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1 Zeleninové wrapy

Ingredience: celozrnna tortilla, humus, nastrouhand mrkev, platky okurky, listky salatu
Priprava: Tortillu potfete humusem, pridejte zeleninu, zarolujte a rozkrojte napul.
Nakoupit: '§,

4 celozrnné tortilly =
1 baleni humusu (150 g)

1 velkd mrkev

1/2 salatové okurky
listky salatu (cca 4 vétsi listy)

Postup pfipravy:

s,

1. Pripravte si: 4 celozrnné tortilly, humus, 1 velkou mrkev, 1/2 salatové okurky, nékolik list(
salatu.

Nastrouhejte mrkev najemno.

Nakrajejte okurku na tenké platky.

RozloZte tortillu na talif.

Namazte humus rovhomeérné na tortillu.
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Pridejte zeleninu: na humus dejte trochu nastrouhané mrkve, platky okurky a par listk(
salatu.
7. Zarolujte tortillu jako burrito, pficemz okraje prehnéte dovnitf, aby naplni nevytekla.

Rozkrojte wrap na polovinu, a je hotovo!

2 Cizrnové kulicky

Ingredience: uvarena cizrna, lzice sezamové pasty tahini, citronova stava, cesnek, sal, pepf
Priprava: Rozmixujte cizrnu s ostatnimi ingrediencemi, vytvarujte malé kulicky a zabalte
do krabicky.

Nakoupit:

1 plechovka varené cizrny (cca 400 g)
1 IZice sezamové pasty tahini

1 citron

1 strouzek ¢esneku

sal, pepr

Postup pfipravy:

1. Pfipravte si: 1 plechovku cizrny, 1 IZici sezamové pasty tahini, 1 citron, 1 strouZzek ¢esneku,
sal, pepfr.

2. Otevrete plechovku cizrny a slijte vodu. Cizrnu dejte do mixéru nebo misy.

3. Pridejte tahini, citronovou $tavu, nakrajeny ¢esnek, Spetku soli a pepfe.

4. Vsechny ingredience rozmixujte, az vznikne hladka smés.

5. Ztésta vytvarujte malé kuli¢ky (cca velikost vlasského ofechu).

Dejte kulicky do krabicky a mliZete je poddvat!



3 Otrechové tycinky

Ingredience: nasekané ofechy, datle, kapka citronové $tavy

Pfriprava: Smés smichejte, vytvarujte do tycinek a nechte ztuhnout v lednici.
Nakoupit:

50 g nasekanych ofech( (napf. vlasské, liskové
nebo mandle)

100 g datli

1 Izi¢ka citronové stavy

Postup pfipravy:

1. Prfipravte si: 50 g nasekanych ofechll (mandle,

vlasské, liskové), 100 g datli, 1 IZicku citronové

Stavy.

Nakrdjejte datle na mensi kousky.

Vlozte vSechny ingredience (ofechy, datle a citronovou $tavu) do mixéru nebo misy.
Rozmixujte vSe, aby vznikla lepiva smés.

Vytvarujte smés do tvaru tyCinek nebo malych kuli¢ek, jak to bude pohodInéjsi.
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Dejte tycinky do lednice, aby ztuhly (staci 20-30 minut).

4 Mrkvové tycinky s dipem

Ingredience: syrovd mrkev nakrdjend na hranolky, jogurt smichany s citronovou S$tavou

a Spetkou soli

[

Pfiprava: Mrkev dejte do krabicky, dip zvlast
do malé nadobky.

Nakoupit:

2 velké mrkve

1 maly bily jogurt (cca 150 g)

1/2 citronu

Spetka soli

Postup pfipravy:

1. Pripravte si: 2 velké mrkve, 1 maly bily jogurt, 1/2 citronu, $petku soli.
2. Oloupejte a nakrdjejte mrkev na dlouhé tenké tycinky.

3. Do malé misky dejte jogurt, pfidejte citronovou $tavu a Spetku soli.

4. Vse dobte promichejte, aby vznikl chutny dip.

5. Dejte mrkve do krabicky a dip do malé nadobky.

Podavejte jako zdravou svacinu!



