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1 Bryndzova natierka

Prisady:

1 bryndza

30 g masla

1 kysla smotana
100 g mrkvy

1 strucik cesnaku

Na dochutenie:
mleté Cierne korenie

Pracovny postup:

Pripravime si ingrediencie. Do misky vlozime bryndzu, maslo, nastrihant mrkvu,
pretlaeny cesnak a kysli smotanu. Vsetko spolu vymiesame do peny a nakoniec natierku
dochutime mletym ¢iernym korenim. Natierku natrieme na kolieska nakrajané celozrnné

bagetky.



Obrazkovy postup:

Do misky vlozime bryndzu a maslo.

Pridame pretlaceny cesnak.

Do misky priddme mrkvu a kyslu
smotanu.

Vsetko spolu vymieSame mixérom do hladka.
Natierku nechame odstat’ v chladnicke 1 hodinu.




Hotovl natierku servirujeme
na celozrnom pecive.




2 Tuniakova natierka

Prisady:

1 konzerva "Tuniak v olivovom oleji’
30 g masla

100 g mrkvy

2 PL jemné ovsené vlocky

Na dochutenie:
Stipka soli

Stava z citrona
mleté Cierne korenie

Pracovny postup:

Pripravime si ingrediencie. Do misy si vlozime tuniaka v olivovom oleji, maslo,
nastruhan mrkvu a ovsené vloc¢ky. Vsetko spolu vymieSame do peny a nakoniec natierku
dochutime solou, citrénom a mletym c¢iernym korenim. Natierku natrieme na kolieska

nakrajané celozrnné bagetky.



Obrazkovy postup:

Do misky vlozime maslo, nastrthant mrkvu
a vytlatime Stavu z citrona.

Pridame "Tuniak v olivovom oleji" a ovsené vlocky.

Vsetky prisady premieSame vareskou
do hladka.
Nechame odstat’ v chladnicke 1 hodinu.

Pripravenu natierku servirujeme na celozrnom
pecive.




3 Krémova brokolicova polievka

Prisady:

1 brokolica (moze byt aj mrazend)
30 g masla

1 kocka zeleninového bujonu

3 straciky cesnaku

1 mensia cibulka

1 smotana na varenie

Na dochutenie:
Stipka soli
mleté ¢ierne korenie

Pracovny postup:

Pripravime si ingrediencie. OcCistime si cibul'u, cesnak a narezeme ich na vicsie kusy.
Cibul'u a cesnak vlozime do hrnca a priddme brokolicu narezanu na ruzic¢ky. Zalejeme vodou
apridame 1 kocku zeleninového bujonu. Vsetko spolu uvarime do mikka. AK je zmes
uvarena, odstavime ju a zmes rozmixujeme na hladkt kasu. Pridame smotanu na varenie,
nechame ju prevriet a nakoniec ju dochutime solou a mletym ¢iernym korenim. Polievku

zjemnime maslom. Polievku podavame v hibokom tanieri.



Obrazkovy postup:

Pripravime si ingrediencie.

Ocistime cibul'u, cesnak a narezeme ich
na vicsie kusky.

Cibul'u a cesnak vlozime do hrnca

a pridame brokolicu narezant na ruzicky.

zalejeme vodou a pridame 1 kocku
zeleninového bujonu.
Vsetko spolu varime do mikka.

je z uv A, vime ju zime z : zku.
Ked’ je zmes uvarena, odstavime ju a prelozime zo sporaka na podlozk
Zmes rozmixujeme ty¢ovym mixérom na hladku kasu.

Zmes prelozime na sporak.Priddame maslo. PremieSame.
Priddme smotanu na varenie. PremieSame.

Zmes v hrnci nechame prevriet'.

Nakoniec ju dochutime sol'ou a mletym ¢iernym korenim.




Brokolicovu polievku podavame v hlbokom tanieri.



4 Rizoto s kuracim masom

Prisady:
» * o 2 dcl uvarenej ryze
% :‘11’",;'74 aislis]. 1y

. 2 ks kuracieho misa
1 menSia cibul'ka
hrasok (pripadne ind mrazena zelenina)

Na dochutenie:
sol’
mleta Cervena paprika

Pracovny postup:

Nakrajame si cibul’ku, vlozime na panvicu a na sporéku ju spenime. Priddme na kocky
nakrajané méaso. Ked’ je miso z oboch stran ope¢ené, osolime ho, pridame cervenu mletl
papriku a podlejeme vodou. Prikryjeme pokrievkou a dusime. Po chvilke pridame hraSok
(alebo inG mrazend zeleninu) a dusime do mékka. Ked’ je méso hotové, primieSame ho do

uvarenej ryze. M6Zeme podavat’ s uhorkou alebo $alatom
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Obrazkovy postup:

Nakrajame cibulku, vlozime do panvice
a na sporaku ju spenime.

| i”‘ Priddme na kocky nakrajané miso.

Ked’ je miso z oboch stran opecené,
osolime ho, pridame mletu ¢ervenu papriku
a podlejeme vodou.

Prikryjeme pokrievkou a dusime.

