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SNIDANE

1. Super sladky chléb
(2 porce, 1 porce =470 kcal)

2 velké krajice tmavého chleba, 50 g mdsla, 3 PL merurikového nebo jiného dZemu, 4 susené
datle.

Datle umyjme, osusime, odpeckujeme a pokrajime nadrobno. Chleby namazeme maslem
a sladkym ,super dzemem?”.

2. Oriskové rohliky

(2 porce, 1 porce = 530 kcal)

2 celozrnné rohliky, 50 g mdsla, 6 PL umletych orechd, 3 PL tuhého medu, 2 PL rozinek.

Orechy smichdme s medem na pfimérené hustou smés (hustota zavisi na tuhosti medu).
Rohliky podélné rozkrojime, namazeme maslem a ofechovou pomazankou. Povrch posy-
peme rozinkami.

3. Avokadova zemle

(2 porce, 1 porce = 530 kcal)

2 celozrnné Zemle, 1 zralé avokddo, 100 g mékkého taveného syra, stdva z poloviny citronu,
Y Sdlku mladé jarni cibulky nasekané nadrobno, 1 rajce a sal.

Zemle i avokado rozkrojime podélné na dvé palky. Duzinu avokada vybereme IZi¢kou

a v hlubokém talii ji rozmackédme. K avokadu pridame syr s citrénovou $tavou a vidli¢kou
zpracujeme na hladkou hmotu. Nakonec zamichdme nadrobno nasekanou cibulku a sdl.
Takto ziskanou pomazankou natfeme poloviny Zemle a ozdobime kolecky rajcete.

4. Avokadova topinka

(2 porce, 1 porce = 580 kcal)

2 velké krajice tmavého chleba, 1 zralé avokddo, 100 g mékkého taveného syra, strouZek cesneku,
4 pldtky sunky, 6 PL oleje a sl.

Avokado rozkrojime podélné na dvé pulky. Duzinu avokada vybereme IZickou a v hlubokém
talifi ji rozmackame. K avokadu pridame syr a stl s prolisovanym ¢esnekem a vidlickou zpra-
cujeme do hladka. Chléb opeceme na oleji do hnéda, kazdy krajic namazeme avokadovou
pomazankou a ozdobime platkem Sunky.



5. Cesnekové chutovky
(2 porce, 1 porce = 780 kcal)

2 celozrnné rohliky, 2 Sdlku majonézy, 150 g tvrdého syra, strouZek cesneku, 24 ks oliv.

Syr nastrouhdame na jemno a rohliky nakréjime na kolecka. Ze syra, majonézy a prolisova-
ného cesneku vymichdme hladkou pomazanku, kterou natfeme kousky peciva. Na kazdou
chutovku pfipichneme paratkem jednu ¢ernou olivu.

6. Snidané na rozni

(2 porce, 1 porce = 380 kcal)

4 tenké Ctvercové krajice tmavého chleba, 50 g mdsla, 4 fedkvicky, kousek okurky, 50 g tvrdého
syra a 2 jehly na raznici nebo spejle.

Redkvicky rozkrojime napl, okurku a tvrdy syr na pfiblizné stejné kostky. Dva krajice chleba
natfeme maslem a dva tavenym syrem. Spojime maslové krajice se syrovymi a jemné je
pfitlacime. Ostrym noZem roziezeme kazdy ,dvojchléb” na devét kouskd (nejdfive 3 pasy,
potom kazdy pas na 3 kousky). Na jehlu nebo $pejli napichujeme stiidavé kousky chleba,
kostky syra a kousky okurky.

7. Brynzova pomazanka

(2 porce, 1 porce =450 kcal)

100g brynzy, 509 mdsla, 1 PL hof¢ice, 2 sardinky i s olejem, 1-2 PL slehackové smetany,
2 PL nadrobno nasekané cibule, 1 vejce natvrdo, sil.

Do mixéru vlozime brynzu, zméknuté maslo, hoi¢ici, sardinky s olejem, smetanu

a umixujeme. Potom pfiddme nadrobno nasekanou cibuli a nadrobno posekané vejce
a promichame.

8. Drozdova pomazanka

(4 porce, 1 porce = 590 kcal)

40g drozdi, 3 PL oleje, 1 mald cibule, 1 natvrdo uvarené vejce, 100 g mdsla, 1 kyseld okurka,
1-2 PL majonézy, 100 g Sunky.