5 Domaci energetické tycCinky

Ingredience: ovesné vlocky, rozinky, rozmixované datle, kokosovy olej, Spetka soli
Priprava: Smichejte, zformujte do tvaru tycinek, dejte na chvili do lednice.
Nakoupit:

100 g ovesnych vlocek

50 g rozinek

100 g datli

1 IZice kokosového oleje

Spetka soli

Postup pfipravy:

1. Pfipravte si: 100g ovesnych vlocek, 50g

rozinek, 100 g datli, 1 IZici kokosového oleje,
Spetku soli.
2. Vlozte vSechny ingredience do mixéru nebo misy.
3. Rozmixujte je, az vznikne lepivd hmota. Pokud je smés pfilis suchd, pfidejte trochu vice
kokosového oleje.
4. Z hmoty vytvarujte tycinky.
Dejte je na chvili do lednice, aby ztuhly (stac¢i 20-30 minut).

6 Sendvice s avokadem

Ingredience: celozrnny chléb, avokado, citronova stéva, sll, pepf

Pfiprava: NamaZte chléb rozmackanym avokddem ochucenym citronem, soli a pepfem,
zabalte do papiru.
Nakoupit:

4 krajice celozrnného chleba
1 avokado

1 IZi¢ka citronové stavy

sal, pepr

Postup pfipravy:

1. Pripravte si: 4 krajice celozrnného chleba,

1 avokado, 1 IZicku citronové stavy, sll, pepf.
2. Oloupejte avokado a rozmackejte ho vidlickou v misce.
3. Pridejte citronovou stavu, Spetku soli a pepfe, a vse dobfe promichejte.
4. NamaZte smés na krajice chleba.

Zabalte sendvi¢ do papiru nebo potravinové félie, aby se dobte prenasel.



7 Seminkové susenky bez peceni

Ingredience: slunecnicova seminka, datle, mleté Inéné seminko, voda

Priprava: Ingredience rozmixujte, vytvarujte susenky a nechte ztuhnout v lednici.

Nakoupit:

50 g slunecnicovych seminek

100 g datli

25 g mletého Inéného seminka

Postup pfipravy:

1. Prfipravte si: 50 g slunecnicovych seminek,
100 g datli, 25 g mletého Inéného seminka,

trochu vody (cca 3 lzice).

2. Rozmixujte vSechny ingredience (seminka,
datle, Inéné seminko) v mixéru.
Pridejte trochu vody, aby vznikla lepiva smés.
4. \Vytvarujte malé susenky.

Dejte je do lednice, aby ztuhly (staci 20-30 minut).

8 PInéné celozrnné bagetky

Ingredience: celozrnna bagetka, pomazanka (napf. avokadovd nebo humus), listy salatu,
platky okurky

Priprava: Bagetku rozkrojte, naplfiite pomazankou =
a zeleninou, zabalte do papiru.

Nakoupit:

1 celozrnna bagetka

75 g humusu (nebo jiné pomazanky)

listky saldtu (cca 2 vétsi listy)

1/2 salatové okurky

Postup pfipravy:

1. Prfipravte si: 1 celozrnnou bagetku, 75 g humusu nebo jiné pomazanky (avokadové nebo
jinou), nékolik listl salatu, 1/2 salatové okurky.

2. Rozkrojte bagetku na dvé poloviny.

3. Namazte pomazdanku na obé poloviny bagetky.

4. Nakrdjejte okurku na tenké platky.

5. Pridejte salat a okurku na pomazanku.

Zabalte bagetku do papiru nebo potravinové félie a svacinka je hotova.



Poznamky k nizkouhlikové varianté:

Domaci priprava (napr. vareni cizrny, domaci humus)
snizuje uhlikovou stopu a je cenové vyhodnéjsi.
Sezonnost a lokalita: Vyhnout se dle moznosti nakupu
mimo sezénu (napr. okurky nebo salat v zimé z dovozu).
Obaly: Nakupovat bezobalové, kde je to mozné. Cena se
tim mUze i snizit.

Avokado a datle: | kdyz maji vyssi uhlikovou

(
stopu, volbou Fairtrade certifikace podporime E%}TRADE
udrzitelné péstovani.

Zaméreni na nizkouhlikovou stopu muze zvysit
celkovou cenu, ale ¢asto vede k lepsi kvalité pokrm

a podpore lokalni ekonomiky.






