Fenikel obycajny

Foeniculum vulgare

Fenikel je jednorocnd az trvdca, najcastejsie vsak dvojrocnd bylina s duznatym korefiom a rozkondre-
nou bylou, dorastajuca do vysky vyse 1,5 m. Md nitovité listy a kvety usporiadané do velkych okolikov
zloZenych zo 4 az z 30 okolickov. Kvitne nazlto od jula do septembra. Plody su vajcovité podlhovasté
holé dvojnazky s ostro vycnievajicimi rebrami.

RECEPT
Feniklovy odvar

2 kdvové lyzicky feniklo-
vych semien, 250 mlvody

Feniklové semena po-

drvime v maziari, aby sa uvolhilo

o najviac éterickych olejov a ostat-
nych ucinnych latok. Nasypeme ich
do studenej vody, uvedieme do varu,
odstavime a pod pokrievkou lthu-
jeme 15 minut. Odvar precedime

a popijame teply, 2 salky denne. Ma-
lym detom ho vodou alebo mliekom
zriedime na polovi¢nu koncentraciu.
Pomaha pri nachladnuti, bolestivej
plynatosti, podporuje tvorbu mlieka.

ZO STAREHO
HERBARA

Kto jedava fenikel, po-
silfuje si Zaludok, napo-
maha travenie a rozhana
vetry. Fenikel dojkdm
pridava mlieko, narusa vielijaké
lepkavé a flegmatické vihkosti [hlien].
Stava z neho lieci slziace a hnisajuce
oci, ak sa do nich vkvapkéva rano

i vecer, a zahdna aj belmo, ktoré sa
zacalo tvorit este len nedévno. Feni-
kel hoji zavrat, vyhana hlien a vetry,
mierni kasel, ak sa uziva ako prasok.

Juraj Fandly, Zelinkdr, Trnava 1793
(prepracované vydanie Martin 1980)

UPOZORNENIE: Nadmerné uZivanie
fenikla nie je vhodné, pretoze mé hor-
monélne (estrogén) a mierne narkotické
Gcinky. Vndtorne podana dennd dévka cis-
tého éterického oleja by nemala presiah-
nut niekolko kvapiek. Pri pouziti odvaru sa
neodpordca prekracovat mnoZstvo 2 kavo-
vé lyZicky podrvenej drogy denne.
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VYSKYT: Fenikel pravdepodobne pochadza z oblasti Stre-
dozemného mora a Prednej Azie. Dnes sa pestuje takmer
na celom svete v mnozstve vyslachtenych odrod a foriem.
Na farmaceutické ucely sa pouziva varieta s mens$imi tma-
vymi plodmi s vysokym obsahom éterickych olejov, odro-
dy s vacsimi plodmi sa viac uplatiiuji ako korenie. U nas
sa fenikel pestuje v zahradach, zriedkavo aj na poliach.
Oblubuje teplé, najlepsie vapenaté stanovistia.

€O, KEDY A AKO ZBIERAME: Z fenikla sa vyuzivajd zre-
1é plody, zbierajui sa od juila do septembra. V jili a v augus-
te hrebeflom ¢eseme najkvalitnejsie zrelé velké nazky, tzv.
hrebenovy fenikel. Drogu beznej kvality zbierame v au-
guste a v septembri orezavanim zrelych hnedastych oko-
likov, ktoré viazeme do malych snopov. Tak ich nechame
dosusit, potom ich vymlitime a na sitach vycistime.
Kedze ide o drogu s vysokym obsahom éterickych olejov,
plody sa nesmu dosusat pri teplote nad 35 °C. Fenikel sa
musi dobre uskladnit, najlepsie v suchu a chlade, dlhym
skladovanim obsah éterickych olejov klesa.

Slachtenim vznikla odroda sladkého fenikla, kto-
rého zduznatené listové posvy sa pouzivaju v kuchyni
ako cerstva zelenina.

