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250¢ zelenych fazoli, o¢isténych

75g syra feta, rozdrobeného

50g naloZenych suSenych rajcat
v oleji, nakrajenych na tenké
prouzky

stl a pepr k dochuceni

4 porce

600g baby karotky

| IZice sluneénicového oleje

| IZice neslaného masla

stl a pepF k dochuceni

3 lZice Eerstvého koriandru, plus
trochu na ozdobeni

50g parmazanu, erstvé
nastrouhaného

4 porce

FAZOLE SE SYREM FETA A SUSENYMI RAJCATY

Pouziti syra feta a susenych rajcat dodd klasickému jidlu
prichut Stredomoti. Tyto fazolky se velmi hodi ke grilované-
mu platku masa nebo ryby.

I Ve velkém hrnci varte fazole v osolené vodé 3-4 minuty, dokud

nezméknou. Potom je poradné osuste.

2 Smichejte fazole se syrem feta a suSenymi rajcaty. Okofente je pod-

le chuti a muzete podavat.

RESTOVANA BABY KAROTKA
S PARMAZANEM A KORIANDREM

Kombinace parmazdnu a koriandru je chutnd a hodi se
k vétsiné druhii zeleniny. Pfidanim syra miiZete presvédcit
i déti, aby zeleninu rddy jedly.

I Rozehfejte elektrickou troubu na 200 °C, plynovou na stupe 6.
Karotky dejte do velkého hrnce s vrouci vodou a vaite 3 minuty.
Potom je poradné osuste.

2 Do mélkého pekace dejte karotky, olej, maslo a kofeni. Pecte je

v troubé 15 minut.

3 Mezitim v malé misce smichejte koriandr s parmazanem. Karotky
vyndejte z trouby, posypte je syrovou smési a vratte zpét do trouby
na dalsich 10 minut, dokud karotky nezméknou a nebudou dozla-

tova opecené.

RESTOVANA BABY KAROTKA SE SYREM FETA

Drite se receptu ve vySe zminénych bodech 1 a 2. V hmozdifi roztlucte
1 ¢ajovou 1zi¢ku koriandrovych seminek, 1 ¢ajovou 1zicku mletého kar-
damomu, 1 bobkovy list, 1 ¢ajovou 1Zicku kminovych seminek, 6 zrnek
pepte, 1 ¢ajovou lZicku pélivé papriky a pualku celé skotice. Touto smési
posypte karotky a lehce promichejte, potom je posypte 200g syra feta.
Vratte je do trouby a nechte je tam dal$ich 10 minut, nebo dokud karot-

ky nezméknou a syr se neroztavi.



BROKOLICE NA ASIJSKY ZPUSOB

Lehce uvarend brokolice je uzitecnym zdrojem vapniku. Také
poskytuje velké mnoZstvi betakarotenu, vitaminu C, vitami-
nu B6, foldtu a niacinu.

Brokolici varte ve velkém hrnci v osolené vodé 1-2 minuty. Potom
ji okamzité namocte do ledové studené vody, aby déle nemékla.

Brokolici dobte scedte a dosuste papirovymi utérkami.

Rozehfejte sezamovy a slune¢nicovy olej v panvi wok nebo ve velké
teflonové panvi. Pridejte, cesnek, chilli a zazvor a zprudka je smaz-
te 2-3 minuty. Ptidejte brokolici a s6jovou omacku a pokracujte ve

smazeni dal$i 1 minutu. Brokolici posypte sezamovymi seminky

a miizete ji podavat.
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450¢g brokolice, rozdélené na
malé rizicky

2 Izicky sezamového oleje

2 IZicky slune¢nicového oleje

| strouzek Eesneku, oloupaného
a najemno nakrajeného

| chilli paprika, bez seminek,
najemno nakrajena

lecm Eerstvého zazvoru,
nasekaného

| IZice svétlé s6jové omacky

| IZicka sezamovych seminek

4 porce
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MEDOVY PASTINAK SE SEZAMOVYMI SEMINKY

