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Cestovinovy Salat na Spize s chorizom

a paradajkami
4 osoby

Budeme potrebovat:

1/3 balenie Syrove tortellini

sol

2mensie Choriza (spanielska paprikova klobasa)
300g cherry paradajok

2 stopky bazalky

1 pol. lyzica bazalkoveho pesta

4 dlhe drevene spilky B

POSTUP

Tortellini uvarime vo vriacej osolenej vode podla navodu na obale.
Scedime, ochladime . Chorizo nakrajajte na platky hrube asi 1,5 cm.

Zohrejeme panvicu bez tuku. Opecieme klobasu do chrumkava.

Vyberieme a scedime na kuchynskom papieri. Paradajky ocistime,
umyjeme a osusime. Bazalku umyjeme, osusime a otrhame listky. Na
spizy striedavo navlecieme tortellini, chorizo, paradajky a bazalku.

Pokvapkame pestom.



Lososova panvica v letnej nalade

6 0sOb

Budeme potrebovat’:

e 500g cherry paradajok

e 8 salotiek

o 4 Struciky cesnaku

4 stonky bazalky, petrzlenu a tymianu
* 500g filiet z lososa (bez koze)

e 2 polievkove lyzice olivovy olej

e sol korenie

® 200g smotany 12%

e Stava z 1/2 citrona

* Gog struhancho cedaru

POSTUP

Paradajky umyjeme a osusime. Salotku a cesnak oéﬁpeme a nakréjame na
kocky. Bylinky umyjeme, ll'stky otrhame zo stoniek a nasekame, okrem pz'lr
listkov bazalky. Rybu osusime. Na panvici rozohrejeme olej, rybu na nom
opekéme asi 4 mim'lty Z kaidej strany. Dochutime solou. Vyberieme Z formy

a udrziavame v teple, vo vyhriatej rure (elekericky sporak: 6o °C).

Paradajky dusime na rozpélenom tuku asi 6 mintt na miernom ohni. Asi v
polovici pridz’tme salotku a cesnak. Potom pridz’tme smotanu a citronovu
v / / « Y / o) « ¥

stavu a kratko povarime. Vmiesame syr a nechame roztopit. Vmiesame
nasekané bylinky. Omacku dochutime solou a korenim. Vlozime rybu spéit'

dO panvice. Posypeme Zvyékom bazalky.



g W WYY T Y T Y Y Y Y Y Y Y Y YYYYYY

Mangovy tvarohovy kolac

12 0sOb

Budeme potrebovat’:
L4 3Sg m351a

* 150g struhanc¢ho kokosu

* 100g susenych mikkych datli (vykostkovane) 2
vajecne bielky

e sol

* 350g nizkotucnéeho tvarohu

2 pol. lyzice agavoveho sirupu

* 1/2 manga

e jedle kvietky, napr. sirocky

POSTUP

Na zaklad rozpustime maslo. Potom datle nasekame najemno. Predhrejte
ruru (elektrick}; sporz'lk: 180 °C/horko vzdusna rura: 160 °C. Zmiesame datle,
1308 mleteho kokosu a rozpustené maslo. Dame do formy (12 x 35 cm).
Pecieme vo Vyhriatej rure asi 10 minut.. Medzit}'fm si na polevu Vyél'ahéme

bielka so stipkou soli na tuhy sneh.

Zmiesame tvaroh, zvysok kokosu a agavovy sirup. Primiesame vyslahanu
slahacku. Mango osupeme a ovocie rozmixujeme na kasu. Kokosovy datlovy
zaklad vyberieme z rury. Najprv dame mangove pyré, potom nan
rozotrieme tvarohova zmes. Riru znizime (elektrick}'f sporz’tk: 120 °C.
Cheesecake v nej peéieme asi 17 minut. Vyberieme a nechame Vychladm'lt'.

Mozeme posypat suéen}'fmi kvetmi.
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Salsa rolky s letnym zemiakovym salatom

4 osoby

— ———————

Budeme potrebovat:
* 1 kg malych novych zemiakov

e 1 zviizok pazitky % zvizku petrzlenovej vnate
e 100 ml kysla smotana

o 1 lyzicka horcice * 100g salsa omacky

e 100 ml zeleninovy vyvar o 16 plackov slaniny

1 pol. lyzica vinneho octu * 50g struhanky

o 1 lyzicka cukru 1 pol. lyzica sladkej papriky

e sol, korenie 3 pol. lyzice prepustencho masla
 200g cherry paradajok e 3 cibule
4 ks kuracich prs cca150 gasi o papier na pecenie

POSTUP

Zemiaky umyjeme a varime vo Vriacej vode asi 15 minut do al dente. Medzit}'fm si umyjerne

bylinky a osusime. Petrzlenova vnat zbavime stoniek a nasekame nadrobno, pa’r listkov si
nechame na ozdobu. Pazitku nakréjame. Kyslﬁ smotanu, horcicu, V}'fvar, nasekané bylinky,
ocot a cukor vymiesame dohladka, dochutime solou a korenim. Paradajky umyjeme, scedime
a rOZpoh’me. Zemiaky scedime, nechame Vychladnﬁﬁ, oéﬁpeme, r02p011'me a zmiesame s
paradajkami a dresingom. Odlozime bokom. Miso vodorovne rozpoh’me, mierne naklepeme,
osolime, okorenime a potrieme 1 CL omééky. Na kaid}'r kus misa polo%{me pozdiine 2 plétky

slaniny tak, aby pre¢nievali.

Miiso so slaninou zvinieme do roliek. Strdhanku zmiesame s paprikou a rolky v nej obalime. V
panvici rozohrejeme 2 polievkové lyiice prepusteného masla, Zz'lvitky v nej na strednom ohni
4 . 4 I v . 14 14 . Vs .
opekame cca 4 minuty za otacania. Poukladame na plech vystlany papierom na pecenie a
dopeéieme VO Vyhriatej rure (elektriclq'r sporz'lk: 200 °C asi 10 min. Cibulu oétipeme,
nakréjame na kolieska hrubé asi 2 mm a pridéme zvyémi struhankovi zmes. Na panvici
Zohrejeme I po. 1yiicu prepusteného masla a oprai{me na nom cibulu 3 min. do chrumkava.
Scedime na kuchynskom papieri. Vyberte miso z rury, poukladajte na tanier s kolieskami

cibule a $aldcom. Saliat ozdobime Zvyén}’rmi bylinkami. Nalejme Zvyéok oméélqr.
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Rybie filé na francizskej zelenine

4 osoby

Budeme potrebovat’:

e 1zItd a1 Cervenu papriku

4 tycinky stonkoveho zeleru

e 3 cibule

o 2 scrucky cesnaku e sol korenie

o 4 paradajky o 2 lyzicky citronovej stavy

e 4 stonky tymianu ¢ 1000g rybie file (napriklad treska)
o 2 lyzicky olivoveho oleja
* 4 pol. lyiice (V:iernych oliv
* 1dcl zeleninového vyvaru

POSTUP

Papriku a zeler ocistime, umyjeme a nakrajame nadrobno. Cibulu a
cesnak osupeme. Cibulu nakrajame na tenke kolieska, cesnak
nasckame. Paradajky umyjeme, nakrajame na male kasky. Tymian
umyjeme, osusime. Predhrejte ruru (elektrick}'I sporz'lk: 200 °C. Na
panvici rozohrejeme olej. Papriku, zeler a cibulu opekame asi 3 minuty.

