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KURECI PRSO

s sppeciailim yafifen

Ingredience

kureci prsa
brambory
baby Spenat
rukola

sul a pepr
olivovy olej
pomeranc¢ nebo grep
jahody
hroznové vino
vlasské ofechy
med

Postup

1) Nejdfive peclivé umyjeme a uvarime brambory ve slupce, které
nasledné nechame vychladnout.

2) Nez se nam uvafi brambory, pfipravime si baby Spenat a rukolu, které
opereme, vodu oklepeme a vlozime do lednice.

3) Rozehtejeme si troubu na 180 °C.

4) Dale si pripravime kufeci prsa, kterd nechame v kdzi, lehce je osolime
a opeprime.

5) Kureci prsa rychle opeCeme na olivovém oleji po dobu 1 az 2 minut z
kazdé strany.

6) Opecend kufeci prsa dame na plech vylozeny pecicim papirem a
nechame je dopéct po dobu maximalné 5 minut v troubé.

7) Mezitim si zlednicky vyndame baby Spenat a rukolu, které
naaranzujeme na talif.

8) K rukole a baby Spenatu pfiddme na mésicky rozdéleny pomeranc
nebo grep, nakrajené jahody, rozpdlené hroznové vino, par vlasskych
orechu a zakdpneme troskou medu s olivovym olejem.

9) Cely salat lehce promichame.

10) Nasledné na salat pridame na ¢tvrtky nebo palky nakrajené
brambory.

11) Jako posledni ingredienci pridame na salat nakrajena kufeci prsa.
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MAKRELA




Ingredience

e 70 g uzené makrely

e 50 g cervené ¢ocky

e 50 g karotky

¢ 10 g duSené Sunky

e 2,5 g fepkového oleje

o sl (Spetka)

e bily pepfr (dle chuti)

o zelend petrzelka (dle chuti)
¢ 30 g bilého jogurtu

e 20 g Cervené cibulky

¢ 30 g celozrnného peciva

Postup

1) Nejdrive zbavime makrelu patefe a kosti.

2) Nasledné povafime Cervenou Cocku ve vrouci vode
po dobu 2 az 3 minut, poté ji scedime a nechame
vychladnout.

3) Mezitim si pfipravime zaklad na Cockovy salatek.
4) Na panvi rozehfejeme olivovy olej, pridame
Cervenou cibulku, karotku nakrajenou na mensi
kosti¢ky, Sunku, zelenou petrzelku, sil a bily pepf.
5) Celou smés lehce orestujeme, odstavime z ohné
a smichame s uvarenou Cervenou ¢ockou

a promichame.

6) Do malé misky dame bily jogurt, ktery lehce
osolime a opepfime

7) Servirujeme makrelu s Cockovym salatem na talifi
a v malé mistiCce jako dip jogurt. Podavame

s kouskem celozrnného peciva.




CHLEBA
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Ingredience

70 g tmavého chleba

10 g luiny

1/2 zralého avokado

2 ks vajec (velikost S)

cerstvé bylinky (dle chuti)

sul (Spetka) bily pepf (dle chuti)

Postup

1) Nejdrive si lehce opeCeme tmavy chléb bez tuku na panvicce
nebo v toustovaci.

2) Nasledné si vySlehame lucinu s avokadem, ke které pridame
sUl, bily pepf a nasekané Cerstvé bylinky.

3) Celou smés dlkladné smichame a namazeme si ji na opeCeny
tmavy chléb.

4) Na panvi bez tuku si upeCeme dvé vajicka ,volska oka", ktera
lehce osolime a opepfime.

5) Tyto vajicka priddmena chleba s namazanou smesi.




CIZRNOVY SALAT

Ingredience

e 90 g sterilované cizrny

e 40 g rajcat

o 30 g fedkvicek

e 10 g jarni cibulky

e 10 g Cervené cibulky

e polni¢ek

e sul (Spetka) bily pepf

¢ vinny ocet (dle chuti)

¢ citrénova nebo limetkova
stava (dle chuti)

e parmazan

Postup

1) Nejdfive vycedime sterilovanou
cizrnu, aby z ni vytekla veskera
prebytecna voda a Stava.

2) N3asledné si nakrdjime
Cervenou cibulku, jarni cibulku,
fedkvicky, rajCata a polniCek.

3) Nakrdjenou zeleninu smichame
S cizrnou a promichame.

