Suroviny

MenSi porce4porce
1/2 bilé fedkve (cca 300 g)

4 brambory

1 kousek celeru

1 1zice masla

1 malé cibule

2 Kkuli¢ky nového kofeni
1 bobkovy list

stl

mlety bily pept

1,5-2 | vyvaru

100 ml smetany na vaieni

2 1zice sekaného kopru
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2 vejce uvarena natvrdo
Postup pripravy

1. I Na masle orestujeme oloupanou a nakrajenou cibuli a pfidame na kousky
nakrajenou fedkev, celer a dva oloupané a nakrajené brambory. Michame dvé
minuty a pak zalijeme vyvarem. Pfidame kofeni a vafime domé&kka.

2. I Kdyz je vie meékké, vytdhneme kofeni a polévku rozmixujeme dohladka. Do
polévky dame nakrajené zbylé brambory (oloupané a nakrajen€) a uvaiime
domeékka, cca 10 minut.

3. | Nakonec polévku dochutime koprem, pepfem a smetanou. Dle chuti miizeme
I okyselit jako kulajdu.,

4. T Do polévky nakrajime uvaiena vejce a miizeme podavat.



Suroviny

2 1zice kokosoveho oleje

1 Cervena cibule

200 g listového Spenatu (mizZe byt i mrazeny)
200 g Cervené CoCky

2 1zicky kurkumy

1 litr horkého vyvaru (nebo horkeé vody)
Spetka soli

Postup pripravy receptu

1. Na kokosovém oleji nechame zesklovatét cibulku, pridame
Spenat, ¢ervenou ¢ocku a chvilku osmahneme. Pokud
mate mrazeny Spenat, tak ten nejdriv nechat povolit a
az pak pridat cervenou cocku.

2. Zalit litrem horké vody nebo horkym vyvarem a pfivést k
varu. Varit priblizné 10 minut do mékka.

3. Rozmixovat tyCovym mixérem, pridat kurkumu, dochutit
soli a je hotovo.



Kureci maso v zeleninové omacce

Suroviny

Porce: 2 porce & 200g
80 g kufecich prsou

1 mala cibulka
kousek pastinaku
kousek cervené papriky

2 rajCata (zbavena slupky)

-
-
-
-
-
" 2 kole¢ka cukety (lze nahradit jinou zeleninou)™
" slune¢nicovy olej

" Spetka soli

" 1/2 lzigky zézvoru

" 1/2 1ziky Cervené papriky

-

voda

Postup pripravy

. I Nakrajime si nadrobno cibulku a zp&nime ji na 1Zici oleje, pFidame
pokrdjené kuteci maso a osmahneme. Zaprasime paprikou, pridame
pokrdjenou zeleninu, zdzvor, promichdme, podlijeme a dusime domeékka.

. I Kdyz je v8e me&kké, malicko smés rozmixujeme.

. I Promichame, spole¢né nechame chvilku povafit, aby se propojily chuté
a mizeme dochutit Spetkou soli.

Pokud je oméacka piilis fidka, je mozné zahustit, kukuficnym Skrobem c¢i
troSkou mouky, ale pokud si budete hlidat mnozstvi vody, omacka se
krasn€ zahusti samotnou zeleninou.



SPANELSKA COCKA SE ZELENINOU

Co¢ku hodinu ptedem namo¢ime do studené vody. Poté vodu slijeme.
Na oleji rozskvatime pokrajenou slaninu, osmahneme jemné
pokrajenou cibuli, nasekany ¢esnek a nakrajenou Sunku. Pfidame
papriku, osmahneme. Zaprasime moukou, zasmahneme. Zalijeme
rajskym pyré, ptiddme hiebicek (v sitku na koteni), fimsky kmin a
slitou ¢ocku.

Zalijeme vodou, ptiklopime a dusime 40 minut.

Po 40 minutach ptfiddme oloupané brambory nakrajené na kostky.
Dusime dal$ich 30 minut, az je ¢ocka zcela mékka. MliZe byt potieba
dolit béhem duseni trochu vody. Ochutime soli.

Pti podavani sypeme sekanou petrzelkou.

Vhodnou pftilohou je (tmavy) chléb.

Ptejeme Vam dobrou chut’!



