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Polievka zo sladkych zemiakov 2 1o
& min.
(#jeser § rima Y et =

5 15 min.

24 48 68

bataty, oStipané a nakrajané na kocky 200 g 400 g 600 g
mrkva, oSUpana a nakrdjana na kusky 509 100g 150 g
cibula, o$Gipana a nakrajana na tenké kolieska (alebo pér) | 50 g 100g 150 g
jemné tofu 100g 200 g 300g
mleté kurkuma (volitelné) s CL 1CL 1,5 CL
bio zeleninovy vyvar 250 ml 500 ml 750 ml
sol, korenie

Pripravte si suroviny. Zeleninu, kurkumu, sol, korenie a vyvar dame do hrnca. Cas varenia: 12 min. Priddme
extra jemné tofu a podavame.

d
—

Biela karfiolova polievka ' 5 o
(20 €D @D o

5 15 min.

28 4 & 68
karfiol, umyty a na malé ruzicky 100g 200 g 300g
varenad fazula Haricot 100g 200 g 300g
biela cibula, olipana a nasekana na jemno Y Y2 1 ks
strucik cesnaku, oltpany, bez klicku a nasekany 1 ks 2 ks 3 ks
cerstvo nastruhany zazvor v CL 25 CL 1C6L
slanina, nakrajana na kocky 509 1009 150 g
voda 300 ml 600 ml 900 ml
muka 35¢g 70 g 100 g
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Karfiol umyte a nakrajajte na malé kusky. Cibulu oSUpte a nakrajajte na jemno. OSupte
a nasekajte strucik cesnaku. VloZte véetky ingrediencie do panvice. Dochutte. Doba varenia: 5 min. Servirujte.



—
Zemiaky na grécky sposob
#zima

zemiaky s pevnou duzinou, na malé kocky

uhorky, osupané a bez semienok, na kocky

cervena cibula, nasekana na jemno

syr feta, marinovany v oleji a bylinkach, nakrdjany na
kocky

odkdstkované cierne olivy, na polky

olej z marinovaného syru feta (alebo olivovy olej)
citron

sol a korenie

28
450 g
150 g
209
7049

30g

Y2

48
900 g
300g
40g
150 g

60g

1 ks

&5 10 min.

& 6 min.

648
1,4 kg
450 g
60g
200¢g

9049

1%

Pripravte si ingrediencie. Zemiaky nakrajajte na kocky. OSUpte uhorku a zbavte ju semienok. Nakrajajte cibulu.
Na panvicu vlozte zemiaky v parnom kosiku spolu s 200 ml vody. Doba varenia: 6 minat Nechajte vychladnut,
potom pridajte dalSie ingrediencie. ZmieSajte a servirujte vychladené.

—
Brokolicové pyré

brokolica, umytd a na kusky
zemiaky, oSupané a na kocky
voda

taveny syr

sol

cukor

28
400 g
509
100 ml
2 porcie
% CL
% CL

48
800 g
100 g
180 ml
4 porcie
Y% CL
% CL

—

& 15 min.

& 5 min.

6 &
1,2 kg
150 g
350 ml
6 porcif
1CL
1CL

Pripravte si ingrediencie. Zemiaky oSUpte a nakrajajte na kocky. VloZte véetky ingrediencie do panvice. Doba

varenia: 5 min. Zmes miesajte 1 mindtu. Servirujte.

Predjedla
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Brokolicovy krém

malé ruzicky brokolice
maslo

zeleninovy vyvar

Salotka, na tenké platky
tekuta smotana 15 % tuku
mrkva, na tenké platky
sol

kari korenie

28
400 g
159
250 ml
1 ks
150 ml
759

1¢L

4 &
800¢g
30¢g
500 ml
2 ks
300 ml
150 g

2CL

&5 10 min.

& 4 min.

68
1,2 kg
45¢g
700 ml
3 ks
450 ml
225¢g

3CL

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte polovicu masla. Salotku a mrkvu smazte do hneda. Pridajte brokolicu
a zeleninovy vyvar. Pridajte sol a kari. Doba varenia: 4 minuty Brokolicu zmieSajte so smotanou a zvySkom

masla. Servirujte!

—

Bruschetta so Sparglou a prosciuttom

velké platky rustikalneho chleba, opecené
strucik cesnaku, olupany

stonky zelenej Spargle, umyté a orezané
prosciutto

paradajky, umyté a na kocky

cibula, olipana a na tenké platky

Cerstva bazalka, umyta a na tenké platky
olivovy olej

parmazanové hobliny

paprika Espelette (alebo sladka paprika)

28

2 ks

1 ks

10 ks

2 platky
300¢g
100 g

7 listkov
1PL
25¢g

48

4 ks

2 ks

20 ks

4 platky
600 g
200g

15 listkov
2 PL

504

d

& 20 min.

&5 3 min.

68

6 ks

3 ks

30 ks

6 platkov
900¢g
300¢g

20 listkov
3PL

80¢g

Pripravte si ingrediencie. Cibulu oSUpte a nakrajajte na tenké platky. Bazalku umyte a nakrajajte na jemno.
Platky chleba potrite cesnakom. Do panvice nalejte olej. Pridajte cibulu a paradajky. Ochutte solou, korenim,
papri¢kami Espelette a bazalkou. Pridajte 50 ml vody. Sparglu vloZte do parného kosika. K65 poloZte na
zeleninu. Doba varenia: 3 min. Na toast navrstvite paradajky, prosciutto, Sparglu a parmezan.

Predjedla
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Bulgur s paradajkami I
@ 0 omn

& 20 min.

248 4L & 68
bulgur 100g 200 g 300g
cibula, olipana a nasekana na jemno Y2 1 ks 1%
paradajky, na kocky 250¢g 500 g 750¢g
paradajkovy pretlak 1¢L 1CL 1,5 CL
pasta z cervenej papriky 1PL 2 PL 3PL
chilli vlogky (volitelné) ¥ CL 1CL 1,5 CL
voda 150 ml 300 ml 450 ml
olivovy olej 1PL 2 PL 2PL
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Na panvici rozpalte olej. Pridajte cibulu a smaZte, kym nezacne hnedndt. Pridajte
vSetky ostatné ingrediencie. Premiesajte. Doba varenia: 9 min. Servirujte.

—
—
Cibulova polievka 2 15min
¥ 10 min.

28 48 6&
cibula, jemne nasekana 200 g 400 g 600 g
maslo 209 40g 60g
muka 209 40g 60g
voda 40 cl 80 cl 110 cl
biele vino 10 cl 20 cl 30cl
cukor 1CL 2CL 3CL
sol a korenie
strdhany syr 40g 80g 120 g
chlebové krutény

Pripravte si ingrediencie. Nakrajajte cibulu. Na panvicu dajte maslo. Pridajte cibulu, potom cukor. MieSajte
niekolko minudt. Nenechajte prilis zhnednut. Pridajte mUku. Dokladne premiesajte. Pridajte vodu a vino.
Dochutte. Doba varenia: 10 minut Podadvame so strGhanym syrom a kruténmi.

Predjedla 9
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Cicer s citrusovymi plodmi

suseny cicer, namoceny 12 hodin

pomarang, na dieliky

grep, na polky alebo tretinky

citron (polovica na stavu a polovica na dieliky)
Cerstvy syr Brousse alebo tvaroh

cerstvd bazalka, umytd a na tenké platky
olivovy olej

tekuty med

sol, korenie

1 ks
509
5 listkov
1PL
1PL

4 &
200g

1 ks

%3

2 ks

100 g

10 listkov
2 PL

2 PL

& 20 min.

& 13 min.

68
300¢g

2 ks

1 ks

3 ks

150 g

15 listkov
3PL
3PL

Pripravte si ingrediencie. Cicer dajte na panvicu. Zalejte vodou. Doba varenia: 13 mindt Zmiesajte vSetky

ingrediencie. Schladte.

~
Sosovicova polievka s bylinkami

varend SoSovica

mrkva, oSUpana a na kocky

cibula, oSupand a nasekana na jemno
udend alebo neldena slanina na kocky
zemiaky, oSupané a na kocky

kuraci alebo zeleninovy vyvar
trebulka, umyta a nasekana

estragon, umyty a nasekany

tradi¢nd horcica

28
100 g
100 g
Y

409
100 g
300 ml
1CL
1CL
1CL

LA
200 g
200 g
s
80g
200 g
600 ml
2CL
2CL
2CL

d

& 15 min.

& 5 min.

6 &
300 g
300 g
1 ks
120 g
300 g
900 ml
1PL
1PL
3CL

Pripravte si ingrediencie. OSUpte a nakrajajte mrkvu. Cibulu oSupte a nakrajajte na jemno. Zemiaky oSupte a
nakrajajte. Na panvicu dajte véetky prisady, okrem byliniek (trebulka a estragdn) a horcice. Nepridavajte sol.
Doba varenia: 5 min. Pridajte horcicu a bylinky. Premiesajte a servirujte.

Predjedla
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Dhal zo Sosovice a cibule - szn-
jesen J #zima 4 3 min.

248 4L & 68
rastlinny olej 1PL 2 PL 3PL
cervena cibula, olupana a na platky Y2 1 ks 1%
strucik cesnaku, oSupany, bez klicku a nasekany 1 ks 2 ks 3 ks
zmes indického korenia 1CL 2CL 3CL
kurkuma % CL 1CL 1,5 CL
konzervovand varena Sosovica, preplachnuta 250¢g 500 g 750¢g
drvené, lipané paradajky (Eerstvé alebo konzervované) 509 80g 120 g
kokosové mlieko 100 ml 130 ml 150 ml
limetka, na Stvrtky Y2 1 ks 1%
vetvic¢ky koriandru, listky umyté a odstranené 1 ks 2 ks 3 ks

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Pridajte koreniny a varte 30 sekund.
Pridajte cibulu a cesnak. Varte 1 min. Pridajte zvy$né ingrediencie, okrem listkov koriandru a limetky. Doba
varenia: 3 minudty Ozdobte listkami koriandra. Servirujte s mesiacikmi limetky.

—
—

Paprika a dip zo syra feta g 20 min
“ min.
=

28 48 68
cervena paprika, bez semienok 100g 200 g 300g
syr feta 40¢g 80g 120 g
lupané vlasské orechy 40¢g 80g 120 g
strucik cesnaku, oSupany a bez klicku 1 ks 2 ks 3 ks
tabasco 5 kvapiek 10 kvapiek 15 kvapiek
olivovy olej 2 PL 4 PL 6 PL
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Papriky rozkrojte. Odstrante semienka a bielu duZinu. Varte na pare cca na 200 ml
vody. Doba varenia: 8 minut Odstrante koZu. Jemne premiesajte so vSetkymi ostatnymi ingredienciami.

Predjedla 1
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Ricottovy kolac so Sunkou a olivami

zelené olivy, odkdstkované, nahrubo nasekané
Sunka, na malé kocky (alebo platky)

stredne velké vajce (50/55 g)

muka

prasok do peciva

ricotta

olivovy olej

formy na muffiny

28
40 g
40 g
1 ks
759
59
759
1PL
2x

4 &
80g
80g
2 ks
150 g
10g
150 g
2 PL
4x

Pripravte si ingrediencie. Rozslahajte vajicko, ricottu a olej. Pridajte mUku a praSok do peciva.

Pridajte olivy a Sunku. Pomiesajte. Nalejte zmes do foriem.

&5 10 min.

& 16 min.

68
120 g
120 g
3 ks
225¢g
15¢g
225¢g
3PL
b6x

Do panvice nalejte 2 dl vody. Formy uloZte do koSika. Doba varenia: 16 minut Nechajte vychladnat. Vyberte

z formy a jedzte teplé, so Salatom.

—

Zeleninovo-syrovy tart
#jar

lapany hrasok (Eerstvy alebo mrazeny)

mrkva, na kocky

voda

kukuri¢nad muka

vajcia

nizkotu€¢na smotana

zeleninové pyré podla vlastného vyberu (kipené alebo
domace)

maslo

strahany syr Gruyeére (alebo Emental alebo Comté)
porcelanové nadobky

28
509
150 g
70 ml
20¢g
1 ks
50 ml
85¢g

5¢g
15¢g
2x 150 ml

48
100 g
300¢g
100 ml
40 g
2 ks
100 ml
170 g

10g
30g
4x 150 ml

d

& 15 min.

b

5 11 min.

68
150 g
450 g
120 ml
60g
3 ks
150 ml
2504

159
45¢g
6x 150 ml

Pripravte si ingrediencie. Mrkvu nakrajajte na kocky. Vymiesajte vajcia s kukuri¢nou mukou. Pridajte smotanu,
zeleninové pyré, syr a sol. Na panvicu dajte maslo. Roztopte maslo. Pridajte vodu a zeleninu. Varte, kym sa voda
neodpari a zelenina nezhnedne. Pridajte k prvej zmesi. Zmes rozdelte do nadobiek. Zabalte do potravinovej félie.
Na panvicu vloZte papier na pecenie, 20 ml vody, na to poloZte nadobky. Doba varenia: 11 min. Pred podavanim

nechajte mierne vychladnut.

Predjedla
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Dva druhy dipov
#deti)

sladké zemiaky, oSGpané, a na kocky
citrénova stava

maslo

rasca

mrazeny hrasok

wasabi pasta

sol

28
100 g
1PL
2x15¢g
% CL
100 g
39

L&
200 g
2PL
2x30g
1CL
200 g
6g

&5 10 min.

& 5 min.

68
300 g
3PL
2x 45 g
1,5 CL
300 g
99

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu nalejte 2 dl vody a hrasok. Na vrch umiestnite kosik plny sladkych

zemiakov. Doba varenia: 5 minGt Zmiesajte sladké zemiaky, citrénovu $tavu, rascu, sol, maslo.

Zmiesajte zeleny hrasok, wasabi, sol, maslo. Schladte v chladnicke.

—
Tekvicovo-cCajova polievka
[iar

cibula, oSupand a nasekana na jemno

maslo

muka

¢ierny ¢aj (1 ¢ajovy sacok pre 2 osoby)

tekvica, oSupand, bez semienok, na velké kocky
sol a korenie

28
509
10g
10g
250 ml
250¢g

4 &
100 g
20g
20g
500 ml
500 g

—

& 15 min.

&5 8 min.

68
150 g
30g
30g
750 ml
750¢g

Pripravte si ingrediencie. Cibulu oSUpte a nakrajajte na jemno. Na panvicu dajte maslo. Roztopte maslo. Pridajte
cibulu. Ked'je sklovita, pridajte tekvicu, potom muku. PremieSajte. Dochutte. Prilejte Cierny caj. Premiesajte.

Doba varenia: 8 min. Premiesajte. Servirujte.

Predjedla
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Egyptska ryza T
(=D CZD s

& 20 min.

28 4 & 68
ryza Basmati, preplachnuta 100g 200 g 300g
mrazené kralovské krevety 150 g 300g 4509
Spenat, umyty a nasekany velmi na jemno 100g 200 g 300g
zvazok petrzlenu, umyty a velmi jemne nasekany 1 ks 2 ks 3 ks
strucik cesnaku, osSupany a bez klicku 1 ks 2 ks 3 ks
bobkové listy 2 ks 4 ks 6 ks
mleta $korica ¥ CL % CL 1CL
rastlinny olej 1PL 2PL 2 PL
voda 200 ml 400 ml 600 ml
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Pridajte krevety, petrzlen, Spenat a cesnak. Za staleho
miesSania varte, aby Spenat zméakol. Pridajte dalSie ingrediencie. Ochutte solou a korenim. Doba varenia: 7 minGt
Vychutnajte si to.

—
(r—
Vajcia Florentine 0 10min.
Y 4 min.

28 48 6&
vajcia, extra cerstvé, velké 2 ks 4 ks 6 ks
listy Spenatu, umyté 60g 120 g 180 g
cibula, nasekana na jemno Ya Ya 1 ks
olej 2PL 2 PL 3PL
studené mlieko 15 cl 30cl 45 cl
maslo 8¢ 15¢g 20¢g
muka 8¢ 15¢g 20¢g
sol, korenie, muskatovy orieSok
parmezan 1PL 2 PL 3PL
misky (14 cl) + papier na pecenie, priemer ako panvica 2 ks 4 ks 6 ks

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Pridajte cibulu a Spenat. Po usmaZeni vyberte. Roztopte
maslo s mikou. Pomiesajte. Pridajte mlieko. Rozslahajte aZ do zhustnutia. Dochutte. Pridajte varenu zeleninu.
PreloZte do nddobiek. Na vrch rozbite vajce. Na dno panvice dajte papier na pecenie, nan poukladajte nadobky.
Nalejte 2 dl vody. Doba varenia: 4 minGty. Posypte nastruhanym parmezanom.

Servirujte.
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Francuzsky toast, cuketa, parmezan 2 15min.
@ m ¥ 14 min.
248 4L & 68
cuketa, umyta a na kocky 509 100 g 150 g
starsi chlieb, na kocky 159 30¢g 459
strihany parmezan 10g 20g 30g
mlieko 80 ml 160 ml 250 ml
vajce 1 ks 2 ks 3 ks
piniové oriesky, oprazené 1CL 2CL 3CL
sol
korenie

Pripravte si ingrediencie. Zmiesajte mlieko, vajcia, sol a korenie. Do vajicka namocte chlieb. Pridajte dalsie
ingrediencie. Rozdelte do nadobiek. Nadobky uzavrite. Dajte ich do panvice. Pridajte 2 dl vody. Doba varenia:
14 min. Servirujte teplé alebo studené so zelenym Salatom.

—
—
Hrach so slaninou 2 10min.
¥ 5 min.

28 48 68
lapany hrasok (Eerstvy alebo mrazeny) 200 g 400 g 600 g
sladka cibula, oSupana a na tenké platky A Y2 1 ks
slanina na platky 4 platky 8 platkov 12 platkov
med 1CL 2CL 3CL
bravéovéa mast (alebo olej) 1CL 1PL 1,5 PL
biely chlieb, na kocky (krutdny) 509 100 g 150 g
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Do panvice dajte bravcovi mast. Opecte slaninu a krutény. Vlozte do Salatovej misy.
Cibulu a med na panvici skaramelizujte spolu so 70 ml vody. Pridajte k slanine. Na panvicu nalejte 200 ml vody,

potom vloZte hrasok do parného kosika. Doba varenia: 5 minat HraSok primiesajte do cibulovo-slaninovej zmesi.
Dochutte solou a korenim.
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Hrach, mrkva a slanina

mrazeny hrasok

cibula, nasekana na jemno
slanina na kocky

maslo

mrkva, na kocky

kuraci vyvar

nasekand cerstva mata
sol a korenie

hlavkovy Salat, na kocky

28
2504

100 g
25¢g
100 g
60 ml
Y2 PL

Y2

4 &
500 g
1 ks
200g
50¢g
200g
75 ml
1PL

1 ks

&5 10 min.