700g pastinaku, oloupaného Sezamovd seminka jsou vybornym zdrojem vipniku, hlavné
50g masla pro lidi, kteri nemohou mlécné vyrobky. 1 IZice sezamovych

seminek vyda priblizné na 10 % doporucené denni davky

2 IlZice sezamovych seminek, . %ol eV .
VY zeleza a 17 % doporucené denni davky vitaminu B6.

praZenych

sl a pepr k dochuceni |

Pastinak rozkrojte podélné napul a potom jesté jednou. (Pokud

erstvé snitky tymianu na mate star$i pastinak, rozkrojte ho na ¢tvrtiny a vyfiznéte zdrev-
ozdobeni natélou ¢ast.) Pastindk dejte do hrnce s vrouci osolenou vodou
4 porce a vafte 5 minut.

2 Mezitim ve velké panvi rozpustte maslo. Pfidejte med a na mirném

ohni za stalého michani varte, dokud se med nerozpusti.

3 Osuste pastindk, ptidejte ho do panve k medu a porddné promi-
chejte, dokud nebude pastindk zcela obaleny v medu. Pastinak
smazte na mirném ohni asi 10 minut, obcas ho promichejte, dokud
nebude dozlatova osmazeny. Potom ho posypte sezamovymi

seminky a vSe promichejte. Okorerite jej podle chuti.

4  Pastindk dejte na predehraty servirovaci talif a ozdobte snitkou

tymidnu.

PASTINAK SE SLADKOU LIMETKOVOU POLEVOU

Pastindk pripravte podle bodu 1. Limetku zbavte kiry a dejte ji stranou.
Do velké panve dejte limetkovou §tavu, 50 g masla a 25g hnédého cuk-
ru a zahfivejte, dokud se maslo nerozpusti a v ném i cukr. Pokracujte ve
vy$e zminéném receptu, jen medovou smés nahradte limetkovou smési.
Nakonec vmichejte 75 g nasekanych vlasskych ofechti misto sezamo-
vych seminek. Tato sladka smés z limetky muze byt pouzita s jakoukoli

kotenovou zeleninou, jako jsou sladké brambory nebo mrkve.
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OPEKANE BRAMBORY
SE SEZAMOVYMI SEMINKY

Opékané brambory se vam budou hodit jako priloha k témér 1,8kg brambor, oloupanych
kazdému masitému jidlu, je vSak mozné je poddvat i jen a nakrajenych na velké kusy
se zeleninovym saldtem. Sezamovd seminka brambordm stl a pep¥ na dochuceni

dodavaji na kiupavosti, maji lehce otechovou chut a zvysuji e 1 Al
rostlinny olej na podlévani

obsah vipniku v pokrmu. Jsou také skvélym zdrojem drasli-

ku, ktery je nezbytnou slozkou zdravych kosti. 2 i cemliney Cn Sarine .

Cerstvé listky petrzelky na
| Rozehfejte elektrickou troubu na 180 °C, plynovou na stupen 4. ozdobeni

Brambory dejte do hrnce, prelijte osolenou vodou a ptivedte 6 porci

k varu. Potom je varte asi 3 minuty. Brambory scedte a proplach-

néte pod studenou tekouci vodou, aby zchladly.

2 Pouzitim ostrého noze nakrojte kazdou bramboru v 3-5cm inter-

valu, fez hluboky asi do % brambory.

3V pekdci nebo na plechu rozehtejte tenkou vrstvu oleje. Pridejte
brambory a obalte je v oleji. Na pekaci nebo na plechu usporadejte
brambory nakrajenou stranou nahoru a posypte je sezamovymi

seminky.

4 Brambory pecte asi 1-1% hodiny, ob¢as je podlijte trochou oleje.
Zvyste teplotu v troubé na 220 °C, v plynové troubé na stupen 7
a brambory pecte dalsich 15 minut, dokud nebude povrch bram-

bor dozlatova opeceny a kiupavy. Podavejte se snitkou petrzelky.

