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SUROVINY

SPARGILOVA

-

POLIEVKA

j i S

15 osdb 60 minut

POSTUP

> 1 zvazok zelenej Spargle

> 6 zemiakov
> 3mrkvy

> 1 mensia hlavicka cesnaku

(v sezone aj medvedi
cesnak)

> olivovy olej

> sol

> Clerne korenie
cerstvo pomleté

> olej olivovy

> 11vyvar zeleninovy

> smotana na Slahanie

NA OZDOBENIE
> jarna cibulka

> slanina

> opeceny chlebik

Zo Spargle odrezeme drevnaté konce, oSupeme a nakrajame
ju na priblizne 2 cm kusky (hlavicky si odlozime na neskor).
Ocisteneé zemiaky a mrkvu nakrajame na malé kocky.

Na olivovom oleji orestujeme zemiaky, mrkvu, cesnak.
Pridame teply vyvar a kusky Spargle (okrem hlaviciek).
Osolime, okorenime a varime na miernom ohni, kym zelenina
nezmakne. Nakoniec polievku rozmixujeme na hladky krém,
pridame smotanu na $lahanie a eSte kusok povarime.

Medzitym si nadrobno nakrajame slaninu a opecieme.
Chlebik nakrajame na kocky, okorenime ho, pofrkame
olivovym olejom a dozlatista upecieme v rure.

Hlavky Spargli oblansirujeme* v osolenej vriacej vode alebo
ich pripravime na pare.

TIP NA SERVIROVANIE
Polievku servirujeme ozdobenu Sparglovymi hlavickami,
slaninkou, cibulkou a opec¢enym chlebikom.

*Blansirovanie — prudkeé zaliatie zeleniny horucou vodou pred dalSou pripravou !



= RANAJKOVE § |
TORTILLY

2 N~

2 osoby 10 - 15 minut

SUROVINY
BT e W W W W
> 2 velké pSenicné tortilly
> 2 vajicka
> 3 parky
> Hrst struhaného syra
(idedlne mix mozzarelly
a ¢edaru pre farbu)
> Zelenina: nadrobno
nakrajana paprika (zelena/
¢ervenad) a paradajka,
cibulka, bazalka
> Na potretie: vajicko o
> Posypka: Cierny sezam

alebo mak
> Koreniny: sol,
mleté ¢ierne korenie
> Pomécky: $paradla g
POSTUP o)

na zaistenie tvaru

Tvarovanie tortilly: Tortillu polozime na rovny povrch. Tri strany tortilly jemne zahneme

s polovicou parky smerom do stredu tak, aby vznikol rovnostranny trojuholnik s vyvysenymi
okrajmi. Rohy, kde sa strany spajaju, prepichneme a zaistime Sparadlom, aby tortilla drzala
tvar ,misticky". o
Priprava podkladu: Vzniknuté tortilla trojuholniky polozime na plech. Do stredu kazdého
trojuholnika nasypeme hrst struhaného syra a nakrajanu zeleninu (cibulu, papriku,
paradajky, bazalku).

Vajicko: Opatrne rozbijeme vajicko a vylejeme ho priamo do stredu na zeleninu a syr.
Davame pozor, aby zitok zostal v celku. Jemne ho osolime a okorenime.

Finalna uprava: Zdvihnuté okraje tortilly potrieme roz§lahanym zitkom a posypeme
¢iernym sezamom (makom). Okolo vajicka este pridame zvys$ok struhaného syra.

Peéenie: Vlozime do vopred vyhriatej riry na 180 °C. Pec¢ieme priblizne 10 — 15 minut. Cas
zavisi od toho, ako velmi mate radi upecené vajicko — ¢&i chcete tekuty zitok alebo uplne tuhy.
Podavanie: Pred konzumaciou nezabudneme vytiahnut Sparadla!

NAS TIP
Ak chcete recept este vylepsit, na dno tortilly pod zeleninu mdzZete natriet trochu krémového
syra alebo pridat nadrobno nakrajanu sunku ¢i slaninku.

o 00 _ 0
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= REDKOVKOVA ]
NATIERKA

2 S
5-6porcii 15 minut ‘

SUROVINY POSTUP

> 100 g cottage cheese Redkovky dobre umyjeme a nakrajame nadrobno. Jarnu

> 100 g Zervé (alebo iny cibulku tiez posekdme na drobné kusky. Uvarené vajicko
smotanovy syr) oSupeme a nastruhame alebo roztlacime vidlickou.

> 1 lyzicu majonézy

> 1 lyzicu masla (méakkého) Do misky vloZime cottage cheese, Zerveé, majoneézu a maslo.

> 5-6 redkoviek Pridame pripravené redkovky, vajce aj jarnu cibulku.

> 1 jarnu cibulku Dochutime solou a mletym ¢iernym korenim. Vsetko

> 1 uvarené vajce natvrdo ddékladne premieSame, aby sa suroviny spojili do jemnej

> Stipku soli a nadychanej natierky.

> §tipku Cierneho korenia
> celozrmny kvaskovy chlieb Hotovu natierku natrieme na krajce celozrmného
(na natieranie) kvaskového chleba. Na zaver mbézeme dozdobit kolieskom
redkovky, pazitkou alebo jarnou cibulkou.

NAS TIP
Natierka je najlepsia, ked trochu postoji v chladnicke —
chutiam to pomo&ze prepojit sa.
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SUROVINY

1 ks mrkvy

1 ks petrzlenu

hrst cervenej SoSovice
1 cibula

1 strucik cesnaku

1 konzerva lupanych
(alebo krajanych) paradajok
250 g pasirovanych
paradajok

1 polievkova lyZica
olivového oleja

sol

susena bazalka
oregano

60 minut

4 osoby

POSTUP

Vsetku zeleninu ocistime a nakrajame na malé kusky,
Sosovicu premyjeme. Na olivovom oleji najprv orestujeme
nadrobno nakrajanu cibulu, potom za kratky moment
pridame cesnak.

Pridame mrkvu a petrzlen, premieSame a restujeme priblizne
3 minuty. Potom pridame konzervovaneé aj pasirované
paradajky a prilejeme asi 200 ml vody. PremieSame,
prikryjeme pokrievkou a varime na miernom ohni priblizne
30 minut. Asi 15 minut pred dovarenim pridame cervenu
SoSovicu. Na zaver dochutime solou, bazalkou a oreganom.
Polievku rozmixujeme dohladka tycovym mixérom.

Podavame s nastruhanou mozzarellou, parmezanom
alebo susenym lahédkovym drozdim podla chuti.

NAS TIP
Ak mame sezonu paradajok, mézeme polievku uvarit
z Cerstvych paradajok.

