


% Zimné
pochiitky

Porche4a rag(!

Krémové vianocné cestoviny?

Salat soslaninoua klickami?

Quinoa s restovanou
Zimnou zeleninou*




Zimne

pochiitky

Porchetta ragu? .
INGREDIENCIE 5>

+2polievkovélyZice(PL)*
olivovéhooleja

« 800gbravcovéhopliecka
nakrajanéhonakocky
« 3bravcovéklobasy .
 1cibula,nakréjand
« 1mrkva,nakrajand \//

« 1kusokzeleru,nakrajany
« 2velkéstricikycesnaku, /
roztlacené =

« 2¢ajovélyzicky(CL)**semien

fenif(lu,dLenéy = 4

« Stipkachillilupienkov £
(volitelné) 4,

* 200mlbielehovina

* 2bobkovélisty

« 2vetvickyrozmarinu,listy
oberiemeanakrajame
nadrobno

* Yozvazkutymidnu

« 100mlkuraciehovyvaru |

« 3polievkovélyzice(PL)*
paradajkovéhopretlaku

« 2x400gkonzervy
nakrajanychparadajok

« 1citrénzbavenykory

« Yazvizkupetrzlenovejviiate
nasekanejnadrobno

« 500grigatonipasta

« Nastruhanyparmezanna
servirovanie
“PL=polievkovlyZica

~CL=cajovalyzicka
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PRIPRAVA

KROK 1
Polovicuolejazohrejemevo
velkomhrncinastrednevysoku
teplotuazacastéhomiesania
opekame5mindtbravéovémaso
nakrdjanénakocky.Prenesieme
hodomiskypomocoucediacej
lyziceaodloZzime.Mésozklobas

KROK 2
Znizimeteplotunaminimumana
2zvySnomolejiopeciemecibulu,
mrkvuazeler5mintt.Priddme

cesnak, iklové i Cilli

ytlacimezc u
asmazime2-3mintty,kym
nezhnedne.Naberiemedomisky
spolusbravéovymmasom

lupienkyasmazimeeste
1mindtu.Vratimemasodo
panvice,spolusvinom.
Privediemedovaruavarime,kym
satekutinanezredukujeasina
polovicu.Priddmebobkovylist,
rozmarin,tymian,vyvar,
paradajkovypretlakanakrdjané

nakrdjanymnakocky.

KROK 3
Déameprecpokrievku,vyberieme
bobkovyli i y3i

oheri.Zacastéhomiesania
varimecitronovikoru
apetrzlenoviiviiat5-10mindt,
alebokymsamiernenezmensi.
Podlachutiokorenime.

Zimné

pochiitky

p i u.
Varimenamiernomohni2hodiny
a30minudtalebokymsa
brav€ovémasonerozpadne.

KROK 4
Uvarimecestovinypodla
navodunaobale.
PremieSamesragu
apodavameposypané
parmezanom.

=
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Zimné

pochiitky

Krémové vianocné
cestoviny?
INGREDIENCIE

«2polievkovélyzice(PL)* «50gnajemnonastrihaného
olivovéhooleja parmezanu(alebopodobného
« 200gsurovéhoruickovéhokelu, vegetarianskehotvrdéhosyra)
jemnenastrihaného  200gcestovinfusilli
« 150ggastanov,uvarenych, « Solacerstvomleté&ierne
olupanychanahrubonasekanych  korenie
« Vamuskatovéhoorieska,cerstvo
nastriihaného(alebolzcajovej
lyzicky(CL)**mletého
muskatovéhoorieska)
*PL=polievkovlyzica
*+¢L=Cajovalyzicka




PRIPRAVA

KROK 1
Velkipanvicuzohrejemenastredni
teplotuapridameolivovyolej,
nastruhanyruzickovykelagastany.
Dochutimesolouakorenim
azacastéhomieSaniavarimeasi

KROK 2

10mind i )
Akpanvicazaginabytsucha,pridame
kvapkuvody.Pozmaknutipridame
vadsinumuskatovéhoorieskaa40g
parmezanu.Dobrepremiesame,

Uvarenéc
doomacky.Predopatovnym
mieSanimnechdmejednu
minttuodpocivat Jedlo
dokoncimepoprasenim

prit iahnem Skatové ieSka
ohefi.Dochutime. ivedieme azwys| el
dovaruvelkupanvicusosolenou Podavame.

vodou.Cestovinyuvarimepod|a
pokynovnaobale,abyboliakurat
(aldente),potomichscedime.

