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Polievka zhrasku, maty a jarnej
cibulky s parmezanovymi >
susienkami’

Jarny bylinkovy kolac
s kuracim masom'

Zdravé cestoviny primavera'

Salét zlososa tidenéhozatepla
s chladivymcitronovym
dresingom



Jarné

. 1% pochiitky’

Polievka z hrasku,

.. . . s y
maty a jarnej cibulky
s , .
S parmezanovymi
v .

suSienkami!

INGREDIENCIE

« 1polievkovalyzica(PL)* * 900gmrazenychhliztaro
olivovéhooleja * Vamaléhozvazkumaty,

« Vazvizkujarnejcibulky natrhanélistkypluspardalSich
nakrajanejnakuskyplus naservirovanie
niekolkodalSichnaservirovanie  + 85gparmezanu(alebo

« 1zemi sjany & inskejalternativy),
kocky velmijemnenastrihaného

« lliterhordicehozeleninového
vyvaru

“PL=polievkovdlyZica




PRiIPRAVA

KROK 1
Vhrncizohrejemeolivovyolej.
Ked'saspeni,pridamejarnd
cibulkuazemiaky.Jemne
smazimedozlatoZltaasiSmin(t.

PrimieSamevyvar, privediemedo KROK 2
varuavarime10minat,kym Primie3amehrasok,opatprivedieme
zemiakynezméknU. dovaruapotomvarimeasi

3mindty.Hrnieczosporaka
odstavime, pridamelistkyméty
arozmixujemetyovymmixérom

KROK 3 dohladka.

Akchcemepripravitparmezanovésusienky,
zohrejemegrilnavysokuteplotu.Plech

eceni Ghany
parmezanrozdelimena6dlhychpasikov.
Grilujmelmindtualebokymsasyrneroztopia

nesfarbi rochupruzné

1apeceniepomocou

Spachtl iborovéhonoz: ich

ochladime,kymnebuduipevné.

KROK 4
Predpodavanimpolievkuzohrejeme
arozdelimejudo6misiek.Akchceme,
posypememétouanakrdjanou
Jjarnoucibulkouapodavame
sparmezanovymisusienkami.

3 Jamné -

Py
= 1




J) Jarné

pochitky

Jarny bylinkovy
kolac s kuracim masom?

INGREDIENCIE

«2polievkovélyZice(PL)*
olivovéhoolejaplustrochu
navysenapotretiepeciva

» Zvdzokjarnejcibulk

« Vapolievkovejlyzice(PL)*
celozrnnejhorcice

« 200gmrazenéhohrasku

na3cmkusky

» 250gmrazeného3penatu

« 6pripravenychkuracichstehien
(alebopozritipnizsie)

« 350mlhorticehokuracieho
vyvaru

*PL=polievkovalyzica

« 200mlpolotué y

« Yamaléhozvézkuestragonu(paliny
dracej),listynasekanénadrobno

« Malyzvazokpetrzlenovej
viiate,nasekanynadrobno

« 270gbaleniefilocesta



PRiIPRAVA

KROK 1
Ruruvyhrejemenal80°C/200°C.
Vovelkejplytkejzapekacejmise
zohrejemeolejnastrednomohni.
Pridamejarnicibulkuasmazime3
mintty.PotompimieSamemrazeny
Spenatavarime2mindtyalebokym
nezacnevéadnut.Odstranimekozuz
kur¢ataavyhodime.Kuréavykostime,
damenapanvicuakostivyhodime.
Priddmevyvarahorcicu.Privediemedo KROK 2
varuavarimeodokryté5-10minut. PrimieSamehrasok,
smotanuabylinky,
potomzohnaodstavime.
Platkyfilocestanalozimena
zmesapotriemetrochouoleja.
Pecieme15-20minitalebodo
Zlatista.

& Jamé B



Zdravé cestoviny

primaveral

INGREDIENCIE

«75gmladejfazule(aknemate
Cerstvii,pouzitemrazent)

» 2x100gbalenie3parglovych
Spiciek

Yy Jarné

pochtky

« 1polievkovalyZzica(PL)*
olivovéhoolejaatrochunavyse
naservirovanie

« 200mlkelimoktvarohovejpeny

« 170ghra it
Cerstvy,pouzitemrazeny)

alebok y

« hrstéerstvychnasekanych
byliniek \epouzilimatu,

* 350953

» 175gbaleniebabypéru,
orezanéhoanakrajanéhona
pasiky

*PL=polievkovalyZica

petrzlenoviviatapaZitku)
« parmezan(alebovegetarianska
alternativa),nakrédjany,na

servirovanie



PRiIPRAVA

KROK 1
Panvicusosolenouvodou
privediemedovaruanadvodu
umiestnimeparnyhrniec(alebo
cednik).Fazulu,3pargluahrasok
podusime,kymnezmakn,
apotomichodstavime.Cestoviny
uvarimepodlanavodunaobale.

KROK 03
Cestovinyscedimeavmiesamedo
omacky.Pridamekorenieapotom
podavameposypanésyrom
apokvapkanétrochouolivového
olejanavyse.

3 Jamné

KROK 2
MedzitymnaolejiSminut
restujemepdr(alebodomakka).
Kpérupridametvarohovipenu
alebosmotanuavelmijemne
prehrejemezastalehomiesania,
abysanezrazila.Pridamebylinky
adusenuzeleninustroskouvody
zcestovin,abysauvolnili.



< rn
Salal.t Z |OSOSa \’ Jaf:ochmve
udeného za tepla

s chladivym citrénovym
dresingom!
INGREDIENCIE

+500gnovyc ) . kyzlososau
rozpolenych bezkoZe

« 200gbaleniesparglovych « 4jarnécibulky,nakrajanésikmo
Spiciek Nazalievku(dressing)

« 250gvrecskamieSanych « 3polievkovélyzice(PL)*

Salatovychlistov(vratanelistov citrénovejstavy

mladejeviklyazeruchy) « 125mlolivovéhooleja

« Zkazdejpetrzlenovejviiate
amatyurobtezvazky,listy
oberteanahrubonasekajte

« 140gredkovky,nakrdjanejna
tenképlatky

« 1&ajovilyicku(CL)**
celozmnejhorcice

o 2Cervenéchillipapricky

“PL=polievkovlyZica
#(L=Cajovalyzicka



PRiIPRAVA

KROK 1
Zemiakyuvarimevosolenejvode
10minutdoméakkaanaposledné
2mindtyvareniapridamesparglu.

Scedimeanechamevychladnat.
Surovinynasalatovydresing
spoluvyslahame. KROK 2
ZmieSamezemiaky,$parglu,
Salatovélisty,bylinkyaredkovky
vovelkejmise.Pridamedvetretiny
dresingu,dékladnepremiesame
Salatapotomsalatrozlozimena
velkytanier.Nakrajamelososa
udenéhozateplanavelkékusky,
potomozdobimevrchjarnou
cibulkou.Dokoncimenaliatim
zvy3néhodresingunavrch.

3 Jamné
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Posilnenie zdravého Zivotného tylu prirodného
pbvodu
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