LUDOVE LIECITELSTVO: Uz v staroveku bol fenikel ko-
renim, zeleninou aj lie¢ivou rastlinou. V medicine sa vy-
uziva na uvolnenie kf¢ov hladkého svalstva, odstranenie
plynatosti, pdsobi vyrazne dezinfekéne, uvoltuje hlieny
pri zapaloch hornych dychacich ciest, upravuje aj ¢cinnost
traviacej sustavy vratane Crevnej peristaltiky. Uplatnuje
sa najma v pediatrii, slizil na vyrobu sirupu alebo medu.
Pitie feniklového ¢aju mimoriadne prospieva dojciacim
matkam, pretoze podporuje tvorbu mlieka.

Plody fenikla su dodnes oblibenou sucastou celé-
ho radu lie¢ivych pripravkov. Najnovsie sa fenikel od-
poruca po chemoterapii a ozarovani.

Zvonka sa odporucal na protizapalové kiapele o¢i.
Silny odvar zo semien je vybornd dezinfekénd tstna
voda a kloktadlo pri bolestiach v hrdle. Semend sa zuju
po jedle na osviezenie dychu.



Fenikel obycajny

L
S
S
S
s
&
S
5
5
B
=
3
g

91



FENIKEL NIELEN V KUCHYNI: Fenikel bol obltibeny uz v staroveku - v Cine, Indii, Egyp-
te, Grécku i v Rime - ako liek aj ako kuchynské korenie. Vo svojom encyklopedickom
diele Naturalis historia ho nezabudol spomenut ani rimsky filozof Plinius Starsi, ktory v
roku 77 uviedol, Ze fenikel posiliuje zrak. E§te pochvalnejsie sa o niom priblizne v rov-
nakom obdobi vyjadroval grécky lekdr, lekarnik a botanik Pedanius Dioscorides, ktory
v znamom, v latinskom preklade rozsirenom diele De Materia Medica povazuje fenikel za
takmer univerzalny liek.

Fenikel sa dodnes bezne pestuje na kuchynsku potrebu, susené semena slizia na dochu-
covanie napriklad sladkého peciva alebo pudingov. Cerstvé viiat, respektive listy, st tiez
bohaté na silice, a preto maji podobné kuchynské vyuzitie ako képor. Mozu sa nimi do-
chucovat marinady, $alaty, bylinkové majonézy, polievky alebo omacky. Nedozreté okoliky
priddavame do nélevov pri nakladani uhoriek a kapusty.

Uz od staroveku sa pestuje aj fenikel obycajny sladky (Foeniculum vulgare var. dulce). Je
to jemna lahodkova zelenina s niz§imi a hrubsimi stonkami. Husté listy natesno obklopuju
stonku, maju zakrpatent ¢epel a duznaté posvy vytvarajice akusi nadzemnu hluzu. Daju sa
konzumovat bud surové ako bieleny stopkovy zeler, alebo sa upravuju tepelne.

Plneny fenikel L Kurca piatich voni

50 g masla, 2 fenikle 1 malé kurca, 1 lyZica cerveného

Napln: 160 g cukety, 200 g syra dezertného vina, 1 lyZicka séjovej
(c"edar alebo blatdcke ZlatO), 2-3 paradaj- omdéky, §tlpka d'umbieru, 1 hviezdicka badid-
ky (mézu sa nahradit pretlakom), 4 lyzice nu, stipka mletej Skorice a bieleho korenia,
strihanky, 250 ml zeleninového vyvaru, mleté 1 nadrobno nasekand cibula, 1 lyZicka cerstvej
biele korenie podla chuti, sol, maslo nasekanej feniklovej viiate, sol
Umyty fenikel rozpolime a najjemnejsie listky Kur¢a umyjeme, osusime utierkou, osolime
odlozime nabok. Polovice vloZime do hortice- a na rozpalenom oleji opecieme zo vSetkych
ho vyvaru a po 10 minGtach varu vyberieme. stran. Potom ho rozporciujeme na mensie
Vntra vydlabeme a poukladame do zapekacej kusky a vlozime do varnej misy. Pridame
misy. PInku pripravime z najemno rozsekanych zvy3né ingrediencie, podlejeme vodou
uvarenych vnutornych ¢asti fenikla, nadrobno a varime domakka. Pred servirovanim od-
nakrajanych paradajok, cukety a z kociek syra. stranime badian.

