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Avokadovy toust

Suroviny Postup

Jakékoliv pecivo (ja doporucuji Zacneme tim, ze si opeceme

tmavy celozrnny toustovy chléb), ~ tousty. Mezitim si rozkrojime
déle zralé avokado a kofeni na avokado a vydloubeme ho do

misky. Avokado rozmackame,
dokud z néj nebude krémova kase.
Pridame sul a pepr na dochuceni.
Na konec si avokadovou pastu
namazeme na tousty a pokapeme
citronem.

dochuceni (v mém pripadé sul a
pepr), jako posledni ingredienci je
citron



Bananové livance

Suroviny

1x banan

2 polévkové Izice mouky

Zhruba % hrnku mléka

Na ozdobeni pozZijeme jahody a borlvky

Kokosovy olej nebo kokosové maslo

Postup

Banan rozmeélnime pomoci
vidlicky prisypeme mouku a
smichame dohromady. Podle
potreby pak pridame mléko, aby
konsistence byla lehce lepkava a
tuha. Potom uz jen staci rozpalit
panvicku a kokosovy olej a tésto
rozprostrit do mensich kolecek.
Kdyz je livanec zlatavy, pripravime
jej na talir a ozdobime ovocem.



Bananovo-jahodova zmrzlina

Suroviny

1 zmrazeny banan
60 g mrazenych jahod

Tipy na dochuceni: dalsi ovoce,
med nebo sirup podle preference

Postup

Do misky dame banan a jahody a
rozslehame je do zmrzliny. Uz
takhle samotné je to moc dobré,
ale vzdy to mUzeme dochutit a
udélat si zdravou a chutnou
snidani nebo svacinu.



Guacamole

Suroviny Postup
3 avokada L2 Avokada si rozp(ilime a vyndame
pecku. Vydlabeme je a dame je do
3 rajcata misky, kde je pak rozmackdme
1 cibule vidlickou. Nakrajime si i rajcata
s cibuli. A vSe pridame do misticky
1 citron k avokadu. Nakonec to zakapeme
citronem a poradné promichame
Sul a pepr a podavame je s tortillovymi

lupinky.




Michana vejce s celozrnnym chlebem

Suroviny
Vejce

Chléb
Sul, pepfr

Olej na panev

Postup

Do misky rozklepneme vejce (podle toho, kolik jsme
si jich vybrali, ja délam vzdy ze 2), vezmeme vidlicku a
,rozkvedlame” je. Pfidame sl a pepr podle chuti.
Vezmeme panev a dame na ni kapku oleje. Dame ji
na plotnu a cekame, nez bude dostatecné rozehrata.
Poté pridame vajicka a rychle je na panvi michame,
dokud nejsou dostatecné propecena. Poté je
vyklopime na talif, pridame krajicek chleba a muzeme
snist.

PS: Ja si k tomu jesté davam trosku zeleninky, mGzu
to s ni doporucit.



Muslibowl

Suroviny Postup

Jahody Nasypeme musli do misky
pridame pokrajené ovoce a
posypeme zlehka rozlamanymi
Libovolné musli orisky spolecné s chia seminky.
Nakonec celou smeés lehce
polijeme cekankovym sirupem.

Banan

Orisky (vlasské a kesu orechy)
Chia seminka

Cekankowvy sirup



Ovesnha kase s malinami

Suroviny Postup

Ovesné vlocky

Voda/mléko Ovesné vlocky si zalijeme horkou

vodou nebo mlékem. Poradné je

A na dochuceni: - . i,
zamichame a pridame tam ovoce,

maliny, med/sirup a kokos nebo med nebo sirup, kokos a orisky.
orisky



Ovesna kase s medem a Inénym seminkem

Suroviny Postup
Ovesne vlocky V rychlovarné konvici uvafime
Med vodu, do misky nasypeme ovesné

o , vlocky a zalijeme vrouci vodou.
Lnene seminko Misto cukru dame Izicku medu,
Skorice ktera kasi vyborné dochuti. Na

zaver prisypeme lzicku Inéného

seminka a pul Izicky skofice.



Ovesna kase s pudinkem

Suroviny
Ovesné vlocky

Mléko

Pudink
Cukr krystal

Postup

Jako prvni si do sklenicky nalejeme 150 ml mléka.
Poté si do dalsi sklenicky nasypeme 100g ovesnych
vlocek. Nachystame si pudink (nejlépe vanilkovy) a
cukr.