& 3 min.

68
750 g
1%
300¢g
759
300¢g
75 ml
1% PL

1%

Pripravte si ingrediencie. Mrkvu nakrajajte na kocky. Nakrajajte cibulu. Matu nakréjajte na jemno. Na panvicu
dajte maslo. Slaninu opecte, pridajte mrkvu a cibulu. Pecte niekolko minudt do hneda. Pridajte mrazeny hrasok,
Salat a kuraci vyvar. Premiesajte. Ochutte solou a korenim. Doba varenia: 3 minUty Pridajte matu. Servirujte!

—

Hraskovy krém s kozim syrom

mrazeny hrasok

cerstvy kozi syr

vetvicky maty

biela cibula, oSUpana a nasekana nadrobno
cuketa, umyta a nakrdjana na kusky
zeleninovy vyvar

olej

sol, korenie

28
100 g
509

3 ks
1%

1 (80 g)
200 ml
1PL

i
45 5min.
£ 10 min.
4L & 68
200 g 300 g
100 g 150 g
5 ks 8 ks
1 ks 2 ks
1ks (150 g) | 2 ks (300 g)
400 ml 600 ml
2 PL 3PL

Pripravte si suroviny. Nalejte olej do hrnca. Cibulu jemne opecieme. Priddme cuketu, hrdSok a vyvar. Lahko
dochutime solou a korenim. Tlakové varenie: 10 minut Priddme kozi syr a listky méaty. ZamieSame. Podavame

hortce alebo chladené.

Cerstvy kozi syr mdzeme nahradit ¢erstvym kravskym syrom alebo smotanou.

V tejto letnej polievke méZeme skombinovat hrasok a kozi syr tiez s erstvym tymidanom a mletou rascou.
Niektoré kozie syry maji ovela vyraznejsiu prichut ako iné, takZze mnoZstvo syra upravime podla jeho chuti a

podla nasich preferencii.
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Sparglovy krém s mascarpone 5 15 min.

£ 5 min.

248 48 68
stonky zelenej Spargle, s priemerom 1,5-2,2 cm, umyté 10 ks 20 ks 30 ks
a osSupané
Salotka, oSUpand a nakrajana na kusky 1 ks 2 ks 3 ks
zemiaky, oSUpané a nakrajané na kocky 1 ks 2 ks 3 ks
zeleninovy vyvar (alebo voda) 250 ml 500 ml 750 ml
mascarpone 509 1009 150 g
cierne olivy bez kostky, nakrajané na jemno 1PL 2 PL 3PL
bresaola, nakrajana na tenké pruzky 1 platok 2 platky 3 platky
sol, korenie

Pripravte si suroviny. Zemiaky oSupeme a nakrajame na kocky. Zo spodnej Casti Spargle odrezeme 4-5 cm.
Sparglu nakrajame na kisky. Do hrnca vloZime kusky Spargle, $alotku, zemiaky, vyvar a mascarpone. Cas
varenia: 5 min. ZmieSame a dochutime. Podavame ozdobené olivami a Sunkou.

—
(r—

Indické zemiaky fE 20 min.
@ m 6 min.

28 48 6&
zemiaky, umyté a na kusky 450¢g 900 g 1,35 kg
cervena Sosovica 709 150 g 200¢g
cibula, oSupand a nasekana na jemno Y2 1 ks 1%
kokosové mlieko 150 ml 300 ml 450 ml
korenie garam masala 1¢L 2CL 3CL
kurkuma ¥ CL 1CL 1% CL
strucik cesnaku, oSupany, bez klicku a nasekany 2 ks 4 ks 6 ks
zeleninovy vyvar (alebo korenena voda) 200 ml 400 ml 600 ml
cerstvy koriander, umyty a nasekany (alebo petrzlen) 1PL 2 PL 3PL
kokosovy olej (alebo olivovy olej) 1PL 2 PL 2PL

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Cibulu opecte do hneda. Pridajte cesnak a korenie.
Premiesajte. Pridajte ostatné ingrediencie, okrem koriandra. Ochutte solou a korenim. Premiesajte. Doba
varenia: 6 min. Pridajte koriander, zamiesSajte a servirujte.
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Korenena paradajkova polievka 0 15min.
¥ 3min.
248 4L & 68
paradajky, oSGpané, bez semienok a na kusky 300g 600 g 900 g
cervend SoSovica 709 150 g 200¢g
jarna cibulka, biela ¢ast a trocha zelenej casti, na tenké 1 ks 2 ks 3 ks
platky
zéazvor, oélpany a nasekany 1CL 2CL 3CL
fenykel, umyty a nakrajany na malé kocky 100g 200 g 300g
biely ocot 1PL 2 PL 3PL
med 1PL 2 PL 3PL
mleta $korica 25 CL 1% CL 2CL
voda 300 ml 600 ml 900 ml
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. OSUpte a nakrajajte zazvor. Na panvicu dajte vSetky ingrediencie, okrem zelenej
cibulky. Ochutte solou a korenim. Doba varenia: 3 min. Pridajte ¢erstvo nakrajani zelenu cibulu. Servirujte.

—
—
5 5 min.

Krémovo-citronova polenta o
S 7 min.

28 48 6&
polenta 100 g 200g 300¢g
maslo 209 40g 60g
mlieko 500 ml 11 151
citron (Stava a kéra) Y2 1 ks 1%
15%-na smotana 100 ml 150 ml 200 ml
tymian 2 Stipky 4 Stipky 6 Stipiek
sol
chilli papric¢ky Espelette 2 Stipky 1 Stipka 1%28tipky

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte mlieko, maslo, sol, papricky Espelette, citrénovd kéru a tymian.
Pridajte polentu. Zamiesajte drevenou vareskou. Doba varenia: 8 minut RozSlahanim zmiesajte mlieko
a polentu. Pridajte smotanu a citrénovd Stavu, dobre rozslahajte.
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)a .
Krémova polievka z cervenej Sosovice °C Smin.
[jeseii 5 8 min.

248 48 648
cervena SoSovica 100g 200 g 300g
sezamové semienka (oprazené) 1PL 2 PL 3PL
Salotka, na tenké platky 1 ks 2 ks 3 ks
mrkva, na tenké platky 1409 280 g 4209
kuraci vyvar 400 ml 800 ml 1,21
maslo 20g 30¢g 50¢g
kari korenie ¥ CL 1CL 1% CL
sol a korenie
sezamovy olej 1PL 2 PL 3PL
15%-nda smotana 100 ml 150 ml 200 ml

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte polovicu masla. Opecte Salotku, potom mrkvu. Do panvice pridajte
SoSovicu, vyvar a kari. Ochutte solou a korenim. Doba varenia: 8 minut Pridajte sezamovy olej a smotanu
a premiesajte. Posypte sezamovymi semienkami.

—
—
Karfiol na indicky spdsob 0 10min.
& 2 min.

28 48 68
karfiol, umyty a na kdsky 250¢g 500 g 750¢g
arasidovy olej Y2 PL 1PL 1% PL
rozdrvené keSu orechy 209 40g 60g
kari pasta Y2 PL 1PL 1% PL
korenie madras kari 1CL 2CL 3CL
paradajky, umyté a na osminky 200 g 400 g 600 g
kuraci vyvar 40 ml 80 ml 120 ml
koriander, umyty a nasekany Y2 PL 1PL 1% PL
cibula, oSupand a nasekana Y2 1 ks 1%
kokosovy krém 1%PL 3PL 4% PL

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Cibulu, kari pastu a kari prasok smazime 2 minuty. Pridajte
karfiol. Dokladne premiesajte. Pridajte paradajky, vyvar a kokosovy krém. Pomiesajte. Doba varenia: 2 minuty
Karfiol by mal zostat chrumkavy. Posypte kesu orieSkami a koriandrom. Servirujte.
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Karfiolova polievka 2 10min.
¥ 3min.
28 48 68
karfiol, nasekany na jemno 400 g 800¢g 1%2 kg
maslo 25¢g 50¢g 759
kuraci vyvar 50 ml 75 ml 100 ml
sol a korenie 1CL 2 CL 3CL
35%-na smotana 150 ml 170 ml 200 ml
nasekand trebulka 1 Stipka 2 Stipky 3 Stipky

Pripravte si ingrediencie. Do panvice dajte karfiol, kuraci vyvar a maslo. Ochutte solou a korenim. Doba varenia:
3 minuty ZmiesSajte a pridajte smotanu. Servirujte ozdobené bylinkami.

—
—

Losos s kurkumou = 20min.
m ¥ 25 min.

24 48 6&
Cerstvy losos (nasekat na drobné kisky) 135¢g 270g 400 g
tdeny losos (nasekat na drobné kusky) 25¢g 50¢g 759
cerstvy syr 159 30¢g 45¢
bielok 1 ks 2 ks 3 ks
kurkuma v5 CL % CL 1CL
sol, korenie
olej 1PL 2PL 3PL
potravinova félia

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Uvarte lososa nakrajaného na malé kusky. Prelozte do misky
a zmiesajte vSetky ingrediencie. Obalte potravinovou féliou, vlozte do parného koSika a poloZte na panvicu spolu
s 2 dl vody. Doba varenia: 25 minut Nechajte vychladnut. Servirujte s majonézou.
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Syrové makarony s bylinkami 0 10min.
@ m ¥ 5min.
28 4L & 68
makarony 150 g 300g 4509
éerstvy bylinkovy syr (alebo neochuteny) 1PL 2 PL 3PL
mlady hradsok 759 150 g 225¢g
mrazené boby 759 150 g 225¢g
klobasa, na 2-3 cm kusky 3 ks 6 ks 9 ks
voda 350 ml 700 ml 11
sol

Pripravte si ingrediencie. Klobasy nakrajajte na 2-3 cm kusky. VloZte do panvice. Klobasy opecte do hneda.
Pridajte ostatné ingrediencie, okrem Cerstvého syra. Dochutte. Doba varenia: 5 min. Pridajte erstvy syr a dobre
premiesajte. Servirujte.

—
—

Ragu z makrely 2 10min.
m ¥ 1 min.

28 48 68
filety z makrely 150 g 300g 4509
Salotka, oSUpand a nasekana na jemno 30g 60g 90g
husta ¢erstva smotana 30g 60g 90g
biele vino 50 ml 100 ml 150 ml
maslo, mierne osolené 509 100g 150 g
trebulka, nasekand 1PL 2PL 3PL
nasekané kapary 1CL 2CL 3CL
sol a korenie

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte Salotku a vino. Zahrievajte, kym sa vino neodpari. Roztopte maslo.
Dochutte a zlejte omacku. Na panvicu poloZte filety z makrely v parnom kosiku spolu s 2 dl vody Doba varenia:
1 minuta Filety rozmrvte a vykostite. Pridajte Salotku a zvy$né ingrediencie.

Predjedla 21



—
Fazulové struky s olivami o
= & 2 min.

& 20 min.

28 48 68
maslové fazule, umyté 350¢g 700¢g 1 kg
vykdstkované cierne olivy, nasekané 30g 60g 90g
baklazan, umyty a na kocky 150 g 300g 4509
Salotka, oSipand a nasekand na jemno 40g 80g 120 g
jemne solené maslo 10g 20g 30g
biele vino 50 ml 70 ml 100 ml
cerstvy kopor, umyty a nasekany 1PL 2 PL 3PL
citron Ya 1 ks 1%
olivovy olej 1PL 2 PL 3PL
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte maslo. Roztopte maslo. Pridajte Salotku a smazte. Pridajte vino,
baklazany a olivy. Ochutte solou a korenim. Pridajte fazulové struky a 50 ml vody. Doba varenia: 2 min. Servirujte
teplé alebo studené, ozdobené képrom, citrénom a olivovym olejom.

—
—
& 15 min.

Mrkvova polievka e
¥ 7 min.
tiar ] tieser J #zima]

28 48 68
mrkva, oSlipana a na kusky 30049 600 g 900 g
cibula, oSipand a na kisky Ya 1 ks 1%
syr, taveny 2 porcie 4 porcie 4 porcie
vyvar (alebo voda) 300 ml 600 ml 900 ml
maslo 209 40g 60g
cukor Y2 kocky 1 kocka 2 kocky
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Roztopte maslo. Pridajte cibulu a cukor. Smazte do hneda. Pridajte dalsie
ingrediencie. Doba varenia: 7 min. Zmies$ajte v miske. Dobrd chut!
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Zeleninova zmes Peperonata 2 20min.
@ m ¥ 6 min.

28 4L & 68
papriky, oSUpané a bez semienek, na prazky 3 ks 6 ks 9 ks
paradajky, nakrajané na kusky 2 ks 4 ks 6 ks
cesnak, jemne nasekany 1¢L 1,5 CL 2CL
cibula, na tenké platky Y2 1 ks 1%
olivovy olej 2 PL 4 PL 6 PL
praskovy cukor 1¢L 2CL 3CL
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Skaramelizujte cibulu v cukre. Pridajte paradajky a osmazte.
Vyberte. Pridajte papriky. SmaZzte do hneda. Pridajte skaramelizovanu cibulu a paradajky. Dochutte. Pomiesajte.
Doba varenia: 7 minut. Servirujte.

—
—

Polievka s abecedou 2 15min
m ¥ 5 min.

28 48 6&
cestoviny abeceda 40g 80g 120 g
kuraci vyvar 450 ml 900 ml 1300 ml
mrkva, oSipana a nasekana na jemno 1 ks 2 ks 3 ks
hrach (Cerstvy alebo mrazeny) 30g 60g 90 g
sladka cibula, oSupana a nasekand na jemno Y2 1 ks 1%
kecup (alebo paradajkovy pretlak) 1¢L 2CL 3CL
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte vietky ingrediencie, okrem cestovin. Doba varenia: 5 mindt. Pridajte
cestoviny a varte po dobu uvedenu na obale. Dobru chut!
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Polievka z cervenej SoSovice e
= £ 5 min.

&5 10 min.

248 48 68
cervena SoSovica 100g 200 g 300g
cibula, oSUpand a nasekana 509 100 g 150 g
strucik cesnaku, osSupany a bez klicku 1 ks 2 ks 3 ks
zemiaky, oSupané a na tenké pruzky 509 1009 150 g
mleta rasca % CL % CL 1C6L
zeleninovy vyvar (alebo voda) 450 ml 900 ml 1350 ml
petrzlen, umyty a nasekany 1PL 2PL 3PL
Cerstvy citron, na stvrtky Y2 1 ks 1%
olivovy olej 1PL 2PL 2 PL
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Cibulu s cesnakom a rascou smazte do hneda. Pridajte
zemiaky. Pridajte SoSovicu a vyvar. Ochutnajte a podla potreby dochutte. Doba varenia: 5 mindt. Zmiesajte
a servirujte s petrzlenovou viatou a citrénom.

—
(r—
Hrstkova polievka 0 10min.
¥ 5 min.

28 48 6&
zelené fazulkové struky, umyté a na malé kusky 50¢g 100g 150 g
varena fazula Haricot 50¢g 100g 150 g
varena vlasska fazula 50¢g 100g 150 g
drobné cestoviny 30¢g 60g 100 g
cibula, oSupand a nasekana na jemno A Y2 1 ks
udend alebo neldena slanina na kocky 50¢g 100g 150 g
cerstva bazalka, umyta a nasekana na jemno 10 listkov 20 listkov 30 listkov
strdhany parmezan (alebo iny syr) 2PL 4 PL 6 PL
zeleninovy vyvar (alebo voda) 350 ml 700 ml 11
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Cibulu o$Upte a nakrajajte na jemno. Umyte listky bazalky a nakrajajte na jemno.
VSetky prisady, okrem parmezéanu a bazalky, dajte na panvicu. Jemne dochutte. Doba varenia: 5 min. Naberte do
nadob. Ozdobte bazalkou a parmezanom.
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SoSovicovo-pérova pastéta 0 20min.
m ¥ 7 min.

248 48 648
susend zelena SoSovica 509 100 g 150 g
por, zelené Casti umyté a na tenké platky 100g 200 g 300g
tradi¢nd horcica 159 30¢g 459
mandle, nasekané (alebo vlasské, ¢i lieskové orechy) 509 100 g 150¢g
voda 150 g 300g 4509
sdjova omacka 1PL 2 PL 3PL
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Soovicu, vodu a sol dajte na panvicu. Na vrch umiestnite parny koik s porom.
Doba varenia: 7 min. Zlejte. ZmiesSajte s ostatnymi zlozkami. Schladte.

—
(r—
Ratatouille 2 15min.
¥ 7 min.
24 48 6&

paradajkovy pretlak 200 g 400 g 600 g
baklazan, na malé kocky 150 g 300g 4509
cuketa, na malé kocky 150 g 300g 4509
olivovy olej 2 PL 4 PL 6 PL
cibula, na tenké platky 1 ks 2 ks 3 ks
¢ervena paprika, na malé kocky 1 ks 2 ks 3 ks
sol a korenie
cesnak, bez klicku a nasekany 19 24 39
bazalka, ¢erstva a nasekana 2CL 4CL 6 CL
zmes byliniek 1CL 2CL 3CL
Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olivovy olej. Baklazany opecte do hneda. Pridajte papriky.
Po mindtach pridajte cibulu a cukety. Pridajte nakrajané paradajky, cesnak a provensalske korenie.
Ochutte solou a korenim. Doba varenia: 8 minut. Pridajte ¢erstvd nakrdjanu bazalku. Servirujte!

——
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—
Rizoto s kuriatkami o om
¥4 omin.

&5 10 min.

248 48 68
ryza arborio na rizoto 100g 200 g 300g
Salotka, nasekand na jemno 309 60g 90 g
olivovy olej 2 PL 4 PL 6 PL
voda 200 ml 400 ml 600 ml
biele vino 30 ml 60 ml 90 ml
kuriatka (rozkrojené na polovice) 100 g 200g 300¢g
mascarpone 1PL 2 PL 3PL
strihany parmezan 1PL 2 PL 3PL
sol a korenie
petrzlen, nasekany Y2 PL 1PL 1% PL

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte polovicu oleja. Kuriatka usmazte na oleji do hneda. Vyberte.
Nalejte zvySok oleja, pridajte ryZu a Salotku. Miesajte, kym ryza nezhnedne. Pridajte vodu, biele vino a kuriatka.
Dochutte. Doba varenia: 6 mindt. Pridajte mascarpone. Premiesajte. Posypte parmezanom a petrzlenovou

vnatou.
—
—
PohankoVvé rizoto s hubami 2 20min.
& 4 min.