Vsetko zmieSame, zahustime strihankou, do-
chutime korenim, osolime a zmesou naplnime
feniklové polovice. Oblozime kiskami masla . K R
a zapecieme v rozohriatej rure. Na tanieri e Zapecgnfe kuracie prsia
dozdobime feniklovymi listkami. na fenikli

2 pldtky kuracich rezriov, 1 fenikel, 3 struciky
cesnaku, 60 g tvrdého syra, 1 mald cuketa, Stip-
ka soli a ¢ierneho korenia, vyvar na podliatie,
olej

.., NOVE Zemiaky s tvarohom

1 kg novych zemiakov, 200 g mdk-
kého tvarohu, sol, fenikel (korenie),
rasca, vetvicka cerstvého fenikla, lyZica masla

Umyté a osusené mdso naklepeme, dochu-
time solou, korenim a z oboch stran prudko
opecieme na oleji. Vo vypeku oprazime

Zemiaky starostlivo umyjeme, aby sme ich nakrajany fenikel, cuketu a cesnak. Zelenino-
nemuseli $Upat, vacsie prekrojime a uvari- v zmes prelozime na peka¢, pridame miso,
me v osolenej vode s feniklom a rascou. mierne podlejeme a zakryté pecieme asi

Na tanieri na ne poukladdme makky tvaroh, 20 mindt pri teplote 200 °C. Nakoniec od-
nasekanu feniklovu vinat a polejeme rozpus- stranime pokrievku, posypeme strihanym
tenym maslom. Podla chuti mézeme prisolit. syrom a zapeéieme doruzova.
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Hruska obycajna

Pyrus communis

Hruska je opadavy listnaty strom, vyslachtenych bolo vela odréd. Dosahuje vysku 20 m, niekedy méze
rdst ako ker. Solitérne plané stromy byvaju dlhoveké, doZivaji sa na ovocny strom uctyhodnych 300
a viac rokov, tvoria rozloZité koruny a sui dominantami okolia. Pestované stromy sa reZu a tvaruju.
Kéra je tmavohnedd, listy maju dlhd stopku a vajcoviti az elipsovitt cepel s jemne pilkovitym okra-
jom. V aprili a v mdiji je cely strom pokryty bielymi kvetmi s velkostou 2,5 — 3,5 cm. Plody su malvice
rozmanitych farieb, rozli¢nej velkosti, chuti a s réznym ¢asom dozrievania.

VYSKYT: Pévodny domov hrusky je pravdepodobne Kau-
kaz a centralna Cina, odkial uz ddvno prenikla do Stredo-
zemia a odtial dalej do Eurépy. Nase volne rasttce hrusky
st splanené formy povodne pestovanych stromov. Dari sa
im v hlbokych, vlhkych a priepustnych podach s dostatkom
zivin. Uprednostiuju teplejsie stanovistia s nadmorskou
vyskou 200 - 400 m, casto spojené s ludskou ¢innostou.

€O, KEDY A AKO ZBIERAME: Letné odrody hrusiek
zbierame v auguste, daju sa konzumovat priamo, za-
varat alebo susit. Jesenné hrusky dozrievaju koncom
septembra - vhodne skladované vydrzia do novembra.
Neskoré zimné odrody znesu aj mraziky, preto sa mozu
trhat az v oktdbri. Ak ich skladujeme pri konstantnej
teplote 3 - 4 °C, vysokej vzdusnej vlhkosti (85 %), dob-
rom vetrani a v tme, vydrzia az do februdra. Listy urce-
né na sudenie na ¢aj odtrhavame mladé, po odkvitnuti
v maji a v juni, na kapele kedykolvek.