Do mensiho hrnce nalejeme 150 ml mléka a cekame,
az se nam mléko zahreje. Do zahratého mléka
nasypeme 100g ovesnych vlocek.

Michame, dokud nam nezméknou ovesné vlocky.
Poté do ni nasypeme pul sacku pudinku a osladime
cukrem. Poradneé promichame, nechame
vychladnout a servirujeme.



Ovesna kase z rostlinného mléka

Suroviny
Rostlinné mléko (v mém pripadé
sojove), ovesné vlocky, jablko

Postup

MIléko privedeme do varu na
mirny plamen. Poté prisypeme
ovesné vlocky. Budeme varit cca 5
minut, dokud nam kase
nezhoustne. MUzZeme prisypat
cukr na doslazeni. Poté uz jen
podavame s nakrojenymi jablky na
vrh.



Suroviny

Jablka

ERENR

Kiwi

Bros

kev

~ spolu v-mi
chut maZeme pridat med.




Smoothie

Suroviny

Mrazené mango
Celer

Listovy Spenat
Granatoveé jablko
Pomerancova stava

Trocha vody a ledu

Postup

Staci dat vse do
mixéru a je hotovo




Susenky

Suroviny

Banany
Ovesné vlocky

Javorovy sirup

Postup

Banany rozmackame a pridame 2
hrnky vlocek. K tomu pridame 3-5
1zicek javorového sirupu. Na plech
dame pecici papir a susenky
vytvarujeme do malych placek.
Peceme v troubé na 25 minut a
180 stupnd.



Toasty se sunkou, syrem a vajickem

Suroviny

Toasty
Vajicka
Syr
Sunka
Maslo

Rajce, okurka

Postup

Dame si uvarit 3 vajicka. Toasty
namazeme maslem, pridame
sunku a syr a nechame zapéct.
Mezitim si nakrajime rajcata a
okurku. Vajicka pak nakrajime na
kolecka a naskladame na toust,
pridame i zeleninu a podavame.



Vajecha omeleta

Suroviny

2 |zice masla, oleje nebo rostlinného tuku
4 vejce

200ml mléka

1-2 hrsti syru podle preference

MUzeme pridat i Sunku nebo tfeba houby,
(prakticky cokoliv co mame radi)

A na dochuceni stl a pepr

Postup

Rozehrejeme cokoliv, co preferujeme na
panvi. Rozslehame si vajicka s mlékem
v misce a pridame sul a pepr. Opékdme
do doby, nez zacnou hnédnout okraje.
Poté dame omeletu na talif a dame na ni
veéci, co mame radi, ja napriklad davam
rajcata a avokado.



Vajecha omeleta a salat capresse

Suroviny
Vajicka
Sul, Pepr
Cibule
Slanina
RajCata
Mozzarella
Bazalka

Olivovy olej

Postup

Na rozehratou panev si nalejeme
trochu olivového oleje, v misce si
zamichame vajicka, osollme
opeprime. Na panev hodime
nakrajenou cibuli se slaninou,
nechame trochu osmazit, pote
prilejeme vajicka. Nakrajlme
rajcata a mozzarellu a posypeme
natrhanou Cerstvou bazalkou.
Poté na panvi otoCime omeletu,
nechame dodélat a muzeme
podavat.



Vajecna omeleta s hraskem

Suroviny
6 vajicek

o

sul
pepr

2 lzice mléka

3 lZice masla

1/2 hrnecku mrazeného hrasku
parmazan na posypani

rajcata Ci jina zelenina na ozdobu

olivovy olej a balsamico na dochuceni zeleniny

Postup

Vajicka rozklepneme do vétsiho hrnku, pridame sal, pept, mléko a
vidlickou dobre promichame.

Na mensi panvicce orestujeme na 1 Izici masla hrasek a dame
stranou.

Na vétsi panvic¢ce o primeéru cca 20 cm rozehrejeme druhou lZici
masla a nalijeme % vajecné smési. Vajicka nechame cca 10 sekund
zatuhnout a poté lehce rozmichame a rozprostfeme po celé plose
panvicky. Kdyz je omeleta témér hotova, posypeme lehce
parmazanem a pridame na kraj omelety % hrasku. Omeletu na
panvi¢ce opatrné zarolujeme. Postup zopakujeme i s druhou
omeletou.

Vaje¢nou omeletu na talifi posypeme parmazanem a podavame
s bagetkou a rajcatky ochucenymi soli, peprem, balzamikovym
octem a olivovym olejem.