11



— RYCHLA PIZZA
Z TORTILLY

_

\
- -
’ ~
s T N\
4-6 0s6b 10 — 15 minut '

Cas peéenia 5 minut

SUROVINY POSTUP

> jedno balenie Tortilly (4 ks)  Na plech polozime papier na pecenie, na ktory umiestnime

> 1 PL olivového oleja tortillové placky. Potrieme ich paradajkovym zakladom alebo
> 4 PL paradajkového olivovym olejom. Posypeme bylinkami.
pretlaku (kecupu)
> 12 platkov Sunky Ozdobime (fantazii a chuti sa medze nekladu :-)): . \
> 12 platkov salamy 1. mozzarellou, cuketou a olivami,
> 1 balenie mozzarelly, nivy, 2. Sunkou, kukuricou a posypeme parmezanom,
parmezanu 3. salamou, raj¢inami a parmezanom,
> 1 mala cuketa 4. nivou a raj¢inami.
> bylinky (medvedi cesnak,
bazalka, rukola...) PecCieme v rozohriatej rure

na 210 °C cca 5 minut.

12



SUROVINY

j i S~

35 minut

POSTUP

» 1/2 malej cibule

> 30 dkg masla

> 3 ks zemiakov

> 1 liter vyvaru (alebo bujon
rozpusteny vo vode)

> 10 ks mladych listov
pupavy

> 5 ks kvetov pupavy

> 250 ml smotany
na $lahanie

> sol podla chuti

> Cierne korenie podla chuti

Najskor si nadrobno nakrajame cibulu. V hrnci rozpustime
maslo a cibulku pomaly restujeme do zlatista. Davame
pozor, aby sa maslo nepripalilo.

Pridame zemiaky nakrajané na kocky a kratko ich spolu
s cibulkou orestujeme. Zalejeme vyvarom a varime, kym
zemiaky nebudu takmer makke.

Medzitym si umyjeme mladé listy a kvety pupavy. o0 \
Ked su zemiaky skoro uvarené, pridame pupavove listy ".‘k-

a kvety. Nasledne viejeme smotanu na Slahanie a este

priblizne 3 minuty povarime.

Dochutime solou a ¢iernym korenim. Polievku ddkladne
rozmixujeme do hladka. Na zaver pridame maslo
na zjemnenie, premieSame a odstavime.

Prajeme dobru chut a nech vam polievocka chuti tak ako
nasim detom — aby po obede ostali prazdne taniere, plné
bruska a niektori si eSte potajme $li po duplu!

|
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[ ZEMIAKOVE PLACKY |
S MEDVEDIM CESNAKOER

j i S

4 osoby 45 minut

SUROVINY POSTUP
> 0,5 kg zemiakov Zemiaky oSupeme a spolu so syrom nastriuhame na hrubom
> 100 g tvrdého syra struhadle. Pridame k tomu vajicka, pretlaceny cesnak,
> 2 vajcia ovseneé vlocky a sol s majorankou podla chuti.
> 80 g ovsenych vlociek
> 2 struciky cesnaku Medvedi cesnak nakrajame nadrobno a pridame k ostatnym
> majoranka surovinam. Vsetko spolu premiesame a nechame 10 minut
> sol odlezat.
> medvedi cesnak,
mnozstvo podla chuti Na plech dame papier na pecenie, ktory potrieme olejom.

Na papier pomocou lyzZice vytvarujeme placky a dame piect

do rury na 180 stupriov. Pec¢ieme priblizne 10 minut z jednej
\ a 10 minut z druhej strany-podla hrubky placky.

NAS TIP
Ku plackam sa vyborne hodi pohar kefiru.

- _




[ HALUSKY Z TEKVICE |

09

SUROVINY
e o W W W W U U W W Ua Ya Ve W W W W U

» 600 g pyreé z hokkaido
tekvice

> 500 g polohrubej
Spaldovej muky

> 1 vajicko

> 250 ml vody

> 2 lyzicky soli

> Clerne korenie

> olej

> kusok masla

> 250 g bryndze

» 150 g bieleho jogurtu

> udené tofu

» pazitka

>

[

HORKKAIDO

’ N~ ‘N

6 oséb 45 minut

POSTUP

Hokkaido, aj so Supkou, pokrajame na vacsie kocky a dame
varit asi na 25 minut. Potom vodu zlejeme, nechame
vychladnut a rozmixujeme dohladka.

Z pyre, muky, vajicka, vody a zo soli vymieSsame hladke
poloriedke cesto. Nechame ho niekolko minut odlezat.

Do velkého hrmca dame varit vodu, ktoru osolime. Pomocou
haluskovaca do nej pasirujeme halusky, ktoré varime asi

2 -3 minuty. Po uvareni ich zlejeme a oplachneme studenou
vodou, aby sa nepolepili. M&Zeme ich jemne pokvapkat
roztopenym maslom a premiesat.

Na troche oleja oprazime na malé kocky nakrajané udené
tofu. Pred dokonc¢enim ho pokvapkame sojovou omackou
a este kratko dopecieme.

HaluSky podavame s bryndzou zmieSanou s bielym
jogurtom, osolime a okorenime ciernym korenim.
Posypeme ich oprazenymi kuskami tofu a zelenou
posypkou (pazitka alebo medvedi cesnak).

|
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[ BRYNDZOVE KRUPOTO |
NA SPOSOB HALUSIEK

2 S

4 osoby 50 minut £

SUROVINY POSTUP

> 200 g strednych Premyté krupy dame varit do osolenej vody kym nenapucia.
jacmennych krup Pouzijeme 2,5 — 3 nasobok vody. Varime na miernom ohni,

> 125 g bryndze aby neprihoreli — asi 40 minut.

> 200 g kyslej smotany

> 100 g udenej slaniny Bryndzu rozmieSame so smotanou. Uvarené krupy spojime

> 1 udené tofu s bryndzou a smotanou, osolime.

> pazitka

> sol Pridame na panvici oprazenu nakrajanu slaninu, tak ako

na halusky. Namiesto slaninky alebo spolu s nou mbézeme
dat na kocky nakragjané na troche oleja oprazené udené tofu,
pokvapkané sojovou omackou.

ﬂ/ Na tanieri si krupy mdzeme este posypat pazitkou alebo
zelenou jarnou cibulkou.

Takéto ,halusky” su velmi zdravé, pretoze krupy obsahuju
= vela mineralnych latok a vitaminov. Je to zdrava, chutna

‘ verzia halusiek, ktora zaroven neobsahuje muku. !



SUROVINY

> 600 g zemiakov

> 110 g hladkej muky
>3 g soli

> 1 vajce

> 100 g masla

an

10-15lok&i 90 minut (_\

> varenie zemiakov
priblizne 30 minut
> vychladnutie cca 20 minut
> priprava cesta cca 10 minut
> pecCenie na panvici
2 -3 minuty/kus
> celkovo priblizne (

1 hodina 30 minut

Ak si Sikovny a mas

dobru organizaciu
(napriklad pomocnikov
alebo 2 panvice), mozes

to zvladnut za 1 hod.

a 15 minut. Ceresnickou je,
ze kto ma rad sladke, vie si
loksu naplnit napr. slivkovym
alebo marhulovym
lekvarom. Mnam!