Koéru dnes uz prakticky nepouzivame, kedysi sa
zberala z mladych jarnych konarikov.

LUDOVE LIECITELSTVO: Hrugky ¢istia ¢revd, pomaha-
ju pri zalido¢nych tazkostiach, maju mocopudny a ZI¢o-
pudny ucinok, celkovo podporuju travenie a ako jediné
ovocie su zasadité. Ludové liecitelstvo odporuicalo varené
hrusky ako podporny liek na cievy a ¢innost srdcového
svalu. Viazu na seba tazké kovy, a pokial sa im z tela ne-
podari vSetky odstranit, aspon ich zneutralizuju. Odvar
z hrusiek (Cerstvych alebo susenych) sa v minulosti po-
daval pri hortcke alebo zimnici. Menej zname st lie¢ivé
vlastnosti listov hrusky. Caj z mladych listkov pomaha
rozpustat mocové a zI¢ové kamene, je u¢inny pri zapa-
loch mocovych ciest a dezinfikuje mo¢ovu ststavu. Kora
stromu m4d antibiotické u¢inky vdaka arbutinu, ktory sa
z nej ziskaval dlhotrvajicou procedirou - drvenim, va-
renim, l[ahovanim a macerovanim. Listy mozno v zmesi
vyuzit na pripravu sedacich kapelov, vhodné st na umy-
vanie poklesnutej maternice a konec¢nika.

RECEPT
Caj zlistov hrusky
(najlepsie planej)

1 hrst Cerstvych hrusko-
vych listov, 1 [vody

Umyté listy zalejeme vriacou
vodou, pod pokrievkou lihujeme
15 minut a precedime. Popijame
vlazny pocas celého dna po dus-
koch. Ma dezinfekéné a cistiace
ucinky na mocové cesty a oblicky,
celkovo posilnuje a je vhodny

pre rekonvalescentov.

=zw=e=] ZO STAREHO

#2-—— | HERBARA

g ‘| Hrusky pozité po jedle
ﬁ napravia ochabnuty
=== zaludok. A pecené po-

mozu viac ako surové.

Uzivaj plané alebo aj Stepené
hrusky, varené alebo susené, za-
tvrdzuju zZivot, zastavuju cervien-
ku a zahustuju stolicu.

Na pretrhnuté lono a prietrz
[pruh]: Vezmi za dve hrste planych
hrusiek, ktoré rastu v hajoch, ko-
rena arona o volaco viac ako pol
slepacieho vajca, hrusky pokrdjaj
a koren rozdrv, na to nalej dve hol-
by [1 holba = asi 8,5 dI] vody a var,
az kym z toho nevyvrie polovica.
Potom preced, trochu vytlac a pi.
Co ostalo, rozdrv a priloz ako na-
plast na roztrhnuté miesto [pruh].
Nezabudni viak obsah prietrze
najskor vtlacit do Zivota [bruchal.

Juraj Fandly, Zelinkdr, Trnava
1793 (prepracované vydanie
Martin 1980)
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HRUSKY NIELEN V KUCHYNI: Hrusky nemajt v dnesnej kuchyni také postavenie, aké
mavali eSte v 19. storoci, ked boli hruskové lekvare alebo pomleté susené hrusky bez-
né kazdodenné pochutky. Je to $koda, pretoze napriek tomu, ze su sladké, zaraduju sa
medzi zasadité potraviny a neprekysluju zalidok. Abatisa Hildegarda z Bingenu sice va-
ruje pred jedenim surovych hrusiek, ktorého by sa mali vyvarovat najmé chori Iudia,
zato varené hrusky odporuca. Podla nej ich treba povarit vo vode alebo ususit na ohni
na krizalky. Varené su vraj este zdravsie ako sudené, ¢asto viak ostanu lezat v zaludku,
pretoze v nom uvolnia vSetku hnilobu, ¢im st¢asne podporuju dobré travenie a hnilobu
odvadzaji von z tela.