28 48 68
ldpand pohdanka 100g 200 g 300g
opecena pohanka 209 40g 60g
huby (peéiarky, dubaky, tribky atd.) 100g 200 g 300g
Salotka, oSUpand a nasekana na jemno 1 ks 2 ks 3 ks
zeleninovy vyvar 250 ml 500 ml 750 ml
mascarpone 1PL 2 PL 3PL
strihany parmezan 2 PL 4 PL 6 PL
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Huby ocistite. Nakrajajte na kdsky. Do panvice nalejte olej. Smazte huby 5 minut.
Pridajte Salotku. Smazte 2 minuty. Pridajte dva druhy pohanky a vyvar. Podla potreby dochutte. Doba varenia:
4 min. Pridajte mascarpone a parmezan. Premiesajte.
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Ryza, SoSovica a safran e
@ 0 O I rmn

&5 10 min.

248 4L & 68
ryza Basmati, preplachnuta 709 150 g 200¢g
$osovica (konzervovand alebo varena 7 minut v Cookeo) 509 100 g 150 g
cibula, oSUpand a nasekana na jemno Ya Y2 1 ks
strucik cesnaku, oSupany, bez klicku a nasekany 1 ks 2 ks 3 ks
Safran 2 sStipky 4 Stipky 6 Stipiek
mleta rasca (volitellng) % CL % CL % CL
nové korenie (volitelné) % CL % CL % CL
hrozienka 40 g 80g 120 g
datle, rozkrojené na tretinky 3 ks 6 ks 9 ks
voda 220 ml 440 ml 660 ml

Pripravte si ingrediencie. VloZte véetky ingrediencie do panvice. Doba varenia: 7 mindt. Servirujte.

—
—
Repa s 3 druhmi syra 2 15min
¥ 9 min.

24 48 6&
cervenad repa, nakrajana (listy a duzina) 500 g 1 kg 1,5 kg
35%-na smotana 100 ml 200 ml 300 ml
gorgonzola 509 100 g 150 g
ricotta 509 100g 150 g
strihany parmezan 1PL 2 PL 3PL
maslo 10g 20g 209
rastlinny olej 1PL 1PL 1PL
sol a korenie

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte maslo a olej. Smazte listy repy. Pridajte smotanu a syr Gorgonzola.
Dochutte. Premiesajte. Pridajte duZinu repy. Na vrch zeleniny dajte ricottu. Doba varenia: 9 minut. Zamiesajte,
aby sa ricotta rozloZila. Posypte parmezanom a servirujte.
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Bulgur a bylinkovy salat

bulgur

voda

biely balzamikovy ocot

pomaranc¢ (bez Supiek, tuhych ¢asti a kdstok)
konzervované paradajky, bez Supky

olivovy olej

cerstva, nasekana bazalka

cerstvy, nasekany estragén

cerstvd, nasekana mata

cerstvd, nasekana pazitka

28
120 g
170 ml
Y2 PL
1 ks
509
28 ml
1CL
1CL
1CL
1CL

48
2409
300 ml
1PL
2 ks
100 g
56 ml
2 CL
2 CL
2 CL
2 CL

2 8 min.

& 7 min.

6 &
360g
470 ml
1% PL
3 ks
150 g
84 ml
3CL
3CL
3CL
3CL

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu pridajte vodu, polovicu oleja, bulgur a sol. Doba varenia: 7 mindt. Pridajte

paradajky, bylinky, pomaran¢, zvySok oleja a ocot, servirujte.

—
Cicer a sezamovy Salat

suseny cicer, namoceny 12 hodin

jarna cibulka, biele a zelené casti umyté a na tenké platky
maly stracik cesnaku, oSupany a bez klicku

mletd rasca

chilli korenie (volitelné)

cerstvy koriander, umyty a nasekany

tahini (sezamova pasta)

jogurt

sol, korenie

oprazené sezamové semienka

28
150 g
10g
1 ks
% CL
1 Stipka
1PL
10g
80¢g

1PL

48
300¢g
20g

2 ks
1CL

2 Stipky
2 PL
20g
150 g

2PL

d

& 15 min.

258

25 13 min.

68
450 g
30¢g

3 ks
1% CL
3 Stipky
3PL
30¢g
2504

3PL

Pripravte si ingrediencie. Zmiesajte vSetky ingrediencie, okrem ciceru. Ochutte solou a korenim. Uchovavajte
v chlade. Cicer dajte na panvicu. Zalejte vodou. Doba varenia: 13 min(t. Oplachnite cicer v studenej vode.

Pridajte do omacky.

Predjedla
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Vyprazané hriby s fazulou 0 15min.
¥ 3min.

28 4 & 68
zelené fazulky 350¢g 700¢g 1 kg
zmes hub (peciarky, dubaky, kuriatka) 2504 500¢g 700 g
maslo 159 30g 40g
slanina na kocky 100g 200 g 300g
rastlinny olej 1PL 2 PL 3PL
petrzlen, nasekany velmi na jemno Y2 PL 1PL 1% PL
strucik cesnaku, oSupany, bez klicku a nasekany 1 ks 2 ks 3 ks
voda 100 ml 100 ml 100 ml
sol a korenie

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Hriby smaZte s cesnakom a slaninou. Pridajte fazulu a vodu.
Dochutte. Doba varenia: 3 mindty. Pridajte maslo a petrzlen. Miesajte, kym sa nerozpusti maslo a na vrch
nalozte zeleninu.

—
v
Spenatové tortellini 2 15min.
¥ 3 min.

28 48 6&
tortellini, $penat a ricotta (alebo iné podla volby) 300¢g 600 g 900¢g
Spenat, bez stonky a nasekany 100g 200g 300¢g
Sampinony, na polky alebo Stvrtky 100g 200g 300¢g
cibula, nasekana na jemno Ya Ya 1 ks
voda 10 cl 20 cl 30cl
35%-nd smotana 10 cl 20 cl 30cl
olej 1PL 2 PL 3PL
strihany parmezan 2 PL 4 PL 6 PL
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Pridajte cibulu a huby. Smazte niekolko minut dohneda.
Pridajte Spenat a za staleho miesania varte. Ked je Spenat uvareny, pridajte cestoviny, vodu, sol a korenie.
Pomiesajte. Doba varenia: 3 minuty. Nalejte smotanu. Zatvorte a nechajte 1 minutu odpocivat. Servirujte
s parmezanom.
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—

Horuce alebo studené gazpacho
=

248 4 &
paradajky, oSUpané a na Stvrtky 200 g 400 g
biela cibula, oSUpana a nasekana 509 100 g
strucik cesnaku, osSupany a bez klicku 1 ks 2 ks
cervena paprika, osupand, bez semienok a na kocky 509 1009
platok bieleho chleba, bez korky 1 ks 2 ks
visnovy ocot 1PL 2 PL
cerstva bazalka 6 listkov 12 listkov
cukor 1CL 2CL
voda 300 ml 600 ml
vysoko kvalitny olivovy olej

& 15 min.

& 5 min.

648

600 g
150 g

3 ks

150 g

3 ks

3PL

18 listkov
3CL

900 ml

Pripravte si ingrediencie. Bielu cibulu o$upte a nakrajajte na kisky. OSupte striciky cesnaku. OStpte cervendt
papriku a odstrante semienka. Nakrajajte na kocky. Na panvicu dajte véetky ingrediencie, okrem bazalky.
Ochutte solou a korenim. Doba varenia: 5 min. Jemne premiesajte. Jedzte teplé alebo chladné, ochutené

bazalkou a olivovym olejom.

—
Vietnamska polievka s kuracim masom

#jeseri ] #zima

28 48
kuracie prsia 1 ks 2 ks
kuraci vyvar 700 ml 900 ml
¢erstvo nakrdjany zazvor na kiasky 109 20g
cibula, oSupand a nakrajana na tenké prazky Y2 1 ks
Salotka, nakrajana na jemno a osmazena (volitelné) 1 ks 2 ks
rybacia omacka 1PL 2 PL
japonské rezance, predvarené 160 g 320¢g
so6jové klicky 209 40g
koriander, umyty a nakrdjany Y2 PL 1PL
¢ervena chilli papricka, bez semienok, nakrajana na 1 ks 2 ks
drobno

—

&5 18 min.

&5 0 min.

68
3 ks
1,31
30g
1% ks
3 ks
3PL
480 g
60g
1% PL
3 ks

Pripravte si suroviny. Vyvar nalejeme do hrnca. Priddme cibulu, zazvor, ¢ili a rybaciu omacku nuoc mam.
Nechéme zovriet a povarime 5 minat. Priddme kuracie prsia. Po 8 mindtach odstredime a nakrajame na platky.
Rezance varime 1 min. ZamieSame. Podavame. Naberieme do misiek. Ozdobime sdjovymi klickami, Salotkou

a koriandrom.

Predjedla
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, . . 7 min.

Zelena minestrone polievka i z"’f"
ez J s e

28 4 & 68
malé cestoviny 159 30g 45¢g
brokolica, umytd a na kisky 509 100 g 150 g
stonky Spargle, umyté, oSupané, na kusky 6 ks 12 ks 18 ks
zelené fazulky, umyté a na malé kasky 25¢g 50¢g 759
hrach (Cerstvy alebo mrazeny) 509 100 g 150 g
cibula, oSUpana a nasekand na jemno 509 100 g 150 g
strucik cesnaku, osupany a nasekany 1 ks 2 ks 3 ks
Cerstva bazalka, umyta a na tenké platky 5 listkov 10 listkov 15 listkov
zeleninovy vyvar (alebo voda) 400 ml 800 ml 1200 ml
Cerstvo strihany parmezan 2 PL 4 PL 6 PL

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte vietky ingrediencie okrem parmezanu. Podla potreby dochutime
korenim a solou. Doba varenia: 2 min. Naberte do nadob. Ozdobte parmezanom.

—
—

Zeleninoveé kari 5 3mi
& min.
(#jesei ] #zima

& 10 min.

28 48 68
kari pasta 1PL 2PL 3PL
prepustené maslo 1PL 2 PL 3PL
cerstvo struhany zazvor 109 20g 30g
mrkva, oSipana a na tenké platky 30g 60g 90g
kokosové mlieko 1,5 PL 3PL 4,5 PL
huby Shitake, umyté, na tenké platky 150 g 300g 4509
zelené fazulky, umyté a nakrajané na tretiny 759 125¢g 200 g
baby kukurica, na polovice (pripadne pouzite 759 125¢g 200 g
konzervovanu kukuricu)
limetkova Stava Y2 PL 1PL 1,5 PL
sbjova omacka Y2 PL 1PL 1,5 PL

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte maslo. Pridajte zazvor a kari pastu. Varte 2 minuty. Pridajte zvySné
ingrediencie. Pomiesajte. Varte 3 minuty. Ozdobte koriandrom. Servirujte so séjovymi klickami a ryZou.
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Zelenina s mozzarellou
[#jeseii ] #zima ]

paradajky, na tenké platky
baklazan, na tenké platky
cuketa, na tenké platky
platky mozzarelly

sol, korenie

listky maty, nasekané
olivovy olej

28
100 g
100 g
100 g
80¢g

10 ks
1¢L

48

200g
200g
200g
165¢g

20 ks
1CL

& 15 min.

& 10 min.

6&

330¢g
330¢g
330¢g
2504

30 ks
1CL

Pripravte si ingrediencie. Do parného kosika nalejte olej. RozloZte zeleninu, mozzarellu a m&tu do Uhladnej
kopky a dochutte. Kosik dajte na panvicu spolu s 2 dl vody. Doba varenia: 10 minGt. Servirujte v kosiku alebo

vyklopte na tanier.
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—
Baskicke kura

kuracie stehienka (oddelené horné a dolné stehna)
olivovy olej

cervené, zelené, zlté papriky, na tenké platky
paradajkové pyré

biele vino

voda

cibula, jemne nasekana

strucik cesnaku, nasekany

muka

sol, korenie, chilli Espelette

28
2 ks
1PL
2504
150 g
7 cl
5cl
Ya

1 ks
1PL

4 &
4 ks
2 PL
500 g
200g
10 cl
5cl

Y2

2 ks

2 PL

=

15 min.

& 13 min.

68
6 ks
3PL
750 g
2504
15 cl
5cl
1 ks
3 ks
3PL

Pripravte si ingrediencie. Mdso vykostite. Kuracie kdsky jemne obalte v muke. Do panvice nalejte olej. Kura
opecte do hneda. Vyberte. Pridajte cibulu, potom vino. Pomiesajte. Pridajte zvy$né ingrediencie. Kusky kurata

dajte spéat do panvice. Doba varenia: 13 minut. Servirujte.

—

Bolognese v style séfkuchara
[iar

mleté hovadzie maso

cibula, olipana a nasekana na jemno
mrkva, na tenké platky

nakrdjané paradajky v paradajkovej omacke
cervené vino

slanina, nakrdjana na kocky

sol a korenie

rastlinny olej

cesnak bez klicku a nasekany

zeler, na tenké platky

24
240 g
]
100 g
3009
50 ml
50¢g

1PL
19
30¢g

48

480 g
1 ks

2009
600 g
75 ml
100 g

2 PL
29
60g

i

258

e

d

15 min.

40 min.

68

720 g
1%

300 g
900 g
100 ml
150 g

3PL
39
90¢g

Pripravte si ingrediencie. Nakrajajte cibulu. OCistite cesnak. Do panvice nalejte olivovy olej. Mdso opecte do
hneda. Pridajte slaninu, cibulu a mrkvu. Nalejte vino. Pridajte rozdrvené paradajky a cesnak. Ochutte solou

a korenim. Doba varenia: 45 min(t Podavajte s cestovinami.

Hlavny chod
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—
Zemiaky s klobasou e
@D e o 7mn

& 20 min.

248 48 648
zemiaky s pevnou duzinou, nakrajané na malé kocky 400g 800 g 1,2 kg
klobasy Chipolata, na tretinky 3 ks 6 ks 9 ks
klobdsa Merguez (alebo viac klobds Chipolata), na tretinky | 1 ks 2 ks 3 ks
filety z ancoviciek, v oleji, nasekané 3 ks 6 ks 10 ks
kapary, nasekané (alebo nakladané uhorky) 1¢L 2CL 1PL
hovadzi vyvar 150 ml 250 ml 350 ml
kukuri¢na muka zmiedana s trochou vyvaru 1¢L 2CL 1PL
35%-na smotana 50 ml 100 ml 150 ml
strihany parmezan 1PL 2 PL 3PL
olej 1PL 2 PL 3PL

Pripravte si ingrediencie. Klobasu dajte na panvicu. Opeéte do hneda. Pridajte vyvar/zmes kukuri¢nej muky,
smotanu, kapary a ancovicky. Dobre premiesajte. Pridajte zemiaky. Doba varenia: 7 min. Pridajte parmezan.

Servirujte.
—
—
Bruschetta s fazulou a kozim syrom 0 20min.
¥ 25 min.
28 48 68
fazula Haricot (12 hodin namo¢enad) 709 140 g 200 g
velké platky chleba, opecené 2 ks 4 ks 6 ks
struciky cesnaku, olupané 2 ks 4 ks 6 ks
cibula, olipana a na tenké platky Y2 1 ks 1%
zvazok byliniek 1 ks 1 ks 1 ks
petrzlenova vnat, umyta a nasekana 2 PL 4 PL 6 PL
kozi syr, nakrajany na platky Ya 1 ks 1%
olivovy olej 3PL 4 PL 5PL
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Toast jemne potrite olejom a cesnakom. OdloZte stranou. Na panvici rozpalte olej.
Pridajte cibulu a opecte do hneda. Pridajte fazule, zvazok byliniek, petrzlen, sol a korenie. Doba varenia: 25 min.
Zlejte. Natrite na toast. Pridajte kozi syr a opecte.
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—
Bruschetta, paradajka a kur. maso

velké platky rustikalneho chleba, opecené
strucik cesnaku, olupany

cibula, olipand a na tenké platky

velké paradajky

kuracie filety, na tenké prazky

susené oregano

vykdstkované cierne olivy, nasekané
susené paradajky, hrubo nasekané
parmezanové hobliny

morska sol, cerstvo namleté korenie

28
2 ks
1 ks
7549
2504
200¢g
5 CL
25¢g
25¢g
25¢g

4 &
4 ks
2 ks
150 g
500 g
400 g
0,6 CL
50¢g
50¢g
50¢g

& 15 min.

5 1 min.

68
6 ks
3 ks
225¢g
750¢g
600 g
¥ CL
7549
7549
80g¢g

Pripravte si ingrediencie. Cibulu oSUpte a nakréjajte na tenké platky. Kuracie kusky nakrajajte na tenké prazky.
Platky chleba potrite cesnakom. VloZte niekolko suSenych paradajok do panvice. Kusky kurata opecte z jednej
strany do hneda. Pridajte cibulu, paradajky a zvySok suSenych paradajok. Ochutte solou a korenim. Pridajte
oregano, olivy a 50 ml vody. Doba varenia: 1 min. Nechajte vychladnit. Na toast navrstvite zmes a parmezan.

—

Carbonara a smotanové gnocchi
D D 2D

gnocchi

platky pancetty, nakrajané (alebo slaniny)
olivovy olej

#ltky na omacku

struhany parmezan alebo pecorina
nesoleny zeleninovy vyvar

smotana

korenie

28
300¢g
5ks
1PL
2 ks
30g
150 ml
509

48
600g
10 ks
2 PL
4 ks
60g
300 ml
100 g

—
5 5 min.

&5 3 min.

68
900 g
15 ks
3PL
6 ks
90 g
450 ml
150 g

Pripravte si ingrediencie. Tretinu syra odlozte. V miske zmie&ajte z{tky, zvyény syr a patinu vyvaru. Do panvice
nalejte olej. Slaninu osmazte do hneda. Pridajte smotanu, vyvar a gnocchi. Okorente a zamieSajte. Doba varenia:
3 min. Pridajte Zltky/zmes syrov. Miesajte do zhustnutia a servirujte.

Hlavny chod
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. o
Cinske rezance s morskymi plodmi °C Smin.
[jar #jese @ ¥ 3min.

