zdravé recepty

RIZOTO S COCKOU

SUROVINY: RYZE 500 g
COCKA 500 g
1 VELKA CIBULE
1 POREK
1 PLECHOVKA STERILOVANEHO HRASKU
KURECI MASO NA NUDLICKY 250 g
NA DOCHUCENI SUL, A ORIENTALNI KOREN{ OD
VITANY, WORCHESTROVA A SOJOVA OMACKA
NA POSYPANI STROUHANY SYR

Den pifedem namocenou ¢ocku uvatime do mekka. proplachnutou ryzi
piisypeme ke smazici se cibuli, orestujeme, pfidame orientalni koteni,
podlijeme vodou, osolime a dusime.

Na hluboké panvi orestujeme porek, kufeci maso a hrasek, ochutime
worchestrovou a sojovou omackou a soli a orientalnim kotfenim,
podlijeme a jesté chvilku podusime. Pak pfimichame uvatrenou ¢ocku
a ryzi. Podavame posypané syrem a oblohou ze sezénni zeleniny.



SYROVE KULICKY S PORKEM

150 g TVRDEHO SYRA /VYZKOUSENO S GOUDOU/
1 POREK

2 VEIJCE

SUL, PEPR, STROUHANKA

Porek umyjte, pokrajejte na ptilkolecka a zlehka osmahnéte na maslo
do zméknuti. Pfidejte nahrubo nastrouhany syr, stl, pepft, vejce a
strouhanku, tak aby vzniklo tésto, ze kterého 1ze vytvarovat kulicky.
Nechte asi 20 min odleZet v lednici, aby ztuhlya pak usmazte

Vv rozpaleném oleji dozlatova. Podavame s bramborovou kasi.

Zapecena pohanka

6 1Zic pohanky (svétlé kroupy), asi 3 sttedné velké brambory, 1 syrova
mrkev nebo kousek cukety, sil, pept, kmin, 1 cibule, 1 strouzek
c¢esneku, olivovy olej, maslo, syr eidam, Niva

Zvlast uvarime brambory a pohanku (Pohanku
proplachneme ve studené vodé. Zalijeme malym
mnozstvim horké vody, osolime. Varime 2 az 3
minuty - nechame dojit.). Nakrajenou cibuli a
Cesnek zpénime na lzici olivového oleje. Mrkev
nastrouhame na hrubém struhadle. VSe smichame
dohromady (brambory rozmadkat), podle chuti
dosolime a okorenime. Rozprostreme na pekac
slabé vymazany maslem nebo olejem. Povrch
potfeme rozpusténym maslem. Upeceme do ruzova
(Chvili pred dopecenim posypeme strouhanym
syrem) .



trundiiv mls

Zakladem pokrmu s nazvem neznamého plivodu jsou kostky ze
sojového masa, které uvarime dle navodu na sacku, zchladime a
vymackame prebytecnou tekutinu. Na panvi osmahneme velkou
cibuli (zapfisahlym masozravciim pridame pokrajenou uzeninu
dle vlastniho vybéru - asi 200 g). Dale vmichame 5 IZic kecCupu,
1 IZici octa, 2 Izice worchestrové omacky, 2 Izice horcice (podle
domaci obliby), 3 Izicky cukru, pepr a stil. Podusime spolu

s kostkami, které mtliZete i prekrojit na mensi kousky, asi 10
minut. Podavat Ize studené i teplé s rtiznymi druhy peciva.

KUSKUS S KURECIM MASEM

Kufe uvarime ve vodé se soli do mékka. Scedime,
zbavime klGZe a obereme od kosti. Maso nakrajime

na kousky. Pripravime si 150 g kuskusu, podle navodu
nechame nabobtnat 10 min. s 1 1lzickou vegety. Poté
kuskus promichame s platkem masla. Mezitim si
pripravime zeleninu: 2 ks paprik oéistime a nakrajime
na kosticky, asi 8 cherry rajcatek na ctvrtky, mladou
cibulku s nati na kolec¢ka. Na panvi rozpalime lzici
oleje a kousek masla. Zeleninu osmahneme, zasypeme
bylinkovou soli, pepfem, kofenim piri piri (chilli
papricéky) a nakonec lzicékou kari a kufeci maso. Vse
spole¢né osmahneme. K zeleniné a kufecimu masu
vmichame kuskus a uZz jen kratce prohrejeme.



ZDRAVE CUKROVI

100 g SLUNECNICOVYCH SEMINEK A 200 g STROUHANEHO
KOKOSU NASUCHO OPRAZIT

150 g MOUCKOVEHO CUKRU + 2 VANILKOVE CUKRY VYMICHAT
DO PENY S 300 g MASLA + 2 VEJCE + 200 g ROZINEK +
450 g HLADKE MOUKY

VSe propracujeme a na plech s pe¢icim papirem klademe
1Zzickou hromadky, které peceme v troubé vyhraté na
180 stupnit asi 15 minut.

jableény sen

- potrebujeme 1- 1,5 kg oloupanych a nastrouhanych
jablek, ochutime skorici a cukrem a rozprostreme do
hlubokého plechu na pecici papir.

- prekryjeme téstem z 5 vajec vyslehanych s 150 g cukru
krupice s pridavkem 3 lIzic vody, 0,5 hrnku oleje, 250 g
polohrubé mouky a 1 prasku do peciva

- pe€éeme cca 25 minut pri 180 stupnich

-vychlazeny kolaé pomoci druhého plechu preklopime a
na vrstvu jablek natfeme vyslehany krém ze 2 tvarohu,
1 masla, 1 pomazankového masla a cukru dile chuti

- navrch jesté posypeme skofrici a nechame v lednici
ztuhnout