POSTUP ﬁ

Zemiaky uvarime v Supke, nechame vychladnut, potom
ich osupeme a nastruhame, popucime alebo pomelieme.
Pridame hladku muku, Stipku soli a vajce. VSetko spolu
dobre premieSame, aby vzniklo nelepive, pruzné cesto.

Cesto si na pomucenej doske rozdelime na mensie casti.
Kazdu cast vyvalkame valc¢ekom do tvaru kruhu, srdca,
kocky — fantazii sa medze nekladu. Rozvalkané placky
opekame na suchej rozohriatej panvici z oboch stran,
kym nie su pekne prepecené.

Hotoveé lokse este teplé potrieme rozpustenym maslom. N7
Podavame samostatne, s ¢ajom alebo ako prilohu. A

Prajeme dobru chut! -

Recept je jednoduchy, da sa pripravit, ked v Skole zvySia
varené zemiaky, a tak vieme predist aj bio odpadu.




= SLANE TYCINKY ]
NETRADICNE

j i S

8-10 osdéb 35 minut

N—t

oA
SUROVINY POSTUP

> 2 balenia listkového cesta Listkové cesto si najskdr rozvalkame na tenko a rozdelime
> 1 vajicko na dve rovnake polovice. Obe Casti potrieme rozslahanym
> sol vajickom a lahko osolime. Na jednu polovicu rovnomerne
nasypeme nastruhany syr, na druhu napriklad mak (alebo
Na posypanie: inu ingredienciu podla chuti — sezam, chia semienka, rascu,
> 100 g tvrdého parmezan...).
nastruhaného syra
> rasca, mak, sezam, chia Cesto potom nakrajame na pasiky — tycinky. Kazdu ty¢inku
semienka opatrne prenesieme na plech, vystlany papierom na pecenie.

Davame pozor, aby sa pri prenasani nedeformovali.

Tyc¢inky pecieme v predhriatej rure pri 180200 °C, kym
nebudu krasne zlatisté a chrumkavé. Podavame ako

\,VV slanu pochutku k polievke, Salatu alebo len tak ako rychle
V o

vy pohostenie.

" N
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= ZAJACIKOV MIX ]

SUROVINY

SALAT

j | S

8 0os6b 45-60 minut

POSTUP

> $alat (rukola, $alatovy mix,...)

> 4 vajicka

> 7 — 8 Cervenych redkoviek

> konzerva kukurice
(staci aj mensia)

> 5 kyslych uhoriek

> 4 lyzice tatarskej omacky
(podla chuti)

> mensia Cervena cibula

» 2 struciky cesnaku

> 1 biely jogurt

> sol

> Clerne korenie

> 2 vacsie bagety

> olivovy olej

[

Vajicka si najskér uvarime natvrdo, nechame vychladnut

a nakrajame ich nadrobno. V mise zmieSame listovy $alat,
nakrajané vajicka, redkovky, cibulu, uhorky a kukuricu.
Vsetko dékladne premieSame, aby sa chute prepojili.

V samostatnej miske si pripravime jednoduchy dresing: biely
jogurt zmieSame s trochou tatarskej omacky a pretlacenym
cesnakom. Dresing pridame k zeleninovej zmesi, osolime,
okorenime podla chuti a opat premiesame. Salat nechame
aspon 15-20 minut odlezat v chladnicke.

Bagetu nakrajame na mensie kusky a kratko ju opecieme
na olivovom oleji dozlatista. Po opeceni ich m&zeme potriet
rozkrojenym struc¢ikom cesnaku pre vyraznejsiu chut.
Podavame spolu s pripravenym salatom ako lahké jedlo
alebo obcerstvenie.

NAS TIP:

Ak do Salatu pridame menej jogurtu a zeleny Salat
pokrajame na mensSie kusky, mdzeme to vyuzit ako natierku
na chlebiky.

|
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= VAJICKOVE ]
MUFFINY

j i S

8 ks 40 minut

SUROVINY POSTUP

> 8 ks vajicok Ruru si najprv predhrejeme na 180 °C (horny/dolny ohrev).

> 150 g Sunky Do kazdeho otvoru muffinového plechu vlozime platok

> 150 g struhaného syra Sunky alebo prosciutta tak, aby vytvoril malé ,kosicky”. o
> 100 g prosciutta Na dno nasypeme trochu nastruhaného syra a pridame

> 50 g rukoly nakrajanu rukolu alebo inu Cerstvu zeleninu podla chuti.

> sol

> olej Do kazdého kosicka potom opatrne rozbijeme jedno

vajicko. Osolime (mdzeme aj okorenit podla chuti) a na vrch
pridame este trochu syra, ktory pri peceni vytvori chutnu
korku.

Formu vlozime do rozohriatej rury a pecieme priblizne

20 minut, kym bielka nie su pevné a zltok mierne zatuhne.
Muffiny nechame chvilku vychladnut, vyberieme ich z formy
a mozeme podavat. Vyborne chutia teplé aj studené — ako
rychla desiata, lahka vecera alebo zdraveé ranajky.

- _




[ TRADICNY PARNICKY |
IATRTUCH

SUROVINY

j | S

4 — 6 0os6b 60 minut

POSTUP

> 300 g kyslej kapusty

> 1 vajce

> 1/2 bal. prasku do peciva

> 200 g polohrubej muky

> sol

> 1 PL brav¢ovej masti

> 100 g domacej udenej
slaniny

Pre bezlepkovu variantu:

> vymenime polohrubu
muku za bezlepkovu
(200 g bezlepkovej
chlebovej muky).

[

Kyslu kapustu premyjeme na sitku, aby nebola velmi kysla
a dame do vacsej nadoby.

Priddme muku (polohrubu alebo bezlepkovu), celé vajce,
prasok do peciva a sol podla chuti. VSetky suroviny spolu
premieSame. Ak je cesto hustejsie, prilejeme trochu vody.
Plech vymastime bravéovou mastou a cesto rovnomerne
Jroztapkame” mokrou rukou na plech.

Slaninu nakrajame na hrubsie platky. Po cca siedmich
minutach, ked je uz cesto predpecené, polozime platky
slaniny navrch cesta a nechame piect spolu s matrtuchom
do chrumkava.

Plech vlozime do vyhriatej rury — 200 stupniov a pecieme
cca 40 minut, potom prelozime plech na najvyssiu polohu
v rure a dopecieme do chrumkava cca 20 minut.

Po upeceni nechame matrtuch mierne vychladnut,
natrhame na kusky a este teply podavame.
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= AKCNE RIZOTO il
Z POSTUPKY

2 S

10 — 15 porcii 55 minut

SUROVINY POSTUP

> 1 kg ryze (gulatozrnna Cibulu nakragjame nadrobno a na masle alebo oleji
alebo klasicka) ju orestujeme vo velkom hrnci do sklovita.