Smazime paradajky, cesnak a olivy dalsie 1-2 minury.

Pridame 100 ml vody, vyvar a tymian. Dusime asi 3 minuty. Dochutime

solou, korenim a citronovou stavou a vlozime do zapekacej misy Rybu
. Y7/ 120 Y . ! i /

umyjeme, osusime, nakrajame na 4 casti a dochutime solou a korenim.

r . V. : . . . I
Dame na Zelemnu. Pecieme vo Vyhrlate] rure asit 20 minudt.



Kuracie filé na cuketovom Salate

4 osoby

Budeme potrebovat’:

3 filety z kuracich prs (cca 150 g kazde)
2 cukety (kazda cca 300 g)

2 polievkove lyzice slnecnicoveho oleja
sol korenie,chilli

5 poliev. lyzic olivoveho oleja

1 1 /h dV / V) . r
* 80 ml pomarancoveho dzusu e stavu z 1/2 citrona
/I v /] Yele oV
* 2 mal¢ cervenc cili papricky e 2 polievkove lyzice vinneho octu
* 3 stonky mity e 1 stipku cukru

POSTUP

Miiso umyjeme, osusime a nakrajame na cca 1 cm kocky. Cuketu umyjeme a
nakrajame a sikmo na placky hrube cca 0,5 ecm. Slne¢nicovy olej zohrejeme
a opeCieme asi 2 minuty z kazdej strany. Dochutime solou a korenim,
Vyberieme. Do panvice dame 1 CL olivového oleja a Zohrejeme. Kuracie
kocky v nej za obcasncho miesania opekame 6-7 minut. Pokvapkame

pomaranéovjfm dzusom. Dochutime solou a korenim a Vyberieme.

Chilli ocistime, umyjeme a nakrajame na tenke kolieska. Mitu umyjeme,
osusime, otrhame listky zo stoniek a nakrajame na pasiky, okrem niekolkych na
ozdobu. Zmiesame citronovu $tavu, ocot, cukor, sol a korenie. Zaslahame 4
1yiice olivoveho olej a. Do VCH(Gj misky vlozime kuracie miso, cuketu, ¢ili, mitu

a VI,IlIly OCot. Salét naaraniujeme na taniere a OZdObI,mC matou.



Lososové kuskusove fasirky s cuketou a

Sparglovym Salatom

4 osoby

Budeme potrebovat'::

e 125¢ kuskusu . @ vaildko

e sol, korenie )t - .
D e 1 poliev. lyzicu horcice

® 1 citron

¢ 5 polievkovych lyzic olivoveho oleja

e 1 cuketu

* 250g zelenej spargle

o 400g filet z lososa (bez koze)
o 4 stonky petrzlenovej vnate

POSTUP

Kuskus osolime a zalejeme vriacou vodou. prikryjeme a nechame 15 min
postat. Prikryjeme. Nastruhame koru z citrona. Citron rozpolime a jednu
polovicu vytlacime. Cukety a $parglu oc¢istime a skrabkou na zeleninu
nakrajame na pasiky, dochutime solou. Losos a petrzlenovu vnat nasekame.
Premiesame s kuskusom, vajcom, polovicou Citrénovej kéry, horcicou,

solou a korenim. Vytvarujeme z neho cca 8 plochych fasirok.

Vyslahame 2 lyzice oleja, citronova stavu a zvysnu koru, okorenime.
Scedené pasiky zeleniny a citronovy dresing primiesame. Vo velkej panvici
Zohrejeme 3 lyiice oleja, faéfrky opekéme Z kaidej strany asi 4 mim'lty.

Podavame s cuketou a §pargl’0v57m salatom.



Zlata Sosovicova polievka

6 0sOb

Budeme potrebovaﬁ:

e 1 cibula

o 2 polievkove lyzice oleja
* 200g zltej Sosovice

e kurkumu,

e fenikel

e sol, korenie

¢ 1 plechovku (400 ml) kokosoveho mlieka 800 ml zeleninoveho vyvaru

* 50g cviklove klicky
e 2 stonky bazalky

POSTUP

Osupeme a nakrajame cibulu. V hrnci rozohrejeme olej. Cibulu v nej
opecieme, kym nebude prichladna. Sosovicu kratko podusime. Poprasime 2
CL kurkumy. Zalejeme kokosovym mlickom a vyvarom, privedieme do
varu. Prikryjeme a dusime asi 15 minut. V maziari rozdrvime 1 CL semien

feniklu. Klicky umyjeme, scedime.

Bazalku umyjeme a otrhame listky. Z vyvaru vyberieme 4 polievkove lyzice
sosovice a odlozime. Zvyénﬁ sosovicu rozmixujeme na jemno VO V}'fvare.
Polievku dochutime solou a korenim. Podavame posypané Zvyékom

sosovice, klickami, feniklovjrmi semienkami a bazalkou.
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Baklazan s paradajkami a

hovadzim masom

4 osoby
Budeme potrebovat:
° 2 V,eﬂ(é baklaéény e 1 strucik cesnaku
. sol', korf:me | , | e 3 stonky mity
° ka]enske korenie mlety koriander * 300g plnotuéného jogurtu
o 4 polievkove lyzice olivoveho oleja

e 1 cibule
e 250¢g hovidzej kotlety
e 3 polievkove lyzice raj¢inovej pasty

o 4 paradajky

POSTUP

Baklaiz’my ocistime a umyjeme, nakrz'ljame na plétky hrubé cca 1 em. Plech na peéenie
posypeme 1 lyzickou soli. Navrch poukladdme platky, posypeme cca 1 CL soli. nechame
asi 1 hodinu stat. Baklazany osu$ime. Plech osusime a potrieme 1 lyzicou oleja. Na vrch
rozlozime baklaiény a potrieme 2 lyiicami oleja. Opekéme pod rozp:ﬂen}’rm grilom asi 15
. 14 v/ .o !/ /v v/ . ! [ e .
minut, raz oto¢ime. Na misovu omacku o$upeme cibulu a nakrajame na jemno. Na
panvici rozohrejeme 1 lyzicu oleja. Opetieme v nom mleté miso, pridame cibulu a
orestujeme . Vmiesame paradajkovy pretlak a 150 ml vody, privedieme do varu.