Vajicka se zeleninou

Suroviny Postup
2 vejce Rozehrejeme si maslo na panvi a
N dame tam vejce a michame je,
2 rajcata dokud nejsou hotové. Mezitim
, : nakrajime zeleninu a pak muzeme
> papriky ,
servirovat.
¥» okurky

Maslo




Vejce benedikt

Suroviny

Houska/toast Sal, Pepf
Vejce Vinny ocet
Spenat Cesnek
Slanina Citron
Maslo

Postup

Na panvi si nechame rozehtat rozpulené housky
potrene maslem, na druhé panvi na oleji osmazime
cesnek a priddme Spenat, dale si dame varit vodu,
do které pridame trochu vinného octa a soli.
Pripravime si zloutky ze tfi vajec, pridame trochu
pepre a vinného octa. Tuto misku polozime nad
vrouci vodu v hrnci a nechame naparovat a
michame, pridame jesté % kostky masla. Po chvilce
vznikne omacka, kterou dochutime par kapkami
citronové Stavy. Na pfipravené housky dame hotovy
Spenat a dale osmazime slaninu dokrupava. Vodu

v hrnci rozmichame do sklenicky vyklepneme celé
vajicko a opatrné nalijeme doprostred viru ve vode,
nechame ho tam zhruba 3 minuty. Na housku a
Spenat polozime slaninu, pfipravime misto pro
vajicko, které potom vyndame, Izickou polijeme nasi
omackou a navrch dame Spetku pepre a soli.



Zdravy chléb

Suroviny

150 g kefiru
175 g celozrnné mouky
1 prasek do peciva

Spetka soli

Postup

Vse spolecné zamichame, nejdriv
vareckou a poté rukou. Az nam
tésto nebude lepit, vytvarujeme
do tvaru chleba. Navrch si
muzZeme dat néjaké seminka. a
dame na plech na pecici papir.
Peceme na 25 minut na 180
stupnd.






Domaci mandlové mléko

Suroviny
Mandle

Voda
Cekankovy sirup
Vanilka nebo skorice

Postup

Mandle namocime po dobu 24 hodin.
Potom je dame do mixéru spolecneé s
cekankovym sirupem a s vodou (Cim vice
vody tim méne bude mléko intenzivni),
podle chuti pridame bud vanilku nebo
skorici nebo oboji. Mixujeme az do co
nejvice rozmelnéného stadia mandli.
Smeés potom precedime pred platynko Ci
pres cednik. No a veganské mléko je na
svetel



Granola

Suroviny

300 g Spaldovych vlocek (mUzou byt i klasické
ovesné)

100 g keSu ofisku

50 g liskovych ofechu

50 g platkovych mandli

50 g slunecnicovych seminek

30 g kokosovych platku

1 1Zice raw kakaa (muze byt i normalni, ale
granola bude tmavsi)

2 vétsi Izice kokosového oleje

2 vétsi Izice medu

Pecici papir

Postup

Troubu predehrejeme na 160°C a na plech vlozime pecici
papir.

V mise smichame nejdriv suché ingredience (vlocky,
orisky, seminka, kakao) a poté k nim pfidame med a
kokosovy olej.

Vsechno poradné promichame, aby se smés rovhomeérné
obalila v medu a v oleji.

Promichanou smés rozprostireme na plech a dame ji do
trouby. Granolu peCceme dohromady 30 minut.

V poloviné peceni ji vareckou promichame, aby se opekla
ze vSech stran. Po upeceni je potreba ji nechat poradné
vychladnout a premistit do uzaviratelné nadoby.



Hummus a ty€inky z mrkve

Suroviny Postup
Libovolny koupeny hummus

Mrkve

Mrkve si oloupeme a nakrajime na
tenké tyCinky. Poté uz jen
servirujeme s hummusem.



Sladky toust s bananem

Suroviny

Celozrnny toustovy chléb
Banan
Chia seminka

Domaci arasidové maslo

Postup

Zprvu chléb lehce rozehrejeme v
troubé. Nasledné namazeme a
arasidovym maslem, pridame
banan na vrch a posypeme chia

seminky. o




Sopsky salat

Suroviny

Cherry rajcata

Salatova okurka
Cervena paprika

100 g balkanského syra
Olivovy olej

Koreni Oregano

Postup

Zeleninu si omyjeme a nakrajime
na malé kosticky. Pridame
balkansky syr, ktery nakrajime
nadrobno nebo nastrouhame.
Smichame se zalivkou z olivového
oleje a oregana a seryl"_rUje.me.