> 3mrkvy Mrkvu, petrzlen, zeler a papriku nakrgjame na malé kusky.

> 2 petrzleny Pridame k cibuli a restujeme asi 5 minut.

> 1 mensi zeler Pridame ryzu, premieSame a kratko opecCieme. Zalejeme

> 2 cibule castou vyvaru alebo vody tak, aby bola ryZa ponorena.

> 300 g mrazeného hrasku Osolime, pridame sladku papriku a trochu korenia. Varime

> 1 ¢ervena paprika na miernom ohni priblizne 20 — 25 minut. Postupne

> 150 g kukurice dolievame vyvar a premieSame, aby sa ryzZa nepripalovala.

> 150 g masla alebo 100 ml Asi 10 minut pred koncom pridame hrasok a kukuricu.
oleja Ked je ryZza makka, vypneme sporak, vmieSame polovicu

»400 g syra (eidam, parmezan  syra a nechame 5 minut prikryté odstat. Pri podavani
alebo gouda) posypeme zvysnym syrom a réznou zeleninou. Podavame

> sol podla chuti teplé s cerstvou uhorkou, paradajkami, kyslou uhorkou,

> Clerne korenie ladovym $alatom alebo inou zeleninou, limetkou.

> 1 lyzicka sladkej papriky

> 1 lyzicka kurkuma NAS TIP:

> petrzlenova vnat na koniec Ak chceme jemnejSiu chut, mdéZeme pridat trochu smotany
> podliat vyvarom alebo vodou na varenie alebo rizoto rozmixovat ¢iastocne do krémova.

l Hodi sa aj nastruhana cuketa. !




[ FAREBNE il
KREVETOVE POKE

j i S~

15 porcii 50 minut

°0

y

SUROVINY POSTUP
> 500 g ryza Basmati Posolenu ryzu varime cca 30 minut v ryzovare. Pripravime
> sojova omacka ovocie a zeleninu — nakrajame ho na kocky a/alebo
> sol nastruhame na strednom struhaku. Pokial zeleninu poriadne
> 3 ks avokado umyjeme, nemusime ju ani Supat.
> 3 ks mango Pripravené krevety staci nasucho opiect na panvici.
> 3 ks biela redkovka Priblizne za 15 minut su krasne ruzové.
> zvazok redkovka ruzova Nasledne si nalozime kdpku ryze, ktoru polejeme sojovou
> 2 ks uhorka omackou. Potom pridavame képky z kazdého druhu
> 4 ks mrkva zeleniny a ovocia podla chuti. Jemne polejeme majonézou
> wakame $alat (odporucam a posypeme semiackami. Na zaver polejeme Stavou
je fakt zaujimavy :-)) z limetky.
> 5 baleni provensalske
krevety = Vyborné, nie naro¢né, krasne farebneé a zdravé! ;-) ‘
> majonéza Variacie mozu byt s kuracim masom, pokojne
> sezamove semienka aj s grilovanym lososom, ¢i syrom, alebo aj len
cilerne aj biele SO zeleninou a ovocim.
> 3 ks limetka Dobru chut

d

L |
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[ SWVIEZI ZELENINOVY |
SALAT S FILETOM
Z KURACIM PRS

j i S

8 — 10 porcii 30 minut

SUROVINY POSTUP

> 1 kg kuracich prs Jarnu cibulu nakrajame na malé kusky, dame do vacsej

> zvazok jarnej cibulky misy. Priddme nastruhany tvrdy syr, rimsky Salat nasekany

> 200 g tvrdého syra Eidam na rezance, Stipku soli a ¢ierneho korenia, 1 kelimok kyslej
(Gouda) smotany a premieSame. Ak je $alat velmi husty, pridavame

> 1 rimsky $alat, po lyziciach druhu smotanu a premieSame. Odlozime

> 2 tégliky pochutkovej kyslej  do chladnicky, pokial si pripravime méaso. Kuracie prsia ‘
smotany nakrgjame na platky a na tenko naklepeme. Mierne osolime

> Stipka soli a ¢ierneho a kratko cca 5 — 7 minut ope¢ieme na malom mnozstve
korenia olivového oleja.

> olivovy olej na panvicu
Podavame s pripravenym sviezim Salatikom, lubovolne
ozdobime.

NAS TIP:

Chuti ako hlavne jedlo, tiez ako lahka vecera a Salat mdzeme
podavat aj ako predjedlo ¢i prilohu, napr. pri grilovacke.
Chuti skvele!




[ CESTOVINY PENNE |
S KURACIM MASOM

A ZELENINOU

2 S~

4 porcie 45 minut

SUROVINY

POSTUP

> 400 g cestovin penne

> 300 g kuracich prs

> 3 — 4 stredne velké
paradajky

> 1 cuketa

> 1 strucik cesnaku

> sol

> olivovy olej

> parmezan na postruhanie

> petrzlenova vnat

3~ na ozdobenie

Cestoviny uvarime vo vriacej osolenej vode. Kuracie

prsia odblanime a nakrajame na mensie kocky.

Osolime a opecieme na rozpalenom oleji. Paradajky

a cuketu si taktiez nakrajame na mensie kusky a na panvici
orestujeme na olivovom oleji. Cesnak ocistime, roztlacime
nozom a orestujeme na olivovom oleji. Pripravené suroviny
spolu s cestovinami poriadne premieSame v miske.

Servirujeme na tanieri s parmezanom, petrzlenovou vnatou
a pokvapkame olivovym olejom.

QD RN




[ CUKETOVE CESTOVINY |
S KAPARAMI

2 v \

4 porcie 30 minut

SUROVINY POSTUP
"%i_ > 1 stredne velka cuketa Cuketu o$upeme, pozdizne prekrojime, odstranime jadierka
v > 3malé lyzicky kapar a nakrajame na mensie kocky. Cibulu a cesnak oSupeme

> 3 struciky cesnaku a nakrajame nadrobno. Na panvici zohrejeme olej a cibulu

> 2 cibule s cesnakom na nom orestujeme do sklovita. Pridame

> 1lyZica oleja nakrajanu cuketu, kratko opecieme, potom pridame

> 500 g krajanych paradajok nakrajané paradajky a nasekané kapary. Zmes nechame varit
(z konzervy) priblizne 10 — 15 minut, kym cuketa nezmékne. Dochutime

> 500 g cestovin solou a ¢iernym korenim. Cestoviny uvarime podla navodu

> sol a ¢ierne korenie na obale v osolenej vode. Uvarené cestoviny scedime,
podla chuti naservirujeme na taniere a prelejeme cuketovou omackou.