Z nasej volnej prirody pozname planu hrusku, ktora vacsinou rastie ako kosaty osame-
ly strom v remizkach alebo na stranach. Pévod pestovanych hrusiek nie je celkom jasny,
postupom casu sa z niekolkych desiatok planych druhov vyslachtilo niekolko tisic odrod,
ovocinari rozoznavaju viac ako 3 000 (niektori 5 000) sort. Sved¢i to o velkej oblubenosti
hrusiek. Jedia sa Cerstvé, susia sa z nich sladké krizalky (Stiepky), vyrabaju sa z nich musty,
lekvare, kompéty, palenka. Hned po jablkdch st najvyznamnejsie pestované jadrové ovocie.

Hruskovy kompoét

hrusky, citrénovd stava, cukor,
voda

Hrusky ostipeme, rozstvrtime

a zbavime jadrovnikov. Stvrtiny
vhodime do vriacej vody, do ktorej sme
pridali stavu z citréna, a chvilku povarime.
Ak su hrusky tvrdé, varime ich domakka,
aby sa dali napichnut na Spajlu a samy z nej
skizli. Potom ich vyberieme a nechdme vy-
chladnut. Ovocie naukladdme do poharov,
zalejeme prevarenym cukrovym roztokom
tak, aby bolo celé ponorené a pod vieckom
ostal 1 cm volného miesta, a pol hodiny
sterilizujeme pri teplote 100 °C.

Hruskova polievka

N 500 g hrusiek, sol, 125 ml smotany,
1 lyZica hladkej muky, cukor podla
chuti

Opadané hrusky osupeme, vykrojime jad-
rovniky, podlejeme vodou a rozvarime.
Polievku osolime, podla chuti mézeme
prisladit, zahustime smotanou rozmiesanou
s mukou a este chvilu povarime. Polievku
podavame v zime teplu, v horucich letnych
drioch chladent s dolkou.

4 hrusky, 4 paradajky, sol, citro-
novd stava, 150 ml jogurtu, cukor
podla chuti

Umyté paradajky nakrajame na plétky, rozlo-
zime ich na tanieriky, osolime a pokvapkame
citrénovou stavou. Na ne naukladédme mak-
ké hrusky nakrajané na platky, posypeme
cukrom a opat pokvapkame citrénovou
stavou. Do stredu Salatu dame jogurt. Poda-
vame ako ovocnu desiatu s pec¢ivom alebo
ako osviezujuci doplnok obeda.

8 Staroceska muzika
400 g hruskovych krizaliek, voda,

2 lyZice cukru alebo medu, klince-
ky, kusok citrénovej kéry, 1 lyzZica
nastrihaného pernika, hrozienka, orechy

Susené hrusky zalejeme vodou a necha-

me do rdna napucat, potom ich pomaly
domakka uvarime s klin¢ekmi, citrénovou
kérou, medom a s najemno nastrdhanym
pernikom. Odstavime a priddme hrozienka.
Kompot poddvame vychladnuty a posypany
strdhanymi orechmi. Muzika bola tradi¢na
sucast Ceskej stedrovecernej vecere.
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Ligurcek lekarsky Levisticum officinale
Ligurcek je trvdca, 1 - 2 m vysokd mohutnd bylina s duznatym podzemkom a rozkondrenymi korerimi,
ktoré st na priereze Cistobiele. Na dutej holej stonke vyrastajui velké, az 1 m dlhé a dva- az trikrdt perovito
zlozené stopkaté listy. Smerom nahor sa listy zmensuju a su sediace. Drobné bledoZlté kvety su usporia-
dané do okolikov zloZenych z 10 aZ 13 okolickov. Kvitne v juli a v auguste. Plody st ZItohnedé dvojnazky.