Nadrobno pokrajenou cibuli zpénime na oleji, pfidame rozdrobené drozdi a prazime

2-3 minuty. Vychladnuté drozdi smichdme v misce s najemno postrouhanym vejcem a okur-
kou, zméknutym méslem a majonézou. Do hotové pomazanky zamichdme jesté nadrobno
nakrajenou Sunku.



9. Sardinkova pomazanka
(2 porce, 1 porce = 590 kcal)

1 konzerva sardinek, 2 vejce natvrdo, ¥z Sdlku majonézy, 1 PL hoi¢ice, pdl cibule. 1 PL citrénové
stdvy, petrzelovd nat a sul.

Ryby vyndame z konzervy, odstranime jejich kosti, a vidlickou v hluboké misce rozetfeme.
Pfiddme nadrobno nakrajenou cibuli, vejce nastrouhané na jemném struhadle, hoi¢ici, sl
a majonézu. Vymichdme na hladkou pomazénku, kterou podavdme na slanych kvekrech,
chlebi¢kach nebo pecivu, ozdobené petrzelovou nati.

10. Vajickova pomazanka

(2 porce, 1 porce = 570 kcal)

2 vejce natvrdo, 1 kyseld okurka, 1 PL hoi¢ice, 50 g tvrdého syra, ¥z Sdlku majonézy, sil a Cerstvy
kopr.

Vejce a syr nastrouhdme na jemném struhadle, okurku nasekdme nadrobno. Pfiddme
ostatni pfisady a vymichdme pomazanku. Nakonec vmichame nadrobno posekany kopr.
11. Zeleninova pomazanka

(2 porce, 1 porce = 520 kcal)

1 Sdlek varenych mletych jdhel, 1 Sdlek slehackové smetany, 2 Sdlku zeleniny uvarené v pdre
(mrkev, karfiol, celer, brokolice - jednotlivé nebo ve smési), 4 PL strouhaného syra, sl, drceny
kmin.

V8echny suroviny spolu mixujeme na hladky krém (v pfipadé potieby mizeme pfilit zele-
ninovy vyvar nebo prevafenou vodu). Hotovou pomazanku uloZenou v uzaviené naddobé
muzZeme skladovat v chladnicce 2-3 dny.

12. Rajcatové chlebicky

(4 porce, 1 porce = 530 kcal)

4 grahamové rohliky, 4 vejce, ¥ $dlku slehackové smetany, 7 rajéat, 8 PL oleje, % CL soli, 1 CL
bazalky, 6 PL strouhaného syra.

Rajcata ponofime na pGl minuty do vatici vody, oloupeme, zbavime jadérek a duzinu
nakrajime nadrobno. Pfiddme bazalku, stl, syr a 2 PL oleje. Osolend vajicka vyslehdme se
smetanou. Rohliky pokréjime na kolecka, kazdé namocime do vaje¢né smési a z obou stran
osmazime na oleji. Na osmazena kole¢ka naklademe raj¢atovou smés a hned podavame.



13. Smazené syrové minisendvice
(2 porce, 1 porce = 780 kcal)

4 tenké krajice tmavého chleba, 2 silnéjsi pldtky tvrdého syra, 50 g mdsla, 2 PL hoi<ice, 2 vejce, sul,
V4 Sdlku Slehackové smetany, 4 PL oleje.

Vsechny krajice chleba potfeme maslem a hofcici. Na dva z nich pfiddme jesté syr. Slepime
spolu hof¢icové a syrové a dostaneme tak dva sendvice. V misce rozslehame vejce se soli

a smetanou. Chleby obalime ve vaje¢né smési a opeceme na oleji dohnéda. Jesté teplé
pokréjime na mensi kousky a do kazdého zapichneme parétko.

14. Masovo-orechové sendvice

(2 porce, 1 porce = 520 kcal)

4 tenké krajice tmavého chleba, Y2 sdlku vareného kureciho masa nakrdjeného nadrobno,
¥ $dlku majonézy, 10 ofechd, 2 PL strouhaného celeru, 50 g mdsla, 2 PL kecupu.

Maso smichdme v misce s majonézou, ke¢upem, strouhanym celerem a nadrobno pose-
kanymi ofechy na hladkou pomazanku. Dva krajice chleba natfeme silné maslem, potom
pomazankou a navrch polozime zbyvajici dva krajice. Mirné pfitla¢ime, zabalime pevné
do potravinové folie a ulozime na nékolik hodin do chladni¢ky. Pfed podavéanim mdzeme
narezat mensi kousky a do kazdého zapichnout paratko.

