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Na rozdiel od vacsiny zeleniny, ktora byva najvyzivnejsia ..Q

v surovom stave, uvarenim mrkvy sa zvysi dostupnost

betakaroténu, ktory telo dokéaze premenit na vitamin A.

2 PL olivového oleja nasekanej

1 velka cibula, olupana a nakrajana Kora a Stava z 2 velkych pomarancov
nadrobno Sol a Cerstvo namleté Cierne korenie

1 strucik cesnaku, olUpany a popuceny Lah6dkova cibulka, nakrajana,

5 c¢m kus Cerstvého korena zazvory, na ozdobenie

olUpaného a nastruhaného
750 ml zeleninového vyvaru
600 g mrkvy, ocistenej a nahrubo

Vo velkej neprilnavej panvici rozohrejeme olej, pridame cibulu
ana miernom ohni prazime 3 — 4 minuty. Priddme cesnak, zdzvor a mrkvu
a za obCasného premiesania restujeme dalsich 5 mintt.
Pridame vyvar, pomarancovu Stavu a koru, podla chuti osolime
a okorenime. Privedieme do varu, potom zniZime teplotu, zakryjeme
a na miernom plameni povarime 40 minut, alebo kym mrkva nezmakne.
Polievku prelejeme do kuchynského robota a rozmixujeme dohladka,
potom ju vlozime spat do hrnca a ohrejeme. Ak je prilis husta, moézeme

ju zriedit trochou vyvaru alebo vodou. Polievku naberieme do misiek,
VYZIVOVE UDAJE

ozdobime posekanou lahodkovou cibulkou a podévame.
NA JEDNU PORCIU:

Energia 200 kcal/ 836 kJ

Sacharidy 25¢g

Cukry 21¢g

Vlaknina 5,5 g

Tuky 8 g
Nasytené mastné kyseliny 1,5
g

Sol 1.2 g

POLIEVKY A OBCERSTVENIE 75
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Maisité fazule doplfaju syty syr.

400 g konzerva bielej maslovej fazule, 1 PL listkov Cerstvého tymianu
scedenej a oplachnutej Stipka ¢ili viociek

400 g konzerva fazule flageolet, Sol a Cerstvo namleté Cierne korenie
scedenej a oplachnutej 50 g hrachovych vyhonkov

25 g zvazok pazitky, nakrajanej Stava z citrona, na pokvapkanie (podla
nadrobno zelania)

2 CL bieleho vinneho octu 100 g polotvrdého kozieho syra,

1 PL olivového oleja, plus naldmaného na kusky

na podavanie

Fazulu vlozime do vécSej misy a pridame pazitku, ocot, olivovy olej,
tymian a Cili vloCky, zamieSame, aby sa vSetko spojilo. Poriadne dochutime
solou a ¢iernym korenim.

VmieSame hrachové vyhonky, ochutndme a podla Zelania pokvapkame
citrébnovou Stavou. Prelozime do plytkej nddoby na servirovanie
a posypeme kozim syrom. Pokvapkame olivovym olejom a na Salat
mlync¢ekom namelieme Cierne korenie. Ak jeme méso, mozeme vyskusat

ako prilohu trochu serrano sunky.

Namiesto polotvrdého syra moézeme pouzit makky kozi syr, ked sa premiesa
s fazulou, vznikne z neho husty, krémovy dresing. Rovnako aj hrachové vyhonky
sa daju nahradit rukolou.
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VYZIVOVE UDAJE
NA JEDNU PORCIU:

Energia 280 kcal/1 170 kJ

Sacharidy 30 g

Cukry 3¢

Vlaknina 8,5 g

Tuky 11 g
Nasytené mastné kyseliny 5 g

Sol 0,2 g

LAHKE OBEDY A SALATY 135
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VYZIVOVE UDAJE
NA JEDNU PORCIU:

Energia 535 kcal/1 475 kJ

Sacharidy 67 g

Cukry 145¢

Vlaknina 4 g

Tuky 6 g
Nasytené mastné kyseliny 0,5 g

Sol 0,2 g

2 15 MIN 1 HODINA

Chutné jedlo, v ktorom sa daju zuZzitkovat zvysky ryze.

1 paradajka, nakrajana na kocky

15 CL mletej papriky

2 PL prazenych piniovych orieskov
(pozri Tip kuchara nizsie)

1 PL odkdstkovanych nasekanych
¢iernych oliv

2 Cervené papriky, vrchnu cast
odrezeme a odlozime na neskor,
semienka odstranime

125 g ryze basmati

1 PL olivového oleja

1 Cervena cibula, ocistena a nakrajana
nadrobno

Sol a Cerstvo namleté Cierne korenie

Mala hrst petrzlenovej vnate,
nadrobno nasekanej

Mala hrst nasekanych listkov
Cerstvého tymianu

Stipka suseného oregana

Najprv podla ndvodu na obale uvarime ryzu, scedime a odlozime bokom.
Ruru predhrejeme na 200 °C (plynovy stupen 6).

V panvici rozohrejeme olivovy olej, pridame cibulu, osolime a okorenime.
Na miernom plameni domékka restujeme 3 — 4 minuty, priddme cesnak,
chvilku ho restujeme, potom stiahneme z plamena a nechame vychladnut.
Primiesame bylinky, paradajky, mlett papriku, piniové oriesky a olivy,
potom pridédme ryzu a premiesame. Podla potreby dochutime.