4) Cely tento salat zakdpneme
limetkovou nebo citronovou
Stavou, vinnym octem, lehce
posolime, opepfime, pfidame
nastrouhany parmazan a znovu
promichame.

5) MUZeme servirovat s platkem

celozrnného chleba.






RIZOTO
s byifim, moygem

Ingredience Postup

e 60 g ryze (nejlépe 1) Nejdfive promyjeme a ddme vafit ryzi, kterd by méla zlstat lehce tvrda.

dlouhozrnna) 2) Jakmile se ryze zaCne varit, tak zacneme s pripravou kritiho masa.

e 80 g kratich prsou
e 7,5 golivového oleje
¢ 5 g slunec€nicovych

3) Kruti maso nakrdjime na mensi kosticky, které nasledné rychle
zarestujeme na olivovém oleji.

4) Jakmile je kr@ti maso zarestované, tak k nému pridéme slunec¢nicova a
dynova seminka.

a dynovych seminek 6) Jako posledni ingredienci pfidame uvarenou ryzi, promichame a nakonec
e Cerstva petrzelka priddme do smési nasekanou &erstvou petrZelku.
e sul a pepr (§petka) 7) Pro lepsi konzistenci pfidame troSku vyvaru a kratce povafime.
e vyvar (pro pevnéjsi 8) Dochutime soli a peprem.

konzistenci)




KREVETY
¥ Corstheyun Teglovinam

Ingredience

e 90 g krevet

e 55 g celozrnnych téstovin
e 5 golivového oleje

e bazalka (dle chuti)

e limetova stava (dle chuti)
o Cesnek (dle chuti)

e chilli papricky (dle chuti)
e sul

Postup

1) Téstoviny dame vafrit do vice
osolené vody.

2) Cerstvé téstoviny pripravujeme
3 az 4 minuty, suSené o néco déle.
3) Krevety osmahneme na
rozpaleném olivovém oleji po
dobu 3 az 4 minut, lehce osolime.
4) Pro ty z vas, ktefi mate radgji
ostrejsi jidla, mlzete pridat jeden
nebo dva strouzky ¢esneku do
oleje.

5) Téstoviny a krevety smichame
dohromady, dochutime &erstvou
zaképneme limetovou $tavou.

6) Pro osttejSi verzi mizete pridat
také chilli papricky.

/) Servirujeme na talif a lehce
posypeme na drobno nasekanou

bazalkou.
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Ingredience

2 hrnky susenych datli
1 hrnek kesu ofech( (pfedem

namocenych a ususenych)

2 1Zice kokosového oleje

1 [Zi¢ka vanilkového prasku

skorice, sezam nebo vlocky
na obalovani

Postup

Odpeckované datle a ofechy umixujeme
mixérem nebo je umele- me na masovém
strojku nebo pomoci pfidavného zafizeni
nékte- rych odstaviiovacl. Pokud je melete,
je lep&i je prohnat strojkem dvakrat, aby byly
co nejjemnégjsi. Do smési pridame vanilkovy
prasek a kokosovy olej a poradné
prohnéteme. Chvilku to trva a nékdy je
potfeba i poradné pritlacit. Z hotového tésta
koulime malé kulicky, které obalime ve
skoficovém prasku. Poté je nechame v
chladu ztuhnout. Jakmile jednou ztuhnou,
dobfe drzi tvar i pfi pokojové teploté.
Vznikne vyborna pochoutka s obrovskym
mnozstvi variaci...
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Namaceni

ProC pracujeme s namocenymi ofechy a seminky?
OFechy kromé para ofechd a seminka, vyjma
konopnych je dobré pfed pouzitim namocit asi na 4
hodiny nebo déle, aby se aktivovaly potfebné enzymy.
Jsou pak vyzivnéjsi a mnohem lépe stravitelné! Tento
krok nepodcenujte, seminka v sobé obsahuiji tolik zivin
a minerald, aby z nich mohl vyrdst cely strom a to vie
muUZze va3e télo vyuzit! Stejné tak i suSenad rajcata a
suSené datle pouzivame ve svych receptech vzdy
namocené aspon 4 hodiny, v tomto pfipadé je to ale
hlavné pro snadnéjsi zachazeni.

r/

Slazeni

Chcete-li nejen hubnout, ale i dbat na své zdravi,
nepouzivejte klasicky bily cukr. Télu neprospiva a
zpUsobuje v&t$i pocit hladu. Zivin mnoho neobsahuije,
ale kalorii ma mnoho. Cukry jsou nedilnou soucasti
jidelnicku a Clovek potiebuje nécim sladit, zkuste vSak
skvéld prirodni sladidla. SuSenou tftinovou $tavu
(Panela), med, kokosovy cukr, slad a pod. V receptech
pak pouzivame predevsim datle, rozinky, domaci med,
javorovy, ryzovy, agavovy sirup a hlavné zralé ovoce.