15. Poschodovy chléb s dzemem

(2 porce, 1 porce = 700 kcal)

4 tenké krajice tmavého chleba, 50 g mdsla, 2 PL dZzemu, 2 vejce, sil, ¥4 Sdlku slehackové smetany,
4 PL oleje.

Vechny krajice natfeme maslem a na dva z nich natfeme jesté dzem. Slepime spolu més-
lové chleby s dZzemovymi a dostaneme tak dva poschodové chleby. V misce rozslehdme
osolené vejce se smetanou, chleby v nich obalime a ope¢eme z obou stran na oleji.

16. Ovocny salat

(2 porce, 1 porce =480 kcal)

8 susenych datli, 4 mandarinky, 2 bandny, 1 Sdlek slehackové smetany, 2 PL tuhého medu.

Smetanu vyslehdme s medem dotuha. Datle umyjme, osusime, odpeckujeme a pokrajime
nadrobno. Mandarinky oloupeme a rozdélime na mésicky. Banany pomackéme vidlickou
a zamichdme do hotové $lehacky s datlemi a mandarinkami. MdZzeme podavat se susenkou.



17. Ktupavé miisli
(2 porce, 1 porce = 560 kcal)

6 PL ovesnych vlocek, 1 jablko, 2 bandny, 10 vlasskych ofechd, 6 susenych datli, 1 Sdlek
slehackové smetany, 2 PL tuhého medu.

Jablko nastrouhdme, ofechy posekédme, datle odpeckujeme a nakrdjime nadrobno. Smetanu
vyslehdme s medem dotuha a zamichdme do ni ovesné vlo¢ky. Banany pomackame
vidlickou a zamichame do hotové slehacky spolu s jablky, ofechy a datlemi. Poddvame se
susenkami.

18. Tvarohova péna

(2 porce, 1 porce = 460 kcal)

2509 jemného tucného tvarohu, ¥ $dlku Slehackové smetany, 2 PL tuhého medu, 1 vanilkovy
cukr, 50g rozinek a 2 bandny.

Banany pomackéme vidlickou ve vétsi misce, smichdme s medem a postupné pfidame
ostatni suroviny. Hotovou pénu podavame s piskoty, keksy nebo kousky suseného ovoce.
19. Vydatna ovesna kase

(2 porce, 1 porce = 750 kcal)

1 $dlek ovesnych viocek, 4 CL soli, 1 $dlek slehackové smetany, 2 PL medu, % $dlku rozinek.

Prebrané a pfedem namocené vlocky vafime v osolené vodé asi 10-15 minut za stalého
michéni. Uvafené vlo¢ky smichdme se smetanou, medem a rozinkami (podle chuti mGzeme
pridat i jiny druh suseného ovoce).

20. Sladké proso

(2 porce, 1 porce = 680 kcal)

1 3dlek loupaného prosa, 1 PL oleje, 1 $dlek slehackové smetany, 2 PL medu, 8 susenych datli,
1 bandn a spetka soli.

Datle odpeckujeme a nakrajime nadrobno. Spafené proso uvafime s dvéma 3alky vody,
$petkou soli a Izici oleje do mékka. Teplé uvarené proso umixujeme se smetanou a medem
na hladky krém, ktery rozdélime do dvou misek. KaZzdou porci ozdobime kousky banénu,
posekanymi datlemi a IZici mésla.



OBEDY A VECERE

1. Brokolicova polévka
(2 porce, 1 porce = 530 kcal)

ove.y

4 riZicky brokolice, Y2 Sdlku nastrouhané mrkve, ¥ Sdlku kukufrice, 1 cibule, 4 PL oleje, ¥ Sdlku
ryZe, 1 sdlek slehackové smetany, sdil.

Na oleji oprazime nadrobno pokréjenou cibuli. Pfiddme proplachnutou ryzi, orestujeme
a vafime 7-8 minut. Zalijeme zeleninovym vyvarem, pfiddme mrkev a kukufici a vafime
20 minut. Umytou a na rdzicky rozebranou brokolici viozime do hrnce a vafime dalsich
10 minut. Hotovou polévku zjemnime smetanou.

2. Cesnekova polévka
(2 porce, 1 porce =420 kcal)

500 ml masového vyvaru, 2 PL ovesnych viocek, 2 brambory, 2-3 strouzky cesneku, 2 PL oleje,
4 PL strouhaného syra, sul, kmin a pazitka.