RECEPT
Ligurcek proti obrne

1 diel korenia ligurceka,
1 diel lubovnikovej
vnate

Pri miernejSom priebehu naj-
rozli¢nejsich ochrnuti je vhodné
dlhodobo tri razy denne pit za po-
har zaparu z ligurceka a fubov-
nika. V lete sa mézu postihnuté
miesta raz denne alebo kazdy
druhy den oblozit ¢erstvymi po-
drvenymi margarétami, v zime
teplymi obkladmi z odvaru ligur-
Ceka a lubovnika.

ZO0 STAREHO
=__ | HERBARA

Tomu, ¢o omdlel

% a nehovori, treba sta-
vou z ligur¢eka natie-

rat Usta alebo mu ju
do nich naliat. Je to vyskusané.
Ligurcek uvar v bielom vine,
vyhana mog¢, piesok, kamen
a zensku chorobu a zendm
pomaha k plodnosti, ak ustavicne
uzivaju jeho koren.
Juraj Fandly, Zelinkdr,
Trnava 1793 (prepracované
vydanie Martin 1980)
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VYSKYT: Liguréek pochddza z hornatych uzemi
Strednej Azie, Afganistanu a Irdnu, zdomécnel viak
aj v dalsich castiach Eurdzie od Spanielska az po
Ural a Kaukaz, preneseny bol aj do Severnej a Juznej
Ameriky. U nas splanieva v okoli Iudskych sidel, na
rumoviskach a skladkach, castejsie v podhorskych
a horskych oblastiach. Bezne sa pestuje ako bylina
vyuzivand v liecitelstve a v kuchyni.

€O, KEDY A AKO ZBIERAME: V medicine sa pouzi-
va podzemok s korenimi, niekedy plody, na kuchyn-
ské ucely sa zbiera viat. Podzemok zbierame na jesen
z dvojro¢nych ¢i trojroénych rastlin. Rychlo ho umy-
jeme, korene hrubsie ako 3 cm pozdlzne prerezeme
a susime na lieskach pri teplote do 40 °C. Uskladnu-
jeme ich tak, aby neplesniveli a nenapadal ich hmyz,
najlepsie v papierovych vrecuskach.

Vnat zbierame cerstvu prakticky kedykolvek pocas
vegetacného obdobia, na su$enie je najlepsie zrezavat
ju do zaciatku kvitnutia v jini a v juli. Plody sa zbiera-
ju iba na dal$iu pravu na ziskavanie éterického oleja.

LUDOVE LIECITELSTVO: Cerstvé aj susend viat li-
gurceka sa bezne uziva ako prisada do jedal, okrem
vynikajticej chuti md aj pozitivne zdravotné ucin-
ky. Napomdha trdvenie, podporuje vylucovanie
traviacich Stiav vratane zlce a zmiernuje bolesti pri
nadmernej plynatosti. V lekarstve sa uplatiuje naj-
mé podzemok s korenmi. M4 vyrazné diuretické
ucinky, preto sa uziva pri zapale dolnych mocovych
ciest a mocového mechura. Kedze vedie k zvysené-
mu vyluc¢ovaniu tekutin, zmiernuje opuchy. V lis-
toch sa nachadza rutin, ich konzumadcia teda pro-
spieva cievam. Zmiernuje menstruacné bolesti.

Zvonka pomdha ako prisada do posilnujucich
kapelov a kiipelov na uvolnenie svalov aj pri zle sa ho-
jacich ranach. Obklady z odvaru zmiernuji nervové
ochrnutie.

Pri kataroch dychacich ciest sa moze inhalovat.