VEPROVE PLATKY
s byambevem o (ilam

Ingredience

e 100 g veprové kyty

e 180 g brambor

e 50 g lisek

e 2,5 golivového oleje

e 20 g cibulky

e drceny kmin (dle chuti)
e vyvar (trochu)

e Cerstva petrzelka

Postup

1) Nejdrive peclivé umyjeme a uvarime brambory ve slupce.

2) Mezitim si pfipravime liSky - rozehfejeme si panev, jakmile je panev
dostatecné rozehiata, tak pridame olivovy olej, na ktery pfidame cibulku a
nechame zesklovatét.

3) Na panev pridame lisky, které lehce zarestujeme a posléze lehce
podlijeme vyvarem.

4) Jako dalsi prfidame Cerstvou petrzelku a drceny kmin, vyvar nechame
uplné vyvarit.

5) Maso lehce osolime a opepfime.

6) Na grilu nebo panvi si po dobu 2-3 minut z kazdé strany pfipravime
veprové maso bez tuku, jakmile mame maso opecené, nechame ho zhruba
2 minuty odstat v teplé nadobé&, aby zpatky natéahlo do sebe Stavu.

7) Po 2 minutdch mGZeme servirovat.




VANILKOVO - KAROBOVE
56 3’ '”92"”’2 é 9 ’

Ingredience

NA KAROBOVOU CAST
¢ 1 hrnek strouhaného
kokosu
e 1 velky banan
e 2 lzice raw karobového
prasku
NA VANILKOVOU CAST
¢ 1 hrnek strouhaného
kokosu
e 1 velky banan
¢ 1 [Zice vanilkového prasku

e 2 lZice agavového sirupu
nebo jiného sladidla

Postup

Karobova Cast:

Strouhany kokos umixujeme na kasi. Pfiddme oloupany, na kousky
nakrajeny banan a karobovy prasek a jesté kratce mixujeme. Z husté
kaSe udélame asi 1 cm silnou placku nebo udélame kulicky a dame
chladit. Do této ¢asti dezertu neddvame sladidlo, nebot karob sém o
sobé je pfijemné nasladly.

Vanilkova ¢ast:

Postup je stejny. Do umixované kokosové kaSe pfidame oloupany,
nakrajeny banan, agavovy sirup a vanilku a jeste chvili mixujeme.

Na karobovou placku naneseme vanilkovou placku a dame do lednice,
nejlépe pres noc. Podavame jako kulicky nebo vykrajujeme srdicka,
koleCka atd.




HALIBUT
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Ingredience

¢ 90 g halibuta

e 200 g hrasku

e 70 g cukety

e 70 g patisonu

e 5 golivového oleje

e sl a pepr (Spetka)

e smeés na grilovanou zeleninu
(dle chuti)

e 5 g sezamového seminka

Postup

1) Halibuta omyjeme, osolime

a opepfime.

2) Rozehiejeme si troubu na 170°C.

3) Do rozpalené trouby vlozime plech s
halibutem na pecicim papite. PeCeme
cca 10 minut.

4) Hrasek uvafrime, rozmixujeme na
pyré a dle chuti dosolime.

5) Cuketu a patison nakrajime na vetsi
kousky, orestujeme na olivovém oleji a
dochutime smési na grilovanou zeleninu
(bez glutamatu). Odstavime a posypeme
sezamovym seminkem.

6) Servirujeme na talif upeceného
halibuta s hraskovym pyré a okolo
naaranzujeme zeleninu.




PECENE KURE

oy ppesim &

Ingredience

¢ 100 g kurete

¢ 10 g bazalkového pesta
o libecek (dle chuti)

e rozmaryn

e 200 g brambor

e sl a pepr (Spetka)

e 100 g ledového salatu

¢ vinny ocet (dle chuti)

Postup

1) Kureci ¢tvrtky (prsa s kfidélkem) omyjeme, potfeme pestem,
osolime a opepfime.