NAS TIP:
g

Podavat mézeme posypaneé struhanym syrom

\ alebo ¢erstvymi bylinkami. \

N Ayl
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= BANANOVE N
COOKIES

j i S

4 osoby 25 minut _*\_

SUROVINY POSTUP
» 2 ks vacsich bananov Ruru si predhrejeme na 180 °C a plech vystelieme papierom
> 1,5 hrnceka ovsenych na pecenie. Banany osupeme, vlozime do misy a vidlickou
vlociek ich dokladne popucime na kasu. K bananovej zmesi pridame
> 1 Cajova lyzica ovsene vlocky, mletu Skoricu a med, potom vsetko dobre
mletej Skorice premieSame, aby vznikla lepiva hmota.
> 1 polievkova lyzica
medu Z pripraveného cesta odoberame vacsie polievkoveé _‘*\_
:*l_ lyzice, ktoré formujeme najprv do guli¢iek a potom ich e

na plechu jemne splostime. Tento postup opakujeme,
kym nespotrebujeme celé cesto. Pecieme priblizne
10 az 15 minut, kym keksiky jemne nezhnednu

q a nevytvoria pevnejsiu Strukturu.

Po dopeceni nechame keksiky uplne vychladnut,
aby lepSie drzali tvar a boli chrumkaveé.

NAS TIP
Podavame ako zdravu a chutnu sladku pochutku,
idealnu ku kave alebo ¢aju.




— PALACINKOVA
TORTA

SUROVINY

Palacinky:

> 6 dcl mlieka

> 4 dcl vody

> 1dcl oleja

> 4 vajcia

> 40 dkg hladkej muky
> Stipka soli

Plnka:
> 500 g mascarpone
> 250 ml smotana

na Slahanie
» 250 g tvaroh jemny
> 5 PL praskovy cukor
> 2 ks vanilkovy cukor
> sezdnne ovocie

L

2 S~

12 osdb 90 minut

POSTUP

Priprava palaciniek:

Vsetky suroviny na palacinky dobre premieSame, aby
vzniklo hladkeé cesto. Nechame ho 10-15 minut odstat.

Na rozpalenej panvici pecieme tenke palacinky z oboch
stran. Panvicu stac¢i na zaciatku potriet olejom — neskér

uz nie je potrebné pridavat tuk. Hotove palacinky nechame
vychladnut.

Priprava pinky:

Mascarpone vyslahame so smotanou na Slahanie,
praskovym a vanilkovym cukrom do tuhej konzistencie.
Nakoniec zlahka vmieSame tvaroh. Pinku mézeme podla
chuti rozdelit a do jednej ¢asti pridat aj dzem (nutelu).

Zostavenie torty:

Vychladené palacinky striedavo natierame plnkou

a dzemom (nutelou), vrstvime na seba. Medzi vrstvy
vkladame kusky ovocia podla chuti. Vrch torty potrieme
zvy$Snym krémom a dozdobime sezénnym ovocim.

|
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SUROVINY

CHIA PUDING N
S BANANOM A MALINAMI

j i S

ccal0oséb 60 minut

POSTUP

> 11 mlieka
(rastlinné alebo kravske)

> 200 g chia semienok

> 4 zrelé banany

> 2=3 lyzice medu alebo
javorového sirupu

> 200-300 g malin
(Cerstvych alebo
mrazenych)

> Stipka vanilky (volitelné)

> nasekané mandle
na dozdobenie

an

Banany popucime vidlickou na hladku kasu. Do velkej misy
pridame mlieko, chia semienka, popucene banany a med.
Vsetko dokladne premieSame — podla chuti mézeme pridat
aj trochu vanilky.

Zmes nechame postat priblizne 10 minut pri izbovej teplote,

potom ju este raz premieSame a ulozime do chladnicky _‘“i_
aspon na 30 minut, aby chia semienka napucali a zmes e
zhustla.

Hotovy puding rozdelime do misiek. M&GZeme vrstvit chia
puding a bananovu zmes podla chuti. Na zaver ozdobime
malinami, mandlami alebo inym ovocim podla sezdny.

Tento puding je vyborny pre deti, pretoze obsahuje chia
semienka plné vlakniny, vapnika a omega-3 mastnych
kyselin. Banany dodavaju energiu a draslik a maliny su plné
vitaminu C. Navyse, namiesto cukru pouzivame med alebo
javorovy sirup. Je to chutna a zaroven vyzivna maskrta,
ktora detom chuti a zaroven posilfiuje ich telo!



(— PUDINGOVY Bl

SUROVINY

KOLAC ¥

j | S~

16 kociek 35 minut

POSTUP

> 5 ks vajcia

> 250 g Spaldova muka

> 250 g praskovy cukor

> 2 lyzice trstinovy cukor

> 100 ml olej

> 1 ks prasok do peciva

> 600 g kysly vegansky krém
(namiesto kyslej smotany
z kravského mlieka)

> 2 ks zlaty klas

> 1 vanilkovy cukor

> 11 kokosoveé, alebo
mandlové mlieko

A

a
B \

Do misky dame praskovy cukor, muku, olej, vajcia a prasok
do peciva. Vsetko pomieSame v mixéri. Do malej nadoby
st dame trstinovy cukor, zlaté klasy a trochu mlieka. VSetko
pomiesame. Musime dostat masu bez hrudiek.

Do hrnca si dame zohriat mlieko. Do teplého mlieka pridame
pripravené zlaté klasy a uvarime puding.

Do vyssieho plechu dame papier na pecenie. Nalejeme
cesto. Naberackou rozlejeme rovnomerne este horuci
puding na cesto.

Potom cesto dame upiect na 185 °C do rury. Do veganskeho
krému vmiesame vanilkovy cukor a rozotrieme ho na horuci

kolac.

Nechame vychladnut a mézeme podavat.

|
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SUROVINY

COOKIES

j i S

30-40ks 90 minut

POSTUP

> 250 g masla

> 1 hrncéek trstinového cukru

> 2 vanilkové cukry

> 2 vajcia

> 2 hrnceky Spaldovej muky

> 2,5 hrn¢eka ovsenych
vlociek

> 1 ¢ajova lyzicka prasku
do peciva

> 1 ¢ajova lyzicka sody
bikarbony

> 0,5 Cajovej lyzicky soli

> 200 g kvalitnej ¢okolady

Vajicka, cukor a maslo vySlahame. Pridame vSetky ostatné
suroviny a nasekanu ¢okoladu.

Cesto nechame asi jednu hodinu odpocivat v chladnicke.

Z cesta vytvarujeme gulécky a ukladame ich na plech
pokryty papierom na pecenie.

Pec¢ieme 8—10 minut na 190 °C.

Prajeme vam dobru chut!



