CO POTREBUJEME:
NA 10 ZABICEK
& 1 calatova okurka @ /2 malé varené brokolice @ 3 Izice Zervé
¢ 1 jarni cibulka @ <l & pept & &unka @ loupané mandle ¢ dgnova ceminka

Brokolici rozdélime na raziéky, odkrojime
tvrdéi éacti a zbytek nakrajime nadrobno.

Brokolici emichame ¢ Zervé, nadrobno nakrajenou
cibulkou a vée ogolime a opepiime.

Pied mandle zapichneme 2 dgiiova ceminka.

Okurky nakrajime na koleéka. Do poloviny
koleéek zapichneme 2 mandle.



Cunku nakrajime na prouzky.

ZLEPSOVAR

Clupky okurky nam zchladi
gpaleniny od ¢luniéka.
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Druhou polovinu okurek potieme pomazankou
a prouzky €unky na né stoéime jako jazyky.




SLUNICKA

CO POTREBUJEME:
NA 6 VELKYCH A 6 MALYCH SLUNICER
¢ 12 toustovgch chlebii @ 120 g tvarohu @ 2 Izice hustého bilého jogurtu

& 1 mrkev @ Vacibule & 2 Izicky kurkumy @ <il @ pept @ éervena paprika
¢ dynova cominka

Oloupanou mrkev nastrouhame najemno
(kougek ci nechame na ozdobu), cibuli
nakrajime nadrobno.

Cmichame tvaroh, jogurt, kurkumu, mrkev, eibuli,
pridame &petku coli a pepfie.

Druhou polovinu namazeme pomazankou
a priklopime chléb ¢ vykrojengm cluniékem.

Z poloviny tougtovgeh chlebi vykrojime
cluniéka.



ZLEPSOVAK

Je-li pomazanka prilig
tekuta, zahuetime

Ji [ziei rozemletgceh
origka.

Vykrojena cluniéka také pomazeme
pomazankou...

... a 0zdobime gceminky, mrkvi a paprikou. Na oéi
mizeme pouzit i malé lictky bylinek.



Pomoc
DOSPELAKA
GRILOVANI

CO POTREBUJEME:

NA 10 kusd
& 500 g mletého hovéziho maca @ 2 ctrouzky éeencku @ 1 hret petrzelové naté
¢ cil & pepf @ 3 Izice horké vody @ épejle

Petrzelovou nat nacekame nadrobno
a éeenck prolicujeme.

Maco emichame ¢ petrzelkou, éegnekem,
kofenim a horkou vodou. Vée prohnéteme
a nechame aci 1 hodinu v ledniei.

Tvarujeme malé valeéky ...



... které napichujeme podélné na &pejle. Opékame na rozpaleném grilu
ze véech ctran agi 8 minut.

ZLEPSOVAK

Gpejle dame namoéit do vody

alegpoi na hodinu, aby pfi
grilovani nechotely.




CO POTREBUJEME:
¢ 100 g peéensho kufeciho maga @ 1 rajée @ Y2 avokada @ cgr & cil @ pep¥
& &picata bageta @ olivy ¢ paprickou @ dgnova ceminka @ citron

Avokado rozpiilime, odetranime pecku
a pokapeme citronem.

Rajée a avokado nakrajime na tenké platky. ocolime
a opepfime. Avokado znova pokapeme citronem.
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Kufeci mago natrhame na malé kougky.

Bagetu podélné rozkrojime, poklademe egrem ...



... magem, rajéaty a avokadem. Priklopime Dozdobime dgihovgmi ceminky (zuby),
druhou polovinou bagety. koleéky oliv (oéi), které pfipichneme paratkem,

a kougkem avokada (ploutev a ocag).

ZLEPSOVAK

Kdyz nakrajené avokado potfeme
citronovou &favou,

nezhnédne.



BABICKA RiKALA, ZE OCET

HEHUZV Y88 JE NA BODANCE NEJLEPSI.
HLUVIT.

ALESPON TROCHU
VODY KDYBY BYLO.
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