2) Troubu rozpalime na 180° C.

3) Brambory omyjeme, rozpllime, osolime a okorenime libeckem a
rozmarynem.

4) Kureci ¢tvrtky ddme péct spolecné s bramborami v zakrytém
pekaci. Lehce podlijeme vodou. PeCeme cca 25 minut.

5) Ledovy salat omyjeme, natrhdame a zakdpneme vinnym octem a
olivovym olejem.

6) Odklopime horni dil pekace a peCeme dale 10 az 15 minut,
abychom méli karku.

7) Servirujeme na talif kufe bez kliZze, s brambory a do misky salatek.




PECENY LOSOS

so ifouchangns Gyamboram:

Ingredience Postup

e 130 g lososa 1) Nejdfive peclivé umyjeme a uvafime brambory ve slupce a az po
o sl (épetka) uvareni je oloupeme, rozstouchame a smichame s nasekanou jarni

e citrénovy pepf (dle chuti) cibulkou (mdzeme je lehce posolit).
e 30 g jarni cibulky

¢ 5 golivového oleje

2) Nez se nam uvari brambory, tak rozehiejeme troubu na150° C.
3) Plech vylozime pecicim papirem, na ktery polozime lososa bez
tuku (lososa pokladame kizi dold).

e vinny ocet (dle chuti) 4) Lososa lehce osolime, opepiime a pe¢eme pfi 150 °C po dobu

e 250 g brambor maximalné 8 minut.

¢ 100 g trhaného listového 5) Mezitim si pfipravime saldt z listového trhaného salatu.
salatu 6) Salat lehce zakapneme vinnym octem a olivovym olejem.

7) Upeceného lososa servirujeme s bramborami rozkrojenymi na

pulky a saldtem.







Ingredience

¢ 100 g hnédych a bilych
Zampion(

e 20 g Cervené cibule —

¢ 5 golivového oleje

e 1 g Cerstvych bylinek

e 15 g suSenych Svestek

e Cervené vino

e 150 g brambor

e sUl morska (Spetka)

¢ 80 g hoveézi svickové

Postup

1) Brambory omyjeme, rozkrajime na
Ctvrtky, osolime, pokapeme olivovym
olejem a upeCeme v troubé na 180
stupnl. Pecte 40 minut, nebo dokud
brambory nebudou nazlatlé.

2) Nechame radné rozpalit panev,
pfidame nakrajené zampiony, Cervenou
cibuli, Cerstvé bylinky, nasekané suSené
Svestky - v8e spoleCné Fadné orestujeme.
3) Lehce podlijeme Cervenym vinem.

4) Varime tak dlouho, dokud se neodpafri
alkohol, poté lehce dle chuti dosolime.
5) Svickovou nakrdjime na steaky a
orestujeme - cca 2 az 3 minuty z kazdé
strany, lehce osolime a opepfime.

6) Servirujeme na talif s bramborami a
lehce posypeme na drobno nasekanymi
bylinkami.




KURECI SPIZY
méom’

Ingredience

e 80 g kurecich prsou

¢ 5 golivového oleje

¢ vinny ocet (dle chuti)

o sl (Spetka)

e 70 g celozrnného chleba

e kari koreni (dle chuti)

e 100 g smési listovych salatu
e citréonova stava (dle chuti)

Postup

1) Nejdfive si nakrajime kufeci prsa
na kostky zhruba o velikosti 2 az 3
centimetry.

2) Nakrajené kousky napichame na
Spejle, ¢imzZ si vytvofime Spizy, které
okofenime kari korenim a lehce
potfeme olivovym olejem.

3) Spizy ddme do ledni¢ky na 15 a?
20 minut.

4) Mezitim si pFipravime salat, na
ktery pouZijeme smés rliznych
listovych salétd, které zakdpneme
troSkou vinného octa, malého
mnozstvi citréonové Stavy a trosku je
osolime.

5) Jakmile mame salat hotovy,
rozehiejeme si panev.

6) Spizy opeceme na mirn&jsim ohni
po dobu 7 az 8 minut, protoze by ndm
kari kofeni na Spizech pfi vysSich
teplotach zhofklo.

7) Jakmile mame 3Spizy hotové,
mUZeme servirovat spolecné se

saldtem a chlebem.