Dochutime solou, kajenskym korenim a 1 CL koriandra.

Predhrejte ruru (elekericky sporak: 200 °C/horkovzdusna rura: 180 °C. Paradajky
umyjeme, ocistime a nakréjame. Nalejeme polovicu omééky do kastrola. Navrstvime
baklazany a paradajky. Dochutime solou a korenim. Navrch rozotrieme zvysok omacky.
Formu zakryjeme alobalom a pecieme vo vyhriatej rure asi 15 min. Cesnak osupeme a
nasckame. Mitu umyjeme, osu$ime, otrhame listky a nakrajame na pasiky. Oboje
zmiesame s jogurtom. Dochutime solou a korenim. Na kastrol natrieme trochu jogurtu,

podévame so zvyskom.



Kuracie palicky s ratatouille z plechu

4 osoby

Budeme potrebovat:

1 Baklazan(cca 600 g)
e 1Y% cukety

o 1 zltej papriky

* 250¢g paradajok

e 1'% cibule

e 2 struciky cesnaku

° > Vetvi(v:ky rozmarinu
e 4 stonky tymianu

3% lyzic olivoveho oleja

e sol, korenie, sladka paprika

4 kuracie stehna (kazde cca 200 g)

12 lyzice balzamikoveho octu a cukru

POSTUP

Baklaiz’my, cukety a papriky ocistime, umyjeme a nahrubo nakrz’tjame.
Paradajky umyjeme a nakréjame na mesiaéiky. Cibulu oéﬁpeme, nakréjame
nahrubo. Cesnak osupeme a nasekame nadrobno. Bylinky umyjeme a osusime,
otrhame zo stoniek a nakrajame. Zmiesame so zeleninou, cibulou, cesnakom a 3
PL oleja. Dochutime solou, korenim a mletou paprikou. Vsetko rovnomerne
rozlozime na pekac (hlboky plech). Predhrejeme ruru (elekericky sporak: 175

°C/horkovzdusna rura: 150 °C.

Kuracie stehna narezeme v mieste spoja, rozdelime ich na stehna a paliéky.
Miso umyjeme a osusime. Zmiesame 4 lyiice oleja, 2 lyii(v:ky soli, 1 lyiiéku
korenia a 2 lyiiéky papriky. Rozotrieme cez nohy a poloi{me na mriezku v
rure. Pod mriezku podloi{me plech na odkvapkévanie. Pecieme vo Vyhriatej
rure 50-60 minut. Kuracie stehna podavame s ratatouille. Plus: bageta. Vsetko

chuti aj za studena. Zeleninu dochutime §tipk0u cukru a octom ako $alatc



Letné platky citrona

6 osob

Budeme potrebovat:

e 460g muky

° 2508 masla . o praskovy cukor na posypanie

e 1 stipku soli e tuk a muku na panvicu muku na
* 7258 %‘}}(ru y - pracovnu plochu

o 1/2 lyzicky prasku do peciva e potravinovi féliu

e 10 vajicok (velkost M)
 50g lupanych mandli

* 4 citrony

POSTUP

Do misky dame 400 g muky, maslo, sol, 125 g cukru, prasok do peciva, 2 vajcia,
ldpané mandle a 1 CL studenej vody. Najprv vymiesime hikom ru¢ného mixéra
a potom rukami, aby vzniklo hladké krehké cesto. Cesto zabalime do folie a
chladime asi 30 minut Peka¢ (cca 32 x 39 ecm) vymastime a vysypeme mukou.
Krehke cesto rozvalkame na pomucene; pracovnej doske na obdlZnik (cca 32 X
39 cm), vlozime do pekééa a niekolkokrat ho popichéme vidlickou. Pecieme v
predhriatej rure (elekericky sporak: 175 °C/ cirkulujuci vzduch: 150 °C cca 20

. ! . ! . . . 14 v/ / A
minut Medzitym si umyjeme citrony, osusime a nastruhame koru.

Rozpolime a vytlacime stavu z citronov. Zmiesame 6o g muky a 6oo g cukru.
Vmiesame 8 vajec, citronovu koru a citronova stavu. Thned Vylejeme na
predpe(v:en}'r zaklad a peéieme VO Vyhriatej rure (elektrick}'r sporzik: 150 °C/
cirkulacny vzduch: 125 °C cca 25 minut, kym citronova poleva nie je pevna.
Vyberieme a nechame Vychladnﬁt' na mriezke. Nakréjame na cca 5,5 X 8 cm

kliSky a poprééime pI’éékOV}’Tm Cukrom



Veganska SoSovicova natierka

4 osoby

Budeme potrebovat'::
e 2 mrkvy

¢ 1 polievkovu lyzicu oleja
; T
* 100g cervenej sosovice
e 4ooml vody
® 3-4 lyiice mlet}'rch mandli
e 1 polievkovu lyzicu Tahini (sezamova pasta) sol, korenie, cukor
o asi 4 lyzice citronovej stavy

POSTUP

Mrkvu oéﬁpeme, nakréjame na malé kt'lsky. V hrnci rozohrejeme olej,
restujeme na nom mrkvu. Pridame sosovicu a vodu, dusime cca 10 minut.
Pridame mleté mandle a tahini . Dochutime solou, korenim, cukrom a

. ! Y
citronovou stavou
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Chia puding s malinami a

kokosovym mliekom
6 0sOb

Budeme potrebovat’:

e 200 ml kokosové mlieko

8og chia semena

300g mrazené maliny

5 polievkovych lyzic agavovy sirup
1 polievkovu lyzicu masla

100g lupanych mandli

1 banan

POSTUP

Zmiesame kokosove mlicko s 200 ml vody. Pridame chia semienka a
prikryté nechame v chladnicke aspofl 12 hodin. Rozmrazime maliny. Vo

. 4 Y / . 4 . . . . 14 14 /
Vysoke] nadobe tyCovym miXxerom najemno rozmixujeme. Pridame agavovy
sirup a opéit' kratko premieéame. Na panvici rOZpust{me maslo a oprai{me A4

nom mandlove vlocky do zlatista, banan osupeme a nakrajame.