OPECENE BRAMBORY S RAJCATOVYM PESTEM

Postupujte podle vy$e zminéného receptu, jenom vynechejte sezamova
seminka. Jakmile se budou brambory péci 1-1% hodiny, vyndejte je

z trouby. Opatrné rozeviete nafiznuté brambory a do kazdého fezu
dejte trochu rajc¢atového pesta — dohromady pouzijte asi 3 lzice pesta.
Brambory znovu uzaviete a potfete je svrchu trochou oleje z pekace.
V troubé zvyste teplotu podle pivodniho receptu a brambory pecte
dalsich 15 minut. Podavejte se salatem z rokety, syra feta, cherry rajcat,

nalozenych Cervenych paprik a olivového oleje.
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450 ml pInotuéného mléka

150 ml smetany na Slehani

maslo na vymazani pekace

I kg sladkych brambor,
nakrajenych na platky

50g ancovicek v plechovce,
scezenych a podéIné prepilenych

2 strouzky Eesneku, oloupang,
najemno nakrajené

stl a pepF k dochuceni

125 g syra gruyére, nastrouhaného

6 porci

250¢g syra mascarpone

4 |Zice parmazanu, Cerstvé
nastrouhaného

stl a pepr k dochuceni

2 stredni lilky

olivovy nebo rostlinny olej na
smazeni

6 podlouhlych rajcat, nakrajenych
na platky

2 strouzky Eesneku, oloupaného
a nahrubo nasekaného

2 vejce, uslehana

Cerstvy tymian na ozdobeni

6 porci

SLADKE BRAMBORY S ANCOVICKOVOU KURKOU

Sladké brambory jsou skvélym zdrojem betakarotenu
a poskytuji také vysoky obsah vitaminu C a drasliku, které
jsou nezbytné pro zdravi kosti. Tato p¥iloha je perfektni
k pecenému jehnécimu masu.

IV hrnci smichejte mléko se smetanou, privedte je k varu, sundejte

z vatice a dejte je stranou.

2 Rozehfejte elektrickou troubu na 200 °C, plynovou na stupen 6.
Potom vymazejte pekac s objemem 1,8 litru.

3 Do pekace naskladejte ve vrstvach brambory, cibuli, anc¢ovicky

a cesnek, kazdou vrstvu okorente zvlast.

4  Bramborovou smés v pekaci prelijte teplym mlékem se smetanou.
Pekac prekryjte alobalem a pecte 1 hodinu. Potom sundejte alobal,
povrch posypte syrem a pecte dal$ich 15-20 minut, dokud bram-

bory nezméknou a syr nezezlatne. Podavejte horké.

ZAPECENY LILEK S RAJCATY

Ptiloha z rajcat a lilku se vytecné hodi k jehnécimu masu.
Z této prilohy miiZete také udélat chutny vegetaridnsky hlav-
ni chod, kdyz ji budete poddvat tieba s téstovinami.

I Rozehfejte elektrickou troubu na 200°C, plynovou na stupen 6.
V pénvi rozehfejte syr mascarpone, dokud se nerozpusti, potom do
néj vmichejte polovinu parmazanu a dochutte. Pak dejte syrovou

smés stranou.

2 Lilky nakrajejte na silné platky. Do velké teflonové panve dejte
dostatek oleje, aby pokryl celé dno. Jakmile je olej rozpéleny, pri-
dejte do n¢j platky lilku a smazte je z obou stran dozlatova - prav-
dépodobné je budete muset osmazit na 2 davky. Platky vyndejte
z panve a osuste je pomoci papirovych utérek. Proces zopakujte

s druhou polovinou lilku, dolijte trochu oleje, pokud bude tieba.

3 Do vymazaného pekace kladte stiidave vrstvy lilku a rajc¢at. Mezi
kazdou vrstvu dejte trochu ¢esneku, soli a pepte podle chuti.