[ TVAROHOVE PAGACE |
PLNE BIELKOVIN ‘

2 ~
0 C cca6oséb 30 minut

SUROVINY POSTUP
> 200 g hrudkovitého Do misky dame tvaroh, muku, sodu bikarbonu, sol, praskovy
tvarohu cukor. ZmieSame a pomaly prilievame acidofilné milieko.
> 200 ml acidofilného mlieka  Vypracujeme hustejsie, ale lepivé cesto, ktoré nechame
> 100 g polohruba muka chvilu odstat pri izbovej teplote (asi 15 min.).
> 150 g hladka Spaldova
muka Potom cesto prelozime na dosku a rozdelime ho na 6 ¢asti.
> 1 Cajova lyzicka sody Kazdu ¢ast rukou roztla¢ime do tvaru kruhu. Cesto sa
bikarbony lepi, ale tak to ma byt. Snazime sa ho velmi nepodsypavat S 4
> 1 Cajova lyzicka praskového mukou, aby pagace neboli tvrdé. Pripadné roztrhnutie —j;&
cukru kruhu je v poriadku (u zac¢iato¢nikov) a na chuti sa to vébec
> Stipka soli neprejavi. Kazdy pagac pecieme na suchej panvici.
> 100 g masla
> olej, praskovy cukor, prip. Po upeceni potrieme pagace sprazenym maslom
vanilkovy, skoricovy cukor a posypeme praskovym cukrom, vanilkou, ¢i Skoricovym
na posypanie cukrom. Vyborné su aj posolené.

L ¥ |
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SUROVINY

Cesto:
400 g hladkej muky
250 g masla
1/2 balicka prasku do peciva
70 g praskového cukru
2 vajcia
2 polievkové lyzice mlieka
(alebo 2-3 PL bieleho
jogurtu/kyslej smotany —
vtedy netreba vajcia)

Plnka:
1 kg postruhanych jabik
1 balicek vanilkového cukru
krystalovy cukor podla
chuti, trochu mletej Skorice

20 porcii 60 minut

POSTUP

1. Priprava cesta: Na doske preosej muku. Pridaj maslo
nakrajané na kusky, prasok do peciva a cukor. Pridaj vajcia
a trochu mlieka. Rukami vSetko dobre vymies, az vznikne
hladkeé cesto. Rozdel ho na dve rovnake casti.

2. Prva vrstva: Jeden diel cesta vyvalkaj na velkost
plechu (cca 36 X 26 cm). Prenes ho na vymasteny a mukou
vysypany plech alebo pouZi papier na pecenie.

3. Plnka: Na cesto rovnomerne rozloz postruhané jablka.
Posyp ich vanilkovym cukrom, krystalovym cukrom podla
chuti a troskou Skorice.

4. Druha vrstva: Vyvalkaj druhy diel cesta a opatrne ho
poloz na jablka. Povrch cesta popichaj vidlickou.

5. Pecenie: Kolac¢ pec v predhriatej rure na 200 °C priblizne
25-30 minut, kym nebude mat zlatistu farbu.

6. Dokoncenie: Po vychladnuti kola¢ posyp praskovym

cukrom a nakrajaj na Stvorce.

Dobru chut!



[SPENATOVE PALACINKY |
S TVAROHOM A OVOCIM

j | S~

12-14 ks 60 minut

SUROVINY POSTUP
> 200 g cerstvého Spenatu Z mlieka, vajicok, Spenatu a hladkej muky pripravime jemné
(100 g mrazeného) palacinkoveé cesto, ktoré vymieSame cukrarskou metlickou.
> 500 ml mlieka Pridame med, Stipku soli a trocha mletej Skorice, davame
> 4 vajcia pozor, aby v ceste neostali hrudky. Cesto nechame 10 minut
> 300 g hladkej muky odpocivat. Cesto davkujeme na rozpalenu panvicu potretu
> 2 lyzice medu olejom. Upecieme na panvici tenké palacinky z oboch stran.
> Stipka soli, trocha mletej
Skorice Tvarohova plnka:
> olej na opekanie V miske vysSlahame tvaroh s cukrom, vanilkovym
Tvarohova plinka: cukrom a solou. Palacinky naplnime tvarohovou pinkou
> 250 g jemného tvarohu a dozdobime ovocim.

> 50 g praskového cukru

> 1 balicek vanilkového cukru ’ .

» $tipka soli, trocha citronovej ‘*
kéry

> na ozdobenie pouzijeme
Cerstvé sezonne ovocie




— MRKVOVE i
* MUFFINY

j i S

15 ks 45 minut

SUROVINY POSTUP

> 3 vajicka V miske vysSlahame vajicka s cukrom do peny. Prilejeme olej

> 200 g krystalového cukru a postupne pridavame Skoricu, sol, orechy, muku s praskom
(Mmodze byt aj trstinovy) do peciva a sodou bikarbonou. Nakoniec pridame mrkvu

> 120 ml oleja a vymiesame.

> 1 lyZi¢ka soli

> 1 lyzicka sody bikarbony Cesto nalejeme do pripravenych kosi¢kov a pecieme

> 1 lyzZi¢ka prasku do peciva vo vyhriatej rure asi 20 minut pri 180 °C.

> 2 lyzicky Skorice

> 100 g mletych orechov Krém si pripravime zmiesanim vsetkych surovin a ozdobime

» 200 g nastruhanej mrkvy nim vychladnuté muffiny a dozdobime farebnymi cukrikmi.

> 200 g hladkej muky

Krém na povrch: "‘p_ .
> 100 g gréckeho jogurtu 0
> 50 g mékkého tvarohu

> 1 vanilkovy cukor \* o




yJ)
-y

ANANOVO-
KOLADOVY KRE}

j | ~

4 porcie 15 minut

SUROVINY POSTUP
100 g horkej cokolady Cokoladu rozpustime v mikrovinke alebo vo vodnom kupeli.
2 ks banany Banany rozmixujeme. Obe suroviny zmieSame, dame
orechy (na ozdobu) do misky a posypeme orechami. Vychladime. Dobru chut!
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[T FAZULOVE BEZLEPKOVE |
& BEZLAKTOZOVE MUFFINY

SUROVINY

S

80 minut

POSTUP

> 240 g Cervenej fazule
(1 konzerva)

> 5 PL kokosového oleja

> 2 vajcia

> Y2 lyzicky Skorice

> Y2 lyzZicky kypriaceho
prasku do peciva

> Y4 lyZi€ky sody bikarbony

> 8 lyZiciek trstinového cukru

> 3 PL kakaa

Na ozdobenie

> bobulové ovocie

> Kto nema intoleranciu
na laktozu, méze st muffiny
ozdobit aj vyslahanou 33 %
Slahackou (vyslahanou
s 1 lyZickou praskoveho
cukru).

Ruru vyhrejeme na 180 stupriov Celzia. Fazulu dobre
preplachneme vodou a dame do vyssej nadoby. Kokosovy
olej roztopime v mikrovinke, prilejeme k fazuli a ponornym
mixérom rozmixujeme na jemnu hladku kasu. Celé vajicka
s hnedym cukrom vyslahdame na penu (asi 5 — 8 minut).
Pridame suché suroviny: kakao, Skoricu, kypriaci prasok, -* .
sodu bikarbonu a jemne vmieSame do fazulovej zmesi. AN

Cesto rozdelime do kosickov
v muffinovej forme

(1 PL do kosicka). Kosicky
plnime do dvoch tretin.
Pecieme asi 20 — 25 minut
pri 180 stupnov Celzia.