Spaldovo-jogurtové vafle se zeleninou

Suroviny

200 g jogurtu

150 ml mléka

2 vejce

1 |Zice rostlinného oleje

250 g Spaldové mouky (F50F)
1 1Zicka prasku do peciva

300 g rajcat

1 Zluta paprika

50 g rukoly

Sal, pepft, koreni dle chuti

Postup

Jogurt, mléko, vejce, olej, mouku a prasek do peciva
smichame v misce s metlickou. Nechame 10 minut
odpocivat.

Mezitim si pfipravime zeleninu — rajcata na platky,
papriku na tenké prouzky. Rukolu jemné natrhame.

Vaflovac potreme malym mnozstvim oleje a
postupné na ném opeceme Sest vafli.

Servirujeme tak, Zze na jednu vafli navrSime cast
zeleniny, prikryjeme druhou vafli, opét prikryjeme
zeleninou a nakonec priklopime treti vafli.
Propichneme paratkem a servirujeme.



Tvarohovy dip se zeleninou

Suroviny Postup
125 g polotucného tvarohu Tvaroh si smichame s hor<cici,
% lzice hrubozrnné hof¢ice citronovou stavou a sojovou

smetanou. Nakonec osolime,
opeprime podle chuti a podavame
s na delsi nudlicky nakrajenou
Zelenina mrkev, cuketa, okurka, zeleninou.

paprika

25 ml s6jové smetany

Y% |Zice Cerstvé citronové stavy

Sul a pepr



Zeleninova palacinka plna chuti

Suroviny

100 g celozrnné mouky

% 1zicky jedlé sody

1 vejce

100 ml vody

% vanicky bohatého bujonu Knorr zeleninového
Hrst Spendtovych listl

Pul Cervené cibule

1 mala cuketa

Pepfr

2 |zice olivového oleje

Postup

Cibuli oloupeme a nakrajime nadrobno. Cuketu nastrouhame
nahrubo. Spenatové listy nahrubo nasekame.

V mise smichame mouku s jedlou sodou. Uprostfed udélame
dilek a vyklepneme do néj vajicko. V deci horké vody rozpustime
bujén. Nechame vychladnout na pokojovou teplotu a za stalého
michani pfilijjeme k mouce a vypracujeme hladké tésto.

Do tésta na zavér vmichame nadrobno nakrajenou zeleninu.

Ve vysSsi panvi rozehfejeme malé mnozstvi olivového oleje a
nabérackou nabereme tekuté tésto. PalaCinku opékame z obou
stran dvé az tfi minuty, dokud nema zlaté okraje. Pokracujeme,
dokud nespotrebujeme vSechno tésto.






Bramborovy salat s jogurtem a jablkem

Suroviny Postup

200 g brambor Brambory uvarte v osolené vode domekka.

100 g libovolnych salatovych listu Salatové listy dejte do misy spolecné s brokolici.
100 g varené brokolice Pfidejte jablko nakrajené na mensi kosticky.

1 jablko U
250 g Feckého jogurtu jiné mise vyslehejte fecky jogurt, jablecny

o L ocet, olivovy olej, kopr, sll a pepfr.
2 |zice jablecného octa

1 lzice olivového oleje
2 Izicky nasekaného kopru

Jogurtovou zalivku pridejte k zeleniné, pridejte
varené brambory nakrajené na Ctvrtky a salat
zamichejte.



Dynova polévka

Suroviny
Dyné
Kari
Pepr, sul
Vodu

Postup

Vezmeme dyni, oloupeme ji a
nakrajime si ji na kosticky. Dame ji do
hrnce, zalijeme ji vodou a dame varit.
Varime ji, dokud nebude uplné
mekka. Kdyz nam dyné uz zmekla,
odstavime ji, vezmeme tyCovy mixer a
rozmixujeme ji. Poté pridame kari, sul
a pepr a mame hotovo.



Kureci gyros s ryzi a kari

Suroviny Postup

RyZe basmati Dame varit ryzi, na oleji
osmahneme cibulku a pridame

Kureci prsa maso, pridame gyros koreni a kari,

Kari nechame chvilku podusit, pak vse
Gyros kofeni smichame dohromady, nakrajime
Cibule rajcata a podavame.