4 Do syrové smési pridejte vejce a prelijte jimi lilek a raj¢ata v pekaci.
Povrch posypte zbylym syrem. Pe¢te 20 minut, nebo dokud povrch
nezezltne a syr neza¢ne bublat. Pfilohu ozdobte snitkou tymianu

a podavejte ji horkou.
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350g kvétikovych razi¢ek

350¢g brokolicovych rizicek

| IZicka rostlinného oleje

4 jarni cibulky, najemno nasekané

500g syra mascarpone

125 g €edaru, nastrouhaného

stl a pepf k dochuceni

3 Izice erstvé hrubozrnné
strouhanky

cerstvé listy korenové petrzele,
nasekané, na ozdobeni

6 porci

50g vlasskych orech(, pilenych

2 Izicky sherry octa

3 IZice olivového oleje

| IZice oleje z vlasskych orechl

stl a pepf k dochuceni

| mala ¢ervena cibule, oloupana
a nakrajena na tenké platky

2 kiehka zelend jablka, oloupana
a bez jadrince, rozétvrcena

100¢g rerichy

4 porce

KVETAK A BROKOLICE SE SYROVOU KRUSTOU

Zdravou a zdroven velmi chutnou prilohu si jisté oblibi celd
vase rodina.

Rozehfejte elektrickou troubu na 200 °C, plynovou na stupen 6.
Brokolici a kvétak dejte do vrouci osolené vody, ptivedte ji znovu
k varu a varte je 6-7 minut, dokud nezméknou. Poradné je scedte

a dejte do pekace.

Na panvi rozehfejte olej a smazte na ném jarni cibulky 2-3 minu-
ty, dokud nezmeéknou. Ptidejte syr mascarpone a varte dalsi
1-2 minuty, dokud se syr nerozpusti. Do panve je§té vmichejte

polovinu ¢edaru a smés dochutte.

Brokolici a kvétdk v pekaci rovnomeérné prelijte syrovou omackou,
posypte strouhankou a zbylym syrem a pecte 25 minut, dokud syr
nezezldtne a neza¢ne bublat. Pfilohu ozdobte petrzelkou a mletym

pepfem.

SALAT S RERICHOU, JABLKY
A VLASSKYMI ORECHY

Jablka a vlasské ofechy jsou klasickou kombinaci, kterd ¢ini
saldt Stavnatym a kfupavym. Reficha zase poskytuje uZite¢-
ny vapnik, hlavné pro ty z vds, ktefi nejedi mlécné vyrobky.

Pro salatovou zalivku nasekejte nozem nebo v kuchynském robotu
polovinu vlasskych orfechii. Dejte je do misky a smichejte s octem,
obéma druhy oleje a podle chuti okofente. Zalivku miizete dat

stranou, dokud nebudete ptilohu podavat.

Smichejte cibuli, jablka a fefichu v mise. Znovu promichejte zaliv-
ku a prelijte s ni salat. Zbylé pulky ofecht dejte navrch salatu.



BRAMBOROVY SALAT S DRESINKEM Z NIVY

Tato varianta populdrni ptilohy md vysoky obsah vipniku
a je perfektni jako ptiloha nebo jako kompletni pokrm na
piknik nebo jako studend vecere.

Brambory dejte do vrouci osolené vody a varte je 15-20 minut,

dokud nebudou zcela uvarené.
Smichejte fromage frais s mlékem, potom pridejte nivu.

Brambory scedte a dejte je na servirovaci talif. Prelijte je syrovou

omackou a posypte pazitkou. Pfed podavanim se ujistéte, Ze jsou

brambory v syru zcela obalené.
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550¢g novych brambor,
rozptilenych

5 IZic Cerstvého syra fromage
frais (Ize nahradit lu¢inou i
Zervé)

3 IlZice polotu¢ného mléka

125g nivy nebo jiného syra
s modrou plisni, rozdrobeného na
malé kousky

2 IZice Cerstvé pazitky, nasekané

4 porce