Po chvilke pridame hrasok, alebo int
mraznu zeleninu a dusime do méakka.
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Ked’ je zmes hotova, primieSame ju do uvarenej ryze.
Rizoto podavame na plytkom tanieri ako hlavné jedlo.
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5 Cestovinovy $alat s kuracim masom

Prisady: 1 kuracie prsia

1 mrazend zelenina

500 g cestovin

200 g tvrdého syra

1 mensia cibul’a

1 strucik cesnaku

olivovy olej

platok masla na zjemnenie

Na dochutenie:
Stipka soli
mleté Cierne korenie

Zalievka:

1 kysla smotana

1 majonéza (Majolenka)
1 tatarska omacka

Pracovny postup:

Uvarime cestoviny: Do hrnca dame vodu, pridame S$tipku soli a privedieme do varu.
Ked voda zovrie, pridame cestoviny a uvarime ich do mékka. Nasledne cestovinu ocedime
a vlozime do misky. Kym sa bude cestovina varit, pripravime si kuracie miso. Kuracie prsia
umyjeme a narezeme na malé kocky. Na panvicu dame olivovy olej, pridame na drobno
nakrajana cibul’ku a cesnak. Cibul'ku spolu s cesnakom opecieme do zlatista. Priddme méso
nakrajané na kocky. Dochutime solou a mletym ¢iernym korenim. Méso dusime do mékka.
Pridame mrazenu zeleninu a e$te spolu podusime. Nakoniec zmes zjemnime maslom. Mésovu
zmes vysypeme do misky k cestovindm aspolu premieSame. Nechame vychladnit.
Pripravime si zalievku. Do misky ddme kysli smotanu, majonézu a tatarsku omacku. Vsetko
spolu premiesame. Ked® mame zmes vychladenti, nastrdhame tvrdy syr a zalejeme
S pripravenou zalievkou. VSetko spolu premieSame a nechame odstat’. Cestovinovy Salat

podavame na plytkom tanieri.
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Obrazkovy postup:

Uvarime cestoviny: Do hrnca dame vodu,
pridame Stipku soli a privedieme do varu.

Ked’ voda zovrie, pridame cestoviny a uvarime ich
do mikka.

Kuracie prsia umyjeme a narezeme
na malé kocky.
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Na panvicu dame olivovy ole;.
Pridame na drobno nakrajanu cibul’ku
a cesnak.

Cibul’ku spolu s cesnakom opecieme
do Zzlatista.

Priddme méso nakrajané na kocky.
Dochutime sol'ou a mletym ¢iernym
korenim. Miso dusime do mékka.

Pridame mrazenu zeleninu a eSte spolu
podusime.

Nakoniec priddme maslo, aby sme
celt zmes zjemnili.

Misovu zmes vysypeme do misky
k cestovinam.
Spolu premieSame a nechame vychladnut'.
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Pripravime si zalievku.

Do misky dame kysli smotanu,
majonézu a tatarsku omacku.
Vsetko spolu premieSame.

Ked mame cestovinovu zmes vychladenq,
nastrihame tvrdy syr a zalejeme zélievkou.

Vsetko spolu premieSame a nechame
odstat’.

Cestovinovy Salat podavame
na plytkom tanieri.
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6 Cviklovy §alat

1 fTaSa zavaranej cvikly

1 konzerva zavaranej kukurice
1 kysla smotana

3 PL tatarskej omacky

1 cibula

200 g tvrdého syra

Na dochutenie:
Stipka soli
mleté Cierne korenie

Pracovny postup:

Pripravime si ingrediencie. Do misky si vloZime ocedent zavaranu cviklu, zavarana

kukuricu, kysli smotanu, 3 PL tatarskej omacky, cibul'u nakrajanu na drobno a nastrihany

tvrdy syr. Vsetko spolu premieSame a nakoniec dochutime sol'ou a mletym ciernym korenim.

Podavame na dezertnych tanieroch.
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Obrazkovy postup:

Pripravime si ingrediencie.
Do misky vlozime cviklu bez nalevu a
najemno narezanu cibul’u.

Pridame sterilizovant kukuricu bez nalevu.

Syr nastrthame najemno a pridame
do misky.

Pridame pochutkovu kysli smotanu
s tatarskou omackou.
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Na dochutenie pridame Stipku soli
a ¢ierne mleté korenie.

VSsetky suroviny v miske spolu premieSame
vareskou.
Nechame odstat’ v chladnicke 1 hodinu.

Cviklovy Salat podavame na dezertnom
tanieri.
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Prisady:

Pracovny postup:

7 Ovocny salat

4 jablka

4 mandarinky
4 kivi

2 banany

Zalievka:

2 PL medu

Stava z polovice citrona
Stava z polovice limetky
Stipka Skorice

Pripravime si ingrediencie. Do ovocnej misy si vlozime umyté a na kusy nakrajane

ovocie - jablka, mandarinky, kivi, banany (pripadne moze byt ovocie podl'a vlastnej chuti).

Do malej misky si pripravime zalievku z medu, $tavy z citrona a limetky, mletej Skorice.

Vsetky prisady na zalievku spolu premiesame a vlejeme do pripravenej misy s ovocim.

Podavame v sklenenych pohéaroch ozdobené kolieskom limetky (ozdobit” ich mézeme taktiez

podl’a vlastnej fantazie).
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Obrazkovy postup:

Jablka umyjeme, rozrezeme a
oCistime od jadierok.
Narezeme na malé kusky.
Vlozime do misky.

Mandarinky olipeme a rozdelime.
Kazdy mesiacik prekrojime na polovicu.
Vlozime do misky k jablkam.

Banany oSipeme a narezeme
na kolieska. Vlozime do misky.

Kivi oSupeme, narezeme na malé
kuasky.
Vlozime do misky.
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V inej miske pripravime zéalievku.
Ako prvy pridame med.

Do misky s medom pridame
Stavu z polovice citrona, z polovice
limetky a Stipku Skorice. ZamieSame.

Ovocie v miske zalejeme pripravenou zalievkou.

Ovocie so zalievkou jemne premieSame.
Nechame odstat’ v chladnicke 1 hodinu
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Servirujeme v dezertnych poharoch, ktoré moézeme ozdobit’
podl'a vlastnej fantazie.
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dobris chut!
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