


®) letné

pochiitky

Letny ovocny quinoasalat!

Kukuri¢nélievance s vajickami
asalsa zciernej fazule!

Crilované halloumi s melénom 6
a strihankou zkapary* @

Pecena nektdrinka a prosciu4o
panzanella! Q



Letny ovocny
guinoasalat!

+100gquinoa

« 3broskynealebonektarinky
alebo6marhulnakrajanych
nakocky

+50goprazenychlieskovych
orieskov,nasekanychnahrubo

« Hrstmitynasekanejnahrubo

“PL=polievkovlyZica

@) letné

pochitky

sHrstnahrubonasekanej
petrzlenovejviate,

« 2polievkovélyzice(PL)*
olivovéhooleja

« koraastavazlcitrona



PRiIPRAVA

KROK 1
Quinouvlozimedostrednevelkého
hrncaazalejeme300mivody.
Privedimedovaruavarime20
mindtalebokymquinoanezmakne.
Prebyto¢nitekutinuscedimea

nechamevychladnut.
KROK 2

Dovychladnutejquinoipriddmeovocie,
lieskovéorechy,bylinkyakorenie.

KROK 3
Vyslahameolivovyolej,citrénovi
kéruastavu.Nalejemena3alat

adokladnepremiesame.
f
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Kukuri¢né @) lene

lievance s vajickami
a salsa zciernej fazule!

Nalievanceavajicka « 1¢ajovélyzicka(CL)**praskudo
« 1cajovalyzicka(CL)** peciva
repkovéhooleja « 325gscedenejkukuricevplechovke
« Imalacervenacibula(85g), « 6velkychvajec
nakrajananadrobno Nasalsu
e 1cervenapaprikazbavend « Imalacervenacibula(85g),
semienokanakrajana nakrajananadrobno
nadrobno » « 4paradajky(320g),nakrajané
« 100gcelozmnej « 2x400gkonzervyciernejfazule,
samokypriacejmuky scedena
+ 1cajovalyzicka(CL)**Gdene] « limetkazbavenakéryastavy
papriky B « ¥:30gbaleniakoriandra,
«1¢ajovalyzicka(CL)** nasekaného

mletéhokoriandra

“CL=cajovdlyzitka
=

&



PRiIPRAVA

KROK 1
Ruruvyhrejemenal80°C/200°C
avelkyplechvysteliemepapierom

napecenie.
KROK 2
Vmen3ejpanvicirozohrejemeolej
aoprazimenafnomcibuluapapriku
Smintt.MedzitymvmiskezmieSame
KROK 3 muku,korenieaprasokdopeciva.
LyZickounasypemenaplechosem  Priddmecibulu,korenie,kukuricua2
kdpokzmesi,vdostatocnom vajcia,potomdobrepremiesame.

odstupeodseba,apotomich
zadnoustranoulyZicemierne
roztlagime.Pe¢ieme20minut,

dozlatista. KROK 4

ZatialvymieSameingredienciena
salsuauvarime2vajciapodla
vlastnejchuti.Vramciplanuzdravej
vyzivypodavamestyrilievance
vdefi,kedichurobime,doplnené
polovicousalsyastratenym
vajickom.Zvy3nélievanceodlozime
nadal3ided.Neskérichznova
zohrejmenapanvicialebo
vmikrovinnejrireapodavame
sdalSimi2stratenymivajickami
.\ Letné azvysnousalsou.

pochitky



@) letné

pochiitky

Grilované
halloumi s melénom
a struhankou z kapary*

+750gvodnéhomelonu

« 2malésalotky,velmijemne
nakrajané

+ 100mlextrapanenského
olivovéhoolejaplusextrana
natieranieaservirovanie

« 4cajovélyzicky(CL)**bieleho
balzamikovéhooctu

« 300ghalloumi,nakrajanéna
platky

» Riadnevytlacendcitronovastava

Nastréihanku

+75gmiernestvrdnutého
vidieckehochleba,zbaveného
korky,nastrihanéhonahrubu
strihanku