Zmesou naplnime papriky a utlacime, aby si pocCas pecCenia udrzali
tvar. Postavime ich na plech na pecenie a zakryjeme odrezanymi vrskami.
Pokvapkame olivovym olejom a pecieme 30 — 45 minut, kym papriky
nezmdaknu a nepripecu sa. Ku koncu pecenia ich mozeme zakryt alobalom,

aby ryza prili$ nevyschla. Podavame zahortca.

Piniové oriesky moézeme oprazit na plechu v horucej rure alebo nasucho v malej
panvici na miernom plameni. Prazime par minut a davame pozor, aby sa
nepripalili.

174  JEDNODUCHE VECERE - VEGETARIANSKE
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VYZIVOVE UDAJE
NA JEDNU PORCIU:

Energia 414 kcal/1 730 kJ

Sacharidy 7 g

Cukry 6 g

Vlaknina 1,5 g

Tuky 29 g
Nasytené mastné kyseliny 6 g

Sol0,5 g

208 JEDNODUCHE VECERE - RYBY

4 15 MIN 10 MIN

Makrela je tu¢néa ryba bohata na esencialne mastné
kyseliny a skvelo sa snubi so sladkou cviklou a indickymi
koreninami.

1 CL koriandrovych semienok

2 struciky cesnaku, nahrubo posekané

1 Cervena Cili papricka, zbavena
semienok a nasekana

%> PL sherry octu alebo ¢erveného
vinneho octu

1 PL olivového oleja

Sol a Cerstvo namleté Cierne korenie

4 celé Cerstvé makrely, oCisteng,
vypitvané, koza narezana

300 g varenej cvikly

1 PL olivového oleja

1 PL cerstvého koriandra,
na ozdobenie

1 CL celej rimskej rasce

Ruru predhrejeme na 200 °C (plynovy stupen 6). Najprv si pripravime
suchu marinadu. VsSetky prisady vlozime do kuchynského robota alebo
mixéra na sekanie a spracujeme na sypkua zmes. Mozeme tiez rozdrvit rucne
v maziari.

Zmes nanesieme na cell rybu, aj do zarezov. Cviklu polozime
na pekac a pokvapkame lyzicou oleja. Pridame ryby a vlozime do rury
na 8 — 10 minut, kym nie s prepecené a na povrchu chrumkavé. Pred
podavanim posypeme koriandrom. Ako prilohu moézeme podavat hneda

alebo basmati ryzu.

Makrelu treba upiect a zjest ¢o najskor po kupe.
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Chutné bravcové kotlety v kombinécii s fialovou stonkovou

40 MIN

brokolicou a pecenym feniklom.

4 CL anglickej horcice

Listky z par vetviciek tymianu,
nadrobno nasekané

Listky z par vetviciek rozmarinu,
nadrobno nasekané

Sol a Cerstvo namleté Cierne korenie
4 hrubsSie bravcove kotlety, mastné

Casti odrezané

2 cibule, oSUpané a nakrajané
na platky

2 ks Cerstveého fenikla, orezaného

a nakrajaného na horizontalne
platky
1 PL olivoveého oleja

Hrst fialovej stonkovej brokolice,

stonky orezané (hotova vaha
priblizne 100 g)

Ruru predhrejeme na 180 °C (plynovy stupen 4). V miske zmieSame

horcicu s tymianom a rozmarinom a pridame sol a Cierne korenie. Touto

zmesou potrieme kotlety a odlozime ich nabok.

Cibulu a fenikel poukladdme na plech na pecenie, osolime a okorenime

a pokvapkame olivovym olejom. Bravcové kotlety ukladdme pomedzi

zeleninu. Dame piect do rury na priblizne 40 mintat, kym sa méso

neprepecie a cibula s feniklom trochu neskaramelizuju.

Medzitym v hrnci s osolenou vriacou vodou domékka uvarime brokolicu

(asi 8 — 10 minut) a scedime ju. Kotlety a pecent zeleninu naaranzujeme

na taniere a podavame s brokolicovou prilohou.

Ak sa zelenina zac¢ne pripekat prilis rychlo, mézeme zakryt pekac alobalom.
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VYZIVOVE UDAJE
NA JEDNU PORCIU:

Energia 244 kcal/1 026 kJ

Sacharidy 55¢g

Cukry 4¢g

Vlaknina 2,5 ¢g

Tuky 9¢
Nasytené mastné kyseliny 2,5 g

Sol 0,4 g

JEDNODUCHE VECERE - MASO 267
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PLUS CHLADENIE

Tato krémova zlatistd ovocna pena bohata
na vitamin C a vlakninu sa da pripravit za niekolko mintt.

3 velké, zrelé manga, kostka 4 PL pomarancovej stavy
odstranena a duzina nahrubo 400 g gréckeho jogurtu
nasekana Sladidlo bez cukru, na ochutenie

Kora z 1 velkého pomaranca 4 marakuje, semienka vybraté

Mango, nastrihant pomarancovu koéru a stavu dame do kuchynského
robota alebo mixéra na sekanie a dohladka rozmixujeme. PrimieSame
grécky jogurt a dochutime sladidlom.

Zmes rozdelime do 4 pohérov alebo misiek a chladime aspon 30 minut.

Semienka z marakuje nalozime na penu a podavame.

VYZIVOVE UDAJE
NA JEDNU PORCIU:

Energia 229 kcal/962 kJ

Sacharidy 28 g

Cukry 26 g

Vlaknina 4,5¢g

Tuky 10 g
Nasytené mastné kyseliny 7 g

Sol 0,2 g

DEZERTY 319