KURECI PRSA

y buifityy 0 vdeofou

Ingredience

110 g kureciho masa

200 g batatt

5 g fepkového oleje

5 g olivového rafinovaného
oleje

200 g zeleniny dle libosti

sul a pepf (dle chuti)
100 g rukoly

Postup

1) Predehfejeme si troubu na 180°C.

2) Omyjeme a nakrajime si bataty na stfedné velké kosti¢ky a
pec¢eme na pecicim papite pfi 180 °C po dobu 6 minut.

3) PFipravime zeleninovy salat z nakrajené libovolné zeleniny a
rukoly, zakapneme troskou kvalitniho, za studena lisovaného oleje.
4) Kufeci maso lehce osolime, opepfime a zprudka orestujeme z
kazdé strany po dobu 2 az 3 minut.

5) Upecené bataty a kufeci maso servirujeme na talif se salatem.




CELOZRNA KURECI BAGETA

+ omiilh ﬁ

Ingredience

¢ 90 g celozrnné bagetky

e 90 g steaku z kufFecich prsou
30 g rajcat

e 40 g paprik

e 20 g okurky

e 10 g smési salatu

¢ slunecnicova seminka

e mungo klicky

Guacamole

e 70 g avokada

e 1/2 cibule

e 1 ks rajCete

e limetka

e sl a pepfr (dle chuti)

¢ 1 ks jalapenos papricky

Postup

1) Nejprve si pfipravime guacamole.

Avokado oloupeme a zbavime pecky. Rozmackame
ho v misce na kasi. Pfidame nadrobno nakrajenou
1/2 cibule, na malé kosti¢ky nakréjené rajce, sll a
limetkovou $tavu. Pokud mate radi palivé, pridejte
na malé kousicky nasekanou jalapenos papricku.
VSe promichame a dame vychladit do lednice.

2) Mezitim kufeci prsa lehce naklepeme, osolime
a opepfime.

3) Na panvi rozehfejeme olej a kufeci maso
opeCeme 3-4 minuty z kazdé strany.

4) Celozrnnou bagetu rozkrojime a potfeme
guacamole obé vnitfni pUlky.

5) Spodni ¢ast pokryjeme ledovym salatem, platky
rajCat, upeCenym kutrecim steakem, platky okurky,
paprikou. Posypeme seminky, mungo klicky a opét
vlozime ledovy salat a priklopime horni Casti bagety.



HOVEZ| BURGER

Ingredience

e 90 g kvalitniho mletého
zadniho hovéziho

e sul a pepr (dle chuti)

e 60 g celozrnné housky

e 50 g rajcat

¢ 5 grajéatového pyré

e 1 g listové petrzelky

¢ 10 g sterilovanych okurek
10 g cibule

e 5 g kvalitni hor€ice

¢ 100 g ledového salatu

Postup

1) Kvalitni mleté hovézi maso lehce
osolime a opepfime, promichame a
vytvofime si z n€j hamburgery dle
velikosti housky.

2) Smichame rajcatové pyré,
nadrobno nasekanou cibulku, na
drobné kosti¢ky nasekané rajce a malé
mnozstvi nasekané listové petrzelky,
osolime a opepfime. Radné
promichame a dame do lednice.

3) Hamburgery opeCeme na grilovaci
panvi bez tuku nebo na panvi s
nepfilnavym povrchem potiené olejem
po dobu 2 az 3 minut z kazdé strany.
4) Celozrnnou housku rozkrojime, na
spodni ¢ast poklademe salsu, polozime
opecené maso, platek syra, poté
poklademe na koleCka nakrajenou
kyselou okurku, platek ledového salatu
a priklopime hornim dilem housky

lehce potiené hofcici.



COKOLADOVY KREM
S vocem

Ingredience

1 hrnek datli

2 |Zice kakaového masla
(roztopeného)

pulka broskve

1 az 2 |Zice neprazeného kakaa
na zdobeni: na kosticky nakrajena

broskve a nebo banan

Postup

Hrnek pres noc namocenych datli slijeme, umixujeme
a poté pridame ostatni suroviny a opét kratce
mixujeme az vznikne hladky ¢okoladovy krém.

Krém mulzeme pouZzit na zdobeni jinych dezertd a
nebo si do néj pridat najkrajené ovoce Ci hrozinky a
snist jen tak.




PECENA TRESKA
s wfodwifle

Ingredience Postup

130 g tresky 1) Nasekame cibuli na hrubsi kusy a rajCata, cuketu
a papriky na kosticky.
2) Pfedehtejeme si troubu na 160°C.