»1-2strucikycesnakunakrajané
nadrobno

« Vastrednepdlivejcervenejchilly
papricky,rozpolenej,zbavenej
semienokanasekanej

« 2V2polievkovejlyZice(PL)*
kapary,oplachnuté

« 50gblansirovanychmandli,
opecenychanasekanych

« malyzvazokmaty,celélisty,
polovicaznichnasekana

o
nJ

“PL=polievkovalyzica **CL=CajovdlyZicka



PRiIPRAVA

KROK 1
Meldénnakrajamenakockyalebo
platkyaprelozimedomiskyso
Salotkami.Pridame4polievkové
lyziceextrapanenskéhoolivového

olejaabalzamika,potom KROK 2
dochutimecerstvymciernym 2Zvy3nyolejzohrejemena
korenim.Prikryjemeadamedo panvici.Smazimestrihankudo
chladni¢kynaccal5-20min. Zzlatista.Priddmecesnak,¢

akaparyavarimedalsiu
minttu,potompridamemandle.
Odstavimezohna,pridame
nasekanumatu,(trochu
zvddne),potomochutndme-
budedostslana,alemeldnnie,

KROK 3
Halloumipotriemetrochouoleja
azohrejemepanvicu.Syrgrilujeme
naobochstranach,kymsanezacne
roztapat,nostalesiudrzitvar

peknymzlatisty iezkovanim.
Pridamestudenymelon
asalotkusozvyskomlistkovmaty
atrochousoli.Rozdelimenastyri
tanierealebopoukladamenatanier.
Horticehalloumipolozimenavrch.
Pokvapkametrochoucitrénovej
Stavyavrchposypemetrochou
zmesistrihankyakapary.lhned
podavame.

takzeziskamedobry
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@) letné

pochtky

Pecena nektarinka
a prosciuttopanzanella?

«3platkykysnutéhocesta

« 4polievkovélyzice(PL)*
olivovéhooleja

« 1polievkovalyZica(Pi*iistkov
tymianu

« 1polievkovalyzica(P!

“kapary

« 12citrona,odstaveného

« 2¢ajovélyzicky(CL)**dijonskej
horcice

« 4-6zrelychnektariniek,
rozpolenychavykdstkovanych

“PL=polievkovalyZica
*+CL=Cajovalyzitka

«zvazokbazalky

« 50g3tavelovychalebo
Spenatovychlistov

« hrstzeruchy

« hrstestragonu

« 2polievkovélyZice(PL)*
ricody

« 100gprosciuda

shrstnasekanychprazenych
lieskovychorechov



PRiIPRAVA

KROK 1
RUruvyhrejemenal80°C/200°C.
Chliebpotrieme1polievkovou
lyZicouolivovéhoolejaaposypeme
trochoumorskejsolialistkami
tymianu.Peciemel5minut,raz
otocime,kymniejechrumkavy
azlaty.Rozdelimedomisky
aprihodimekapary.

KROK 3
Zohrejemegrilovaciupanvicuna
vysokuteplotuaposypeme
trochoumorskejsoli.Pokvapkame
nektdrinky1polievkovoulyZicou
zvy$néhoolejaagrilujeme
duzinounadol,azkymneobhoria.
Pridamedomiskyschlebom
spolusbazalkou,stavelom,
Zeruchouaestragénom.

.\ Letné

pochitky

KROK 2
Medzitymvyslahdmecitrénovi
tavu,2lyziceolivovéhooleja,
stipkusoliahor¢icunazalievku
apolovicunalejemenachlieb.

KROK 4
Vsetkodochutimeapremiesame
apotomnaloZimenaservirovaci

tanier.Navrchpolozimerico4u,
prosciu4oalieskovéoriesky
apodavamesozvysnym
dresingom.
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Posilnenie zdravého zivotného tylu prjrodného
pévodu
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186CGoodFood LastVstedon 1032022
28BCrood Lastacessedon11-03-2022
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