Olej

RajCata

Sul, pepfr



Kureci salatovy wrap

Suroviny Postup
Tortilla Kufeci maso nakrdjime na silnéjsi nudlicky,
Kufeci prsni maso osolime, opepﬁ'me’a dame na pénvviléku a
Rajcata orestujeme. Mezitim co se nam déla maso
v. presuneme se na salat, ktery pozdéji
KU!(UFICE, , napéchujeme do tortilly. Nakrajime salat a
Hlavkova salat rajéata, pfidame kukufici a jogurt. Nasledné
Jogurt (bily recky) vée smichdme dohromady. Hotové maso
Pepr, sul vloZime do lehce opelené tortilly a pfidame
Olivowy olej salatovou smés a srolujeme tortillu.

Hotovo!



Kureci stripsy s bramborem

Suroviny

300 g kurecich prsou

250 g bilého jogurtu

150 g kukuriénych lupinkt
Brambory podle potreby
Spetka soli

Postup

Maso si oplachneme, osusime a nakrajime na mensi
kousky. Do jedné misky si dame jogurt se soli a do
druhé si dame rukou, nebo valeckem rozdrcené
lupinky. Pak maso nalozime do jogurtu (mulzZeme
nechat ulezet, ale nemusime) a poté do lupinkl a
pokladame na plech a plech pak dame do predehraté
trouby na 180 °C a peCceme 20 minut.

Brambory si poradné umyjeme a nakrajime je na tvar
nasi preference (hranolky, bramburky, meésicky...)
Brambory si osolime a ochutime podle nasi chuti
(doporucuju italské koreni, nebo primo koreni na
americké brambory) a dame je na plech k nasSim
stripsim.



Kureci prsa na Spenatu

Suroviny

500 g kurecich prsou

500 g mrazeného Spenatu
Cibule

3 strouzky Cesneku
Strouhana mozzarella
Kukurice

Olej

Sul

Postup

Spenat nechdme rozmrazit. Ve vét$im hrnci na rozehiatém
oleji lehce osmahneme nadrobno nasekanou cibuli.

Priddme na kosticky nakrajena kureci prsa, zamichané,
osolime, opeprime, podlijeme 150 ml vody a za obCasného
michani dusime zhruba 20 minut. Kdyz se maso pomalu
rozpadd, priddme do néj séjovou omacku, prolisované
strouzky ¢esneku a rozmrazeny Spenat.

Smeés michame, dokud ji nezbavime nadbytecné vody. Na
zavér muzeme pridat i kukufici a strouhanou mozzarellu.

Hotové jidlo podavame teplé spolu s ryzi, kuskusem,
brambory nebo samostatné.



Kuskus se zeleninou a tuniakem

Suroviny

Tunak

Kuskus

Zelenina (my pouzili mrazeny
hrasek, kukurici a baby mrkvicky)
Sul, pepfr

Postup

Podle instrukci na obalu si
pripravime kuskus. Na panvi
oprazime zeleninu, priklopime a
nechame ji trosku podusit.
Pridame tunaka a nechame jestée
chvilku varit. Pak k celé smeési uz
jen pridame kuskus, zamichame a
mUzZeme poddvat. Dobrou chut.



PecCené téstoviny s rajcaty a feta syrem

Suroviny
Cherry rajcata
Feta syr

Olej

Sul, pepr
Téstoviny

Postup

Nasypeme si rajcata do zapékaci
misky, pridame cca Izicku olivového
oleje, sul a pepr. V misce si udélame
misto a vlozime feta syr doprostred.
Poté uz jen vlozime do predehraté
trouby na 185 stupnu. Peceme 35
minut. Az se nam smes upece,
rozmackame to vse dohromady. Pak
uz staci jen uvarit téstoviny.



Téstovinovy salat

Suroviny

500 g Spagety

2 baleni mozzarelly
150 g arasidu

150 g susenych rajcat

Postup

Uvarime si Spagety a nechame je
vychladnout. Mezitim si rozdrtime
arasidy (pozor na cas, pri dlouhém
drceni z toho muze vzniknout
maslo), nakrajime mozzarellu a
rajcata. Poté vsechno smichame a
mUZeme servirovat (@)



Téstoviny se Spenatem a kurecim masem

Suroviny Postup

T&stoviny Dame varit testoviny, na oleji dame

Spanat snazit cibuli alprldarrl.e kureci maso,
% nechame chvili povarit, po chvili

Kureci prsa pfidame $pendt s esnekem a

Cibule, ¢esnek podusime pod poklickou, po par

minutach prfidame smetanu a
\ nastrouhanou goudu a smichame
Olej s t&stovinami.