28 4L & 68
¢inske rezance (surova hmotnost) 1409 280 g 4209
voda 320 ml 530 ml 740 ml
morskeé plody, na malé kocky 150 g 300g 4509
sezamovy olej 1% PL 3PL 4% PL
¢erstvo nastrihany zazvor 1¢L 2CL 3CL
mrkva, oSipana a na malé kocky 759 150 g 225¢g
Stava z limetky 1 ks 2 ks 3 ks
arasidy 25¢g 50¢g 759
jemne sladka s6jova omacka 1PL 2 PL 3PL
vetvicky ¢erstvého koriandru, nasekané 2 ks 4 ks 6 ks

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte vodu, mrkvu, séjovi omacku a cestoviny. Premiesajte. Doba varenia:
3 mindty. Pridajte citrénovu Stavu, olej, arasidy, morské plody a nasekany koriander.

—
v
SosSovica s baklazanom a paradajkami 0 20min.
¥ 16 min.

28 48 68
susenad zIta SoSovica 100g 600 g 900 g
baklazan, oSupany a na kocky 200 g 400 g 600 g
paradajky, umyté a na kocky 100g 200 g 300g
voda 200 ml 400 ml 600 ml
zvazok byliniek 1 ks 1 ks 1 ks

sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. VloZte vSetky ingrediencie do panvice. PremieSajte. Doba varenia: 16 minut. Miesajte,
nechajte 1 mindtu odpocivat a servirujte.
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Sosovicové gulky na indicky spdsob 0 20min.
¥ 5min.
248 4L & 68
konzervovana SoSovica, scedend a preplachnuta 250¢g 500 g 750¢g
muka 35¢g 7049 1059
prepustené maslo (alebo rastlinny olej) 1PL 2 PL 2PL
cibula, na tenké platky Ya Y2 1 ks
nesladené kondenzované mlieko 20 cl 20 cl 30 cl
voda 7 cl 7 cl 10 cl
cela rasca % CL 1CL 1% CL
kurkuma ¥ CL 1CL 1% CL
kari korenie ¥ CL 1CL 1%CL
koriander, nasekany na jemno 1PL 2 PL 3PL

Pripravte si ingrediencie. Premiesajte SoSovicu, muku a Stipku soli a korenia. Z cca 30 g zmesi vytvarujte gulky.
Roztopte maslo. Gulky opecte dohneda. Vyberte. Cibulu smazte do makka. Pridajte korenie a kondenzované
mlieko. Ochutte solou a korenim. Znova pridajte SoSovicové gulky. Doba varenia: 5 mindt. Ozdobte koriandrom.

—
—

. . ) —
Gnocchi s bielou sparglou g 30 min

“ min.
= CID

28 48 68
gnocchi (chladené) 270 g 540 g 810g
stonky bielej Spargle, oSipané 6 ks 12 ks 18 ks
sladka cibula Cevennes, oSUpana a nasekana Y2 1 ks 1%
platky talianskej Sunky, na prazky 3 ks 6 ks 9 ks
zeleninovy vyvar 150 ml 300 ml 450 ml
olivovy olej 1PL 2 PL 2PL
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Sparglu nakrajajte na &tyri kasky. Do panvice nalejte olej. Cibulu smazte do sklovita.
Pridajte dalsie ingrediencie, okrem Sunky. Ochutte solou a korenim. Premiesajte. Doba varenia: 3 minuty.
NaloZte na taniere a ozdobte Sunkou.
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—
Chilli hovadzie licka

hovddzie licka, na malé kocky

cibula, olipana a jemne nasekana

nakrdjané paradajky

cervena paprika, bez semienok a na malé kocky
fazula v konzerve

voda

sol a korenie

cerstvo nasekané papriky

paradajkovy pretlak

rastlinny olej

28
300 g

200¢g
100 g
200¢g
70 ml

Ya
1PL
1PL

4 &

600 g
1 ks

400 g
200g
400 g
50 ml

1 ks
2 PL
2PL

& 15 min.

)

&5 35 min.

648

900 g
1%

600 g
300g
600 g
50 ml

1%
3PL
3PL

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olivovy olej. Licka osmahnite dohneda z kazdej strany. Pridajte
cibulu, chilli a korenie. SmaZzte do zlata. Pridajte nakrajané paradajky, vodu paradajkové pyré a fazule. Ochutte

solou a korenim. Doba varenia: 38 minut. Servirujte s bielou ryzou.

—
Hovadzie na styl Musaka

mleté hovadzie maso

baklazan, umyty, na 1cm kocky

cibula, oSupand a na tenké platky
lupané paradajky (plechovka), na kocky
cerstvo nakrdjand bazalka

besamel (kartén)

sol a korenie

olivovy olej

syr ementdl, strihany

strucik cesnaku, bez klicku a nasekany

28
250 g
300 g
v
200 g
1PL
50 ml

1PL
35¢g
1 ks

48
500 g
600 g
1 ks
400 g
2 PL
100 ml

2 PL
65¢
2 ks

=

258

e

d

10 min.

8 min.

6&
750 g
900 g
2 ks
600 g
3PL
150 ml

3PL
100 g
3 ks

Pripravte si ingrediencie. Nakrajajte cibulu. OCistite cesnak. Bazalku nakrajajte na jemno. Do panvice nalejte
olej. Maso opecte do hneda. Vyberte. Baklazany opecte do hneda. Pridajte cibulu a cesnak. Pridajte paradajky
a besamel. Do panvice znova vloZte maso, pridajte sol a korenie. Doba varenia: 8 minut. Pridajte emental,

nakrajanu bazalku a servirujte!

Hlavny chod
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Hovadzie so Sosovicou a citronom

28
hovadzie dusené maso, na kocky (napr. plece alebo orech) | 300g
21ta SoSovica (namocena v horucej vode po dobu 30 minat)| 100 g
cibula, osUpand a na tenké platky 1 ks
paradajkovy pretlak 1PL
kandizovana citrénova kéra Ya
kurkuma v CL
mletd skorica % CL
susené bobkové listy 2 ks
voda 220 ml
rastlinny olej 1PL

4 &
600 g
200g
2 ks
2 PL
1 ks
% CL
1CL
4 ks
450 ml
2 PL

5 30 min.

&5 30 min.

648
900 g
300g
3 ks
3PL
1%
1CL
1% CL
6 ks
650 ml
2PL

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Pridajte cibulu a smazte do sklovita. Pridajte koreniny. Za
staleho mieSania smazte 1 minutu. Pridajte dalSie ingrediencie. Ochutte solou a korenim. Dobre premiesajte.

Doba varenia: 30 minut. Servirujte.

—
Perzské hovadzie maso s bylinkami

28
hovadzie dusené méaso, na malé kocky (plece alebo orech) | 300 g
su$ena fazula (nhamocena 12 hodin) 125¢g
cibula, oSupand a na tenké platky Y2
cerstvy Spendt, umyty a nasekany na jemno 50¢g
petrzlen, umyty a nasekany na jemno 1 pohar
cerstvy koriander, umyty a nasekany na jemno Y2 pohara

su$eny citrén (alebo €erstvy citrén na stvrtky) - volitelné 1 ks

mletd kurkuma 1¢L
voda 200 ml
rastlinny olej 1PL

48
600 g
250¢g

1 ks
100 g

2 pohare
1 pohar
2 ks
2CL
350 ml
2 PL

d

5 30 min.

258

5 30 min.

68
900¢g
375¢g

2 ks

150 g

3 pohare
1% pohara
3 ks
3CL
500 ml
2PL

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Pridajte cibulu a smazte do sklovita. Pridajte kurkumu. Za
staleho miesania smazte 1 mindtu. Pridajte dalSie ingrediencie. Ochutte solou a korenim. Dobre premiesajte.

Doba varenia: 30 minut. Servirujte s ryZou.

Hlavny chod
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Hovadzi stroganov 0 20min.
¥ 55 min.
28 4 & 68
hovadzia svalovina a glejovka, narezané na cca 100 g 5004 1 kg 1%2 kg
kasky
cibula, oSUpand a na Stvrtky Ya 1 ks 2 ks
peciarky, oSUpané a na stvrtky 250¢g 500 g 750 g
udend klobasa, na dva alebo tri diely 125¢ 250 g 400g
maslo 10g 20g 30g
biele vino 50 ml 100 ml 150 ml
paradajkovy pretlak 1PL 2 PL 3PL
paprika 1CL 2CL 3CL
petrzlen, umyty a nasekany 1PL 2PL 3PL
tradi¢nd horc¢ica a ¢erstvd smotana na servirovanie

Pripravte si ingrediencie. Premyte a nakrajajte petrzlen. Na panvicu dajte maslo. Roztopte. Pridajte huby,

v pripade potreby postupne, a opecte ich. Huby vyberte. Nalejte vino. Pridajte hovadzie mé&so. Pridavajte vodu,
kym nie st ingrediencie zaliate. Pridajte cibulu, klobasy, papriku, paradajkovy pretlak, sol a korenie. Doba
varenia: 55 min. Pridajte petrzlen a huby. Poddvame s Cerstvou smotanou a horcicou.

—
(r—

Hovadzie tortilly 2 10min.
m ¥ 1 min.

28 48 6&
mleté hovadzie maso 350¢g 70049 1,1 kg
varené Cervené fazule 50¢g 100g 150 g
cibula, oSupand a na tenké platky 50¢g 100g 150 g
zelend paprika, bez semienok a na 3 cm dlhé prazky 7549 150 g 225¢g
paradajkovy pretlak 1¢L 2CL 3CL
strihany ¢edar alebo syr Mimolette 7549 150 g 225¢g
zmes korenia Tex-Mex 1CL 2CL 3CL
rastlinny olej
tortilly s priemerom 20 cm 2 ks 4 ks 6 ks
listy Salatu 2 ks 4 ks 6 ks

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Pridajte cibulu a papriky, niekolko minGt ich pecte do makka.
Pridajte paradajkovy pretlak, fazulu, méso a korenie. Ochutte solou. Dokladne premiesajte. Doba varenia:
2 minuty. Pridajte syr. Premiesajte. Ozdobte tortilu Salatom, potom naloZte pripravend zmes.
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JahRacie v lesnickom Style 2 15min.
¥ 15 min.
248 48 68
jahnacie plece, na 30/40g kocky poprasené mukou 400g 800 g 1,2 kg
cibula, oSUpand a nasekana 1 ks 2 ks 2 ks
mrkva, oSUpana a nasekand na prazky 100g 200 g 300g
peciarky, kuriatka, dubaky 200 g 400 g 600 g
zvazok byliniek 1 ks 1 ks 1 ks
osSupany strucik cesnaku, bez klicku a nasekany 1 ks 2 ks 3 ks
zemiaky, oSupané, na velké kusky 200 g 400 g 600 g
rastlinny olej 1PL 2PL 3PL
sol a korenie
voda 100 ml 150 ml 200 ml

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Kocky mésa opecte do hneda (v pripade potreby v niekolkych
davkach). Maso vyberte. Primie$ajte huby. Pridajte vodu, méso a dalsie ingrediencie, nakoniec pridajte zemiaky.
Dochutte. Doba varenia: 15 mindt. Servirujte!

i
—
5 5 min.

RyZa na kantonsky sposob o
S 7 min.
(#jeseri | #zima)

28 48 6&
thajska ryza 120g 2409 360¢g
vajcia 1 ks 2 ks 3 ks
mrazeny hrasok 1PL 2 PL 3PL
sladka kukurica 1PL 2PL 3PL
jarna cibulka (alebo waleska), biela ¢ast nasekana, zelena | 1 ks 2 ks 3 ks
¢ast nakrdjand na tenké pruzky
mrazené varené krevety 1PL 2 PL 3PL
kocky slaniny 1PL 2 PL 3PL
sladka s6jova omacka v CL 1CL 1PL
sezamovy olej 1PL 2 PL 3PL
voda 180 ml 330 ml 500 ml

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte sezamovy olej. Rozbite vajcia. Vajcia rozslahajte. Vyberte a odloZte
stranou. Pruzky slaniny a bielu ¢ast cibulky smazte do hneda. Pridajte kukuricu, hrasok, krevety, ryzu, vodu
a s6jov omacku. Pridajte Stipku soli. Doba varenia: 6 minut. Pridajte praZenicu. Premiesajte. Vychutnajte si to.
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Krevety a hraskoveé kari
#iar

surové krevety, olipané, mrazené

mrazeny hrasok

kari korenie

stonka pazitky, umyta a nasekana (alebo sladka cibula)
kokosové mlieko

tenky platok ¢erstvého zazvoru

mango, oSupané, nakrajané na pruzky

sol, korenie

rastlinny olej

28
10 ks
200¢g
¥ CL
1 ks
10 cl
1 ks
Y2

1PL

4 &
20 ks
400 g
1CL
2 ks
15 cl
2 ks
1 ks

2PL

5 5 min.

& 2 min.

648
30 ks
600 g
1% CL
3 ks
20 cl
3 ks
1Y%

2PL

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Opecte pazitku, zazvor a kari prasok. Pridajte vSetky zvySné

ingrediencie. Dochutte. Doba varenia: 2 minuty. Servirujte.

—

Kari so sladkymi zemiakmi a jahnacim

vykostené jahnacie plece, na 3cm kocky
prepustené maslo

cibula, oSUpand a na tenké platky

strucik cesnaku, oSupany, bez klicku a nasekany
cerstvo nastrihany zazvor

kari pasta

paradajkova duzina

prirodny jogurt

sladké zemiaky, oSupané, na 4cm kocky
mandlové vlocky

28
320¢g
Y2 PL
]

1 ks
59
1% PL
160 g
40¢g
125¢g
209

48
640 g
1PL
1 ks
2 ks
109
3PL
320¢g
80g
250¢g
40g

—

& 25 min.

5

& 15 min.

6&
1 kg
1% PL
1%
3 ks
159
4% PL
480 g
120 g
3759
60g

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte maslo. Cibulu, cesnak a zdzvor smazte 1 mindtu. Maso opecte zo
vSetkych stran do hneda. Pridajte paradajkovd duZinu, kari pastu, sladké zemiaky a jogurt. Pridajte sol, korenie

a zamiesajte. Doba varenia: 14 mindt. Ozdobte mandlovymi vlockami. Servirujte.
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5 8mi
Ragu s klobasou . szn'
¥y 4min.

248 48 648
klobadsa (Morteau nebo Montbéliard) na platky 300g 600 g 900 g
nasekany zazvor 59 109 159
olivovy olej 1PL 2PL 3PL
cibula, osUpand a na tenké platky 1 ks 2 ks 3 ks
paradajky, nakrajané 200 g 400 g 600 g
mleté kajanské korenie v CL 1CL 1,5 CL
vetvicky tymidnu 1 ks 2 ks 3 ks
kurkuma ¥ CL 1CL 1,5 CL
voda 100 ml 120 ml 150 ml

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Cibulu niekolko minut restujte do hneda. Pridajte klobasy,
zazvor, paradajky s tymidnom, kurkumu, chilli papricky a vodu. Doba varenia: 4 minGty Ragu servirujte s ryZou.

—
—
Knedle v paradajkovej omacke 2 15min.
5 7 min.

28 48 68
plnené knedli¢ky (podla preferencie) 4x 40 g 8x40¢g 12x40g
cibula, oSupand a nasekana na jemno Y2 1 ks 1%
paradajky, rozmixované alebo nasekané 200 g 400 g 600 g
su$ené paradajky (volitelné), na platky 4 ks 8 ks 12 ks
mrkva, oStupana, pozd[ine na Stvrtiny, potom na tenké 1 ks 2 ks 3 ks
platky
zvazok byliniek 1 ks 1 ks 1 ks
kecup 1CL 2CL 4 CL
cukor 1CL 2CL 4 CL
olej 1PL 2 PL 3PL
voda 50 ml 100 ml 150 ml

Pripravte si ingrediencie. Cibulu o$dpte a nakrajajte na jemno. Do panvice nalejte olej. Cibulu niekolko
minut restujte, kym nezmakne. Pridajte ostatné ingrediencie, okrem knedli. Dochutte. Premiesajte. Varte do
zmé&knutia. Knedle uloZte na vrch. Doba varenia: 7 min. Servirujte.
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Kralik na horéici “ 10min.
¥ 9 min.
248 48 68
kralicie stehna, rozkrojené na polovicu a poprasené 2 ks 4 ks 6 ks
mukou
cibula, nasekana na jemno Y2 1 ks 1%
telaci vyvar 50 ml 60 ml 60 ml
nasekand mrkva 200 g 400 g 600 g
biele vino 70 ml 70 ml 80 ml
nasekana $alvia 1CL 2CL 3CL
sol a korenie 1CL 2CL 3CL
rastlinny olej 1PL 2 PL 3PL
hor¢ica 1PL 2PL 3PL
husta cerstva smotana 1PL 2PL 3PL

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Kralicie stehna opecte zo vSetkych stran do hneda. Pridajte
cibulu a mrkvu. Pridajte vino, potom telaci vyvar, hustd Cerstvid smotanu a horcicu. Ochutte solou a korenim.
Doba varenia: 10 minut. Pridajte nakrajanu Salviu a servirujte.

—
(r—
Kreolské kari < 8min
¥ 3 min.

28 48 6&
kuracie prsia najvyssej kvality nakrdjané na malé kocky 300¢g 600 g 900¢g
nakrdjané paradajky 150¢g 250¢g 400g
cerstvy zazvor, nasekany 59 10g 159
biele vino 80 ml 90 ml 100 ml
cibula, na tenké platky 1 ks 2 ks 3 ks
kurkuma 1CL 2CL 3CL
sol a korenie
tymian 1 Stipka 2 Stipky 3 Stipky
paprikova pasta 1¢L 2CL 3CL
olivovy olej 1PL 2 PL 3PL

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Kisky kurata a cibulu usmaZte do hneda. Pridajte paradajky,
biele vino, tymian, kurkumu a paprikovd pastu. Ochutte solou a korenim. Doba varenia: 3 min(ty. Kari servirujte
s ryzou alebo cestovinami.
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v 1 in.
Kura na arasidovom masle & 15 min

)

¥ 14 min.

248 48 68
kuracie stehienka (horné a dolné stehno oddelené) 2 ks 4 ks 6 ks
cibula, osUpand a na tenké platky Y2 1 ks 1%
rastlinny olej 2 PL 3PL 3PL
paradajkovy pretlak 100g 200 g 300g
arasidové maslo 2 PL 4 PL 6 PL
voda 100 ml 200 ml 300 ml
malé cervené chilli papricky, bez semienok Y2 1 ks 1 ks
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Kura opecte do hneda. Maso vyberte. Do panvice dajte cibulu.
Opecte do hneda. Pridajte paradajkovy pretlak, arasidové maslo, chilli, sol, korenie a vodu. Kura vloZte spat do
panvice. Doba varenia: 15 mindt. Vyberte chilli. Servirujte.