3) Tresku lehce osolime a mirné opepfime.

¢ 10 g olivového oleje
e 20 g Cervené cibule
e 150 g rajcat

4) Na plech vlozime pecici papir, dame tresku a

» 100 g paprik vloZime do trouby. PeCeme po dobu 6 aZ 8 minut,
e 150 g cukety aby nevyschla (nesmi se pfilepit na papir).

e 10 g oliv 5) Mezitim rozpalime trochu oleje, do kterého

e 2 kusy celozrného peéiva pridame nakrajenou cibuli a lehce orestujeme.

6) PFriddme rajcata. Jakmile pusti $tavu, pridame
olivy.
8) Tresku prelijeme olivovym ratatuille a podavame s

celozrnym pecivem.




GRILOVANY HOVEZI STEAK
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Ingredience

'nejkrehu éval z hovezl plece)

. 150gbatatu -

e 50g baby karotky

~ « 50 g hrachovych lusku

o _.2 S¢g olivového oleje

. bazalka (dle chutl) |
. 'rukola (llbovolne mnozstvu’)

R balsamlco (dle chutl)

. sul a pepr (dle chutl) = ‘

_ fP'ostup. T
1) Hovézf steak omyjeme osollme a opeprlme : i
- drcenym pepfem.. s e

2) Bataty omyjeme, nakrajlme na hranolky _

3) Troubu rozehFejeme na 180 aey bataty déme
na peCICI paplr spolecne S baby karotkou a: =
hrachovyml lusky, okorenlme smeési na : ;
grilovanou zeleninu, postrlkame ollvovym oleJem-'
ve spreji a dame pect nacca 15 az 20 mlnut

4) Na panvi rozehfejeme olej a maso. opeceme

3 az 4 minuty z kazdé strany

5) Rukolu omyjeme, natrhame a okapanou

vloZime do misky a zakapeme balsamico

redukci. '

6) Servirujeme na talif upeCené bataty se

zeleninou, steak a do misky salatek.



KURECI SOTE

Ingredience

¢ 90 g kufeciho maso

e 1/2 ¢ervena cibulka

e 1/2 ¢ervena paprika

e 50g fazolové lusky

e 5 golivovy olej

e 10 g mandle

e japonska s6jova omacka
e 60gryze

Postup

1) Nejdfive si nakrajime kufeci prsa
na kostky zhruba o velikosti 2 az 3
centimetry.

2) Nakrajené kousky napichame na
Spejle, ¢imzZ si vytvofime Spizy, které
okofenime kari korenim a lehce
potfeme olivovym olejem.

3) Spizy ddme do ledni¢ky na 15 a?
20 minut.

4) Mezitim si pFipravime salat, na
ktery pouzijeme smés rliznych
listovych salatd, které zakapneme
troSkou vinného octa, malého
mnozstvi citréonové Stavy a trosku je
osolime.

5) Jakmile mame salat hotovy,
rozehiejeme si panev.

6) Spizy opeceme na mirn&jsim ohni
po dobu 7 az 8 minut, protoze by ndm
kari kofeni na Spizech pfi vysSich
teplotach zhofklo.

7) Jakmile mame 3Spizy hotové,
muzeme servirovat spole¢né se

saldtem a chlebem.



JAHLOVY NAKYP
y pbongm Wuéwm w kozin jjrem

Ingredience Postup

e 150 g jahly 1) Jahly spafime horkou vodou a uvarime.
2) Na olivovém oleji orestujeme nakrajenou cibuli,

e 1/2 cukety
e 1/2 cibule
¢ 100 g baby Spenat

na vetsi kusy cukety, osolime, opepfime, pridame
prolisovany Cesnek a smés na grilovanou zeleninu.

3) Povafime.
* 2 strouzky Cesnek 4) Na péanev ptidéme jahly, provafime, odstavime a
¢ 60 g koziho syra vmichame listky baby $penatu.
e olivovy olej 5) Servirujeme s nakrajenym kozim syrem, dynovymi
o dyfové seminka (podle chuti) seminky a matou.

o Cerstva méata (podle chuti)

4 - - - - - -




Co tojsou jahly?

Jahly vznikaji loupanim prosa.

