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KEĎŽE VEĽKÝM GURMÁNOM SA DÁ BYŤ AJ S MALOU ČASOVOU INVESTÍCIOU ČI NÍZKYM 
ROZPOČTOM, PREDSTAVUJEME VÁM VIAC AKO 190 VÝHODNÝCH RECEPTOV, KTORÝCH 
PRÍPRAVA VÁM ZABERIE IBA CHVÍĽKU.

Máte chuť si niečo uvariť, ale nemáte čas lúštiť komplikované recepty? Baví 
vás ochutnávať dobré ľahké jedlá, ale myšlienka, že strávite v kuchyni veľa 
času, vás zakaždým odradí? Zbožňujete varenie, no máte skresaný rozpočet? 
Ak ste na ktorúkoľvek z týchto otázok, alebo aj na všetky, odpovedali „áno“, 
do rúk sa vám práve dostalo jedinečné riešenie. Prehľadná kuchárska kniha 
s množstvom rôznorodých receptov uspokojí vašu túžbu po zdravých, rýchlych 
aj ľahkých jedlách. Nájdete v nej chutné recepty, ktoré vás nevyjdú draho. Ich 
príprava vám navyše nezaberie veľa času. Vaši hostia budú ohromení, stačí si 
iba vybrať tie správne ingrediencie a dobre ich skombinovať. 

Táto kniha vám ponúka iba to najpodstatnejšie: stačí sledovať obrázky v smere 
šípok. Tak ako je isté, že 1 + 1 rovná sa 2, je isté aj to, že s našimi viac ako 
190 receptami dosiahnete zázraky.

NÁVOD JE JEDNODUCHÝ: postupujte podľa obrázkov, ktoré tvoria celý recept. 

Vitajte v kuchyni jednoduchosti!

STRUČNÝ ÚVOD...



NIEČO NA ZAHRYZNUTIE

HUMMUS  
z cviklyz cvikly

Šťava z 1 citrónaMixovať

Pokvapkať olivovým 
olejom

3 PL arašidov

1 malá konzerva 
sardiniek

1 malá uvarená 
cvikla

2 PL arašidového 
masla

Trocha vody

01 
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PRÍPRAVA: 15 MINÚT

PRE 4 OSOBY



ZEMIAKOVÉ LUPIENKY 
so syrom a korenímso syrom a korením

NIEČO NA ZAHRYZNUTIE

2 zemiaky 4 PL oleja Natrieť  
z každej strany

Papier na pečenie Rovnomerne rozložiť

40 g syra pecorino

Do mikrovlnky  
na 850 W

4
MINÚTy

02 



PRÍPRAVA: 15 MINÚT

TEPELNÁ ÚPRAVA: 5 MINÚT

PRE 4 OSOBY



CHLEBOVÝ JEŽKO 
s mozzarellou a šalvious mozzarellou a šalviou

NIEČO NA ZAHRYZNUTIE

12 lístkov 
šalvie

2 PL olivového 
oleja

3 gule  
mozzarelly

V rúre na 200 °C V rúre na 200 °C

15
MINÚT

5
MINÚT

1 bochník  
talianskeho chleba 

Chlieb nakrájať  
na mriežku  

so zachovaním dna

Vložiť suroviny  
medzi rezy

Prikryť alobalom Odstrániť alobal

03 



PRE 4 OSOBY

PRÍPRAVA: 15 MINÚT

TEPELNÁ ÚPRAVA: 20 MINÚT



CHLEBÍKY 
na štýl panzanellyna štýl panzanelly

NIEČO NA ZAHRYZNUTIE

4 lístky bazalky1 ČL octu

Potrieť

V chladničke

Na miernom  
plameni

2 krajce chleba 1 strúčik cesnaku

1 mozzarella

3 rajčiny 1 jarná cibuľka 2 PL olivového oleja

5
MINÚT

2
MINÚTy

Pokvapkať  
olivovým olejom

04 
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NA 2 KRAJCE

TEPELNÁ ÚPRAVA: 2 MINÚTY

ODSTÁTIE: 5 MINÚT

PRÍPRAVA: 15 MINÚT



KURACIE KROKETY 
na karí korenína karí korení

NIEČO NA ZAHRYZNUTIE

500 g kuracích pŕs 2 ČL Tabasca®

1 PL mletého karí 
korenia

Vytvarovať  
guľôčky

Nasekať

3 PL  
olivového oleja

4 šalotky

Opražiť dozlatista  
na prudkom plameni

Pod pokrievkou,  
na slabom plameni

2
MINÚTy

10
MINÚT

05 
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