Chia puding naaranzujeme do poharov alebo misiek, prelejeme malinovou

omackou a ozdobime bananmi a mandlami.



Quinoa kasa s jablkom a

datlovym kompotom
6 0sob

Budeme potrebovat’:

1508 farebnej quinoi

sol, skorica

2 polievkove lyzice medu
6og susene datle

750g jablka

125 ml jablkoveho dzusu
1ooml kyslej smotany

POSTUP

Quinou prepléchneme a uvarime v 400 ml Vody SO étipkou soli. Varime na
miernom ohni asi 15 minut. Odstavime zo sporaka, prikryjeme a nechame
asi 5 minut napucat. Quinou osladime medom. Datle nakrajame na male
kuasky. Jablka osupeme, rozstvrtime, zbavime jadrovnikov a nakrajame.
Jablka, datle, / lyzicky skorice a jablkovej stavy zmiesame v hrnci,

privedieme do varu a na miernom ohni povarl'me asi 5 minut.

Vmiesame kyslt smotanu. Do 4 poharov alebo misiek navrscvime jablkovy

kompot a quinou. Navrch dame gulicky kyslej smotany.



Omeleta z jarnej cibulky

4 osoby

Budeme potrebovat’:

e 1 zviizok jarnej cibulky

50g syr cedaru

imaly zviizok petrzlenovej vnate
6 vajicok(velkost M)

sol, chilli pr{padne hrubé korenie

2 polievkove lyzice masla

POSTUP

]arm'l cibulku ocistime, umyjeme a nakréj ame na kolieska. Syr nastruhame
nahrubo. Petrzlenovu vnat umyjeme, osusime, otrhame listky a nadrobno
naseckame. Rozslahame vajicka. Vmiesame syr a petrzlenova vnat.
Dochutime / CL soli a 1 §tipk0u chilli. Vo Vel'kej panvici s pokrievkou

zohrejeme maslo.

Orestujeme na nom jarnl'l cibulku 2-3 mim'lty. Zalejeme Vajeénou zmesou a
na miernom ohni nechame opekat 12-15 minut. Pomocou spachtle

prelozime do omelety a podla potreby posypeme hrubym korenim.



Bulgur na arabsky sposob

6 0soOb

Budeme potrebovat’:
 250¢g bulguru

e 100g datli o Y zvizku koriandra

* s0g piniovych orieskov o ' zviizku petrzlenovej vnate

e 2 cibule e 1chilli papricku

e 1 klincek e [citron

e 2 spicate papriky e 3 polievkove lyzice olivoveho oleja

1 lyzicka Harissy (Spec. korenie)

° > paradajky
sol a korenie

* 200g ovcieho syra
e 500 ml zeleninoveho vyvaru

POSTUP

Karfiol umyjeme a natrhame ruéiéky. Mrkvu oéﬁpeme a nakréjame na
tenke placky. Na panvici rozohrejeme 5 lyzic oleja a orestujeme karfiol 3-4
minﬁty. Pridame mrkvu a zas kratko orestujeme. Zeleninu osolime,

/ 4 Y Y 14 . /
okorenime, pokvapkame pomarancovou stavou a vyvarom a prikryte
varime cca 3 mim'lty. Medzit}'fm zmiesame kuskus s % 1yii(v:ky soli. Zalejeme
200 ml vriacej vody. Prikryjeme a nechame odstat. Petrzlenova vnat

umyjeme, listky nahrubo nasekame.

Zeleninu dochutime solou, korenim, citronovou stavou a javorovym
sirtupom. Kuskus pomiesame vidlickou. Vmiesame 2 polievkove lyzice oleja
podla potreby aj viac. Kuskus podavame so zeleninou, brusnicami a

petrzlenovou vnatou.



Arabské kura 1001 noci

4 osoby

Budeme potrebovat’:

o 1 velke kurca
e sol a korenie
1 salka oleja
2 malé cibule), biela alebo salotka

Y/ Y o o . eV e
1 salka ryze (Basmati je najchutnejsia)

1 Y/ . /
1 2 $alky kuracieho vyvaru
Y. salky bieleho vina

] . s Y . Y

1 hrst hrozienok o 1 zviizok petrzlenovej vnate
I hrst p{niOV}'fch orieskov e med

POSTUP

Kurca oplachneme, osusime a ochutime solou a korenim zvnutra aj zvonka.
Na plnku rozohrejeme polovicu oleja a osmazime na nom nakrajanu
cibulu, kym nebude priehladna, pridame ryzu a zalejeme vyvarom.
Nechame tekutinu vsiaknut, kym sa na povrchu nevytvoria male otvory.
Vmiesame umyte hrozienka, piniove oriesky a nasekanu petrzlenovu vnat.
Kurc¢a naplnime a zaistime spagatom alebo ihlami na roladu. Vlozime do

zapekacej misy, zalejeme vyvarom a trochou bieleho vina.

Potrieme Zvyén}'rm olejom a vlozime do rﬁry Vyhriatej na 250 stuprvlov.
Znizime na 180 - 200 StUPNOV a znova a znova potierame vyvarom. Asi po
3/4 hodinach skontrolujeme, ¢i je miso hotove. Potom polozime ryzu,
ktora sa mozno nedostala do vnutra, okolo kurcata a potrieme kurca

medom. Nechame zhnednit v rire.



Budeme potrebovat:
50 g bielej quinoy

100 — 120 ml vody

1 hrsti éerstvych malin

Y hrsti Cerstvych cucoriedok
3 PL bieleho greckeho jogurtu
1 CL domaceho medu

/
Y% bananu

POSTUP

. / . . ’ . :
Qllanll Sparime v O,S 1 vriacgj VOdy. Dame ju dO hrnca a Zale]eme 100 — 120

ml vody. Varime domiikka priblizne 15 minuc.

o o . / . Y / / Y Y . .
Do uvarenej quinoy pridame jogurt, popuceny banan, ¢ucoriedky, maliny a

med.



