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Recepty

Mrkvova natierka

2 velké mrkvy, 20 g masla, 100 g syra Lucina,
1 strucik cesnaku, sol, kurkuma, 1 vajce

Mrkvu najemno nastruhame a podusime

na masle cca 15 min., nechame vychladnut.
RozmieSsame syr Lucina s uvarenym vajcom,
pridame podusenu mrkvu, pretlaceny cesnak,
kurkumu a osolime.

Brokolicova natierka
so suSenymi paradajkami

100 g brokolice, 4 ks susenych paradajok v oleji,
1 cibula, 1 strucik cesnaku

Brokolicu a cibulu pokrajame na mensie kusky,
osolime, pokvapkame olivovym olejom, podlejeme
trochou vody a pecieme asi 15 min (nevarime).

Po vychladnuti rozmixujeme, pridame cesnak

a pokrajané paradajky. Podla konzistencie moze-
me pridat olej z paradajok.

Polievka z medvedieho cesnaku

2 ks zemiakov, 1/2 zeleru, medvedi cesnak

Na masle podusime na malé kusky nakrajané
zemiaky a zeler, zalejeme vodou, posolime

a uvarime. Ku koncu varenia pridame nasekany
medvedi cesnak, kratko povarime a rozmixujeme.
Podavame s opecenymi krutonmi.

Tekvicova krémova polievka

1 ks maslovej tekvice, alebo hokaido

1 ks mrkvy, 1/2 ks zeleru, 0,5 | kokosoveho mlieka,
suseny zazvor, mleta rasca, tekvicovy olej

a tekvicoveé semienka

Na olivovom oleji spenime nakrajanu cibulu

a cesnak. Pridame na kocky nakrajanu tekvicu,
zeler a mrkvu, osmazime, pridame vodu

a uvarime do makka.

Dochutime solou, rascou a zazvorom a rozmixujeme.

Ak je krém husty pridame mlieko a kratko
povarime. Podavame poliate tekvicovym olejom
a na sucho oprazenymi tekvicovymi semiackami.

Zelerova polievka s batatom
a pérom

1 mensi zeler, 1 mrkva, 1 batat, cibula, por,
1 I vody, rasca, oregano, tymian

Na olivovom oleji podusime nadrobno posekanu
cibulu, pridame na malé kusky nakrajany zeler,
mrkvu, batat a restujeme asi 5 min. Podlejeme
vodou, posolime, pridame rascu, oregano

a tymian a varime prikryté cca 30 min.,

pridame nakrajany por a povarime este 5 min.
Na zaver uvarenu zeleninu rozmixujeme.
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Kuskus so Sparglou

1 hrn¢ek kuskusu, 1 a 1/2 hrn¢eka horucej vody,
6 ks Spargle zelenej (netreba Supat), 1 cibula,
1 strucik cesnaku, olivovy olej, petrzlenova vnat

Kuskus zalejeme horucou vodou a osolime,
prikryjeme a nechame cca 10 min napucat.

Na panvici podusime nasekanu cibulku, pridame
nakrajany cesnak a zelenu Sparglu, restujeme
pokial nie je zelenina makka. Do tejto zmesi
primieSame kuskus, pokvapkany olivovym olejom,
premieSame a posypeme nakrajanou petrzlenovou
vnatou.

Cestoviny s cuketou

150 g cestovin, 1 cuketa, 1 strucik cesnaku,
kari korenie, kurkuma, rasca, olivovy olej,
100 g kuracich prs, 100 ml sladkej smotany

Siroké rezance (fettucine) uvarime v osolenej vode
do makka. Na panvici na olivovom oleji opedieme
na pasiky narezané kuracie prsia, ochutime solou,
kari korenim a kurkumou.

Ked' je maso makkeé vyberieme ho na tanier.

Do vypeku dame nakrajany cesnak, kratko
orestujeme a pridame na tenké kusky nakrajanu
cuketu. Nakoniec pridame sladku smotanu

a kratko povarime. Zmes nalejeme na cestoviny

a premieSame. Podavame s opecenym kuracim
masom.

Losos so zeleninou

150 g chladeného lososa, 1 paradajka, 1 citron,
sol, tymian, rozmarin, oregano

Lososa umyjeme pod tec¢ucou vodou a urobime
ostrym nozom zarezy (nekrajame). Do kazdého
zarezu vlozime platok paradajky a citronu. Povrch
posypeme bylinkovou zmesou a solou. Rybu
zabalime do alobalu a dame piect na 15 min.

Kapustovy Salat

1/2 hlavky kapusty, 1 paprika, 1 cibula,
1 uhorka, sol, rasca, stava z 1/2 citrona,
100 ml kyslej smotany/bieleho jogurtu

Kapustu, papriku, cibulu, uhorky nakrajame
na rezance a vSetko spolu zmieSame. Zmes
posolime, pokvapkame citronovou stavou,
pridame rascu a nechame 1 hodinu odlezat.
PrimieSame kyslu smotanu alebo biely jogurt.

Mlie€na ryza s malinami
150 g ryze, 1/2 I mlieka, 1 lyzica cukru, 1 Caj.
lyzica mletej Skorice, malinovy sirup, maliny, mata

Umytu, preplachnutu ryzu, zalejeme mliekom,
dame varit na miernu teplotu. Pridame cukor,
Skoricu a varime, kym ryza nie je makka
(cca 25 min). Do dvoch pripravenych misiek dame
uvarenu ryzu, polejeme sirupom, poprasime
Skoricou, ozdobime malinami a listkami maty.
MoZzeme pouzit aj iné bobulovité ovocie.
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