My sme st muffiny ozdobili
ovocim, vySlahanou
Slahackou a listkami maty.




SUROVINY

» 2 kg ocistenych jablk

> 2 PL krystalového cukru
(alebo podla chuti)

>4 — 6 dl vody

> 3 balenia Zlatého klasu

> 300 ml vody

> 500 g okruhlych
bielych piskot

> 300 ml mlieka

> 2 vrecuska vanilinového
cukru

> 2 kavove lyzicky
krystalového cukru

> 2 balenia praskovej
Slahacky

16 porcii 120 minut

POSTUP

Ocistené jablka nastruhame alebo nakrajame na drobne
kocky, varime s vodou a cukrom asi 20 minut, prilejeme

3 vrecuska Zlatého klasu rozmie$ané v 300 ml vody a varime
3 minuty.

Na dno tortovej formy vystlanej papierom na pecenie
poukladame okruhle piSkoty tesne vedla seba. Nanesieme

1. vrstvu jablkového pudingu, opat piskoty a puding.
Opakujeme, kym vsetko neminieme. Piskoty pritlacime

aj k bokom tortovej formy. Chladime v chladnicke. Tekutina
vsiakne do piskot a Zlaty klas hmotu zahusti.

Po vychladnuti: 2 vrecka rastlinnej Slahacky vyslahame ~h, -
s cukrom a vanilinovym cukrom dotuha v 300 ml mlieka ’*‘
podla navodu na obale. Nanesieme na vrch a boky torty.

Zdobime podla vlastneho vyberu.

INY VARIANT

Piskoty a puding vrstvime do misiek vyplachnutych studenou
vodou. Opat zdobime podla vlastného vyberu.
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— BANANY
V COKOLADE

7

, y A Y .

4ks 20 minut Ay

SUROVINY POSTUP

> 2 banany Banany oSupeme a prekrojime na dve polovice, napichneme

> 100 g ¢okolady na varenie ich na dlhé $paradlo. Cokoladu roztopime vo vodnom kupeli

> 50 g Cera spolu s Cerou. Banany ponorime do roztopenej ¢okolady

> Lyofilizované maliny a poukladame na alobal a posypeme malinami. Po stuhnuti
¢okolady mozeme podavat.

> Alobal Dobru chut.

> Ozdobné Sparadla




[ VONAVE JABLKOVE |
RUZICKY

Ay 2 >

12 porcii cca 60 minut

SUROVINY POSTUP

> 2 balenia listkového cesta Jablka umyjeme, odstranime jadrovniky a nakrajame ich

> 4 vacSie Cerveneé jablka na velmi tenkeé platky. Kratko povarime vo vode s citronovou

> 4 PL citronovej Stavy $tavou (cca 2 minuty), aby zmakli.

> 2 CL miletej $korice

» 3 CL krystalového cukru Listkové cesto rozlozime a rozrezeme na 6 rovnakych pasov.

> 6 PL marhulového dzemu Kazdy pas potrieme marhulovym dZzemom. Na pasy cesta

> 1 vajce poukladame platky jablk tak, aby vrchna ¢ast jabik mierne

> maslo na vymastenie formy  pretrcala cez okraj cesta. Posypeme cukrom zmieSanym
(alebo muffinove kosicky) so Skoricou. Spodnu Cast cesta prelozime cez jablka a cely

> praskovy cukor pas opatrne zrolujeme do tvaru ruzicky.

na posypanie
Ruzicky vlozime do vymastenej muffinovej formy. Povrch
potrieme rozslahanym vajcom a pecieme v rure vyhriatej
na 180 °C priblizne 35 - 45 minut dozlatista.

Pred podavanim posypeme praskovym cukrom.

. N
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SUROVINY

2 kg hladka muka Special
2 kg polohruba muka

1 celé vajicko

1 Zltko

Stipka soli

3 lyzice cukor

%2 maslo

hrozienka

kvasok — drozdie

mlieko podla potreby

Na potretie kolaca
1 rozSlahaneé vajicko
cukrova poleva

44

2 ~ F

30 porcii 90 minut )

POSTUP

Muku preosejeme, pridame cukor, sol, vajic¢ko, zitok,
roztopene maslo, kvasok a mlieko podla potreby.
Vypracujeme cesto tak, aby sa nelepilo. PrimieSame
hrozienka a nechame kysnut 30 min.

Cesto dame na pomucenu podlozku, vytvarujeme bochnik
a nechame este 10 min. na podlozke.

Cesto dame do formy vymastenej maslom. Popichame
vidlickou a potrieme vajickom. PeCieme pri teplote 180 °C

priblizne 30 — 40 minut.

Kolac po upeceni potrieme cukrovou vodou, aby sa leskol.
Dobru chut!

~
= -
\



MRKVOVE
SATOCKY
f ] ~

15 -20ks

90 minut

SUROVINY POSTUP

> 200 g mrkvy Mrkvu nastruhame na jemnom struhadle, pridame maslo,

> 200 g hladkej muku, citronovu Stavu a prasok do peciva. Vypracujeme
Spaldovej muky cesto, ktoré mdzeme nechat 15 — 20 minut odpocivat

> 100 g masla v chladnicke. Cesto vyvalkame na hrubku 3 mm a nakrajame

> 1 polievkova lyzica na Stvorce asi 8 X 8 cm. Do stredu Stvorcov dame husty
citronovej Stavy slivkovy lekvar a Stvorec prelozime na polovicu. Okraje

> 1 ¢ajova lyZicka prasku pritlacime vidlickou. Hotové kolaciky poukladame
do peciva na plech s papierom na pecenie a pec¢ieme na 180 °C

> 1 slivkovy lekvar asi 20 — 25 minut. Na zaver mrkvové Satocky posypeme

praskovym cukrom.

OBMENA
Namiesto mrkvy mézeme pouzit nastruhanu cviklu.
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SUROVINY

> 3 ks mrkva

> 1dlolej

> 3 ks vajce

» 200 g krystalovy cukor
> 250 g hladka muka

> hrst mletych orechov

> Stipka soli

> Y2 KL prasok do peciva
> 1 ks vanilinovy cukor

> pomarancova kéra

Krém
> 1 ks mascarpone
> 1 ks smotana na Slahanie

MRKVOVE
CUPCAKES 4

j i S~

12 ks 45 minut

POSTUP

Spracujeme si cesto: Vajcia vyslahame s cukrom. Za staleho
miesania pridame olej, pomleté orechy, muku zmieSanu

s kypriacim praskom, vanilkovy cukor a pomarancovu koru.
Na zaver pridame najemno nastruhanu

ocCistenu mrkvu.

Cesto nalejeme do kosi¢kov do troch stvrtin. Pec¢ieme
15 - 20 minut na 175 °C.