Suroviny
cely naporcovany kralik (nebo 5 stehen)

1 1zice sadla
150 g slaniny
tymian

2 bobkové listy

pept

sul

400 ml ¢erveného vina
1 1Zice rajského protlaku

3 IZice Sipkoveé marmelady
3 stonky tapikatého celeru

2 strouzky Cesneku

1zi€ka bramborového Skrobu

Postup pripravy

1.

Rozehiejeme sadlo a na ném zprudka orestujeme maso s nakrajenou
slaninou.
Orestované maso osolime, opeptime, pfidame tymian a bobkovy list.

Podlijeme vinem a dusime pod pokli¢kou.

. Kdyz je maso mékké, vyjmeme ho a vypek nafedime vodou.

Do vypeku ptidame rajsky protlak a Sipkovou marmeladu, dobte
promichdme a ptivedeme k varu. Do vzniklé omacky piidame

nakrajeny celer a Cesnek.

. Zahustime Skrobem, ktery si rozmichame v troSce vody.

Nakonec do omacky vratime kousky masa a jesté par minut vafime na
mirném plameni. Podavdme s bramborovym knedlikem, §touchanymi

bramborami nebo bramborovou kasi.



Suroviny na omacku:
- Olej
- Cibule 2 ks
- Cervena fepa 2 ks
- Mrkev 4 ks
- Celer % ks
- Nové koreni mleté
- Jable¢né pyré 100 g
- Zeleninovy vyvar 750 ml
- Mandlova smetana 200 ml
- Citron Y2 ks
- Sul

Postup:

Na tfech 1zicich oleje nechame zesklovatét dvé pokrajené cibule, pfidame
na drobné kosti¢ky nakrajenou piilku celeru, Ctyti velké mrkve a dvé
cervene fepy. Osolime, okofenime 1zickou mletého nového kotent,
vmichame 100 g jablecného pyré, podlijeme 750 ml zeleninového vyvaru a
dusime domeékka.

Caste¢né rozmixujeme, zjemnime 200 ml mandlové smetany (nebo jiné
rostlinné smetany) a dochutime §tdvou z puilky citronu, uz nevatrime.

Poddavame s jakymkoliv druhem masa a jakoukoliv prilohou.

Tip pro zdravou prilohu:

V mise promichdme pul kila pSeni¢né krupice, 1zicku soli a 100 g HraSky.
Zalijeme 400 ml horké vody, rozmichdme a nechdme hodinu odpocivat.
Z tésta vykrajujeme 1zici noky a zavaiujeme je do vrouci slané vody.
Varime 10 — 15 minut od vyplavani, obCas zamichame.

Ptejeme Vam dobrou chut’!



Suroviny

1 kg kufeci prsa

40 ml olej

300 g pecivo

4 ks vejce

150 g syr na strouhani

20 ¢ bylinky (petrZel, bazalka)
Postup

Kureci prsa osolime. Maso naskladame do pekacku. Vejce si
rozdélime na Zloutky a bilky. PeCivo nakrajime na kosticky,
smichame se Zloutky, nastrouhanym syrem a sekanymi
bylinkami. Na zavér vmichame tuhy snih uSlehany z bilk.
Tuto smés klademe v hromadkach na maso, dobie
umackneme a vloZime do trouby vyhtaté na 170°C na asi ptil
az tf1 ¢tvrt¢ hodiny. Krustu nechdme pékné zezlatnout a
podavame s brambory s (Cerstvym) medvédim cesnekem a
napft. zelnym salatem.

VSem piejeme dobrou chut’!



ASIJSKE RIZOTO

Moc dobre¢, krémove, vyzkouSejte!

Uvatime obvyklym zplisobem, jak jsme zvykli 300 ¢
jasminové nebo jiné dlouhozrnné ryze.

Na dvou Izicich sezamového oleje osmahneme v panvi WOK
na pulkolecka pokrajenou cibuli, pfidame dvé na sirky
nakrajené mrkve, dva na nudli¢ky nakrajené porky, na tenké
prouzky nakrajenou kapii a 70 g arasidu.

Mirn¢ osolime, (okofenime chilli) a Spetkou kari kofeni a
ochutime 1Zici sypkého zeleninového bujonu. Opékame téméer
domeékka za Castého michani.

Vlijeme 200 ml tekutého (nikoliv z plechovky) kokosového
mléka a jesté par minut dusime pod pokli¢kou. Vypneme
plotynku, zjemnime 200 ml rostlinné smetany a ochutime
tamari a umeoctem. Nakonec vmichame hotovou ryzi.

Ptejeme Vam dobrou chut’!



