Mrkvova pomazanka se zeleno@ofkou a koriandrem

Budete po¥ebovat:
1/3 hrnku zelenéocky
4 mrkve

1 cibuli

3 strouzkytesneku

2 polévkove Izice oleje
Y5 1Zice kurkumy

Y5 1Zice mleté papriky
1 hrst koriandru

sal

4 polévkové |Zice olivového oleje

chléb, bagetku

Postup:
Cocku proplachneme a nechame ji tiva troskou soli.

Mrkev oloupeme a nastrouhame. Cibutiemnek nakrajime na kodty. Na
panvi rozebejeme olej a vSechno smazime kolem 10 minut. Naik@idame
kurkumu a papriku.

Mrkev prendame do misky spalee s cockou, olivovym olejem, koriandrem a
mixujeme tgovym mixérem. Pokud s¢s bude husta iihjeme trosku vody.

Podavame s opgenym chlebem nebo bagetkou.

VSem gejeme dobrou chil



Pomazanka zéervenécocky s cherry rajéatky,

redkviéckami a jableénym octem

Cerven&ocka je jedna z nejoblibé&jgich lusénin. Obsahuje mnoho
bilkovin, mineral, vlakniny. Zarové se nemusi naniét a uvéena je
béhem rgkolika minut.

Co budete pofebovat:
Cerven&otka 400 g
Cherry rafatka 100 g
Okurka kysela 4 X
Olivovy olej 2 Izice

Hoicice dijonska 2 IZice (progt spis plnotdnou)

Redkvicka 4 x
Cesnek 2 strouzky
Jabl€&ny ocet 1 IZice

Sal

Postup:

Cervenowo&ku si uv&ime ve vod na skus. Uviienoucocku zchladime
studenou vodou.

Cherry ragatka si nakrajime spaie¢ s kyselymi okurkami &edkvickami.

V misce si rozmichame haci s olivovym olejem, jablénym octem a
prolisovanymcesnekem. fdame i ostatni ingredience, vSe sgate
promichame a tovym robotem vymixujeme v roztiratelnotnu.

VSem Fejeme dobrou chi



Ingredience:

Bataty
Cesnek
Cizrna
Olivovy olej
Baby Spenat
Rage
Limetka

sul

Kmin

Oregano

2 ks
1 strouzek

1 plechovka

100 g
1 malé

1 ks

dajova lztka

¢hjova lztka

Mleta sladka paprika dajova Iztka

Mlet4 uzena paprika dajova Iztka

Koriandr

Postup:

Bataty oloupeme, nakrajime, osolime a danté.vdezitim si Fipravime zbytek

pomazanky.

Na panev dame olej a osmazime tamastrouhanyesnek, pakidame cizrnu, kmin,
oregano a papriku. VSe smazime cca 3 minuty, padémpe Spenat, réta a savu

mlety

z limetky a véime dalSi 3 minuty.

AZ budou bataty &kké, slijeme je a dame vychladit. Nakonec vSe sarfad pidame
troSku mletého koriandru adyvym mixérem do hladka rozmixujeme.

Podavame nejlépe dozdobené zeleninou na celozrpaévui.

VSem fejeme dobrou chii



Pomazanka zéernych fazoli, karamelizované cibule a fenyklu

Ingredience

« 1 lzice oleje (olivovy, kokosovy,...)
« 1 stedni cibule pokrgjena nadrobno
1 1zicka soli (nap. rizovou himalajskou, ta soli @eo mér nez klasickd kamenna)
necelé 1/2 I&ky fenyklovych seminek; pokud nekoupite drcenajegbodrte v hmoZzdil
200 gcernych fazoli; jiz uvgenych nebo slitych z konzervy

« vody podle paeby na déedni spravné hustoty
jako bonus si izete dopét:

« slune&nicova seminka (cca 1 vrchovata IZicézete je i pedem namdit)
« 1 vrchovatou IZici laiidkoveho drozdi
« 1 lZice chia seminek

Postup

Pomazéanka gernych fazoli, karamelizované cibule a fenykluéénvi snadna a rychla, pokud
méate pipravené fazole dapdu. Ale kdyZ mate fazole jen suSené, tak je nal2banamdte,

slijte, dejte véit do cerstvé vody s bobkovym listem na cca 45 minut keaZzonci osolte. Bylinky
a naméeni omezuji ipadné nadymani, tak to nepotlage... Slijte uva@ené fazole a na cedniku
nechte vychladnout. Odeberte f@iitné mnozstvi ludhin a zbytek zamrazte. Pokud nemate jinou
moznost, pouzijte fazole z konzervy, ty slijte, pléxhréte a nechte okapat.

Na stednim plamenu pomalu osmahena oleji cibulku s 1zickou soli do zlatova za
ob¢asného michani. Cibule&se zhruba po 15 minutach karamelizovat a v ten dikapiidejte
fenyklova seminka, promichejte a ihned vsypte oliazzbylou @l 1zi¢ku soli a tak 2 1zice vody.
Smes jen proliejte a pemistte do mixeru (food procesoru nebo do vy3Si misggreornym
mixerem). Vymixujte ne zcela do hladka.