Sul, Pepr
Gouda

Smetana na vareni



Tortilly s kurecim masem

Suroviny

Sal

2 ks rajcata

50 g syr niva

1 ks paprika

100 g kukurice

0,50 ks okurka

300 g kureci maso

1 1zicka
provensalské koreni

dresing

2 strouzek
cesnek

4 |zice
majonéza
0,50 Izicka
horcice

2 lzice
keCup

Postup

Nejprve pripravime dresing — ingredience
smichame a dame odlezet do lednicky. Poté
nachystame napln — zeleninu a syr pokrajime
na male kousky. Maso nakrajime na stfredne
malé kousky, osolime, osmazime na oleji a
pridame provensalské koreni. Nakonec
smichame se zeleninou a syrem. Panev
potreme olejem, zprudka osmazime tortilly
(jedna strana cca 20 vterin). Na tortillu
umistime smeés zeleniny a masa, zalijeme
dresingem, zamotame a podavame.



Uzeny losos s avokadem a redkvickou

Suroviny Postup

Uzeny losos Nakrajime avokado, lososa a
Avokado redkvicky. Avokado vlozime do
Redkvicky misky a posolime a popeprime,
Sezamova seminka nasledné pridame redkvicky.
Sojova omacka Nakrajeného lososa vlozime do
Sul, pepr jiné misky a pridame s6jovou

omacku dle chuti a promichame.
Poslednim krokem bude pridani
lososa k avokadu a redkvickam a
posypani sezamovymi seminky.




Zapecené brambory

Suroviny

Brambory (da se nahradit bataty)
Niva

Cherry rajcata

Papriky (zluta, cervena)

Olivovy olej

Kureci stehenni maso

Sul, pepr

Chilli prasek

Parmezan

Postup

Oloupeme brambory a nakrajime je na silnéjsi
koleCka, s tim ze je nasledné omyjeme a
vyskladame s nimi prvni vrstvu do pekace.
Vyskladané brambory polijeme trochou
olivového oleje. Dalsi vrstvou budou papriky,
rajCata a niva. Dale navrstvime dalsi vrstvu
brambor a na né vyskladame na malé nudlicky
nakrajené kureci maso, které osolime a
opeprime a opét zalijeme olivovym olejem. Takto
postup opakujeme, dokud neni nadoba plna.
Skoncime posledni vrstvou brambor a posypeme
ji parmezanem. Pe¢eme na 180 stupnu zhruba
na 50 minut.



Zampionova polévka

Suroviny

1, 50 | voda

1 |Zice vegeta
Brambory

1 plechovka Zampiony
Petrzelova nat

Maslo

3 ks gervais

Postup

Do vody dame lzici vegety a gervais. Nechame vafrit,
kdyz se zaCne syr rozpoustét, pridame ocisténé a na
drobné kousky nakrajené brambory, kdyz jsou
brambory z poloviny uvarené, pridame oplachnuté
Zampiony a nechame varit jesté asi 10 minut.

Do hotové polévky pridame petrzelovou nat a kousek
masla.

Dobrou chut.






Avokadovy toust s lososem

Suroviny Postup
Losos (platky) Do topinkovace dame toust
Avokado namazany maslem a nechame

dozlatova opéci. Druhym krokem
je potreni toustu trochou ¢esneku
Cesnek a rozmelnéni avokada na toustu
Sal, pept pomocividliéky,. Avokado
opeprime a solime a navrch
vyskladame tenké platky lososa a
muzeme si nechat chutnat.

Tmavy toustovy chléb

Maslo



Caesar salat

Suroviny

600—-800 g rimského salatu

250 g kureciho masa

4 platky toustového chleba

1 |Izice masla a oleje

Koupeny dresink

Hoblinky parmezanu k podavani
sul

Postup

Omejeme a nakrajime salat, ktery
pak dame do misy. Na rozehrate
panvi si opeceme toustovy chléb. A
pak na panev dame olej a osmazime
si maso. Do misky k salatu pak
pridame dresink a maso a poradnée
promichame. Pak uz to servirujeme
se syrem a s opecenym toustem.