Maji vysokou vyzivovou hodnotu, obsahuji mineralni
latky (jako draslik, hofCik, fosfor, méd, zelezo, zinek),
vlakninu a vitaminy skupiny B. Tyto mineraly jsou také
dudlezité pro stavbu kosti, kloubl a vaziv. Takze se
nebojte uvafrit jahlovou kasi i pro déti. :)

TIP: Jahly jsou prirozené bezlepkoveé.

Na sladko i na slano

VyzkouSejte napriklad jahlovou kasi:

Jahly spafime, aby nebyly nahotklé, zalijeme vodou a
pfiddme mléko.VaFime 10 minut. M{zeme pFidat
napriklad nakrajeny banan a nebo nahrubo
nastrouhané jablicko.Po 5-10min uz bychom méli mit
hustou kasi, do které zamichame rozinky, ofisky a
cokoliv, co mate ve sladké kasi radi.




TUNAKOVE SPizY

¥ w5

Ingredience

e 100 g €ervena papriky

50 g Zampion(

1 ervené cibule
60 g ryze
5 g sezamovych seminek

7,5 g oleje (nejlépe
olivového)

Postup

1) Promyjeme a nasledné uvafime nebo
podusime ryzi.

2) Mezitim si pfipravime Spizy - tunaka
nakrajime na vétsi kostky, které lehce
osolime a opepfime.

3) Napichujeme stfidavé tunaka, papriku,
zampiony a cibuli na Spizovou jehlici.

4) Rozpalime panev, kterou lehce vytfreme
olejem

5) Tunhaka opeCeme 1 az 2 minuty z kazdé
strany, aby uvnitf zUstal jeSté Cerveny.

6) Po opecCeni Spizy posypeme sezamovymi
seminky.

7) Ryzi naaranzujeme na talit do kopeckd,
pridame Spizy a mizeme servirovat.

o B




KRUTI PRSA

J’WWWWWW/’Q%

Ingredience

90 g kratich prsou

150 g polentového knedliku
(koupeny)

150 g €erveného zeli
(sterilované)

2 velka jablka

7,5 g fepkového oleje

sul a pepr (dle chuti)

Postup

1) Jablka nakrajime a orestujeme, pfidame
sterilované nebo nakrouhané Cerstvé Cervené zeli,
podlijeme a dusime domékka. Na zavér lehce
dosolime.

2) Kr(ti steak osolime, opeprime smési drcenych
pepra.

3) Rozpalime olej na panvi a orestujeme maso cca 4
minuty z kazdé strany.

4) Polentovy knedlik prohfejeme na pare.

5) Servirujeme platky knedliku, maso a zeli.




KURECI STEAK

s badifovsjon lnanofly

Ingredience

Postup

1) Predehfejeme si troubu na 180°C.

2) Omyjeme a nakrajime si bataty na
stredné velké hranolky a peCeme na
pecicim papife pfi 180 °C po dobu 6
minut.

3) Pripravime zeleninovy salat z nakrajené
libovolné zeleniny, ktery zakapneme
troSkou kvalitniho, za studena lisovaného
oleje.

4) Kufeci maso lehce osolime, opepfime
a zprudka orestujeme z kazdé strany po
dobu 2 az 3 minut.

5) Upecené hranolky a kufeci steak
servirujeme na talif. Oblozime
zeleninovym salatem.

110 g kufeciho masa

200 g batatu

5 g repkového oleje

5 g olivového rafinovaného
oleje

200 g zeleniny dle libosti
sul a pepr (dle chuti)




TRESKA
y bramborovgm yofiifen

Ingredience Postup

e 130 g tresky 1) Uvafené studené brambory nakrajime na Ctvrtky

Fené bo vetsi kousky.
e 200 g brambor (uvafené ve ne olve13| ousky ) |
2) Pridame nahrubo nakrajenou sterilovanou okurku,

slupce z predeslého dne)
e 50 g sterilovanych okurek

Cervenou cibulku, promichame, trosku pfisolime a
zakapneme vinnym octem a olivovym olejem.

* 20 g cervené cibulky 3) Dle chuti mGzeme pFidat Cerstvou petrZelku.

e 5 golivového oleje 4) Predehtejeme si troubu na150°C.

¢ vinny ocet (dle chuti) 5) Tresku lehce posolime, posypeme drcenym

e drceny kmin (dle chuti) kminem, pfidame citronovy pept a peCeme na pecicim

e citrénovy pepf (dle chuti) papife maximalné po dobu 6 minut.

6) Saldt a tresku naservirujeme na talif. Dobrou chut!




