OBEDY

SEGEDIN S DOMACIM KNEDLIKEM

2 30 min

200 g krutich prsou

200 g kysaného bilého zeli

100 g Cervené cibule

2 1zice Cerstvého syra
(Luc¢ina linie, Gervais
Light, Cream Spread
apod.)

2 1Zicky olivového oleje

sul

pept

Cervend paprika

2 bobkové listy

2 kuli¢ky nového kofeni

1zi¢ka celozrnné mouky

NA KNEDLIKY:

140 g jemnych ovesnych
vloéek

2 vejce

100 g bilého jogurtu

bylinky dle chuti
(nemuseji byt)

sal

Na oleji dozlatova orestujeme nadrobno nakri-
jenou cibulku. Zeli proplichneme vodou a ne-
chdme okapat.

K cibulce na panvi pfidime maso nakrdjené na
kosticky a restujeme, okofenime a po chvilce
jesté pfiddme zeli. Podlijeme 200 ml vody, v niz
jsme rozmichali malou 1Zi¢ku celozrnné mouky,
a dusime asi 15 minut. Nakonec vmichdme cer-
Stvy syr.

Knedliky pfipravime tak, Ze vlocky smichd-
me s vejcem, osolime, pfidime bylinky a jogurt.
Tésto potadné propracujeme a rukama tvaruje-
me kulicky, které vklidime do osolené vrouci
vody a vafime asi 10 minut.

Na talif nanddme porci knedlika, segedin

a servirujeme.
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OBEDY

POHANKA (BULGUR) S UZENYM MASEM

4 30 min

Pohanku (bulgur) uvafime dle navodu, pro lepsi

280 g pohanky/bulguru chut pfiddme do varu snitku libecku.
400 g libového uzeného
Na pédnvi rozehiejeme olej a orestujeme najem-

masa

300 g cibule no nakrijenou cibuli, po chvilce pfidime uzené
500 g kysaného zeli maso nakrdjené na kosticky.

80 g brynzy Jakmile je maso opecené ze vsech stran, prida-
sal me kysané zeli, které jsme pfedtim nechali po-
pept fadné okapat. Prohfejeme.

snitka libecku (nemusi byt)

2 lzicky oleje Pohanku nalozime na talif, pfidime maso se

zelim, na kazdou porci nadrobime 20 g brynzy
a mizeme poddvat.
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OBEDY

KRUPAVY HERMELIN S PECENYMI BRAMBORY

1 30 min

1 camembert/hermelin
light

1 vejce

250 g brambor

hrst kukufi¢né strouhanky

$petka chilli (nemusi byt)

1zi¢ka olivového oleje

sul

Troubu rozehfejeme na 200 °C. Syr namodi-
me v rozslehaném vajicku, ke kterému jsme
pro pikantnéjsi chut pfidali Spetku chilli, a poté
jej peclivé obalime ze vSech stran v kukufi¢né
strouhance.

Brambory uvafime idedlné ve slupce. Jakmile
jsou hotové, zakapeme je olivovym olejem, leh-
ce posolime a pfeneseme je spolu se syrem na
plech vylozeny pecicim papirem.

Peceme spoleéné asi 10 minut, dokud neni
strouhanka na hermelinu zlatavi.

Podivame se zeleninou.
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OBEDY

PECENE BATATY SE SUNKOU A SYREM

2 60 min

2 stfedni batity

1 mensi cibule

160 g vysokoprocentni
Sunky

60 g syra s tucnosti
do 20 g na 100 g viahy
(mozzarella, light
varianty tvrdych syra)

2 1zZice zakysané smetany
s 8 % tuku

jarni cibulka

sul

pept

2 1zicky olivového oleje

Troubu pfedehfejeme na 180 °C. Batity peclivé
omyjeme.

Oba bataty piekrojime napul, lehce pokape-
me 1zi¢kou olivového oleje, osolime a peceme
v troubé na pecicim papiru asi 30 minut, dokud
vnitiky nezméknou. Vnitiky lehce vydlabeme

1Zi¢kou. Stadi trosku, aby v nich drzela napln.
Na druhé lzZicce oleje si opefeme najemno
nakrijenou cibulku a $unku. Opepfime a pfidd-
me vydlabané vnitiky batatd.

Tuto smés pfeneseme na batdty, zasypeme jem-

né nastrouhan}?m syrem a vratime na 10 minut

do trouby.

Kazdy batit podavame se 1zici zakysané smeta-
ny, dozdobeny jarni cibulkou.
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