—
(r—
Kura s limetkou a kokosom 2 15min.
¥ 13 min.
28 48 6&
kuracie stehienka (horné a dolné stehno oddelené) 2 ks 4 ks 6 ks
baklazan, umyty, na 2 az 3 cm kuasky 1 ks 2 ks 3 ks
limetka (3tava) 1 ks 2 ks 3ks
jarna cibulka (cibulky umyté a na dve rovnaké polky) 3 ks 6 ks 9 ks
kokosové mlieko 50 ml 100 ml 150 ml
sezamovy olej 1PL 2 PL 3PL
rybia omacka Nuoc mam 1PL 2 PL 3PL
cerstvy koriander, umyty a nasekany 1PL 2 PL 3PL
oprazené sezamové semienka 1¢L 2CL 3CL
kukurié¢ny skrob zriedeny malym mnozstvom vody 59 10g 159

Pripravte si ingrediencie. Kura marinujte v limetkovej Stave a omacke nuoc mam. Do panvice pridajte sezamovy
olej. Cibulu opecte do hneda. Vyberte. Kura opecte do hneda (v pripade potreby v niekolkych davkach). Stavu

z marinady zmiesajte s kukuricnym Skrobom. VloZte cibulu spat na panvicu. Pridajte Stavu z marinady, kokosové
mlieko a baklazan. Doba varenia: 13 minut. Ozdobte koriandrom a sezamovymi semienkami. Servirujte.
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2 8 min.

Kuracie saté o
Phjar ¥ 6 min.
28 4 & 68
kuracie prsia na tenké platky 300g 600 g 900 g
nasekany zazvor Y2 PL 1PL 1% PL
sdjova omacka 50 ml 100 ml 150 ml
med 1PL 2PL 3PL
kokosové mlieko 140 ml 180 ml 220 ml
arasidové maslo 35¢g 7049 1059
kari korenie Y2 PL 1CL 1% CL
rasca % CL 5 CL % CL
voda 240 ml 460 ml 680 ml
ryza Basmati 120 g 2409 360¢g

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte kokosové mlieko a séjovi omacku. Pridajte kiisky kuracieho masa,
korenie a zazvor. Miesajte, pridajte med a arasidové maslo. Odstavte a vyberte. Pridajte ryZu a nalejte do panvice
vodu. Pridajte sol. Doba varenia: 6 minut. K ryZi pridajte kura, aby sa zohrialo. Servirujte.

i
—
& 20 min.

Jarné kura oy g
@ ¥y 7 min.

28 48 6&
kura 1 ks 2 ks 3 ks
mrkva, oSUpana a na kusky 2 ks 4 ks 6 ks
por, biele casti umyté a na dva alebo tri kisky 1 ks 2 ks 3 ks
mala repa, oSUpana a na polky 2 ks 4 ks 6 ks
stredne velké zemiaky, oSupané a na polky 2 ks 4 ks 3 ks
muka 25¢g 504 7549
maslo 25¢g 504 7549
cibula, oSupand a rozkrojena, s klinéekmi Y2 1 ks 1%
zvazok byliniek 1 ks 1 ks 1 ks
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte maslo. Roztopte maslo. Pridajte miku a premiesajte. Pridajte 200 ml
studenej vody. Premiesajte. Ochutte, potom vyberte z panvice. UloZte jarné kura na panvicu. Pridajte vodu, aby
bolo kura zaliate. Na vrch poloZte zeleninu a zvazok byliniek. Dochutte. Doba varenia: 9 min. Zeleninu a jarné kura
vyberte. Pridajte omacku a premiesajte. Servirujte.
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V J I natv do - ) !
@ m = 8“"“.

248 4L & 68
kuskus (v $alatovej mise, osoleny) 120 g 250¢g 370¢g
olivovy olej 2 PL 4 PL 6 PL
mrkva oSUpana a na kusky 1 ks 2 ks 3 ks
cuketa, umyta a na kusky 1 ks 2 ks 3 ks
cicer uvareny v hrnci Cookeo, namoceny 12 hodin, 1209 250 g 400g
ponoreny v hrnci 13 minat
vegetarianska klobasa 1 ks 2 ks 3 ks
vajcia, ¢erstvé a umyté 2 ks 4 ks 6 ks
zeleninovy vyvar 40 cl 80 cl 120 cl
korenie na kuskus % CL 1CL 1% CL
sol a korenie

Pripravte si ingrediencie. Na oblej strane vajec urobte maly otvor. Na panvici rozpalte olej. Prelejte cez kuskus
(v 3alatovej mise). PomieSajte. Na panvicu naloZte zeleninu, klobdsy, vyvar, hraSok a koreniny. Osolte, okorerite,
pomiesajte. VloZte vajcia [neolipané). Doba varenia: 8 minut. Kuskus zalejte vyvarom. Pockajte 5 minut.
Servirujte s oSUpanymi vajickami.

—
—

Fusilli s lososom g :mfn'
m min.

28 48 68
cestoviny fusilli 160 g 320¢g 500¢g
voda 220 ml 430 ml 620 ml
udeny losos na pruzky 150 g 300g 4509
tekuta smotana, 15%-na 70 ml 100 ml 150 ml
cuketa, na malé kocky 759 150 g 225¢g
citron Ya 1 ks 1%
olivovy olej 1PL 2 PL 3PL
bazalka, nasekana na jemno
sol a korenie

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte vodu, olivovy olej a cestoviny na panvicu. Premiesajte, pridajte sol
a prikryte. Doba varenia: 5 minut. Pridajte smotanu, citrénovd Stavu, deného lososa, surové cukety a bazalku.
Pridajte korenie a servirujte.
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Lososové frikasé 0 15min.
Pjar ¥ 3min.
248 48 68
filety z lososa, nakrajané na kusky cca 30 g 300g 600 g 900¢g
peciarky, na tenké platky 100g 200 g 300g
cibula, nasekana na jemno Ya 1 ks 1%
mrkva, nasekana na jemno 100g 200 g 300g
musle, varené 509 1009 150 g
zvazok byliniek 1 ks 1 ks 1 ks
vetvicka rozmarinu Ya 1 ks 1%
30%-na smotana 10cl 20 cl 30 cl
rybaci vyvar 10 cl 20 cl 30cl
petrzlen, nasekany 1PL 2PL 3PL

Pripravte si ingrediencie. VSetky ingrediencie vloZte do panvice. Ochutte solou a korenim. Prikryte. Doba
varenia: 3 minuty. Vyberte rozmarin a zvazok byliniek. Podavajte s petrzlenovou viiatou a ryZou basmati.

i
—

Maso plnené syrom e o
¥ 10 min.
#iar)

& 15 min.

28 48 6&
taveny syr 2 porcie 4 porcie 6 porcif
klobasa 200¢g 400 g 600 g
hovadzie maso, nakrajané (alebo viac klobasového masa) | 100 g 200g 200¢g
sladka alebo biela cibula, na tenké platky Y2 1 ks 1%
strucik cesnaku, oSupany a nasekany 1 ks 2 ks 3 ks
ketup 2CL 4CL 6 CL
cuketa, umytd a na kocky Y2 1 ks 1%
maly baklazan, umyty a na kocky Y2 1 ks 1%
zemiaky, umyté, oStpané a na kocky 200¢g 400 g 600 g
sol

Pripravte si ingrediencie. Cukety umyte a nakrajajte. Umyte a nakrajajte baklazany. OSupte a nasekajte stracik
cesnaku. Cibulu oSupte a nakrajajte na tenké platky. Umyte, oSlpte a nakrajajte zemiaky. ZmieSajte obe méasa

a keCup. Urobte jednu velkd masovu gulku na osobu a naplite syrom. Do panvice nalejte olej. Cibulu opecte do
makka. Pridajte polovicu zeleniny. Masové gulky dajte na vrch. Pridajte zvySok zeleniny. Dochutte. Doba varenia:
10 min. Servirujte.
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Masoveé gulky v estragonovej omacke

hovddzie masové guli¢ky, mrazené
olej

estragén, umyty a nasekany

hovadzi vyvar

sladka cibula Cévenne na tenké platky
maslo

muka

35%-na smotana

citrén, neosetreny

sol, korenie

28
300¢g
1PL
1PL

10 cl

Ya

1 hrudka
1CL
5cl

2 platky

4 &
600 g

2 PL

2 PL
15cl

Y2

2 hrudky
2CL

10 cl

4 platky

&5 10 min.

& 5 min.

648
900 g
3PL
3PL

20 cl

1 ks

3 hrudky
3CL

15 cl

6 platkov

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Gulky opecte do hneda. Vyberte. Roztopte maslo. Pridajte
cibulu. Niekolko minat smazte na miernom ohni. Pridajte miku a dobre premiesajte. Pridajte vyvar a smotanu.
Dékladne premiesajte. Dochutte. Dajte masové gulky spat na panvicu spolu s citrénom. Prikryte. Doba varenia:

4 minuty. Pridajte estragdn. Servirujte.

—

Masové gulky v paradajkovej omacke

hovadzie masové gulicky

¢ervena cibula, oSGpana a nasekana na jemno
paradajky, rozmixované alebo nakrajané na jemno
semienka granatového jablka (alebo susené brusnice)
jablény ocot

hnedy cukor

anglicka horcica

zmes korenia

olej

sol, korenie

28
10 ks
Y

250 g
1PL
1CL
1CL
1PL
% CL
1PL

4 &
20 ks
1 ks
500 g
2PL
2CL
2CL
2PL
1CL
2PL

d

& 20 min.

& 5 min.

6 &
30 ks
1%
750 g
3PL
3CL
3CL
3PL
1,5 CL
3PL

Pripravte si ingrediencie. Paradajky umyte a nakrajajte na jemno. Cibulu oSupte a nakrajajte na jemno. Do
panvice nalejte olej. Gulky opecte do hneda, v pripade potreby vo viacerych davkach. OdloZte ich bokom do
parného kosika. Pridajte cibulu a varte 5 min(t. Pridajte vSetky ostatné ingrediencie. Premiesajte. Parny kosik

s gulkami poloZte na vrch. Doba varenia: 5 min. Gulky vloZte do omacky. Servirujte.
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Pastiersky kolac

mleté hovadzie maso

cibula, nasekana na jemno

zemiaky, na kocky

olej

maslo

voda

sol, korenie, muskatovy oriesok, zvazok byliniek
strucik cesnaku

strihany syr Gruyére

pekac na pecenie v rure

28
300 g

500 g
1PL
509
8cl

1 ks

4 &
600 g
1 ks
1 kg
2 PL
100 g
16 cl

2 ks

& 15 min.

& 10 min.

648

900 g
1%

1,5 kg
3PL
150 g
24 cl

3 ks

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej, potom pridajte cibulu. Cibulu opecte do hneda. Pridajte
hovéddzie maso a za staleho miesania varte. Dochutte. PreloZte do pekaca. Do panvice dajte zemiaky, maslo,
cesnak, zvazok byliniek a vodu. Ochutte solou, korenim a muskatovym orieskom. Doba varenia: 10 minGt
Pucidlom na zemiaky zmes roztlacte. NaloZte na maso. Posypte syrom Gruyeére. Pecieme v rure do zlata.

—

Peceny por s cibulou a slaninou
[#jesen J #zima

velky por

kusky slaniny

cibula, osupand a nakrajana

zemiaky, oSUpané a nakrajané na kocky
huby, oSGpané a nakrdjané

sol, korenie

rastlinny olej

28
2 ks
509
Y2

1 ks
150 g

1PL

48
4 ks
100 g
1 ks
2 ks
300¢g

2PL

d

& 25 min.

& 5 min.

68
6 ks
150 g
1%
3 ks
400 g

3PL

Pripravte si suroviny. Prekrojte zelent ¢ast péru pozdi{Zne na dve polovice. Tieto dva kusy zviazeme. Nalejte
olej do hrnca. Opecte cibulu a kusky slaniny. Pridajte a povarte huby tak, aby stratili objem a zmensili sa.
Dochutime solou. Pridajte zemiaky. ZamieSame. Odoberte O tejto zmesi. PeCené péry usporiadajte a zaroven
postupne prelozte zmes spat. Prilejte 2 Salky vody. Tlakové varenie: 5 mindt Pecené pory podavame na zelenine
a kuskoch slaniny. Na pripravu zelenej ¢asti poru: Odrezte bielu Cast a odloZte ju nabok. MéZete ju pouzit pri
priprave iného receptu. Odstrante dva velké vonkajsie zelené listy. Odrezte Spicky poskodenych listov. Vykonajte
rez zhora nadol, aby ste mohli pr umyt a odstranit véetok piesok. Nakoniec rozrezte na dva pozdiZne kusy,

a potom ich zviaZte.

Ak mate dostatok Casu, pouzite namiesto kiskov slaniny tenké platky slaniny. V tomto pripade sa platky slaniny
omotaju okolo grilovanych pérov, pripominajic peceny rostbif. Jednoducho zacnite tym, Ze ich opeciete v oleji,
potom ich vyberte, aby ste uvarili cibulu a pokracujte podla receptu.

Ak je por prilis tenky, pridajte va¢sie mnoZzstvo.
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Pizza cestoviny z jedného hrnca o
(e & 3 min.

&5 10 min.

248 48 648
cestoviny farfalle 150 g 300g 4509
paradajkova pasta 200 g 400 g 600 g
konzervované sampindny (odkvapkané) 150 g 300¢g 450 g
talianska Sunka 2 platky 4 platky 6 platkov
mozzarella Ya 1 ks 1%
bylinkovd zmes na pizzu 1CL 2CL 3CL
voda 15cl 30cl 45 cl
sol, korenie
odkéstkované ¢ierne olivy (podla chuti) 10 ks 20 ks 30 ks

Pripravime si suroviny V hrnci zmieSame paradajkovd pastu, vodu, cestoviny, sol, korenie, Sampindny a
dochutime. Na vrch priddme mozzarellu, Sunku a zopar oliv, ako ked zdobime pizzu. Tlakové varenie: 3 mindty
Otvorime, zamieSame a podavame.

—
(r—
Plnené telacie na korenovej zelenine 0 25min.
¥ 12 min.

28 48 6&
telacia rostenka (rameno alebo okruhly filet) so zarezom | 350 g 70049 1 kg
na jednej strane kvoli plneniu
repka, oSupana a na 2cm kusky 140g 280¢g 4209
topinambury, oSipané a na 2cm kusky 140g 280¢g 4209
pastrndk, oSupany a na 2cm tycinky 140g 280¢g 4209
hovadzi vyvar 100 ml 200 ml 200 ml
peciarky, umyté a na tenké platky 509 100g 150 g
vajcia 20¢g 40 g 60g
konak 1CL Y PL 1PL
kuracia pecienka 30¢g 60g 120 g
Salotka Ya 1 ks 2 ks
kuchynska nit

Pripravte si ingrediencie. Huby umyte a nakrajajte na tenké platky. Do panvice nalejte trocha oleja. Pridajte
Salotku a huby. Dochutte. Po 5 minutach pridajte pecienky. 5 minit smazte do hneda. Odstavte a zmieSajte

s koniakom a vajickami. Telacie maso naplnte a zviazte ho. Opecte do hneda. Pridajte hovadzi vyvar a zvy$nu
zeleninu. Doba varenia: 12 min. RozviaZte a servirujte.

d
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Prerastené bravcové so sosovicou

#vianoce

zelend SoSovica puy

mierne osolené bravcové plece, nakrdjané na kocky
cibula, na tenké platky

mrkva, nakrdjana na kocky

voda

bobkovy list

korenie

Stipka tymidnu

28
120 g
300¢g
Y2
100 g
250 ml
1 ks

1 ks

48
280g¢g
600 g
1 ks
200g
450 ml
2 ks

2 ks

&5 12 min.

&5 20 min.

648
400 g
900 g
1%
300g
600 ml
3 ks

3 ks

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte SoSovicu, cibulu, mrkvu, bobkovy list, tymian a kocky masa. Pridajte

korenie. Pridajte vodu. Doba varenia: 20 mindt Servirujte!

—

Provensalska dusena sunka
=

bravcové koleno, vykostené a varené

udend klobasa, na kusky priblizne 20/25 g

zlta paprika, bez semienok a na pruzky

cuketa, umyta a na kusky velkosti asi 75 g
paradajky, umyté a rozpolené

cervena cibula, oSupana a na Stvrtky
odkdstkované zelené olivy, marinované v bylinkach
vetvi¢ky cerstvého rozmarinu

kuskus

28
250¢g
100 g
509
150 g
1x300g
]

6 ks

2 vetvicky
130¢g

48
500¢g

150 g

100 g
300¢g
2x300¢g

1 ks

12 ks

1 vetvicka
250¢g

—

& 15 min.

5

& 13 min.

68
750¢g
300¢g

150 g
450 g
3x300g
2 ks

18 ks

1 vetvicka
400 g

Pripravte si ingrediencie. ZItd papriku zbavte semienok a nakrajajte na pruzky. Zltd papriku nakrajajte na
pruzky. Koleno Sunky nakrajajte na priblizne 125 g kdsky. Kisky kolena poloZte na panvicu. Pridajte klobasy.
Pridajte zeleninu, olivy, rozmarin a 650 ml vody. Nepridavajte sol. Doba varenia: 10 min. Kuskus zalejte vyvarom.

Pockajte 5 minut, potom premiesajte. Servirujte.
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Pstruh na zelenine 3
¥y Smin.

5 30 min.

28 4 & 68
pstruh, vypitvany, bez Supin a nakrajany na 4 steaky 1x 600 g 2x 600 g 3x 600 g
mrkva, ostrihana a na kocky 200¢g 400 g 1 kg
cibula, oSUpand a nasekana na jemno Y2 1 ks 1%
stonky celeru, umytého, osipaného a na kocky 1 ks 2 ks 3 ks
olivovy olej 1PL 2 PL 3PL
Cerstva bazalka, umyta a nasekana 5 listkov 10 listkov 15 listkov
Cerstvé oregano (alebo $alvia), umyta a nasekana 1CL 2CL 3CL
petrzlen, umyty a nasekany 1PL 2 PL 3PL
odkoéstkované zelené olivy, nakrajané 25¢g 50¢g 7549
citron, na stvrtky, k servirovaniu Y2 1 ks 1%

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Kisky ryby opecte. Mdso vyberte. Na panvicu dajte zeleninu,
olivy, 50 ml vody a oregano. Dochutte. Kisky ryby uloZte na vrch. Osolte. Doba varenia: 3 min. Rybu vyberte.
Pridajte petrzlen a bazalku. Servirujte.

i
—
Dusené hovadzie s novym korenim 0 20min.
¥ 25 min.