Arasidové kuracie rezne so salatom

Budeme potrebovat: NA SALAT
NA REZNE * 200¢g predvarenej (V:ervenej repy

: : ¢ 100g ladoveho salacu
e 2x kuracie prsia (cca 300 g) 1
o o v.d /h 1 L Ioog salatu
4og arasidoveho masla . I o dli
v . 20g drvenych mandhi
e 1 strucik cesnaku (utriet)
e 1 lyzicka mletej rasce
YelV 14 4 .
e 1 lyzicka udene papriky
® I vajce
o Stipka soli

NA ZALIEVKU
o 1 lyzica citronovej stavy
e kora z ' citrona
 1lyzica medu
o 1 lyzica sojovej omacky

POSTUP

Ruru si predhrejeme na 180 °C. V miske zmiesame arasidové maslo,
rozotren}? cesnak, korenie, vajcia a sol. V zmesi obalime oba kuracie

/ / l h 1 \ / . Y . Ve .
prsné rezne a dame na plech vylozeny papierom na pecenie. Pecieme pri
180 ° C cca 25-35 minut. Kym sa rezne upecu pripravime si salat. Cervenu
repu nasekame na klinky, listy salatcu natrhame na vicsie kusy a oboje

/ / . .
rozdelime na dva servirovacie taniere.

/1. . ! VlY h / . / « V) ’h . o / .
Zalievku pripravime vyslahanim citronovej stavy, nastriahanej citronove;
kory, medu a sojovej omacky. Zalievkou rovnomerne pokvapkame

. / Y / . / o Yo /
pripravenu repu a salaty. Rezne vyberieme z rury, skontrolujeme, ¢i su

dostatocne prepe(v:ené a rozdelime na oba taniere a poda’wame.


https://jimezdrave.cz/recepty/potraviny/kureci-maso/
https://jimezdrave.cz/recepty/potraviny/arasidove-maslo/
https://jimezdrave.cz/recepty/potraviny/cesnek/
https://jimezdrave.cz/recepty/potraviny/kmin/
https://jimezdrave.cz/recepty/potraviny/uzena-paprika/
https://jimezdrave.cz/recepty/potraviny/vejce/
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https://jimezdrave.cz/recepty/potraviny/citron/
https://jimezdrave.cz/recepty/potraviny/citron/
https://jimezdrave.cz/recepty/potraviny/med/
https://jimezdrave.cz/recepty/potraviny/sojova-omacka/

Cokoladova torta

Budeme potrebovat’:

¢ 2x stredny banan
e 3lyzice medu
* 6o g kokosovcho oleja v tekutom stave o 4 lyzice kakaa

e 200 g hladkej celozrnnej spaldovej miky  holandskeho typu

o 3 lyzice kakaa holandskeho typu e 1 lyzica javoroveho

o 2 lyzicky prasku do peciva sirupu

e 2x 400 ml kokosového mlieka 3 lyzice kokosoveho oleja
e 2x vicsie avokado v tekutom stave

POSTUP

Ruru vyhrejte na 175 °C. Banany roztlacte v miske vidlickou (ak su velmi tvrde,
vlozte ich na chvilku do vyhriatej rury). K roztlacenym bananom pridajte med,
kokosovy olej, vsetko zmiesajte a misku nechajte zatial bokom. Vezmite druhu
misku a nasypte do nej §pald0v1'1 muku, kakao a prééok do pe(V:iva. Nakoniec
primiesajte roztlacené banany. Pridajte obidve plechovky kokosoveho mlieka,

zamiesajte a cesto prelejte do vytretej kolacovej formy (@22 — 25 cm).

Korpus vlozte do rury a pecte 55 — 60 minut pri teplote 165 — 175 °C (banan v
ceste sposobi, ze korpus bude vzdy mierne vlhky, preto skusanie spajdlou v tomrto
pripade nema vyznam). Zatial ¢o sa pecie korpus, pripravte si napln. Rozmixujte
avokado, kakao, javorovy sirup a kokosovy olej. Kym sa korpus upecie, napln
vlozte do chladni¢ky. Upeceny korpus nechajte vychladndt. Potom ho pozdlzne
rozrezte a natrite polovicou naplne. Zvysnou naplnou potrite boky a vrch
korpusu.

Pred podavanim nechajte kola¢ aspon na 1 — 2 hodiny v chladnicke.


https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/banan/
https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/med/
https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/kokosovy-olej/
https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/kokosovy-olej/
https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/spaldova-muka/
https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/holandske-kakao/
https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/prasok-do-peciva/
https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/prasok-do-peciva/
https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/kokosove-mlieko/
https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/kokosove-mlieko/
https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/avokado/
https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/holandske-kakao/
https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/holandske-kakao/
https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/javorovy-sirup/
https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/kokosovy-olej/
https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/kokosovy-olej/

Bulgurovy salat s baklazanom a

susenymi paradajkami

Budeme potrebovat’:
150 & bulguru e 5ol

300 ml horucej vody e mleté ¢ierne korenie
120 g baklazanu

2 lyzice olivoveho oleja

5 kusov susenych paradajok

250 g cherry paradajok

2 hrste cerstvej petrzlenovej vnate

1 hrst rukoly

POSTUP

Bulgur zalejte horucou vodou, osolte malou lyzickou soli a varte na miernom
stupni 10 minat. Dal$ich 5 mindc ho nechajte pod pokrievkou dojst, potom
nakyprite vidlickou a nechajte Vychladnﬁt'. Baklazan nakréjajte na kocky.
Rozohrejte olivovy olej a nakrajany baklazan na fnom na strednom stupni

orestujte. Potom ho pridajte k bulguru.

Susené paradajky a cherry paradajky nakréjajte na kocky, petrilenovﬁ vnat
nasekajte najemno. Vsetko spolu s rukolou premiesajte s uvarenym
bulgurom. Salat podla chuti osolte a okorente, pripadne pridajte olivovy olej.
Salat podavajte teply alebo ho nechajte vychladnat v chladnicke a potom

podavajte.

TIP:

Salat mozete ozdobit éiernymi olivami a listkami éerstvej petrilenove]’ vnate.
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Celozrnné cestoviny s avokadovou

omackou

Budeme potrebovat:

250 g celozrnnych cestovin v suchom stave
80 g parmezanu (nastruhat na jemno)
200 g avokada (roztlacit)
YelV V) !
1 lyzicka susencho cesnaku
YelV . / .
2 lyzicky olivoveho oleja
250 ml sojoveho mlieka (moézete nahradit polotuc¢nym kravskym)
sol

POSTUP

Cestoviny uvarte podla navodu na obale a potom ich scedte. Priblizne ¥

/ . \ 14 . Y / 4 .
parmezanu si odlozte na podavanie, zvysok parmezanu spolu s ostatnymi
surovinami rozmixujte. Pripravte si nepril’navﬁ panvicu a rozohrejte ju.
Potom na nu nalejte rozmixovanu zmes a nechajte cca 5 minut prehriat' na

miernom plameni.

Do omacky vlozte scedené cestoviny a premiesajre. Hotovu zmes posypte

parmezanom a podavajte.

