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Polievka zpeceného karfiolu,
rasce a kokosovéhomlieka?

Zemiaky plnené treskou
a petrzlenom?

Jednoduchy hubovy stroganoff?

Gulas Lokanta?
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Polievka z peceného
karfiolu, rasce
a kokosovéhomlieka?

INGREDIENCIE

«1velkykarfiol rozobratyna «1polievkovélyzica(PL)*
ruzicky olivovéhooleja
«2velkéstrucikycesnaku +600mlhortcehozeleninového
«11s¢ajovejlyzicky(CL)**semien vyvaru
rasce +1x400gkokosovéhomlieka
«Velkésusenécervenéchill vplechovke
lupienky(volitené) «Solacerstvomletécierne
korenie

PL=polievkovalyzica
“CL=Cajovlyzicka
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PRiIPRAVA

KROK 1
Rurupredhrejemenal90°C/170°C
Ventilator/Plynstuperi5.Zmiesame
karfiolacesnaknavelkompekaci,
posypemerascouacililupienkami,ak
pouzivameapokvapkameolejom.
Pecieme25-30mindtalebodo
Zlatista.

KROK 3
Polievkuodstavimezohia
arozmixujemetyCovymmixérom
dohladka.Dochutimesolou
akorenim.

h Jesenné

pochiitky

KROK 2
Nalejemevyvarakokosové
mliekodovelkéhohrnca
aprivediemedovaru.
Roztlacimepecenycesnak
apridamehospolu
skarfiolomdotekutiny.
Dusimevelmijemne10mindt.
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’ Jesenné
‘pochiitky

Zemiaky plnené
treskou a petrzlenom?

INGREDIENCIE

cenie

(asi225gkazdy)

« olivovyolej

o 1literplnotuénéhomlieka(alebo
bezlaktézového,akjetopotrebné)

 2strucikycesnaku,roztlacené

« 1bobkowylist

« 300gfiléztreskybezkoze,bez
kosti

*PL=polievkovalyZica

* 3poli
nasekanejcerstvejpetrzlenovej
viate

Zice(PL)*nahrubo

» 55gcedaru,strihaného

« extrapanenskyolivovyolej
napolievanie

« solacerstvomletéciernekorenie

« lcitron,nakrdjanynakusky,
napodavanie

 hrstzeruchy,natrhanélisty,
napodavanie




PRIPRAVA

KROK 1
Rurupredhrejemena200°C/180°C
Ventilator/Plynstupei6.Zemiaky
dobreumyjeme,osusime
aniekolkokratpopichamevidlickou.
Nalejemesidortktrochuolivového KROK 2
olejaapotriemezemiaky.Polozime
ichnaplechnapecenieapecieme
50-60minut,alebokymniest

Medzitymdamenaplnkudo
hrncamlieko,cesnakabobkovy
list,okorenimeaprivediemedo

chrumkavéaupeené. varu.Priddmetreskuajemne
varime4minty,potom

odstavimezohiia.Nadvihneme

KROK 3 treskupomocoucediacejlyZice
Zemiakynechdmemierne apolozimejunatanier.Mliecnu
nedodzbanu.

ye (tapotomichpozdizne
prekrojimenapolovice.Vydlabeme
duzinuaddmejudomisky.Tresku
odldpnemeapridamekzemiakom.
VmieSamepetrzlenoviviiat.
Priddme150mimlieka KROK 4
aroztla¢ime.Akjezmesprilistuha,
pridametrochumlieka,ale
nenechamejuroztiect.

LyzicouvlozimeduZinuspatdo
zemiakovychSupiekanavrchu
posypemesyrom.Polozimenaplech
apecieme25minut,alebokymnie
stihorticeazlaté.Podavameihned'
pokvapkanétrochouextra
panenskéhoolivovéhooleja,
skolieskamicitronaazeruchou.

‘ Jesenné
pochitky
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Jesenné

pochiitky

Jednoduchy hubovy
stroganoff? o
INGREDIENCIE ' -
«1polievkovalyzica(PL)* /
olivovéhooleja ‘ 9 ’
. lcibu\'anakr:'jané
nadrobno

« 2strucikycesnaku,
roztlacené

+ 500ghub,(alebojeden
poharzavaranychhub),
ocistenychanakrajanych
naplatky

«Yscajovejlyzicky(CL)**
anglickejhorcice

« 1¢ajovalyzicka(CLy
papriky

+ 250mizeleninového
vyvaru,pripraveného

zkockyvyvaru

* 200gryze

* 200mlkyslejsmota

« lcitronnakrajanynast
kuiskov

« Solacerstvomletécierne
korenie

*PL=polievkovalyZica
“CL=Cajovlyzitka
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PRIPRAVA

KROK 1
Zohrejemepanvicualebosiroky
hrniecnastrednomohniapridame
olej.Kedjehoruci,pridamecibulu
spolusostipkousoliajemneju
restujeme5-7mindtalebodo
makka.

KROK 3
Pridamehorcicuapaprikuadobre
premiesame,abysavietkoobalilo.
Pridamevyvar,pocasnalievania
miesame.Dusimedomakka
Smindt,kymvarimeryzu.Ryzu
varimepodlanavodunaobale
vsamostatnomhrnci,kymnezmékne.

, Jesenné
pochitky

KROK 2
Dopanvicepridimecesnak
apokracujemevovareni2
mintty,potompridamehuby.
Pokracujemevmiernomvareni
podobu5-6minttalebokym
hubynezmaknutanebudu
Zlatohnedé.

KROK 4
Kedjeryzauvarena,odstavime
zohnahuby,vmiesamekys|i
smotanuso3tavouzdvoch
koliesokcitronaavsetkospolu

premiesame.Ochutnameapodla

potrebypridamesolakorenie.
Stroganoffpodavamesryzou

asozvysnymikuaskamicitrona.
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Gulas Lokanta?

INGREDIENCIE

elvelka cibula,nahrubo » 2x400gplechovky maslovej
nakrajana fazule

« 6 paprik,roznedruhy Cervenej e 2¢ajovélyzicky (CL**mletého
a zltej,zbavenych semienok nového korenia
arozstvrtenych « 350 g zelenej fazulky

+ 400gparadajokroznych « Sol'a erstvomletécierne
velkosti a farieb Korenie

« 20vetviCiektymianu
«8polievkovychlyzic(PL)*
olivovéhooleja

“PL=polievkovlyZica
++ClL=Cajovalyzicka




PRIPRAVA

KROK 1
Ruarupredhrejemenal80°C/200°C.
Cibuluaostatnizeleninuprelozime
dopekacascelymivetvickami
tymianuapokvapkameolivovym
olejom.Zeleninuopekame Lhodinu.

KROK 3
Odrezemekoncestoniekzozelenej
fazulky.Varimevpanvicisvriacou
osolenouvodou4mintty.Vyberieme

aosviezimevmiskesladovouvodou.

ZelenéfazulkyvloZimedorestovanej
zeleniny.Dochutimesolouakorenim
apodavame.

, Jesenné
pochitky

KROK 2
Priddmemasloviifazuluamleté
novékorenienaplechnapecenie
adobrepremie3ame,pricomsa
uistime,zesuvsetkysuchécasti
dobreobalenévolivovomoleji.
Peciemedal3ich30min.
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Posilnenie zdravého zivotného tylu prjrodného
pévodu
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Pouzitlteratira
186CGoodFood LastVstedon 1032022
28BCrood Lastacessedon11-03-2022
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