28 48 6&
hovadzie licka, na prazky 300¢g 600 g 900¢g
mrazeny hrasok 2209 440 g 600 g
mrkva, oSUpana a na kusky 1 ks 2 ks 3 ks
cibula, oSupand a jemne nasekana Y2 1 ks 1%
paradajkovy pretlak 1¢L 2CL 3CL
paradajky, umyté a na velké kusky 25049 5004 750¢g
nové korenie ¥ CL 1CL 1,5 CL
rastlinny olej 1PL 2 PL 2PL
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Pridajte cibulu. SmaZte do sklovita. Pridajte pretlak.
Premiesajte. Varte 1 minGtu. Pridajte dalSie ingrediencie a 100 ml vody. Ochutte solou a korenim. Doba varenia:
23 minat Servirujte.
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Dusené hovadzie s pastou miso

hovddzie dusené maso (plece, mocing, bok, rostenka)
miso polievka

cibula, oSUpand a na tenké platky

cerstvy zazvor, oSupany a na tenké platky

fazulové vyhonky (alebo platky pak choi)

citrénova trava

ryzové rezance, uvarené

Cerstvy koriander, umyty a nasekany

cerstvd mata, umyta a nasekand na jemno

rastlinny olej

28
500 g
300 ml
1 ks
109
2504
1 ks
400 g
1PL
1PL
1PL

4 &
1 kg
600 ml
2 ks
20g
500 g
2 ks
800¢g
2 PL
2 PL
2 PL

& 20 min.

& 55 min.

648
1,5 kg
900 ml
3 ks
30g
800¢g
3 ks
1,2 kg
3PL
3PL
3PL

Pripravte si ingrediencie. Cibulu oSUpte a nakrajajte na tenké platky. Umyte Cerstvi mé&tu a nakrajajte na jemno.
Do panvice nalejte olej. Olej rozpalte. Pridajte fazulové klicky. Opecte ich. Klicky vyberte. Na panvicu dajte vSetky
ostatné ingrediencie, okrem byliniek a rezancov. Doba varenia: 55 min. Pridajte rezance, bylinky a fazulové

klicky. Pockajte 5 minut. Servirujte.

—

Klobasa a dusena fazula
[#zima

klobdsa Morteau

klobdsa Toulouse

klobdsa Montbéliard

cibula, oSupand a na tenké platky
fazula Haricot, namocena 12 hodin
mala mrkva, oSUpana a na tenké platky
pomaranc, na platky

zvazok byliniek

olej

lapany hrach (volitelné)

28
7549
100 g
125¢g
Ya

3509
2504
Ya

1 ks
1PL
50¢g

48
150 g
2009
250 ¢
1z

700 g
500 g
1z

1 ks
2 PL
100 g

d

& 15 min.

258

5 30 min.

68
2504
300¢g
350¢g
1 ks
1 kg
750 g
1 ks
1 ks
2PL
150 g

Pripravte si ingrediencie. Pomarance nakrajajte na hrubé platky. Mrkvu oSUpte a nakrajajte na tenké platky.
Cibulu oSupte a nakrdjajte na tenké platky. Do panvice nalejte olej. Pridajte klobasy a opecte do hneda. Do
panvice pridajte vSetky zvy$né ingrediencie. Premiesajte. Doba varenia: 30 min. Premiesajte a servirujte.

Hlavny chod

55



—
Lososoveé ragu s fenyklom

steaky z lososa po 150 g (bez koZe)
fenykel, nasekany

mrkva, na tenké platky

olivovy olej

cervené bobule

kyslad smotana

sol a korenie

Cerstvy kopor, nasekany

rybaci vyvar

28
2 ks
200¢g
100 g
1PL
10 ks
2 PL

1 &tipka
100 ml

4 &
4 ks
400 g
200g
2 PL
20 ks
3PL

2 Stipky
150 ml

&5 10 min.

& 4 min.

648
6 ks
600 g
300¢g
3PL
30 ks
4 PL

3 Stipky
200 ml

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Fenykel a mrkvu osmahnite. Zmes naloZte na steak z lososa,

osolte a okorente ruzovym korenim.

Zalejte vyvarom. Doba varenia: 4 minudty Na fenykel a nasekany kdpor pridajte smotanu.

Servirujte.

—

Ravioly so syrom Gorgonzola a orechmi

plnené ravioly (chladené)

brokolica, malé ruzicky, umyté

gorgonzola (alebo roquefort alebo iny syr s modrou
plesiiou)

udend Sunka, nasekana

Salotka, oSUpand a nasekana na jemno
husta slahacka

vlasské orechy, nasekané

zeleninovy vyvar (alebo voda)

trebulka alebo petrzlen, umyty a nasekany
olivovy olej

24
12 ks
100 g
709

25¢g
50¢g
125¢g
30¢g
280 ml
1PL
1PL

4 &
24 ks
200 g
140 g

504
100 g
230g
60g
490 ml
2 PL

2 PL

=

258

e

d

15 min.

4 min.

68
36 ks
300 g
200 g

7549
150 g
350¢g
90 g
700 ml
3PL
3PL

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Salotku usmazte do makka. Pridajte $unku, smotanu,
gorgonzolu a sedminu vyvaru. Premiesajte, potom odstavte. Nalejte zvySok vyvaru. Pridajte ravioly a brokolicu.
Doba varenia: 4 min. Zlejte. Pridajte omacku, vlasské orechy a bylinky.
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Krevety s mandarinkovym rizotom e
s Jiser ] ims] s

&5 10 min.

248 48 68
ryza na rizoto 140 g 280g¢g 4209
cibula, oSUpand a nasekana na jemno Y2 1 ks 1%
zeleninovy vyvar (alebo rybaci vyvar) 280 ml 560 ml 840 ml
strdhany parmezan 40g 80g 120 g
olipané surové kralovské krevety (velkost 12/16) 14 ks 28 ks 42 ks
olivovy olej 2 PL 4 PL 6 PL
whisky 3cl 6cl 9cl
mandarinky (pripravit kéru a mesiaciky) 2 ks 4 ks 6 ks
mascarpone 1PL 2 PL 3PL
petrzlenova vnat, nasekana na jemno 0,5PL 1PL 1,5 PL

Pripravte si ingrediencie. Cibulu o$Upte a nakrajajte na jemno. Pripravte si kéru a mesiaciky mandariniek.

Do panvice nalejte polovicu oleja. Krevety ochutte. Krevety opecte minGtu na kazdej strane, kym sa nesfarbia.
Deglazujte pomocou whisky. Krevety vyberte. Pridajte zvySok oleja, cibulu a ryzu. Opecte, kym sa nezacne
sfarbovat. Pridajte zeleninovy vyvar a kéru z mandariniek. Doba varenia: 6 min. Premiesajte. Pridajte krevety a
vSetky ostatné zlozky. Premiesajte. Servirujte.

—
—

Rybie filety s mandlami o 7 mi
min.

&5 12 min.

28 48 68
filety z tresky po 150 g (alebo ostriez, chnapal) 2 ks 4 ks 6 ks
mandle, biele, v celku 40¢g 80g 120 g
zdazvor, ¢erstvo nastrihany 1PL 2PL 3PL
Salotka, oSupana 2 ks 4 ks 6 ks
chilli papri¢ky odrody Bird's eye 0,5 CL 1CL 1,5 CL
rybacia omacka Nuoc mam 1CL 2CL 3CL
jarna cibulka 2 ks 4 ks 6 ks
trstinovy cukor 1CL 2CL 3CL
limetka (Y2 na $tavu, Y2 na mesiaciky na ozdobu) 1 ks 2 ks 3 ks

Pripravte si ingrediencie. Do panvice vloZte mandle. Opecte do hneda. Odstavte a zmiesSajte so vSetkymi
ingredienciami a jarnou cibulkou pricom zelené ¢asti ponechajte na ozdobu. Jednu stranu filiet potrite pastou.
Zabalte do papiera na pecenie. VloZte do parného kosika.

Do panvice nalejte 250 ml horucej vody. Doba varenia: 7 minat Pergamenovy papier odstrante.0Ozdobte cibulkou
a mesiacikmi limetky. Servirujte s ryZou.
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Rybie krokety e
mm ¥y omin.

5 30 min.

248 48 68
biele ryby, jemne nasekané (alebo pomixované v mixéri) 300¢g 600 g 900¢g
stridhanka 209 40g 60g
maslo 209 40g 60g
Stava z citrona Ya 1 ks 1%
petrzlen, umyty a nasekany na jemno 1PL 2 PL 3PL
sol
papier na pecenie v tvare kruhu do parného kosika

Pripravte si ingrediencie. PetrZlenovy viat nakrajajte na jemno. Ryby premiesajte s petrzlenovou viatou. Urobte
dve krokety na osobu. Obalte v strihanke. Dochutte. Roztopte maslo. Krokety opecte do hneda z oboch stran.
Odlozte ich nabok. Na panvicu dajte citrénovi Stavu. Omackou zo Stavy prelejte krokety. UloZte ich do vystlaného
parného kosika. Vlozte kosik do panvice spolu s 2 dl vody. Doba varenia: 6 min. Polozte krokety na tanier.
Pokvapkajte Stavou. Servirujte.

—
(r—
RyZa Biryani 2 18 min.
Y 4 min.

28 48 6&
ryza Basmati, dokladne preplachnuta v studenej vode 100g 200g 300¢g
mlety Safran 1 Stipka 1,5 Stipky 2 Stipky
zmes indického korenia 1,5 PL 3 PL 4,5 PL
lipané pistacie 10g 20g 30¢g
arasidovy olej 1PL 2 PL 3PL
baklazan, umyty a nakrajany na malé kocky 100g 200g 300¢g
¢ervena cibula, oSGpana a nasekana Y2 1 ks 1%
zelené fazulky, umyté a nakrdjané na tretinky 7549 150 g 225¢g
mrazeny hrasok 50¢g 100g 150 g
hrozienka 20¢g 40 g 60g

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Pridajte korenie a baklazan.

5 minut smazte do hneda.Pridajte cibulu, zelené fazulky, hrozienka a zeleny hrasok. Varte 2 minuty. Pridajte sol.
Odstavte a vyberte. Do panvice pridajte ryZu s vodou o dvojndsobnej hmotnosti ryZe. Pridajte Safran. Pridajte sol.
Doba varenia: 5 minut Pridajte varenu zeleninu a pistacie.

Pomiesajte. Podavajte s masom alebo rybami.
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. , ) , o

Ryza, zelené kari, fazula mungo < 0min
[ #ar ¥ 7 min.

248 48 648
preplachnutd ryza Basmati 80g 160 g 250¢g
voda 220 ml 440 ml 660 ml
zelend kari pasta v CL 1CL 1,5 CL
mungo fazule, namocené 12 hodin 35¢g 70 g 105¢g
cibula, osUpand a nakrajana Y2 1 ks 1%
strucik cesnaku, oSupany, ocisteny a rozdrveny 1 ks 2 ks 3 ks
mleté pistacie 1PL 2 PL 3PL
pistaciova pasta 1CL 2CL 3CL
sol, korenie

Pripravte si suroviny. VloZte vSetky ingrediencie okrem pistacii do hrnca a dékladne premiesajte, aby sa rozlozila
kari pasta a pistaciova pasta. Tlakové varenie: 7 min(t Poddvame zdobené pistaciami. Tento recept mozete,
samozrejme, pripravit so Zltou kari pastou alebo ¢ervenou kari pastou. Ak mate dostatok ¢asu, m6zete nechat
upiect cibulu v malom mnoZstve oleja ¢i nechat skaramelizovat pridanim trosky cukoru.

—
—

Fazulovy Salat % 20min.
m ¥ 17 min.

28 48 68
susené fazule Haricot, namocené 12 hodin 250¢g 500 g 750¢g
vajce na tvrdo, na Stvrtinky 1 ks 2 ks 3 ks
vykdstkované cierne olivy 30g 60g 90g
¢ervena cibula, oSGpana a na tenké platky Y2 1 ks 1%
petrzlen, umyty a nasekany 4 PL 8 PL 12 PL
paradajka, umyta a na osminky 1 ks 2 ks 2 ks
citrénova Stava 1PL 2PL 3PL
ocot 1CL 2CL 3CL
olivovy olej 1PL 2PL 3PL
zarovnana lyzicka soli 1x 2x 3x

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte fazulu, osolte a zalejte vodou. Doba varenia: 17 minut Oplachnite
studenou vodou. Zmiesajte s ostatnymi ingredienciami a vytvorte Salat.
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Sak3uka s vajcami 0 10min.
¥ 5min.
248 48 68
drvené paradajky 200 g 400 g 600 g
cervené papriky nakrajané na tenké pruzky 2 ks 4 ks 6 ks
cibula, osUpand a nakrajana Y2 1 ks 1%
strucik cesnaku, oSupany a rozdrveny 1 ks 2 ks 3 ks
rasca 1CL 2CL 3CL
petrzlenova viat, nasekana na jemno 5 ks 10 ks 15 ks
koriander, nasekany na jemno 5 ks 10 ks 15 ks
olivovy olej 1PL 2PL 3PL
voda 50 ml 100 ml 150 ml
vajcia 2 ks 4 ks 6 ks

Pripravte si suroviny. Olej nalejeme do hrnca. Oprazime cibulu, cesnak a papriku. Priddme rascu a polovicu
byliniek. Priddme drvené paradajky a vodu. ZamieSame. Tlakové varenie: Opatrne rozbijeme vajicka. Pockame
5 mindt a podadvame s bylinkami. Po uvareni urychlime dobu pecenia vaji¢ok pomocou rezimu opekania.
Podavame s jemne nasekanou bazalkou. V lete m6Zeme pouZzit aj Stavnaté sezénne paradajky.

i
—
& 10 min.

Sladkokyslé bravcové rebierka o
o £ 20 min.

28 48 6&
bravcové rebrd nakrajané na obdlzniky a poprasené 400¢g 800 g 1,2 kg
mukou
ryzovy ocot 2 PL 4 PL 6 PL
sbjova omacka 2 PL 3PL 4 PL
arasidovy olej 2 PL 4 PL 6 PL
jarna cibulka, nakrdjana na tenké platky 1 ks 2 ks 3 ks
zelené papriky, nakrajané Y2 1 ks 1,5 ks
korenie
cukor 1PL 1PL 1PL
¢erstvo nastrahany zazvor 1¢L 1,5 CL 2CL
pomarancova stava 100 ml 100 ml 100 ml

Pripravte si ingrediencie. Do hrnca nalejte olej. Rebierka opecte zo vSetkych stran do hneda. Pridajte cibulu
a papriku. Pridajte séjovi omacku, ryZovy ocot, cukor, pomarancovu $tavu a zazvor. Pridajte korenie. Doba
varenia: 20 minut Rebierka pokvapkajte omackou, podavajte s bielou ryZou.
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Cestoviny s idenym tofu z jedného hrnca 0 15min.

¥ 9 min.

248 4L & 68

celozrnné cestoviny 1359 265 g 400g
karfiol, umyty, ruzi¢ky na polky alebo Stvrtky 250¢g 500 g 750¢g
fazula flageolet, varena v hrnci Cookeo po dobu 10 mindt | 100 g 200 g 300g
udené tofu, na velké kocky 200 g 400 g 600 g
voda 300 ml 550 ml 800 ml
sdjova smotana 100 ml 200 ml 300 ml
sol

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu vloZte cestoviny, tofu, vodu a sol a premiesajte. Fazulu a karfiol poloZte na
vrch, nemiesajte. Doba varenia: 9 min. Pridajte smotanu, premiesajte a servirujte.

—
—
& 10 min.

Srncia rostenka s Ciernymi ribezlami e
G 4 min.

28 48 68
filet z diviny, na platky po 180 g 360g 720 g 1 kg
¢ierne ribezle (éerstvé alebo mrazené, alebo brusnice) 509 100g 150 g
arasidovy olej 1PL 2 PL 3PL
hruska, odtpana, bez jadierok a pozdizne rozkrojena 1 ks 2 ks 3 ks
telaci vyvar 50 ml 60 ml 70 ml
fialové zemiaky, na 1 cm kocky 200 g 400 g 600 g
cervené vino 20 ml 40 ml 60 ml
zmes korenia (alebo nové korenie) 1 Stipka 2 Stipky 3 Stipky
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Fialové zemiaky nakrajajte na 1 cm kocky. Maso ochutime solou a korenim. Do panvice
nalejte olej. Platky masa opecte do hneda zo vSetkych stran. Madso vyberte. Na panvicu dajte zemiaky. Ochutte
solou a korenim. Pecte1 mindtu. Panvicu deglazujte pomocou cerveného vina a vyvaru. OSkrabte specené

Stavy na dne panvice. Pridajte ovocie, méaso a korenie. Doba varenia: 4 min. Nechajte maso odpocivat 2 minuty.
Servirujte.
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Stredomorské pyré

zemiaky na kasu, oSupané a na kocky
olivovy olej

cerstva Salvia, umytd a nasekand na jemno
zelené olivy, odkdstkované a nakrdjané
strucik cesnaku, osSupany a bez klicku
voda

bobkovy list

sol, korenie

28
350¢g
100 ml
5 listkov
509

2 ks

75 ml

2 ks

4 &
7509
200 ml
10 listkov
100 g

4 ks

150 ml

4 ks

&5 10 min.

& 14 min.

68

1 kg

300 ml
15 listkov
150 g

6 ks

200 ml

6 ks

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte vSetky prisady okrem oliv a Salvie. Doba varenia: 14 minut. Vyberte
bobkovy list. ZmieSajte obsah panvice, potom do misy pridajte olivy a Salviu. Dobru chut!

~
Spanielska ryza z jedného hrnca

gulatozrnna ryza

kuracie filety, na kocky

jemné chorizo, na malé kusky

varené slavky (éerstvé, mrazené alebo zavarané)
papriky, oStipané a na kocky

cibula, oSupand a nasekana na jemno

paradajky, umyté a nasekané

mlady hrasok, umyty a na polky

kurkuma

voda

28
120 g
200g
35¢g
509
509
509
1 ks
509
s CL
240 ml

4L &
240 g
400 g
7049
100 g
100 g
100 g
2 ks
100 g
% CL
480 ml

d

& 10 min.
&5 8 min.

