SPAGETY S RYBI
RAJCATOVOU OMACKOU

KALR

Pro1o0sobu

Doba pripravy: 15-20 minut

Suroviny

100 g téstovin

1maléa cibule (asi 30 g)

11zicka oleje na opékani

200 ml drcenych rajcat

2 filety z tresky tmavé, okounika nebo jiné
ryby (asi 150 g), co nejéerstvé;jsi nebo
rozmrazené

1lZice syra cottage

11zicka kapart

pepr, bylinkova stl, mleta paprika

Priprava
¢ Téstoviny uvatte ve vrouci osolené
vodé na skus (al dente).

¢ Mezitim oloupejte cibuli
a nastrouhejte ji nebo nasekejte
nadrobno. Opecéte ji v panvi na
oleji, pfidejte rajéata a na mirném
ohni nechte zvolna zhoustnout.

* Rybi filety omyjte, vlozte
do omécky k rajéatim a duste
pfiblizné 10 minut, dokud se
maso neza¢ne pfi doteku vidlickou
snadno oddélovat.

* Na zdvér do pdnve vmichejte syr
cottage a kapary a celou smés podle
chuti okofefite. Hotovou omdc¢ku

poddvejte prelitou pfes téstoviny.

SOJOVY NAKYP
S KADERAVKEM

@

Pro 3-4 osoby

Doba pripravy: asi 60 minut

Suroviny

100 g bio s6jového granulatu

200 ml zeleninového vyvaru (u osob citlivych
na sl se snizenym obsahem soli)

1vétsi cibule (asi100 g)

2 strouzky cesneku

Y2 IZice olivového oleje

300 g kaderavku

1-2 jablka (asi 150 g)

1¢ervena paprika

500 g hotové bramborové kase nebo
varenych brambor nakrajenych na platky

1vejce

50 g sladké nebo zakysané smetany, jesté lépe
sdjové smetany

trochu bylinkové soli

100 g nizkotu¢ného strouhaného syra

2 |Zice ovesnych otrub v biokvalité

2 |Zice strouhanky

Priprava

* Séjovy granuldt zalijte zeleninovym
vyvarem a nechte ho asi
5 minut bobtnat.

¢ Mezitim oloupejte cibuli a Cesnek,
nakrdjejte je nadrobno a opecte
na olivovém oleji. Ptidejte
nabobtnaly séjovy granuldt
a poduste v cibulové smési asi
10 minut.

V mezicase omyjte a ocistéte
kadefavek a odstrarite stonky.
Omyjte jedno celé jablko (pfipadné
pulku, dle velikosti), o¢istéte

ho, zbavte jadfince a nakrdjejte

na pldtky.

Priblizné tfetinu kadefdvku
nasekejte velmi najemno a nechte
stranou. Zbylé listy poduste v trose
vody asi 10 minut a v poslednich
minutdch k nim pfidejte

pldtky jablka.

Do zapékaci misky urovnejte
pfipravenou séjovou smeés

a posypte ji polovinou odloZeného
syrového kadefdvku.

Odisténou papriku nakréjejte na
prouzky a rozlozte ji do misky.

Na ni navrstvéte dusené listy
kadefdvku s jablky a navrch
nasypte druhou polovinu jemné
nasekaného syrového kadetdvku.

* Bramborovou kasi (ptipadné platky
vafenych brambor) proslehejte
s vejcem a smetanou, dochutte
bylinkovou soli a vmichejte
ptipadné zbylé kousky jablka. Tuto
smés rozetfete na povrch ndkypu
a pecte v neptedehidté troubé pfi
200 °C priblizné 20 az 30 minut.

* Nakonec smichejte nastrouhany
syt s otrubami a strouhankou,
posypte jim ndkyp a nechte jesté
asi 10 minut zapékat, dokud se syr
zcela nerozpusti.

Séjovy granulat sezenete v prodejnach

zdravé vyzivy, bioprodejnach i ve vétsich
supermarketech.

SYTA HLAVNI JIDLA



