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s cockou

Suroviny: 200 g zelené cocky - 1 Fapik celeru - % zeleného jablka -  Cervené cibule - % Svazku petrZele -
80 g liskovych oriki - 3 polévkové [Zice olivového oleje - 2 polévkové IZice jablecného octa -
1 kévova zicka kremzské horice - s, mlety pepr” - (volitelné: 10 g vojtéSky nebo jinych seminek podle chuti)

1. Cotku pred vafenim nemusite namacet. 6. Pripravte si zélivku. Vidlickou smichejte olej,

2. Cotku propléchnéte a dejte do hrnce horcici, vinny ocet, sl a pepf

s trojndsobnym mnoZstvim studené vody. /. Zélvku vlijte do ¢ocky, promichejte

3. Privedte k varu a varte pod poklickou a posypte drcenymi liskovymi ofiSky.

25 minut. Co¢ka by méla byt al dente. 8. salét mazete dochutit nakli¢enymi seminky
Scedte ji a prolijte studenou vodou. podle vlastniho vybéru.

4. Do misy nakrajejte nadrobno fapik celeru
a nastrouhejte jablko.

S, PFidejte najemno nakréjenou cibuli
a nasekanou petrzel. V8echno smichejte
se studenou ¢ockou.

PRIPRAVA VAREN(

S10 MINUT © § 25 MINUT :






Luiteninovy salit

S pSenici jednozrnkou a lilkovou zalivkou

Suroviny: 120 g pienice jednozrnky - 30 g varené cizrny - 25 g cerstvého nebo mraZeného hrasku - 1 lilek - 1 rajce -
1 mala cibule - 1 strouzek Cesneku - 1 polévkova IZice rozinek - 20 g keSu - 1 polévkova Izice olivového oleje -
1 kévova IZicka balsamikového octa - 1 Spetka mleté kurkumy - Stava z % citrdnu - i, mlety pepr

1. Pgenici jednozrnku vsypte do vafici zlatnout, pridejte lilek, rajce a ¢esnek. Osolte,
vody, vafte 10 minut. Scedte a nechte opeprete a varte bez poklicky 20 minut na
vychladnout, mirém ohni. Smés nechte vychladnout.

2. Hrasek vsypte do hrnce s vafici vodou 4. v mise smichejte pSenici jednozrnku, cizrnu,
a varte 10 minut. Sced'te a odlozte stranou. hrések, lilek, rozinky, drcené kesu ofisky

a kurkumu. Osolte, opepfrete, zakédpnéte
citrénovou $tavou a balsamikovym octem,
Pfed podavanim diikladné promichejte.

3 Pfipravte si zélivku z lilku. Lilek a rajce
nakrajejte na kosticky. Nasekejte cibuli
a rozdrtte strouzek ¢esneku. V panvi
osmahnéte na oleji cibuli. Jakmile zacne

PRIPRAVA VAREN(  ODPOCINEK

—o—e

46






Suroviny: 130 g cerstvych nebo mraZenych zelenych fazolek - 100 g konzervovaného turidka ve viastni Stave -
10 Cernych oliv - 2 vejce - 2 rajcata - 1 okurka nakladacka - 2 filétka ancovicek - nékolik listd fimského (pripadné
hlavkového) salatu - 1 lahddkova cibulka - 1 polévkova IZice vinného octa - 2 polévkové Izice olivového oleje -

1 polévkova IZice Fepkového oleje - 1 polévkava IZice petrzele - sil, mlety pepr

Nechte je vychladnout ve studené vodé,
potom je oloupejte.

. Zelené fazolky uvarte v péfe. Scedte je
a nechte vychladit.

. Mezitim si pfipravte zbytek surovin.

Olivy nakréjejte na malé kousky a okurku
na platky.

G KNGO N

. Najemno nakrdjejte cibuli a rajcata
rozkréjejte na Ctvrtky.

PRIPRAVA

A Vejce vloZte do varici vody, vafte 9 minut.

6. Do misy nebo na talif rozloZte vSechnu
zeleninu: zelené fazolky, rajcata, okurku,
cibuli a nékolik listd salatu.

/. Dozdobte okapanym turidkem, filatky
ancovicek, vejci a olivami.

8. Vv malé misce pripravte zélivku. Smichejte
oleje, vinny ocet, stl, pept, petrzel. Salat
zalijte zalivkou tésné pred podéavanim.

VAREN(
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Suroviny: 100 g quinoy - 300 g slavek - 300 g musli - 60 g morského salétu (porost locikovy) - 10 cl bilého vina -
10 cl vody - 1 Salotka - 1 polévkova Izice vinného octa - 2 polévkové Izice olivového oleje - s, mlety pepr

. Musle a slévky propldchnéte. RozloZte je do
hrnce s vodou a vinem, zahtejte na prudkém
ohni, michejte a pockejte, az se oteviou.
Stavu precedte a uchovejte ve sklenici.

. Musle a sldvky nechte vychladnout, pak je
vyjméte z lastur. Pér jich odlozte na ozdobu.

. Proplachnéte quinou a vlozte ji do hrnce.
Pridejte $tavu z musli a dolijte vodou do
dvojndsobného objemu quinoy. Vaite

15 minut a pak nechte zchladnout.

PRIPRAVA

S 15 MINUT :

4 Oplachnéte a osuste mofrsky salat,
nasekejte ho.

. Pripravte si zalivku. Najemno nasekejte
Salotku a v mise ji smichejte s olejem,
vinnym octem, soli a peprem.

6. Pridejte vlaznou quinou, musle, slévky
a morsky salat. Promichejte a konzumujte
vlazné.

VAREN(

$ 25 MINUT :
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Nudle s bilkem

a granatovym jablkem

Suroviny: 160 g nudli soba - 1 lilek - 1 granatové jablko - 5 cl vody -  Cervené cibule - 2 Strouzky Cesneku -
1 ¢m Cerstvého zazvoru - 2 polévkové [Zice sjové omacky - 1 polévkova IZice ryZového octa - 1 kdvova Izicka oleje
Z prazeného Sezamu - 2 polévkové [Zice ofechd - 2 polévkavé Izice cerstvého koriandru - 2 polévkové [Zice petrZele - sl

Oloupejte a najemno nasekejte ¢esnek,
cibuli a z&zvor.

. Lilek nakréjejte na centimetrové kosticky.

Posolte a nechte pdl hodiny vypotit.

. Z kosticek vyZdimejte rukou vodou a osuste

je papirovou utérkou.

.V panvi zahfejte olivovy olej a sezamovy olej,

potom na ném osmahnéte smeés cesneku,
cibule a zézvoru. Pridejte lilky a varte
jesté 5 az 7 minut, dokud kosticky lilku
nezméknou.

. Prilijte vodu, zvyste teplotu a pfivedte k varu.

Jakmile smés zacne bublat, var zastavte,
a smeés odlozte stranou.

PRIPRAVA

6. Na pripravu nudli soba privedte v hrnci
vodu k varu. Do vrouci vody ponofte nudle
a nechte je vafit 4 az 5 minut. Nudle musi
byt al dente. Scedte je a proplachnéte
studenou vodou, oddélte je od sebe prsty,
aby se neslepily. Odlozte do misy.

/. Granétové jablko prekrojte naptl
a vyklepejte zrnicka. Nasekejte bylinky
a nadrtte ofechy.

8. Smichejte omacku z lilku, nudle, bylinky,
granatové jablko a orechy.

VAREN( ODPOCINEK