6 &
360 g
600 g
100 g
150 g
150 g
150 g
3 ks
150 g
1CL
720 ml

Pripravte si ingrediencie. Cibulu oSUpte a nakrajajte na jemno. Umyte a nakrajajte paradajky. Nakrajajte
kuracie filety. Na panvicu dajte klobasu, cibulu a korenie. Ingrediencie opecte, kym sa nesfarbia. Pridajte kura
a zamiesajte. Potom pridajte dalSie ingrediencie, okrem slaviek. Ochutte solou a znova premiesajte.

Doba varenia: 8 min. Pridajte slavky. Dobre premiesajte a servirujte.
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Sunkova rolada s ryzou e
¥ 11 min.
#jar JtEt0] #iesei J #deti

& 15 min.

248 4L & 68
Sunka 4 platky 8 platkov 12 platkov
japonska ryza (sushi ryza) 100 g 20049 300g
strihany syr 20g 40 g 60g
strihana mrkva 509 1009 150 g
konzervovana kukurica 509 1009 150 g
paradajkova omacka 4 PL 8 PL 12 PL
voda 160 ml 320 ml 480 ml
jablény ocot 1PL 2 PL 3PL
tekuty med 1CL 2CL 3CL
sol

Pripravte si ingrediencie. Paradajkovi omacku dochutte octom a medom. Uchovavajte v chlade. Na panvicu
dajte ryZu, vodu, mrkvu, sladkd kukuricu a sol. Doba varenia: 11 min. Pridajte syr. Roladu napliite hortcou
ryzou. Servirujte s oméackou.

—
—
Tabouleh s quinoou a pomaranéom 2 15min
¥ 10 min.

28 48 6&
biela quinoa 25¢g 50¢g 759
cervena quinoa 25¢g 50¢g 759
¢ierna quinoa 25¢g 50¢g 759
petrzlenova vnat, umyta a nasekana 1 pohar 2 pohare 3 pohare
cerstva mata, umytd a nasekand na jemno 10 listkov 20 listkov 30 listkov
malé paradajky, nakrdjané na kocky 1 ks 2 ks 3 ks
bio olivovy olej s ovocnymi tonmi 1PL 2 PL 3PL
éerstva pomarancova Stava (bio) 75 ml 150 ml 230 ml
voda 50 ml 100 ml 150 ml
pomaranc, rozdeleny na dieliky 1 ks 2 ks 3 ks

Pripravte si suroviny. Do hrnca vloZime quinou, vodu, ovocnt $tavu a trochu soli. Cas varenia: 10 minat Nechame
vychladnut. Priddme ostatné prisady. Nechame asi 1 hodinu chladit.
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Treska so Sparglou 0 30min.
¥ 4 min.
28 4 & 68
filety z tresky, vykostené a na kocky 300g 600 g 900 g
Spargla (prvych 15 cm), umytd a nasekana 8 ks 16 ks 24 ks
koriander, jemne nasekany 1PL 2PL 3PL
mleta rasca 1CL 2CL 3CL
citron (stava) Y Y2 1 ks
petrzlen 1 vetvicka 2 vetvicky 3 vetvicky
paradajkovy pretlak 200 g 400 g 600 g
strucik cesnaku, nasekany na jemno Y2 1 ks 1%
Salotka, nasekana 25¢g 50¢g 7549
rastlinny olej 2PL 2PL 2PL

Pripravte si ingrediencie. ZmieSajte rybu s cesnakom, petrzlenom, vajcom, solou a korenim.
Vytvarujte 5 rybacich gulic¢iek na osobu. Do nddoby nalejte olej. Olej rozpalte.

Jemne osmahnite guli¢ky do hneda.

Vyberte. Pridajte 1 dl vody, Salotky, paradajkové pyré, citrénovd Stavu a rascu. Dochutte.

Dajte gulicky spat na panvicu. Pridajte Sparglu. Doba varenia: 4 minGty Pridajte koriander. Servirujte s
kuskusom alebo ryZou.

—
(r—

Cestoviny so Sunkou a paradajkami 0 Smin
m ¥ 6 min.

28 48 6&
cestoviny farfalle 160 g 320¢g 500¢g
zeleninovy vyvar 320 ml 640 ml 11
varena Sunka na pruzky 2 platky 4 platky 6 platkov
cherry paradajky na polovice 7549 150 g 225¢g
Salotka, nasekand na jemno 30¢g 60g 90 g
maslo 10g 20g 30¢g
sol a korenie
jemne nasekana bazalka 1PL 2 PL 3PL
strahany syr Gruyére 40g 80g 120 g

Pripravte si ingrediencie. Do hrnca dajte zeleninovy vyvar, cestoviny, paradajky, maslo a Salotku. Premiesajte.
Doba varenia: 6 minGt Nechajte stat 2 mindty, pridajte Sunku a syr Gruyere. Posypte bazalkou a servirujte.
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Mini penne s tekvicou a kozim syrom

susené cestoviny mini penne

tekvicova duzina, nakrdjand na 2cm kocky
kozi syr, rozdrobeny

Salotka, oSUpand a nasekand na jemno
zeleninovy vyvar (alebo osolend voda)
pomarancova stava

rastlinny olej (povinny)

tekvicové semienka

nasekané pekanové orechy

estragén, umyty a nasekany

28
160 g
2504
90 g
1 ks
150 ml
100 ml
1PL
159
30g
1PL

4 &
320g
500¢g
180 g
2 ks
300 ml
200 ml
2 PL
30¢g
60g

2 PL

& 20 min.

& 7 min.

648
500 ¢
750¢g
260¢g
3 ks
450 ml
300 ml
3PL
45¢g
90 g
3PL

Pripravte si ingrediencie. Do panvice davajte postupne: Salotku, polovicu tekvice, cestoviny, olej, zvySok tekvice,
vyvar a pomarancovy Stavu. Doba varenia: 7 min. Pridajte kozi syr, pekanové orechy a bylinky. Miesajte, kym sa

tekvica nerozdrobi.

—

Muslicky s talianskou Sunkou

cestoviny musli¢ky
talianska Sunka

Salotka

olivovy olej

biele vino

mascarpone

nesoleny zeleninovy vyvar
strihané pecorino
kukuri¢nad muka

korenie

28
120 g
509
509
2 PL
100 ml
80g
240 ml
30g
59

48
240¢g
100 g
100 g
4 PL
170 ml
150 g
480 ml
60g
109

—

& 10 min.
&5 8 min.

68

360 g
150 g
150 g
6 PL

250 ml
250¢g
700 ml
100 g
159

Pripravte si ingrediencie. Kukuri¢ni muiku zmiesSajte s mascarpone. OdloZte stranou. Do panvice nalejte olej.
Pridajte Salotku a smazte, kym nezacne mierne hnedndt. Pridajte cestoviny a Sunku. Za stdleho miesania varte
1 mindtu. Podlejte vinom. Premiesajte. Varte, kym sa kvapalina Gplne neodpari. Pridajte vyvar a trochu korenia.
Doba varenia: 8 min. Pridajte dalSie ingrediencie. Za stdleho mieSania smaZzte 1 mindtu do hneda. Servirujte

hortce.
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Casarecce s baklazanom a ancovickami 2 15min.
¥ 8 min.
248 48 68
cestoviny Casarecce 160 g 320¢g 500 g
baklazan, umyty a nakrajany na 2cm kocky 200 g 400 g 600 g
Stava z citrénu Ya 1 ks 1%
strucik cesnaku, osupany a nasekany 1 ks 2 ks 3 ks
olivovy olej (povinné) 1PL 2PL 3PL
mleta rasca % CL 2CL 1,5 CL
petrzlen, umyty a nasekany (najlepsie viat) 1PL 2PL 3PL
marinované ancovicky (alebo sardinky) 10 ks 20 ks 30 ks
cukor ¥ CL 0,6 CL 1CL
osolend voda 270 ml 530 ml 800 ml

Pripravte si ingrediencie. Baklazany umyte a nakrajajte na 2 cm kocky. OSupte a nakrajajte straciky cesnaku.
Premyte a nakrajajte petrzlen. Do panvice postupne vkladajte: 150 g baklazanu, cesnak, cukor, olej, vodu a
zvy$ok baklazanu. Doba varenia: 8 min. Pridajte citron, rascu a petrzlen. Podavajte ozdobené ancovi¢kami.

i
—
& 20 min.

Cestoviny so zelenymi olivami a Zeruchou o
S 7 min.

28 48 68
celozrnné makarény 160 g 210g 500¢g
zerucha, dvakrat alebo trikrat umyta, velmi hrubo 100g 200g 300¢g
nasekand
cibula, oSupand a nakrajana na jemno Y2 1 ks 1%
repa, osUpana a nakrajana na malé kusky (volitelné) 150¢g 300¢g 4509
vykdstkované zelené olivy 35¢g 7049 100 g
olivovy olej 1PL 2 PL 2PL
zeleninovy vyvar (alebo korenena voda) 350 ml 730 ml 1,11
sol, korenie
strdhany parmezan na ozdobu (volitelné) 2PL 4 PL 6 PL

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Cibulu opecte do hneda. Pridajte zeleninu. Dobre premiesajte.
Pridajte dalSie ingrediencie. V pripade potreby ochutte solou a korenim. Premiesajte. Doba varenia: 6 min.
Ozdobte parmezanom (alebo inym struhanym syrom). Servirujte.
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—
Thajské kura s ryzou e
() ¥ 7 min.

&5 10 min.

248 4L & 68
kuracie prsia, na pruzky hrubé 1 cm 2504 500¢g 75049
thajska ryze 120 g 2409 360¢g
limetka (Stava a kéra) Y2 1 ks 1%
pasta z ¢ervenych chilli papriciek (volitetné) 1/5 CL 2/5 CL 3/5 CL
ryzovy ocot 1PL 2 PL 3PL
ustricova omacka Y2 PL 1PL 1,5 PL
sdjova omacka Y2 PL 1PL 1,5 PL
Cerstvé listky maty, umyté a nasekané 5 ks 10 ks 15 ks
strucik cesnaku, oSupany, bez klicku, nasekany na jemno | 1 ks 2 ks 3 ks
voda 180 ml 330 ml 500 ml

Pripravte si ingrediencie. V Salatovej miske premiesajte ustricovd omacku, séjovi omacku, limetkovu Stavu

a koru, chilli a cesnak. Pridajte kura a nechajte marinovat. Na panvici zohrejte trochu oleja. Pridajte kura a

marinadu. Opecte do hneda (v pripade potreby vo viacerych davkach). Pridajte ryZu, vodu a ocot. PomieSajte.
Doba varenia: 6 mint Ozdobte mé&tou. Servirujte.

—
—

Tradi¢na dusena kapusta 0 20min.
m @ ¥ 35 min.

28 48 68
bravcéové plece od kosti, na kisky po 100 g 350¢g 700 g 1,3 kg
hrubé platky slaniny 509 100g 150 g
zelena kapusta, na Stvrtky 250¢g 500 g 600 g
mrkva, oSlipana a na kusky 150 g 300g 300¢g
cibula, oSUpand a rozpolend, s klincekom Ya 1 ks 1 ks
zemiaky, oSupané a rozpolené 200 g 400 g 600 g
zvazok byliniek 1 ks 1 ks 1 ks
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Mrkvu oSUpte a nakrajajte na kusky. Maso, slaninu a dalSie ingrediencie dajte na
panvicu. Pridajte 650 ml vody. Ochutte solou a korenim. Doba varenia: 35 min. Servirujte.
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! i
Vegetariansky burger . lo o

& min.
am -

248 48 648
velké paradajky marmande, umyté 2 ks 4 ks 6 ks
seitan steaky (100/125 g) (z bio obchodu) 2 ks 4 ks 6 ks
platky ementalu 2 ks 4 ks 6 ks
velké sladkokyslé uhorky na platky 40 g 80g 120 g
biela cibula, oSupana a na tenké platky 509 1009 150 g
kecup (alebo horcica alebo burger omacka) 2CL 4CL 6 CL
olivovy olej 2CL 2CL 3CL
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Paradajky rozkrojte na polovice - pouZijete ich ako zemle.

Do panvice nalejte olej. Cibulu smazte na oleji, kym nezmakne. Vytvorte hamburgery: na spodok a na vrch
paradajka, medzi to omacka, cibula, kysla uhorka, steak, syr. Hamburgery z paradajok dajte na panvicu.

(ak ich je 6, umiestnite 4 na spodok, 2 na vrch a ich vrchné €asti po stranach). Pridajte 1 dl vody. Doba varenia:
6 minut Hamburgery opatrne vyberte.

Servirujte.
—
(r—

.z &% 20 min.
Vegetariansky cassoulet o
m ¥ 5 min.

28 48 6&
varena fazula Haricot (v hrnci Cookeo alebo konzervované) 250 g 500 g 750¢g
seitan, na velké kusy 100g 200g 300¢g
vegetarianska klobasa, na dve casti 1 ks 2 ks 3 ks
mrkva, o3lpana a pozdizne na kisky 1 ks 2 ks 3 ks
paradajky, nasekané 100g 200g 300¢g
cibula, na stvrtky a s 2 klincekmi Y2 1 ks 1%
paradajkové pyré 1¢L 2CL 3CL
zvazok byliniek 1 ks 1 ks 1 ks
olej, sol, korenie
zeleninovy vyvar 100 ml 200 ml 300 ml

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Olej rozpalte. Cibulu a mrkvu smazte 3 mindty. Pridajte
paradajkové pyré. Premiesajte. Pridajte fazulu, zvézok byliniek, sol a korenie. Premiesajte. Na vrch pridajte
seitan a klobasy. Zalejte vyvarom. Doba varenia: 5 min. Servirujte.
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Bravcoveé maso s chilli a kesu orieskami

bravéovd panenka, velmi tenké platky

arasidovy olej

jarné cibulky, na 3cm kuisky

prazené kesu orechy

rybacia omacka Nuoc mam

ustricovd omacka

chilli pasta

thajska bazalka, umyta a nasekana (alebo &erstvy
koriander)

28
300¢g
1,5 PL
2 ks
25¢g
Y2 PL
Y2 PL
1PL
Y2 PL

4 &
600 g
3PL
4 ks
50¢g
1PL
1PL
2 PL
1PL

&5 10 min.

&5 0 min.

68
900 g
4,5 PL
6 ks
7549
1,5 PL
1,5 PL
3PL
1,5 PL

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte olej. Opecte cibulu. Pridajte bravéové médso. Smazte 4 minuty zo
vSetkych stran do hneda.Pridajte omacky a korenie. MieSajte 4 minuty. Ozdobte kesu orieSkami a thajskou

bazalkou. Servirujte.

—

Zelené kari s rybou
DE

rybie filety na velké kocky (cca 5 cm)

kokosova smotana

kokosové mlieko

zelené fazulky, umyté, nakrajané na tretinky
bambusové vyhonky v konzerve, scedené
brokolica, umytd, na malé kdsky

kari pasta

thajska bazalka, umyta a nasekana (alebo bazalka)

28
250¢g
125 ml
200 ml
509
1409
100 g
1,5 PL
Y2 PL

48
500 g
250 ml
400 ml
100 g
280g¢g
200g
3PL
1PL

—
& 15 min.

b

5 0 min.
6 &

375 ml
600 ml
150 g
320g
300g
4,5 PL
1,5 PL

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu nalejte smotanu a kokosové mlieko. Zahrievajte 5 minut, potom pridajte
kari pastu. Pridajte brokolicu. Po 4 minUtach pridajte zvySnu zeleninu a ryby. Varte 2 mindty. Doladte chut.

Pridajte nakrajanu bazalku. Okamzite Servirujte.
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Zeleninové ragu
#iar HEOY #icser

varené zelené fazulky

mrkva, oSUpana a nakrdjana na kocky
ruzickovy kel, umyty a rozkrojeny na polky
hlavkova kapusta, umytd a nakrajana na tenko
repa, oSUpana a nakrajana na kocky

tvrdy syr, nakrdjany na kocky

kuraci vyvar

krutony

maslo

sol, korenie

28
100 g
1 ks
10 ks
2 listy
1 ks
60g
300 ml
2PL
1PL

48
200g
2 ks
20 ks
4 listy
2 ks
120 g
600 ml
4 PL

2 PL

& 20 min.

& 4 min.

648
300g
3 ks
30 ks
6 listov
3 ks
180 g
900 ml
6 PL
3PL

Pripravte si suroviny. Roztopime maslo. Priddme krutény a opecieme ich. Vyberieme z hrnca. Zeleninu a vyvar

vlozime do hrnca. Dochutime solou a korenim.

Tlakové varenie: 4 mindty Priddme kocky syra. Rozdelime do misiek. Pridame krutdny.

MoZeme pouzit rozne druhy syra: Salers, Laguiole, Comté, Emental, Gruyeére, Gouda, atd. Ragl m6zeme tiez
dozdobit krutonmi, potom pridat nastrihany syr a nechat zapiect v rare.
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—
Bananovo-datlovy puding

banan, olipany a na tenké kolieska
biely chlieb, bez korky a rozdrobeny
mlieko

med

mandle, nasekané

vykdstkované datle, na kocky

biely jogurt

na servirovanie

28
1 ks
509
100 ml
30g
7 ks
3 ks
2PL
2 misky

48

2 ks
100 g
200 ml
60g

14 ks

6 ks

4 PL

4 misky

& 20 min.

& 15 min.

68

3 ks
150 g
300 ml
9049

21 ks

9 ks

6 PL

6 misiek

Pripravte si ingrediencie. V miske zmieSajte banan, chlieb, mandle a datle. Zahrejte mlieko a med. Prelejte prvu
zmes. Dobre premiesajte. Rozdelte do nadobiek. Zabalte do potravinovej félie. Panvicu oplachnite. Puding varte

v parnom kosiku s 200 ml vody.

Doba varenia: 15 mindt Servirujte teplé alebo studené, zaliate jogurtom.

™~
Cucoriedkovo-piskotovy kolac

velmi makké maslo
cukor

vajcia

hladka muka
prasok do peciva
Cucoriedky, umyté

28
30g
25¢g
s
509
1g
35¢g

48
60g
50¢g
1%
759
29

35¢g

—

& 15 min.
&} 18 min.