TIP:

Hotove jedlo mozete ozdobit aj lyiicou 11'1pan}'7ch tekViCOV}'rch semienok a

niekol’k}'/mi listkami bazalky.


https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/banan/
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Celozrnna pizza s cviklou

Budeme potrebovat’: * 400 g predvarenc cvikly
I (nakrajat na placky)
e 1x susené drozdie e 1x stredna biela cibula
o 3 lyzicky trstinoveho cukru (nakrdjat najemno)
e 500 ml rastlinn¢ho mlieka (mozete o | lyZica paradajkového
nahl’aﬂiﬁ (%Slf’tufn},’ m kljavVSkl};’i m) . pretlaku (belz cuk,ru) ,
* 300 g hiadkej celozrnne) spaldove] e 400 g drvenych lapanych
muky o paradajok v plechovke
* 280 g zitnej muky e 1 lyzicka lahodkoveho drozdia
o 1 lyzicka susencho oregana e 100 g syru feta
° I ly%i%ka su%ene,j bazalky e 100 g vlasskych orechov
°* lyzvl.cvka su.sene}rlo cesn.aku e Cerstva bazalka (na ozdobenie)
* 3 lyzicky olivovcho oleja e sol a ¢ierne korenie

POSTUP

Susené drozdie, trstinOV}'f cukor a mlieko Zmieéajte v hrn¢eku a nechajte vzist kvasok (zaberie to
zhruba 15 minut). Vo Vel'kej miske Zmieéajte obe mﬁky, sol, oregano, bazalku, cesnak a 2 lyiiéky
olivového olej aa prilejte trocha §t'avy z cvikle. "“Primieéajte kvasok a zapracujte ho do cesta. Cesto
mieste aspofl 10 minut. Prikryte ho utierkou a nechajte kysnﬁt’ aspofl L5 hodiny na teplom mieste.
Medzit}'fm si pripravte omacku: Rozohrejte I 1yiicu olivového oleja a na miernom stupni na nom
opraite cibulu. Pridajte paradajkovjr pretlak a paradajky z konzervy, osolte a okorente. Zmes na

miernom stupni prehrievajte cca 10 mint'lt, potom dochutte lahédkOV}'rm drozdim a odstavte.

Ruru Vyhrejte na 250 °C. Pripravte si plech a Vyloite ho papierom na peéenie. Vykysnuté cesto
rozdelte na 4 casti. Cesto postupne rozvalkajte do kruhu, presuﬁte na plech, potrite pripravenou
omackou a poukladajte nan nakréj anu cviklu. Pecte 10 — 15 minut pri teplote 190 — 200 °C, potom
posypte fetou, orechmi a éerstvjfmi listkami bazalky a podévajte. Pri dalsich c¢astiach cesta

pOStllpllj te rovnako.

* Ak cviklu kt’lpite uz predvarenﬁ, mozete Vyuiit' aj Zvyém'l stavu z vrecuska. Inak postaél' kasok

uvarenej cvikly rozmixovat s trochou Vody a cesto zafarbit.
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Kurca so smotanovou omackou

Budeme potrebovat’:

* 6oo g kuracich prs

* 1 kg zemiakov

200 ml ryzovej smotany (mozno pouzit
klasicka smotanu na varenie 12%)

. 14 Y o Y e
¢ 400 ml kuracieho vyvaru e 2 lyzice hor¢ice
° 1 Y e Vk . ° h ] v /h Y 4
1 lyzicka tymianu 1 hrst cerstveho spenatu
° 1 lyiiéka rozmarinu e sol
° » ly%ice olivoveho oleja e Cierne korenie

POSTUP

Ruru Vyhrejte na 180 °C a pripravte si pekéé. Kuracie prsia ocistite,
osolte a okorente. Zemiaky dokladne ocistite kefkou pod tecucou vodou,
ale nechajte ich v supke. Nakrajajte ich na Stvrtiny a osolte. Kuracie prsia

so zemiakmi dajte do pekaca.

Yy . / / o ! . ! o
Vyslahajte spolu smotanu, kuraci vyvar, tymian, rozmarin, olivovy olej a
horcicu a touto zmesou miso so zemiakmi zalejre. Vlozte do rury a pecte

30 — 40 minut pri teplote 180 °C.

Pekac z rt'lry Vyberte, pridajte hrst cerstveho §penétu, nechajte chvilu

vychladnut a podavajte.
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Pstruh s Cili a limetkou s teplym

bulgurovym salatom

Budeme potrebovat’:

o 2x filety zo pstruha s kozou

o 2 lyzice stavy z limetky NA SALAT:
e koraz limetky

o 2 struciky cesnaku (utriet)
e 3 lyzice olivoveho oleja

o Y lyii(v:ky mleteho cili

e sol

e cierne korenie

Y o ¥ /
® 100g pseni¢neho bulguru
(v suchom stave)
Y / /
® 100¢g susenych brusnic
e 1 hrst (V:erstvej miity

POSTUP

Najprv predhrejeme ruru na 150 °C a uvarime bulgur podla navodu na obale.
File opléchneme, osusime a osolime z oboch stran. V miske zmiesame 2 lyiice
limetkovej stavy s limetkovou korou, rozotretymi strucikmi cesnaku, 2
lyiicami olivového oleja, Y lyiiéky c¢ili a éiernym korenim. Misku odlozime
zatial nabok. V panvici rOZpélime I 1yiicu olivového oleja, poloi{me na nu
pstruha kozou dole a opekame 3 - 4 minuty. Pstruha otocime, polejeme

pripravenou limetkovou marinadou a opekame dalsie 2 minuty.

Panvicu potom ihned premiestnime do predhriatej riry a pstruha dopecieme
P P P J yap P
pri 140 - 150 °C 4 - 5 minut. Pri prl'prave salatu zmieSame uvaren}'r bulgur S

. . a0 /I v 4 14
brusnicami a mitou a hotovy salat podavame so pstruhom.

