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food blog

Fitness food bloggerka Bajola

Povolanim graficka Olga Bajkova Brown, ktera nyni zije v USA,
od mladi sportuje, ale az v roce 2015, ve svych 34 letech, dokazala skloubit

sport se spravnym stravovanim, zhubla a dlouhodobé si udrzuje postavu
bez faldi. Pritom hlady nesilha a pochutnava si. Své fit recepty zacala
nejdrive zverejnovat na Instagramu, o t¥i roky pozdéji zalozila blog

a na jare se chysta vydat tisténou kucharku. Zboznuje sladké, a proto

v jejim repertoaru nechybi ani sladké mlsani. Na toto téma vytvorila
specialni e-book Fitness domaci cukrarna, ktery vas na nazornych foto

postupech nauéi upéct vSechny tradiéni ¢eské zakusky z cukrarny
v nizkokalorické podobé, které vam nepridaji ani gram navie!

Fitness jablecny stradl

Oproti klasickému $tridlu z listového tésta ma fitness $tradl o polovinu méné kalorii, dvakrat vic bilkovin
a tfikrat vic vldkniny. Takze ho mlzZete snist bez vycitek vic, a navic vas zasyti na delsi dobu.

Ingredience:

¢ 220 g celozrnné mouky (Spaldové,
pSeni¢né nebo zitné) + 10 g na podsypani
* 100 g feckého jogurtu 0%
nebo odtuénéného tvarohu (ve vanicce)
* 50 ml nizkotuéného miéka (0,5 %)
* 1 vejce M (50 g)
* 500 g nastrouhanych jablek
e 2 |Zicky skofice (8 g)
* pfirodni sladidlo bez kalorii
(doporudéuiji erythritol)
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Postup

Jablka zbavte slupky a nastrouhejte nahrubo. Pridejte
skofici a podle chuti pfipadné dosladte sladidlem

bez kalorii. Rozehfejte troubu na 180 °C. Smichejte
v8echny ingredience na tésto a dobfe vyhnétte. Tésto
rozdélte na poloviny a kazdou polovinu rozvalejte
dotenka do ¢tvercového tvaru, podsypavejte moukou.
Jablka rozdélte na poloviny, vymackejte z nich vodu

a naneste na tésto rovnomeérné témér az do okrajl.
Okraje tésta prehnéte nahofe a dole dovnitf a pak bud
prehnéte levou a pravou stranu do stfedu anebo jednu
stranu zamotejte ke druhé. Pfemistéte na pecicim
papirem vystlany plech, a jesté rukou pfimacknéte,
dotvarujte a nahore nékolikrat propichnéte vidli¢kou,
aby se pfi peceni tésto nenafouklo. Pecte 30—40 minut
na 180 °C. Pfed podavanim mizete posypat mouc-
kovym sladidlem bez kalorii, pfelit sirupem bez kalorif
a pfipadné posypat ofechy.

Nutriéni hodnoty na 100 g: 133 kcal / 6 g bilkovin /

22 g sacharidii / 7 g cukru / 1 g tuku.

Servirujte
strudl teply
s fithess vanilkovou
zmrzlinou z e-hooku
Fitness domaci |
cukrarna
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