Bielkoviny | sacharidy |Tuky  [kcal |sara |mura |pura |omega 3 [omegas |viaknina [cukry JLa  |aa ata  |era  |opa  [oHa  |Leucin
Avokado Tks 4,00 1800 3000 320 45 216 39 04 3 134 s8] o045 02l 022 0 0 0 05
Kakao BIO Alnatura |5 g 1,10 060 105] 195] 086 035 004 0 0 15 0 0 0 0 0 0 0 0
Horka Gokolada 80% |25 g 2,60 600 1080 14| 68 350 05§ 0 043 2 4
Makadamiové orechy]75 g 6,00 975  s7o0]  se0] 1020 =400 120 0,15 120 600 375 osoe ool o015  oo0 o000 ooo] oSS
SPOLU: 13,70 3435 98.85|101950] 2216 7945 564 s 168 2280 1235|105 o20] o037 o000 o000 o000 105
Z DNA % 700,00 700,00 __100,00] 100,00
% Kcal = 33 1328] eroe
SPOLU: 0,00 000 _ooo] _oo0] 000000 000 0,00 0,00 000 ool ooo ooo]l  ooo ooo o000 o0oo] 0.0
Z DNA % 0,00 000 0,00 0,00
LA T T: | _,!: V
[5PoLu vSETKO: SUMA 13.70] 3435 oscc[ioiesn] 2206 7945 564 055 168 250 12.35[LA 650, |ALA [imaxz.2q [EPAZDRA] (0732, |Leucin
PERCENTA 533 1348 67.26] _100%|. 2242 8037 571\ 1 851 105 037 0,00) 105
2, Z CELKU 1958] 70.14] 498] \  0.49] 413 0,93 0,33 0,00]

Omega 3:6 =1:8
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3260 Avokadova pena s MANDLAMI (tiez 75 gramov) | OMEGA & OMEGA 3 |
8261/ Pozn.
5262 Jedlo Mnozstvo |Bielkoviny | Sacharidy [Tuky  |kcal |saFa |mura |pura |omega 3 [omega 6 |viaknina Jcukry Jua  |aa ata |epa |popa  |pHA  [Leucin
5263
5264 Avokado ks 4,00 100 3000 320 45 216 39 0,4 3 13.4 46 0,15 0,2 0,22 0 0 0 05
52651 & Kakao BIO Alnatura |5 o 1,10 0,60 105 195 ogs 035 004 0 0 15 0 0 0 0 0 0 0 0
5266 Horka éokolada 80% |25 g 2,60 600 1080] 140 68 350 05 0 0,48 2 4
8267
52
52 Mandle 50 4,50 soo  1400] 15600 105 800 35 0,00 3 4,00 1 3,00 0 0,00 0 0,00 0 0,40
8270 Mandile S0 g 3,00 1000 2800 320,00 2 18,00 7 0,00 6 8,00 2l e00 0 0,00 0 0,00 0 0,80
8271
5272
8273
8274 SPOLU: 21,20 3060 83.85] 95550  15.01 5245 14.94 0.40 12,48 2800 11,60 9,15 0,20 0,22 0,00 0,00 0,00 170
5275 Z DNA % 100,00 100,00 100,00] 100,00
8278 % Kcal 2.87] 1558 7898
8277
8278
8279
5280
5281
5282
5283
5284
5285
5286
5287
5285
5289 SPOLU: 0,00 0,00 000] o000 000 o000 o000 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
5290 Z DNA % 0,00 0,00 0,00]" 0,00 T
8291 % K{:al e A r':'l i s r'l s / -F_'—*-‘ L ¢
5292
5293 [sPoLU VEETKO: SUMA 21,20 3960]  e3:55] 95580] 1501 coac 1404 0.40 12.48 2890 1160[LA 580) JALA  |imax? 29 [EPADRA] (0 7-33) |Leucin
5294 PERCENTA 8,87 16,58 78,98] 100%| 17,890 62,55 17,82 1 31.20 9.15 0.22 0.00 170
£295 %, Z CELKU 14,14] 4o0.40] 14,07 0,38] 11,76 8,52 0,21 0,00]

OMEGA 3:6 =1:31

aro.ala” [wsok? prijem LA v mandliach = aj
J toto je jeden z dévodov, preco st
Drechoue muky horsie alebo aspon

amaumm vfmnnuumunmmm Wfioy  rovnako "zle” ako obycajné mky)
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