* Ak zozeniete cerstve brusnice, nahradte 100 g susenych 200 - 250 g

(VICI'StV}GCh.

|
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Kurca v medovo-horcicovej omacke s

opekanym Salatom

Budeme potrebovat:  NA OMACKU

e 75 g bresaoly

* 30 g masla

e 1 lyzica dijonskej hor¢ice

e 100 ml vody

o 1 lyzica bieleho vinneho octu
1 lyzicka medu

e sol a c¢ierne korenie

NA DRESSING
e 1 strucik cesnaku
e 20 g struhancho parmezanu
e 1 lyzica vinn¢ho octu
* 200 g bieleho jogurtu
e sol

POSTUP

r ° o g v q v V7 v Ve .
Ruru vyhrejte na 195 °C a papierom na pecenie vylozte mensi plech. Potom umyte, osuste a odistite

* 350 g kuracicho misa

e 1 lyzica olivoveho oleja

o 2x [adovy salat

e 3 g redkovkovych vyhonkov

o 4x platek celozrnneho chlieba
e sol

e ¢ierne korenie

kuracie prsia a posypte ich solou a korenim. Potom v panvici rozohrejte 1 lyzicu olivovéeho oleja, pridajee
kuracie prsia a opecte ich na strednom stupni 2 — 3 minuty z kazdej strany. Potom miiso prelozte na
\4 ! . Y . v ! . 1 . o Y Y .
plech vylozeny papierom na pecenie a pecte v rure 16 — 18 minut pri teplote 190 — 195 °C. Pocas pecenia
.o . . Iy . i ! Y 14 Y . 14 Iy 1 .
misa si pripravte omacku, dresing a opeceny $alat. Zac¢nite pripravou omacky: bresaolu nakrajajte na
tenké rezance a v panvici, v ktorej ste opekali miso, na nizkom stupni ohrevu rozpustite maslo. Potom
do panvice pridajte nakrajana bresaolu a opekajte ju 2 mindty. Nasledne pridajte dijonska hor¢icu, 100
) 14 ] . 1 . ! . .
ml vody, 1 lyZicu vinneho octu, med, sol a korenie a cela zmes povarte 4 — 5 minut na miernom stupni
ohrevu. Potom odstavte a hotovi omacku s bresaolou nechajte zatial v panvici.
Potom si pripravte dresing: cesnak nastruhajte najemno a v miske ho zmiesajte s bielym jogurtom,
parmezanom, 1 lyzicou vinneho octu a solou. Hotovy dresing vlozte do chladni¢ky. Asi 4 minaty pred
dopecenim miisa si opecte salat. Jednotlive hlavky pozdlzne rozpolte, potom na vysokom plameni
nasucho rozohrejte cistu viicSiu panvicu a v nej rozpolene hlavky opekajte 30 — 40 sekund (vzdy iba z
reznej strany), kym nebudd zlahka pripalene.
Upecené kuracie prsia prelozte do panvice s omackou a bresaolou a podla potreby prehrejee. Potom
obsah panvice rozdelte do 4 tanierov a ku kazdej porcii pridajce 1 opeceny salat. Nakoniec kazdu porciu

posypte vyhonkami redkovky a podavajte s vychladenym dresingom a kvaskovym chlebom.

|
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Grilovany steak

Budeme potrebovat’:

2x hovidzi rump steak
(cca 2x 200 g)

Y o . / .
2 ly21ce olivoveho oleja
2 lyii(v:ky drvenc¢ho ruzového korenia (moze
byt' aj farebné)

YelVY Y / /
1 lyzicka susencho rozmarinu

!

sol

POSTUP

Steaky osolte, okorente, potrite susenym rozmarinom a olejom a polozte
na rOZpélen}'f gril. Steak pecte 3 minﬁty z jednej a 3 minﬁty z druhe;

strany.

Potom steak prelozte na kraj grilu a gril zavrite. Steaky nechajte pod

grilom este 4 — 5 minut dopiect.

TIP:

Grilovany steak podavajte napriklad s uhorkovym salacom.
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Bananovy kolac s tvarohom a

arasidovym maslom

Budeme potrebovat’:

NA KRUSTU NA NAPLN
e 250 g jemnych ovsenych vlociek ® 100 g a,raéidového masla
e Stipka soli * 3x banan
e 50 g kokosového oleja e 400 g odtucnencho tvarohu
e 1lyzZica medu e 2 lyzice medu

o 4 lyzice vody

POSTUP

Ruru vyhrejte na 190 — 200 °C. V miske zmiesajte vlocky, sol, kokosovy olej, med
a vodu. Cesto prepracujte rukami a pripravte si tortovu formu s priemerom 20 —
25 cm. Formu vytrite kokosovym olejom a pripravenée cesto do nej nasypte.
Rukami cesto rovnomerne utla¢te na dne formy. Ak mate formu s mensim
priemerom, potom aj ¢iastocne roztiahnite az na j€j okraje. Vlozte do Vyhriatej

rt'lry a peéte 15 — 20 minut pri teplote 190 — 200 °C. Korpus nechajte Vychladmit'.

Arasidove maslo chvilku rozohrejte nad vodnym kupelom alebo v mikrovinke.
Ked' sa maslo trocha rozpusti, pomocou lyzicky nim potrite vychladnuty korpus.
Lyzickou maslo pomaly rozotierajte a snazte sa, aby bolo po celom povrchu.
Vrstva nemusi byt uplne perfekena, s maslom sa pracuje pomerne tazko. Banany
nakrajajte na kolieska a ukladajte od stredu kolace na arasidove maslo. Nakoniec

na banény navrstvite tvaroh Zmieéan}'r s medom a kolac¢ dajte Vychladit' aspofl na 2

hodiny do Chladni(vzky.

TIP:

Pred podavanim kolac posypte postrahanou horkou ¢okoladou.
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Avokadovy puding

Budeme potrebovat’:

* 1x mensie avokado (cca 170 g)

e 1 lyzica kakaa holandskeho typu
o 1 lyzicka medu

e 2x mensi banan

o 1 lyzicka vanilkoveho extrakeu

e 50 ml polotu¢n¢ho mlieka

POSTUP

Z avokada odstrante kostku, vydlabte duzinu a vlozte do mixera. Do

mixera pridajee vsetky ostatne ingrediencie a zmixujte dohladka.

Avokadovu penu podavajte samostatne alebo ako polevu napriklad na

palacinky.
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Bananové lievance bez muky

a mlieka

Budeme potrebovat’:

e 1x banan

® 2x vajce

e tekuta stevia (par kvapiek)
o ' lyzicky skorice

POSTUP

Véetky ingrediencie rozmixujte. Zmes nalievajte na rozohriatu panvicu
. 14 . 14 Y e Y Y . Y -
(idealne lievancovu) a nasucho pecte na nizsom stupni z kazdej strany 2

mint'lty.