6&
90 g
7549
2

7549
39

100 g

Pripravte si ingrediencie. V miske vymiesajte maslo a cukor do peny. Pridajte vajcia, potom muku a prasok do
peciva. Rozdelte do nadobiek spolu s ¢ucoriedkami. Nasadte viecka a umiestnite do panvice spolu s 200 ml
vody. Doba varenia: 18 minit Nechajte vychladnut, a kolac si vychutnajte, kym je teply.
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BroskyRovy ladovy &aj 0 10min.
¥ 2min.
248 4L & 68
broskyna, oSiipana a na kocky 1 ks 2 ks 3 ks
sacok cierneho caju 1 ks 2 ks 3 ks
tekuty med 1PL 2 PL 3PL
mleta kurkuma (volite(né) % CL % CL % CL
voda 400 ml 800 ml 1200 ml

Pripravte si ingrediencie. VSetky ingrediencie dajte do panvice. Doba varenia: 2 minuty Vyberte ¢ajové vrecuska.
Premiesajte. Schladte v dzbane.

—
—
Cappuccinovy krém °Z 20min.
Y 8 min.

28 48 68
podlhovasté piskoty 2 ks 4 ks 6 ks
silna kava 20 ml 40 ml 70 ml
kavovy extrakt s CL 23 CL 1C¢L
35%-na smotana 90 ml 180 ml 270 ml
mlieko 30 ml 60 ml 90 ml
vajecné bielko 1 ks 2 ks 3 ks

Pripravte si ingrediencie. Do nadobiek dajte podlhovasté piskéty a namocte ich v silnej kave. Zmiesajte cukor,
vajecné bielka, mlieko, smotanu a kavovy extrakt. Zmes rozdelte do nddobiek. Nasadte viecka a umiestnite do

panvice spolu s 200 ml vody. Doba varenia: 8 minat Chladte najmenej 4 hodiny a servirujte ozdobené Slahackou
a kakaom.
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Cokoladove creme brilée

28
cokolada na varenie, 50 % kakaa 309
35%-na smotana 70 ml
mlieko 60 ml
vajecné zitky 2 ks
cukor 109
trstinovy cukor 3CL

48
60g
140 ml
120 ml
4 ks
20g
6CL

&5 10 min.

& 10 min.

648
9049
210 ml
180 ml
6 ks
30g
9 CL

Pripravte si ingrediencie. V miske zmiesajte cukor a i[tky. Roztopte ¢okoladu (na panvici alebo v mikrovlnnej
rare), pridajte smotanu a mlieko. Zmiesajte obidve zmesi. Rozdelte do nddobiek. Nasadte viecka.
Umiestnite na panvicu spolu s 200 ml vody. Doba varenia: 10 minut. Chladte 12 hodin. Posypte trstinovym

cukrom a skaramelizujte hordkom.

—
Cokoladovo-bananova natierka

28
bandény, oSUpané a na kolieska 100g
cokolada na varenie, na malé kusky 100g
lieskovo-orieskova pasta 509
trstinovy cukor 40g
Stvorcovy papier na pecenie, asi 40x40 cm 1 ks

48
200g
200g
100 g
80g
1 ks

—

& 10 min.

b

5 4 min.

68
300¢g
300¢g
150 g
120 g
1 ks

Pripravte si ingrediencie. OSpané a nakrajané banany s ¢okoladou dajte na papier na pecenie. Varte v parnom
kosiku s 2 dl vody. Doba varenia: 7 min. ZmieSajte s ostatnymi zlozkami. Dajte do nadoby, potom nechajte

vychladnut. Dobru chut!
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Cokoladovo-fondanové prekvapenie 0 25min.
¥ 25 min.
248 4L & 68
¢okolada na varenie, 50/55 % kakaa, rozpustena 509 100 g 150 g
rozpustené maslo 30g 60g 90g
kukurié¢na muka (alebo ind) 20¢g 40 g 60g
mleté mandle 20g 40 g 60g
pragok do petiva 1/8 CL Y% CL Y% CL
cukor 25¢g 50¢g 759
vajcia 1 ks 2 ks 3 ks
tabulka cokolady, na dva alebo tri diely 1 ks 2 ks 3 ks

Pripravte si ingrediencie. ZmieSajte véetky ingrediencie, nalejte do formy. Pridajte nalamanu ¢okoladu.
Na panvicu polozte parny kosik spolu s 250 ml vody. Doba varenia: 50 min. Pred vypnutim nechajte mierne
vychladnut. Servirujte.

—
—
Torta Caprese 0 20min.
¥ 25 min.
@

24 48 6&
vajcia 1 ks 2 ks 3 ks
praskovy cukor 209 40g 60g
krystalovy cukor 209 40g 60g
cokolada na varenie, 55 % kakaa, rozpustena 40g 80g 120 g
rozpustené maslo 40¢g 80g 120 g
mleté mandle 40¢g 80g 120 g
oSupané mandle, oprazené a nasekané 30g 60g 90 g
praskovy cukor na ozdobu

Pripravte si ingrediencie. Zmie$ajte ¢okoladu a maslo. Vajicka a cukor $lahajte 10 mindt. Pridajte okoladu/
maslo a dalSie ingrediencie. Nalejte do hlinikovej nadoby na pecenie. Do panvice nalejte 200 ml vody. VloZte
do vnutra parny kosik, potom plech na pecenie. Doba varenia: 50 min. Vypnite. Nechajte vychladndt. Posypte
praskovym cukrom.
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Cheesecake zo semolinovej muky 0 Smin
I Cen () D = omin
28 48 68
mlieko 230 ml 460 ml 700 ml
tuhy med 40 g 80g 120 g
jemna psenicna semolina 33g 65¢g 100¢g
smotanovy syr 709 140 g 220¢g

Pripravte si ingrediencie. Pridajte mlieko, syr a med. MieSajte, kym sa syr nerozpusti. Pridajte semolinu.
Miesajte az do zhustnutia. Nalejte do pruznej formy. Obalte potrav. foliou
Schladte. Otocte a podavajte!

—
—

Jablkova omeleta 2 15min
) 5 0 min.

28 48 6&
vajce 2 ks 4 ks 6 ks
jablko Golden Delicious, oSUpané a na osem dielikov 1 ks 2 ks 3 ks
jemne solené maslo (alebo nesolené) 109 209 30g
cukor 159 30g 45¢g
sol, korenie

Pripravte si ingrediencie. Rozbite vajcia. Ochutte solou. Roztopte maslo. Pridajte cukor, potom jablka a varte do
zmaknutia. Pridajte vajcia a urobte omeletu, zamieSajte. Jemne preloZte omeletu na tanier, potom servirujte.
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I'ahka Cokoladova pena 2 15 min.
m ¥ 0 min.
28 4L & 648
cokolada na varenie, 50/55 % kakaa, jemne nasekana 65¢g 125¢g 200 g
cukor 1CL 2CL 3CL
bielka 2 ks 4 ks 6 ks
maslo (najlep$ie jemne solené) 3049 60g 90 g

Pripravte si ingrediencie. V miske rozslahajte vajecné bielka. Pridajte cukor a $lahajte do stuhnutia. OdloZte
stranou. Roztopte maslo. Ked sa maslo roztopi, pridajte cokoladu a za staleho miesania ju roztopte. Nalejte do
dalSej misky. V dvoch davkach postupne pridajte vaje¢né bielka. Pred podavanim niekolko hodin chladte.

—
—
Karamelovy krém 2 15 min
Cinarozeiny L = dmin
24 48 6&
cukor na karamel 40g 80g 11049
cukor na smotanu 209 40g 60g
stredne velké Zitka 0 ks 2 ks 1ks
vajce 1 ks 1 ks 2 ks
mlieko 130 ml 270 ml 450 ml

Pripravte si ingrediencie. Na panvici roztopte cukor na karamel. Rozdelte do nadobiek.
Zbytok cukru zmiesajte s vajcom a mliekom. Rozdelte do nadobiek s karamelom. Nadobky zakryte. Umiestnite
na panvicu spolu s 200 ml vody. Doba varenia: 4 mindty. Chladte aspon dve hodiny pred konzumovanim.
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Kokosovo-cokoladovy krém

kokosové mlieko

kukuri¢nad muka

bielko

35%-na smotana (alebo mlieko)

cukor

platok Zelatiny (namoceny v studenej vode)
¢okoladova natierka

misky

28

150 ml
109

1 ks

50 ml
40g
1x2g
2PL

2x 140 ml

48

300 ml
20g

2 ks

100 ml
80g

2x 24

4 PL

4x 140 ml

& 20 min.

& 15 min.

68
450 ml
30g

3 ks

150 ml
120 g
3x2g

6 PL

6x 140 ml

Pripravte si ingrediencie. Do kaZdej misky dajte 1 PL natierky. OdloZte ich stranou. Kukuri¢nd muku zmiesajte s
kokosovym mliekom a smotanou. Zmes nalejte do panvice. MieSajte, kym nezhustne. Pridajte Zelatinu. Pridajte
cukor a vajecny bielok. Nalejte do misiek. Zabalte do potravinovej félie. Umiestnite na panvicu spolu s 2 dl vody.

Doba varenia: 15 minut Nechajte vychladnat.

—
Kompdt s jablkami a kiwi

velké jablko, oSupané, bez jadierok a na kocky

kiwi, oStpané a na kocky

zmes su$eného ovocia (hrozienka, brusnice, ¢eresne atd.)
zmes semienok (tekvicové, lanové, chia, slne¢nicové atd.)

28
1 ks
1 ks
40¢g
10g

48
2 ks
2 ks
80g
20g

—

& 20 min.

& 5 min.

68
3 ks
3 ks
120 g
30g

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte 200 ml vody a susené ovocie. Na vrch umiestnite parny kosik s
Cerstvym ovocim. Doba varenia: 9 min. ZmieSajte ovocie v miske. Pridajte semienka a odkvapkané susené

ovocie.
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Bananovo-vanilkovy kompét s jablkom 0 10min.
m o ¥ 4 min.
28 48 6&
bandny, olipané a na malé kusky 2 ks 4 ks 6 ks
jablko Golden Delicious, olipané, bez jadierok a na kocky | 2 1 ks 1%
vanilkovy struk, pozdiZne prerezany a vyskrabany Ya % 1 ks
tekuty med (volitelné) 2CL 4CL 6 CL
citrénova Stava 1CL 2CL 3CL

Pripravte si ingrediencie. ZmieSané ovocie dajte na papier na pecenie a zloZte do bali¢ka. Balic¢ek vloZte do

parného kosika, kosik potom dajte na panvicu spolu s 200 ml vody. Doba varenia: 10 min. Rozpucte vidlickou
alebo pomiesajte. Schladte.

—
—
Jahodovy kompét s rebarborou 2 20min.
¥ 3min.
#deti)

24 48 6&
rebarbora, umytd a na 3-4 cm kuasky 300¢g 600g 900¢g
cukorovinky s jahodovou prichutou 509 100g 150 g
cukor 209 40g 60g

Pripravte si ingrediencie. VloZte rebarboru do parného kosika, ten potom umiestnite na panvicu spolu s 200 ml

vody. Doba varenia: 4 minuty. V miske premiesajte s cukrom a cukorovinkami. Nechajte vychladndt v chladnicke.
Dobri chut!
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, ’ 2 in.

Korenena marmelada . Omfn
& 10 min.

248 4L & 68
horké nevoskované pomarance, na kocky 300g 600 g 800¢g
cerstvo vylisovand horkd pomarancova stava 40 ml 60 ml 90 ml
klinceky 1 ks 2 ks 3 ks
cela Skorica Ya 1 ks 1%
cukor 300g 600 g 800¢g
pektin 10g 20g 30g
konak a pomarancovy likér 30 ml 50 ml 70 ml
Stava z limetky Y2 1 ks 1%
vriaca voda 500 ml 11 11

Pripravte si ingrediencie. Do panvice nalejte vriacu vodu. Pridajte nakrajané pomarance. Nechajte varit 10
minut, blansirujte. Zlejte. Blansirované pomarance dajte spat na panvicu. Pridajte vSetky ostatné ingrediencie.
Doba varenia: 10 min. Vyberte klinceky a Skoricu. Premiesajte. Nechajte Gplne vychladnut. Servirujte!

—
—
& 10 min.

Mandlovo-medovy dezert e
5 0 min.

28 48 68
nesladené mandlové mlieko (z bio obchodu) 230g 450¢g 680 g
platok zelatiny, namoceny v studenej vode 1ks(29) 2 ks (4 g) 3 ks (6g)
mandarinkovy med (alebo iny) 30¢g 60g 90 g
kukuri¢ny Skrob, riedeny v troche mandlového mlieka 59 10g 159
mandlové pyré (z bio obchodu) 30g 60g 90g
prazené orechy 2 PL 4 PL 6 PL

Pripravte si ingrediencie. Zlejte Zelatinu. Véetky ingrediencie vloZte do panvice. Privedte do varu a zamiesajte.
Servirujte v peknych nadobkach. Chladte 12 hodin.
Ozdobte orechmi a servirujte.
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Krémovy dezert Mouhalabieh g
D 0D D o

& 15 min.

248 48 68
mlieko 200 ml 400 ml 600 ml
cukor 129 25¢g 35¢g
kukuri¢nad muka 12g 25¢g 35¢g
voda z pomarancovych kvetov 1PL 2 PL 3PL
med 40g 80g 120 g
cerstvo vylisovana citrénova stava 40 ml 80 ml 120 ml
platok Zelatiny (namoéeny v studenej vode) Y2 1 ks 1%
voda 60 ml 120 ml 180 ml
pistacie, Cerstvé, nesolené, nasekané 1PL 2 PL 3PL

Pripravte si ingrediencie. V miske zmiesajte cukor a kukuricnd muaku. Na panvicu dajte mlieko, vodu z
pomarancového kvetu a zmes cukru a kukuri¢nej muky. Za staleho miesania privedte do varu. Nalejte do
nadobiek. Panvicu oplachnite. Na panvicu dajte citronovt stavu, vodu, med a Zelatinu. Doba varenia: 1 minuta
Nalejte do nadobiek. Chladte 12 hodin. Ozdobte pistaciami.

—
—
Mrkvové muffiny 2 15min
¥ 15 min.

24 48 6&
muka na cestoviny 45¢g 90 g 140 g
zmes korenia alebo Skorice/zazvoru/muskatového s CL % CL 1CL
orieska
pradok do peciva v5 CL % CL 1CL
cukor 25¢g 50¢g 759
strihany kokos 159 30g 45¢g
olej 209 40g 60g
rastlinné mlieko 45¢g 90g 135¢g
nastruhand mrkva 40g 80g 120 g
hrozienka 209 40¢g 60g
citrénova Stava 10 ml 15 ml 25 ml

Pripravte si ingrediencie. Zlozky zmieSajte po poradi. Zmes nalejte do foriem na muffiny. Zabalte do potravinovej
folie. Varte v parnom kosiku spolu s 200 ml vody. Doba varenia: 15 minat Nechajte vychladnUt a servirujte.
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Citronovo-hruskova panna cotta

nizkotué¢na smotana

cukor

limetka (Stava a kéra)

hnedy cukor

platok Zelatiny

hrusky, oSUpané a na malé kocky
maslo

voda

pohare

248
200 ml
3PL
Y2
1PL
1%
100 g
59
50 ml

4 &
400 ml
6 PL

1 ks

2 PL

3 ks
200g
79

70 ml

&5 10 min.

& 5 min.

64
600 ml
9PL
1%
3PL
4
3009
109
100 ml

Pripravte si ingrediencie. Hrusky o$dpte a nakrajajte na kocky. Zelatinu pripravte v troche studenej vody. Nalejte
smotanu do panvice. Pridajte cukor, kéru, Zelatinu a Slahajte (kym nedosiahnete rovhomernu konzistenciu.
Naberte do nadobiek. Chladte 6 hodin. Nakrajand hrusku umiestnite na panvicu s maslom, citrénovou Stavou,
vodou a hnedym cukrom. Doba varenia: 6 min(t Panna cottu servirujte studend, pokrytd lyZickou hruskového

kompotu.

—
Panna cotta s jahodami

platok Zelatiny namoceny v studenej vode
mlieko

30%-na smotana

cukor

vyskrabany vanilkovy struk

jahody

tekuty med

28

1 ks (29)
50 ml
150 ml
159

)

200¢g
1PL

48
2ks (49)
100 ml
300 ml
30¢g

%3

400 g
2PL

—

& 10 min.

&5 0 min.

68

3 ks (6g)
150 ml
450 ml
45¢g

1 ks

600 g
3PL

Pripravte si ingrediencie. Do hrnca nalejte med. Med zohrejte. Pridajte jahody. Varte 5 minGt. Jahody vyberte.

Nechajte Stavu v hrnci. Do hrnca nalejte mlieko, smotanu, cukor, vanilku a Zelatinu.

MiesSajte a privedte do varu. PreloZte do peknych misiek. Chladte 12 hodin. Servirujte s jahodami.
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Tiramisu cheesecake S
o & 9 min.

& 15 min.

248 4L & 68
mascarpone 100g 200 g 300g
cukor 25¢g 50¢g 759
malé vajce 1 ks 2 ks 3 ks
mlieko 30 ml 50 ml 80 ml
podlhovasté piskoty 3 ks 6 ks 9 ks
sladena ¢ierna kava 100 ml 200 ml 300 ml
Amaretto (alebo rum) zmiedané s kavou 10 ml 20 ml 30 ml
hlinikové nadobky 2x 140 ml 4x 140 ml 6x 140 ml
kakaovy présok na dekoraciu

Pripravte si véetky ingrediencie. Do misiek naukladajte podlhovasté piskéty. Namocte ich do kavy. V miske
zmiesSajte vSetky ostatné zloZky. Zmesou prelejte piSkoty. Misky zabalte potravinovou féliou. Umiestnite na
panvicu spolu s 2 dl vody. Doba varenia: 9 min. Nechajte vychladndt. Vypnite. Popraste kakaom a servirujte.

—
—
5 5 min.

Tvaroh s ¢ervenym ovocim 5 1 mi
& min.
#jesei J #zima

28 48 68
vychladeny tvaroh, scedeny hodinu pred pouzitim 2 porcie 4 porcie 6 porcif
jahody, na Stvrtky 759 150 g 230g
ostruziny 35¢g 7049 105¢g
cucoriedky 35¢g 70g 105¢g
cukor 1PL 2PL 3PL
limetka (kora a stava) Y2 1 ks 1%
pomarancova stava 5cl 7 cl 10cl
piniové oriesky, oprazené (volitelné na dekoraciu) 1PL 2PL 3PL

Pripravte si ingrediencie. Na panvicu dajte cervené bobule, cukor, citrénovi Stavu a pomarancovy dzus.
Prikryte. Doba varenia: 1 mindta Teplé ovocie naaranzujte na porcie tvarohu. Ozdobte citronovou korou a
piniovymi orieSkami.
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