Zimné

pochiitky
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’ Zimné
pochiitky

Salat soslaninou
a klickami?
INGREDIENCIE

«1polievkovalyZzica(PL)* Nazilievku(dressing)

olivovéhooleja «3polievkovélyzice(PL)*

« 100gtdenejslaniny olejazvlasskychorechov

« 500g/1lbruzickovéhokelu, « 2polievkovélyZzice(PL)*
orezaného sherryoctu

« 50gsusenychbrusnic « Valajovejlyzicky(CL)**

* Vreciskosozmieanymilistami medu

« 100mImarsaly(sicilskeho « VaCajovejlyzicky(CL)**
bielehovi ryoctu horcice(volitelné

« 50gpekanovychorechov,jemne
opecenych
*PL=polievkovalyZica
w(L=Cajovilyzicka




PRIPRAVA

KROK 1
Navelkejpanvicizohrejemeolivovy
olej.Pridameslaninuasmazime,
kymniejevelmichrumkavaakym
satuknevypecie.Cediacoulyzicou
vyberiemeanechdmeodkvapkat
nakuchynskompapieri.

KROK 3
Medzitymvlozimebrusnicedo
maléhohrncaazalejeme
marsalou(sicilskymbielym
vinom).Privediemedovaru
avarime,kymbrusnice
neabsorbujivietkutekutinu-
buduleskléakypré.
Akpouzivameorechovyolej
asherryocot,vyslahdameich
spolusmedomahorcicou.
Dochutimesolouakorenim.

Zimné

pochiitky

KROK 2
Nadrobnonakrajameruzickovy
kelapridamenapanvicu.Varime
privysokejteplote,kymklickypo
okrajochneza¢nuihnednut.
Pridame100mlvody
apokracujemevovareniza
pravidelnéhomie3ania,kymsa
vodaneodpariakymnieje
ruzickovykelhotovy-malby
trochuzvadnut,alestalebymal
bytvelmisviezozeleny.
Udrzujemevteple.

KROK 4
ListySalatuumiestnimedomisky
alebonaservirovacitanier.
Pridameruzickovykelavacsinu
dresinguajemnepremie3ame.
Posypemeslaninou,pekanovymi
orechmiabrusnicami
apodavame.

=
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” Zimné
pochiitky

Quinoa s restovanou
zimnou zeleninou?

INGREDIENCIE

+200gquinoa « 300gbrokolicenakrajanejna
« 5polievkovychlyzic(PL)* maléruzicky

olivovéhooleja +100gscedenychanasekanych
« 2striicikycesnakunakrajané paradajok

nadrobno « 200mizeleninovéhovyvaru
« 3mrkvynakrajanénatenké « 2¢ajovélyzicky(CL)**

pasiky paradajkovéhopretlaku

» 300gpdrunakrdjanéhonaplatky o Ztavazlcitréna

“PL=polievkovlyZica
*+CL=¢ajovalyzicka
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PRIPRAVA

KROK 1
Quinouuvarimepodlanavoduna
obale.Medzitymvowokualebovo
velkejpanvicizohrejeme
3polievkovélyziceoleja,pridame
cesnakalminuturychloopecieme.
Vlozimemrkvu,pérabrokolicu,
potomzastalehomiesania

KROK 2
Pridamesusenéparadajky,
pimieSamevyvar

smazime2mindty,ky Setko
neleskne.
Zimne
pochiitky

ypretlak,pridame
dopanvice.Prikryjeme,potom
varime3minuty.Quinou
scedime,potompriddamezvy3ny
olejacitronovustavu.
Rozdelimedotanierov
anavrchdamezeleninu.
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Posilnenie zdravého zivotného tylu prjrodného
pévodu
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