Hotove lievance mozete podévat' naprl'klad s ovocim ¢i jogurtom.


https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/banan/
https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/banan/
https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/banan/
https://jemezdravo.eu/recepty/potraviny/banan/

Celozrnna vianocka

Budeme potrebovat’:

e 220 ml vlazn¢ho mlieka

e 1x susené¢ drozdie

* 300 g celozrnnej spaldovej muky

200 g hladkej $paldovej muky

e 80 g masla

e 80 g trstinovcho cukru * 100 g hrozienok

e Stipka soli ® 100¢g mandli (nakrajanych na placky)
e 2x zltok e 1x zltok (na potretie)

POSTUP

V miske rozmiesame v 100 ml vlazneho mlieka drozdie. Pridame lyzicku

trstinoveho cukru a nechame vzist na teplom mieste.

V miske zmiesame obe ml'lky. Maslo Vyél'ahéme s cukrom, mliekom, solou
a zltkami a pridame spolu s drozdim k mukam. Nakoniec vmieSame
hrozienka a vypracujeme cesto, ktore nechame kysnut na teplom mieste

. . /
asi 40 minut.

Raru vyhrejeme na 190 °C. Z vykysnutcho cesta upletieme vianocku,
dame na plech vylozeny papierom na pecenie, potrieme zltkom a

posypeme mandlami. Vianocku pec¢ieme 35 minut pri 180 — 190 °C.
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Rychla natierka z tuniaka a avokada

Budeme potrebovat’:

1= stredne velke zrelé avokado

200 g tuniaka vo vlastnej stave

1 lyzica olivoveho oleja

150 g cottage syru

1 hrst Cerstvej bazalky (nasekat nahrubo)
sol a ¢ierne korenie

POSTUP

Z avokada odstrante supku a kostku, dajte ho do misky a roztlacte

vidli¢kou.

Do misky pridajte tuniaka, olivovy olej a cottage. Natierku dochutte

solou a korenim, zamiesajte a nakoniec pridajte nasekanu bazalku.

Natierku skladujte v chladnicke maximalne 3 dni.
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Tandoori kura s ryzou

Budeme potrebovat’:

e celé kura

 jogurt 1/2 teglika

o scruhany zazvor 1 lyzicka
e cesnak 1 strucik

e garam masala 1 lyzicka

e kurkuma 1/2 lyiiéky

e rimska rasca 1/2 lyiiéky
o sol 1 lyzicka

POSTUP

Najprv si pripravte marinadu na kura. Jogurt zmiesajte so zazvorom,
cesnakom, garam masalou, kurkumou, rimskou rascou a solou. Kurca si
pripravte na placato. To je najlepsie urobit tak, ze ho v mieste chrbrice

rozkrojite a potom ,rozplacnete”.

Takco pripravené kura potrite rukami zo vsetkych stran marinadou a
nechajte idealne cez noc, ale minimalne hodinu, marinovat. Potom si
predhrejte ruru na 180 ° C, kura polozte na plech aj s marinadou,

podlejte trochou vody a pecte pozvolna dozlatista priblizne hodinu.

Podavajte s vhodnou prilohou, napriklad s ryzou a zasypte cerstvym

koriandrom a ¢ervenou cibulkou.
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Krupicova Chalva

Budeme potrebovat’:

e 6ooml plnotucneho mlieka

* 200g krupice (mozno nahradit aj hrubou mukou)

e 200g cukru

* 200g ghi alebo masla (s maslom chuti tiez vyborne)

e s50g hrozienok

* 50g lieskovych orechov (mozno vynechat)

e 10 safranovych vetviciek

* 1/4 lyzicky muskatoveho orieska

 1/4 lyzicky mlety kardamom (doda chalve ta spravnu korenenu chut)

POSTUP

Lieskove orechy kratko opraite na suchej panvici. Staci 1-2 minﬁtky, aby sa krasne
rozvonali. Pokial sa vam zacne ldpat supka, pokojne ju olupte. Orechy pokrajajte nahrubo a
odlozte bokom. Mlicko s cukrom, safranom, hrozienkami a muskatovym orieskom privedte
do varu. Varte 10 minut. Zvolte taku teplotu, aby mlieko nepretekalo. Po uvareni dajte
bokom.

Na vii¢Sej panvici rozpustite maslo alebo ghi. Pridajte krupicu a na strednom stupni varte
10-15 minut. Po cely ¢as krupicu stale miesajte. Staci chvilka a je pripalena. Nakoniec
pridajte orechy a Vlejte do krupice pripravené ochutené mlieko. Bud'te opatrnl'7 zmes zacne
okamzite prskaﬁ a bublat. R}'fchlo mieéajte, nech nevzniknu hrudky a varte do vstrebania

mlieka. Vic¢sinou stacia 2-3 minutky.

Chalvu mozete dat do misiek alebo si vytvorit tvary. Pre tvary naprl'klad ako mam ja na
fotke postupujte takto: uvarenu chalvu okamzite prelozte na velky plech vylozeny papierom
na pecenie. Na chalvu polozte druhy papier na pecenie a valcekom vyvalkajte do vysky cca
1cm. Kraje zarovnajte - staci ohnut papier na pecenie cez kraj chalvy a rukou uhladit. Plech
dajte do Chladniéky a nechajte stuhnut. Chalvu nakrz’tjajte na obdiiniky, kosostvorce alebo

napr{klad §tv0réeky (alebo (V?OkOIVVCk V:llS napadne).
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Cervené prazmicky po indicky

Budeme potrebovat’:

. 14 / Y e Y /
e 4 ks vypitvanych malych praziem ¢ervenych
e 3 PL plnotucného bieleho jogurtu
o 2 ¢l garam masala
o 1 stipka suseny mlety zazvor

o Y Y 4 .
e 1 vetvicka cerstveho koriandru
1 ¢l kurkuma
] Ve

e 3struciky cesnaku
e 1 PL citronova stava
e nastruhana kora z 1 limety + 2 PL $Stavy
e 1 PL nastruhany kokos
e » PL oliVOV}'f olej
e 1 citron a 2 limetky nakrajane na kolieska
e sol a cerstvo namlete korenie

POSTUP

Na marinadu zmieéajte jogurt, olej, garam masalu, zazvor, koriander,
kurkumu, cesnak, citronovu $tavu, stavu a koru z limetky, kokos, trochu
soli a korenia. Vzniknuta zmes dajte asi na 4 hodiny do chladnicky, aby
sa dobre rozlezala. Potom do koze ryb urobte niekolko zarezov a

dokladne do nich votrite marinadu, zvysnu potrite kozu.

Ruru predhrejte na 160 °C. Plech potrite olejom, rozlozte nan placky
citrona a limetky, na ne polozte pripravené ryby a pecte ich 35 az 40

minut. Ryby by sa mali skor dusit a ich koza by nemala byt vysusena.
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