Caprese s rukolovym pyré

Suroviny

80 g rukoly

3 Izice oleje

1 1zice majonézy Hellmann's
Hrst Cerstvych bylinek

20 g vlasskych orecht (F50F)
250 g cherry rajcat

125 mozarelly

200 g bagety

Postup

Rukolu omyjeme a v mixéru vétsinu
umixujeme dohladka spolu s olejem a tfemi
|zZicemi vody. Trochu rukoly si nechame na
ozdobu. K rukolovému pyré pridame jestée
vlasské ofechy, majonézu a bylinky a kratce
promixujeme.

Rajcata umyjeme a nakrajime na pulky.
Mozarellu natrhame — pokud mame kulicky,
staci je rozpulit. Caprese servirujeme do
sklenicek po vrstvach rajéata — mozzarella —
rukola — rukolové pesto. Podavame

s bagetkou.



Cuketovo-masova panev bez masa

Suroviny

200 g quinoy (F50F)

1 vanicka bohatého bujonu Knorr
zeleninového

1 Cervena cibule

500 g cukety

2 Izice olivového oleje

1 baleni Magic Mince od The Vegetarian
Butcher

2 |zice rajcatového pyré

Postup

Quinou uvarime podle navodu na obalu — ve vrouci
vodé rozpustime pred nasypanim quinoy bujon.

Cibuli oloupeme a nakrajime nadrobno. Cukety
umyjeme a nakrajime na platky. Oboji pak
osmahneme na velké panvi na olivovém oleji.
Opékame asi 5 minut, pridame mleté a smazime
dalSich 5 minut.

Ke smési pridame protlak a kratce prohrejeme.
Osolime a opeprime. Pokud je treba, pridame trochu
vody.

Cuketovo-masovou smeés podavame s quinou.



Krevety s bataty

Suroviny Postup
Krevety Krevety oloupeme, dame na panvicku
Batat a orestujeme (na masle). Neoloupané
y /’ 7 o/

) bataty nakrajime do tvaru hranolek a
Maslo vyskldadame na plec, s tim, Ze je
Sul potfeme maslem, osolime posypeme

reganem sen zalkou. D

Oregano oreganem a susenou bazalkou. Do

trouby je davame na 15 az 20 minut a
Bazalka to na 180 stupritl. Pak uZ jen staéi oba
komponenty dat na talir a rychlo-
vecere je na stole!



Krati maso se Spenatem

Suroviny

Krati prsa

Listovy Spenat (nemrazeny)
Rajcata

Kukurice

Grilovaci koreni

Sul

Chilli

Slunecnicovy ole;

Postup

Naklepe si krati prso, osolime,
okorenime a dame na panvicku s
olejem, aby se maso osmahlo do
kfupava. Mezitim na talir dame
omyty listovy Spenat a rajcata.
Nasledné pridame maso a do zbytku
stavy z masa pridame kukurici a na
chvili ji restujeme. Posledni casti talire
se tedy stane tato kukurice a my uz si
muzeme jen nechat chutnat.



Kuskus s grilovanou zeleninou

Suroviny

100 g celozrnného kuskusu
200 ml vody (nebo vyvaru)
100 g stredni Cervené papriky
100 g stredné velkého lilku
100 g cukety

2 lZice olivového oleje

1 hrst provensalského koreni (nasekat nahrubo)
2 cibule

3 strouzky cesneku

Spetka soli

Spetka pepre

Postup

Troubu pFedehFeﬂ'te na 190°.Kuskus
dejte do misy, zalijte vrouci vodou
nebo vyvarem a misu dejte stranou.
Lilek a cuketu nakrajejte na kolecka,
papriku na nudlicky, salotky
nakrajejte najemno a cesnek
prolisujte. V malem pekacku pak
zeleninu, Cesnek i Salotku smichejte
spolecneée s olivovym olejem,
provensalskym korenim a Spetkou
soli a pepre. Pekacek dejte do
predehrateé trouby a zeleninu pecte
20 minut na 180-190°C.