Ligurcek lekarsky
Levisticum officinale
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LIGURCEK NIELEN V KUCHYNI: Liguréek sa niekedy nazyva aj ,,zelené maggi*, pretoze
m4d velmi vyraznu chut a v polievke dokdaze skuto¢né maggi nahradit. Pri vyrobe poliev-
kovych koreninovych zmesi tvori ich vyznamnu sucast. V kuchyni sa pouzivaju najma
Cerstvé listy, pre domacnost ¢asto vystaci jedna rastlina v zahrade, pretoze ligurcek je
mohutna bylina a vdaka silnej aréme staci na pripravu jedla iba niekolko listkov. Ak ma
vhodné stanoviste v tieni, doziva sa aj 15 rokov. Dokonca sa da pestovat v hlbokom a do-
stato¢ne velkom c¢repniku na balkdne, rastlina potom, samozrejme, nie je takda mohutna,
ale zato je Cerstva a stale k dispozicii. Suseny ligurcek nema uz taku silu ani arému. Okrem
polievok nim ochucujeme omacky, médso — najmai jahnacie a hovéddzie -, salaty, syry, pln-
ky, natierky, zemiaky. Ako korenie sa niekedy vyuzivaji aj mleté semena. Stonky sa mozu
kandizovat a uplatnit v cukrarstve podobne ako stonky archangeliky. Korene sa v minu-

losti pridavali do polievok namiesto zeleru, este i dnes st cenené aj v medicine.

Ligurcekova polievka
\o, so litkom, dobra najma
pre zeny

250 ml slepacieho vyvaru,
250 ml bieleho vina, 2 lyzice smotany, 2 lyZice
Cerstvého nasekaného ligurceka, 1 vajce, sol

Vo vyvare rozmie$ame zltok a smotanu, uve-
dieme do varu, vlejeme vino, podla potreby
osolime a vlozime ligurcek. Kratko prevarime
a podavame so sendvicom. Polievka posil-
nuje, poméha vyvolat menstruéciu a timi
premenstruacny syndrom. Odportca sa jest
v druhej polovici cyklu.

Domace maggi

1| nakrdjanej ligurcekovej viiate
(listy aj stonky), 2 lyZice soli, olej

Dobre umytu a osusenu ligur-
cekovu vnat nasekame na velmi
malé kusky a premiesame so solou. Pridame
lyZicu oleja, zamie$ame a nechédme pol
hodiny odpocivat. Potom zmes natlacime
do poharov 1 cm pod okraj. Zvysok doplni-
me olejom a dame do chladnicky. Pri sklado-
vani sa uvolnuje stava, ktorou sa da nahradit
kupované maggi. Zelena hmota sa pridava
do jedal pri vareni.

Tvarohovy krém s paradajkami
a bylinkami

500 g mdkkého tvarohu,

100 g masla, 125 ml slahacky,
2 paradajky, 100 g zmesi nasekanych
byliniek (petrzlenovd vriat, pazitka, ligurcek
vpomere2:2:1), sol
Oblozenie: paradajky, aldtovd uhorka, Zltok
uvareny natvrdo

Maslo vyslahame do penista, priddame
tvaroh rozmiesany so slahackou, sparené,
osupané a prelisované paradajky. Pre-
miesame a vyslahame na jemny krém. Nako-
niec vmiesame bylinky. Podla chuti osolime
a déme vychladit. Na tanieriku dozdobime
paradajkami nakrajanymi na mesiaciky, ko-
lieskami uhorky a posypeme postrdhanym
ZItkom. Podavame s pecivom.

s, Z€Miaky s liguréekom

1 kg zemiakov, 5 listkov ligurceka
na varenie, 5 listkov na posypanie,
maslo, sol

Osupané, umyté a nakrajané zemiaky dame
varit do osolenej vody, namiesto rasce prida-
me Cerstvy ligurcek, uvarime domakka a zle-
jeme. Na tanieri ich posypeme cerstvymi
nasekanymi listkami ligurc¢eka a podla chuti
polejeme maslom. Podavame ako prilohu

k zelenine alebo k syrom, najlepsie tak vy-
nikne bylinkova prichut zemiakov.
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