Pripravime si krém: ZmieSame smotanu a mascarpone, A\l

vysSlahame. Podla potreby pridame cukor. )b/
)

Krém dame na upecené kosicky a dozdobime. o,






[ PAR SLOV NA ZAVER |

| OD SKUTOCNE
* ZDRAVEJ SKOLY

MILE PANI KUCHARKY, PANI UCITELKY A MILE DETI,

pri ¢itani pribehov z vasich kruzkov varenia sme sa po cely ¢as usmievali. Ide z nich radost,
nadsenie zo spoloc¢ne straveného casu a odvaha skusat nové chute. Nebojite sa dat Sancu
aj zdravsim verziam klasickych receptov a popustit uzdu fantazii. Ucite sa, ako si pripravit
skutoc¢né jedlo a spoloc¢ne si ho vychutnat.

Za toto vsetko vam patri velka vdaka — a spolu s nami sa vam podakuju aj vase bruska. \‘F’

A kedze vam nechyba chut experimentovat, pripravili sme pre vas niekolko tipov, ako si
niektoré recepty mdzete drobne upravit alebo obmenit. Verime, Ze vam budu insSpiraciou
pri dalsom vareni.

TU SU NASE TIPY o 3%

1. SEZONNOST, LOKALNOST A KVALITA POUZITYCH SUROVIN

Pri nédkupe vyberajte jednotlivé potraviny podla sezénnosti, lokalnosti a kvality.

Pri produktoch, ako su rastlinné mlieka a smotany (zivoc¢isne aj rastlinné) nezabudnite citat
etikety. Ak je vyrobok kvalitny, obsahuje len zakladné zlozky bez aditiv (rastlinnu zloZku,

vodu, popripade riasy a bakterialnu kulturu — smotany, jogurty). Ten isty princip uplatnime

aj pri vybere napr. listkového cesta alebo inych spracovanych potravin. ’

2. MUKA
Zakladom vyvazenej stravy je pestrost. Skuste klasicku psenicnu muku aspon Ciastocne
nahradit mukou z inej obilniny. PSeni¢nu muku viete nahradit Spaldovou. Rozdiel v chuti ani
pri pe¢eni takmer nespoznate. Cast muky méze byt celozrmna (1/3 je chutovo bezpecny
pomer — no treba pridat troska tekutin, pretoZe celozrmna muka viac pije). Neboijte sa é
ani menej znamych muk: psenova, pohankova, mandlova, amarantova (tej len za lyzicu),
ovsena, tapiokova, ryzova — skuste pridat do receptu po 1 lyZici a testujte.

#
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3. ZELENINA A OVOCIE V SLADKYCH AJ SLANYCH RECEPTOCH

Najemno nastruhana oSupana cuketa, mrkva alebo cvikla doda kolacu a muffinu Stavnatost,
vlaénost a prospesnu vlakninu. Také jabi¢ko aj sladkost. Na velky plech sta¢i pouzit $alku
nastruhanej zeleniny. Mnozstvo treba pomerovo prispésobit celkovému objemu pouzitych
ingrediencii.

Rovnako sa da zelenina, ¢i SoSovica pridat do zemiakovych placiek. Okrem vys$sie i
spominanych druhov mdzete vyskusat aj uvareny karfiol a inu zeleninu podla sezony. "Ff :

4. TUK
Olivovy olej a repkovy olej su vhodnejSou volbou pred slnec¢nicovym olejom, pretoze
obsahuju idealny pomer omega-3 a omega-6 tukov.

#* _
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5. CUKOR
Spravte si pokus — skuste znizit celkové mnozstvo cukru v kolaci o 1/4 az % a pozorujte,
akeé iné chute vnimate.
Moznosti ako nahradit cukor mame niekolko: v,
> Med ¢i javorovy sirup su vhodnou alternativou v studenej kuchyni. ,-;1:-
> V lievancoch a muffinoch sa daju pouzit popuéené banany, ¢i najemno
nastrihané jabicka.
> Kolace, palacinky, lievance, muffiny mézete ozdobit makom (vedeli ste, Ze existuje aj biely
mak?), mletymi orieskami a nas ,tajny tip” je poleva z horuceho ovocia.
Ako na to? Do hrnca vysypeme ovocie, cerstvé alebo mrazené — napr. bobulovy mix,
jahody, maliny — privedieme do varu a za obcasného mieSania podusime, kym sa voda
neodpari. Hotovo.
> Ak dezert na zaver polejete €akankovym, ¢i topinamburovym sirupom, vase Crevne
baktérie sa velmi potesia. Oba sirupy totiz obsahuju inulin. Inulin je typ rozpustnej
vlakniny. Nie je traveny v tenkom Creve, ale prechadza do hrubého creva, kde pdsobi
ako prebiotikum, teda potrava pre prospesné Crevné baktérie. :,;1,.
> V niektorych kolac¢och (napr. pernik, brownie, babovka, muffin) je mozné cukor nahradit '
rozmixovanym susenym ovocim (datle, figy, hrozienka, marhule — idedlne nesirené
a nedosladzované). Susené ovocie namoc¢ime do vody aspon na 30 min (zavisi od tvrdosti
ovocia). Po zmaknuti ho rozmixujeme na kasu a pouzijeme v recepte v pomere 1:1
namiesto cukru. Kolac¢ik bude stavnatejsi, tazsi (preto tato nahrada nie je vhodna
do vsetkych kola¢ov) a receptu dodame prospesnu vlakninu.

PRAKTICKE TIPY «}1’-
N

RECEPT NA TATARSKU MAJONEZU 7
Chutovo je velmi pribuzna tej, ktoru vetci pozname, a da sa vyuzit aj pri priprave < !
vianoé¢ného zemiakového $alatu. _* -
> Suroviny: 150 g jogurt (klasicky, smotanovy alebo grécky), 1 natvrdo uvarené vajicko, -
1 kysla uhorka, Y2 malej cibule, Stava z citrona, 1 ¢ajova lyzicka horcice, sol a ¢ierne korenie
podla chuti.
Postup: cibulu prelejeme vriacou vodou. Dame do mixéra a rozmixujeme s uhorkou
a troskou jogurtu. Priddme zvy$ok jogurtu, vidlickou roztlacené Zitko, nadrobno nakrajany
bielok a dochutime horcicou, citronovou Stavou, solou a ¢iernym korenim. VSetko spolu o
zmiesame. ¥

RECEPT NA ZLATY KLAS

Zlaty klas je v podstate iba kukuri¢ny Skrob, aromy a farbiva. KedZe chceme pouzivat

¢o najjednoduchsie potraviny, staci, ak namiesto Zlatého klasu pouZzijete kukuri¢ny

Skrob alebo tapiokovu muku. Jedno balenie Zlatého klasu ma 40 g, pouzite teda rovnake

mnozstvo Skrobu a pridajte Stipku vanilky. b
v

Nech vam varenie a pecCenie na Kruzkoch varenia aj nadalej prinasa radost z chutne
stravenych spolo¢nych chvil.

S poteSenim,

Tim Skutoine zclravej §k0l)’

- |
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