Ledovy salat se zalivkou

Suroviny

Polovina bile cibule

sul

Pepr mlety

Bily vinny ocet

Dijonska horcice

1 ks ledovy salat

250 g cherry rajcatka mnozstvi dle chuti
Hnédy cukr

Extra panensky olivovy olej

Postup

Nejprve si pripravime zalivku. Cibuli nakrajime
najemno, smichame s olejem (cca 2 lzice), osolime a
vytrvale michame v hmozdiri po dobu 5 minut (pokud
nemate hmozdir, michejte metlickou v keramické
misce). Nezkracujte ¢as michani — cibulka krasné
zjemni a ztrati svou Stiplavou chut! Poté pridame
vinny ocet, opeprime, pridame cca 1 Izicku hofcice a
podle potreby jesté dolijeme olivovy olej a dochutime
trtinovym cukrem. VSe znovu smichame. Zalivku
dame na chvili do lednice. Ledovy salat omyjeme a
natrhame na mensi kousky. Cherry rajc¢atka
prekrojime na pulky a smichdme se salatem. Zalijeme
zalivkou, opatrné promichdme a mame hotovo.



Losos s bramborami a cuketou

Suroviny Postup

LOSOS Lososa zbavime kuze, brambory a
cuketu nakrajime na kolecka,

Brambory pfiddme na jeden plech, brambory

Cuketa a cuvket}J pokapeme oIe,Jem a
okorenime, lososa osolime a

Sul, pepfr opeprime. PeCeme 15-20 minut

o na 200 stupnd.
Koreni



Noky se Spenatem

Suroviny

Bramborové noky (500g)
Spenat

Smetana na vareni
Cesnek

Sul, pepfr

smetanu nawareni a pfisypeme
I2|cl§u permezanu Neehd@me chvilicku povafit a
.prlsyp’eme noky Zaﬁnchame osolime 2 mame




Rajcatovy krém

Suroviny

2 strouzky Cesneku
Cibule

Bazalka

Sul, pepfr

Olivovy ole;
RajCata

RajCatovy protlak

Postup

Raj€ata si nakrojime na obou koncich,
sparime horkou vodou a oloupeme.
Poté si je nakrajime. Vzpénime
cesnek a cibuli v hrnci na olivovém
oleji, pridame rajcata a zalijeme
vodou. Ochutime. Rajcata povarime
do mekka, tésné pred koncem vareni
pridame bazalku. Pak vse
rozmixujeme, jesté dochutime a
mame skvely rajcatovy krém.



Sopsky salat

Suroviny

Balkansky syr

300 g rajcat

300 g papriky

250 g balkanského syra
1ks okurky

Sul a pepfr

Postup

Omejeme a nakrajime zeleninu na
mensi kosticky. Dame ji do misy,
kterou zalejeme olivovym olejem a
dochutime peprem a soli. Pak
pridame balkansky syr, ktery si
rozdrolime na mensi kousky a uz to
jen poradné promichame.



Suroviny,
o)
Sy zarella

g jakékoliv tn*

Balsa

/%8

pecivo

Postup

Mozzarellu i rajcata si nakrajime.
Vsechno si dame na talir a
dokorenime dle chuti. Na konec uz
jen pokapeme balsamicem a
podavame s pecivem.



Zeleninovy salat s tunakem

Suroviny Postup

Baby Spenat

Okurka Spenat, rajée a okurku nakrajime a
vlozime do misky, prfidame tunaka.

Ra.ée Ve V 4 7 o V4 v /7 (A4
J,,V Pridame nakrajena varena vajicka

Vajicko a mozzarelu a vSe zakapneme

Mozzarela olivovym olejem a osolime.

Tunak

Olivovy olej

Sul



Zelené Spagety

Suroviny

3 IZice olivovy ole;j

100 g Sunka libova

1 svazek petrzelka

1 strouzek Cesnek

Vlasské orechy

1 |Zice parmazan strouhany (nemusi byt)
130 g Spagety

sul

Pepr mlety

Postup

Ve velké panvi rozehrejte asi pll IZice olivového oleje
a osmazte na ném Sunku, nakrajenou na drobné
nudlicky. Dejte stranou. Na pesto promichejte jemné
nasekanou petrzel s utfrenym ¢esnekem a jemné
mletymi ofechy. Vmichejte zbyly olej, dochutte soli,
peprem a pripadné syrem. Smés muzZete pripravitiv
robotu. Nejprve rozmixujte petrzel a ofechy,
kominkem ve viku prilejte olej, a nakonec vmichejte
zbylé prisady. Dejte si varit vodu na téstoviny a dobre
ji osolte. Panev se Sunkou dejte znovu na ohen,
vmichejte 2 az 3 lZice petrzelkové smési, promichejte
a prohfejte. Spagety uvarte tak, aby zUstaly pevné na
skus, asi 8 minut. Scedte a vsypte do panve s
omackou, dobre promichejte a ihned podavejte.