KdyZ budete fidavat bonusové&ahiadkové drozdi, chia ¢i slunefnicovd seminkatak je tam
dejte je&k pred mixovanim affilejte tak panakai dva vody. Seminka totiz do sebe nasaknout
tekutiny a pomazéanka by se bémpné vody bif mazala. Vodu fidavejte postuph No a méte
hotovo. Je to snadné a velmi rychlé!

Pomazanka gernych fazoli, karamelizované cibule a fenyklugggj lepSi, pokud ji nechate
trochu rozlezet v chladu v uz@ané nadok Chu’ zkaramelizované cibulky spolu s nevSednim
fenyklem lépe vynikne. Pokud by byla pomazanka yjmuti z lednice velmi such& (speciéln
chia seminka vlhkost odeberou vic), tdkgpnamazanim na geo pridejte trosku vody do
pomazanky tak, aby se vam deboztirala.

Diky lustninam, seminkm i lahidkovému droZdi je pomazanka vybornym zdrojem vidkni
proteini a vitamiri (zejména B a chromu). Vydrzi vam v lednici i kiéda dny.

V rdmci novorgniho gredsevzeti se snazme konzumovat zgjgapotraviny a tak pomazénka z
¢ernych fazoli, karamelizované cibule a fenyklu plalfajn zkombinovat se Zitnym chlebem se
seminky.



Florentinské téestoviny

Cibuli zpénime do rdzova a dame na ni utfeny ¢esnek. Pfidame
Spenatovy protlak, ktery nechame podusit asi 20 minut. Dochutime
dle vlastni chuti.

Zvlast uvarime téstoviny, které smichame se Spenatem.

Nakonec osmazime na panvi¢ce uzeninu (nase jidelna v MS pouziva
Spekackovy toceny salam), kterou vmichame do téstovin se
Spenatem.

Pfejeme Vam i Vasim détem dobrou chut!



Zapecené zeleninové brambory se syrem

Ingredience

400 g brambor

1 ks papriky

3 ks mrkve

1 svazek jarni cibulky
hrst petrzelky

hrst pazitky

200 g syra

1 dcl smetany

sil a peyd

sladka paprika

Postup @Fipravy

Brambory a zeleninu nakrajejte na kokyi, osolte, opeiete,
pridejte trochu papriky, dejte do zapékaci misky é&eeca 20
minut pi 180°C.

Poté zalijte smetanouiidejte petrzelku a pazitku, promichejte,
posypte strouhanym syrem afeejest asi 10 - 15 minut do
zmeknuti brambor (zalezi na velikosti kask).

Zap&ené brambory jsou vynikajici s kyselou okurkou nebo
nakladanowkervenouepou.

Prejeme Vam dobrou clil



Pohankové rizoto

Suroviny:

Pohanka (v suchém stavu) 200 g
Olej repkovy 15 ml
Uzena kyta 200 g
Rapikaty celer 160 g
Cibule 120 g
Cesnek 15¢g
Zampiony 200 g

Hrasek (mrazeny nebo Cerstvy) 250 g

Vyvar (hoveézi) 200 ml
sul dle potreby
Syr na strouhani dle potreby
Postup:

Pohanku pripravime dle navodu na obalu (pro lepsi chut ji mGzeme uvafrit
ve vyvaru).

Cibuli, Cesnek a rapikaty celer ocistime a nakrajime na jemno, opeeme na
panvi na trosSe oleje.

Poté priddame na kousky nakrdjené uzené a Zampiony a vse kratce
orestujeme.

Na zavér priddme pohanku a hrasek, osolime a vse dukladné promichame.

Pfed podavanim mlzZeme jesté posypat strouhanym syrem.

Dobrou chut!



Suroviny:

1 Hera

1 sklenicka cukru
1 skleni¢ka vody

2-3 lzice carobu nebo kakaa

=== VSeuvafit, 1 hrnek odebrat a vSe vychladit

Tésto:

1 prasek do peciva

4 vejce

1 vanilkovy cukr

2 hrnky polohrubé mouky (z toho 1 hrnek napt. mouky Spaldové)

Podle mozZnosti a pro lepsi chut nebo vla¢nost mlzZete nastrouhat par jablek.
=) V3esmichame (i s Herou atd.)

Tésto peceme v predehraté troubé na 160°C cca 25 minut.

== Nakonec hotové tésto polijeme s 1 odebranym hrnkem hmoty,

kterou jsme si pripravili na za¢atku a posypeme orechy nebo kokosem.
Dozdobit mizeme slehackou.

Vsem preji dobrou chut!



4 ks vejce

300g cukr moucka
1kg mékky tvaroh

2 lZice rozinky

1 Spetka citronova ktira
5I1zic  détska krupicka
200g maslo

1 balicek vanilkovy cukr

1 balicek kypfici prasek do peciva

Do misy vloZzime mékky tvaroh, pridame cela vejce a cukr moucka. Smés
michame v hladkou hmotu. Pfidame rozinky, vanilkovy cukr, rozpusténé
maslo a nastrouhanou ktiru z jednoho citronu. Nakonec pfimichame détskou
krupicku s praskem do peciva.

Tésto na tvaroznik nalijeme na plech vyloZzeny pecicim papirem a peceme asi
40 - 45 minut dortizova v troubé vyhiaté na 150 °C.

Domadci tvaroznik nakrdjime, pocukrujeme a podavame s bilou kavou nebo
Cajem.

Pfejeme Vam dobrou chut!