Na rozpéleném oleji osmazime nejdfive vlocky, potom pfidame na pal minuty cesnek.
Zalijeme vyvarem, pfiddme brambory nakrajené na kosticky, stl, kmin a vafime, dokud
brambory nezméknou. Do hotové polévky ptriddme strouhany syr.

3. Cuketova polévka

(2 porce, 1 porce =610 kcal)

2 sdlky cukety nebo tykve nakrdjené na kosticky, 2 velké brambory, 1 Sdlek slehackové smetany,
4PL oleje, 2 krajice chleba, stil a V2 CL muskdtového ofisku.

Chléb nakrajime na malé kosticky. Cuketu udusime spolecné s nakrajenymi brambory

v malém mnozstvi vody nebo zeleninového vyvaru. Udusenou zeleninu nechdme trochu
vychladnout a potom ji rozmixujeme se smetanou, soli, muskatovym ofiskem na hladky
krém. Hotovou polévku mirné ohiejeme, ale nevafime. Mezitim oprazime chlebové kostky
na oleji. Teplé kousky chleba rozdélime na polévku v talifich a hned podavéame.

4. Polévka z ¢ervené fepy

(2 porce, 1 porce = 550 kcal)

1 Sdlek Cervené fepy, nakrdjené na kostky, 1 brambor, 2 PL kukufice, 2 PL jemennych krupek,
4 PL oleje, stil, drceny kmin a 1 Sdlek slehackové smetany.



Na oleji zpénime nadrobno pokrajenou cibulku a osmazime je¢menné krupky. Zalijeme
vodou, promichdme. Pfiddme fepu a brambor nakrajeny na malé kosticky spolu se soli, kmi-
nem a kukufici. Vafime, dokud fepa nezmékne. Do hotové polévky zamichdme smetanu.

5. Holandska syrova polévka

(2 porce, 1 porce =680 kcal)

2 $dlky kureciho vyvaru, 2 vejce, 3 PL Slehackové smetany, 100 g tvrdého syra, stl, strouhany
muskdtovy ofisek, petrZelovad nat.

Vyvar uvedeme varu. Z vajec, smetany a syra vymichame hladkou smés, kterou pomalu
vmichavame do vyvaru. Ochutime soli a muskatovym ofiskem, ozdobime petrzelovou nati
a hned podavame.

6. Husta zeleninova polévka

(4 porce, 1 porce =420 kcal)

1 velky brambor, 1 ervend paprika, 50 g brokolice, 1 cibule, 2 strouzky ¢esneku, 2 Sdlky kukufice,
6 PL oleje, 2 PL mouky, 1 $dlek pInotu¢ného mléka, 1 dlek slehackové smetany, 6 PL tvrdého syra.

Ve vétsim hrnci rozehfejeme olej a osmazime na ném nadrobno nasekanou cibuli. Pfiddme
nasekanou papriku s prolisovanym ¢esnekem a michdme 2-3 minuty. Zaprasime moukou

a restujeme jesté dvé minuty. Postupné pfilijeme mléko a 3 3alky vody nebo zeleninového
vyvaru. Pfiddme kukufici spolu s brokolici a nechame vafit pfi mirné teploté, dokud brambor
nezmékne. Hotovou polévku dochutime syrem a smetanou.

7. Krémova kureci plévka

(2 porce, 1 porce = 500 kcal)

400 ml kureciho vyvaru, 1 Sdlek vareného kufeciho masa nakrdjeného na kousky, 1 Sdlek
uvarené zeleniny z polévky, 1 Zloutek, % $dlku slehackové smetany, sdl a petrzelovou nat.

Viyvar uvedeme do varu, pfiddme maso a zeleninu a dlikladné promichdme. Hotovou
polévku ziemnime smetanou, ve které jsme rozslehali Zloutek. Poddvdme ozdobené petrze-
lovou nati.

8. PSenicna polévka

(2 porce, 1 porce = 350 kcal)

1 3dlek mrkve, nakrdjené na kosticky, ¥z Sdlku celeru nakrdjeného na malé kosticky, 1 cibule,
2 PL pSenice, 3 PL oleje, ¥z Sdlku slehackové smetany, sil a IZicka kopru.

Umytou p3enici namocime na 8 hodin do vody. Na oleji osmazime nadrobno nasekanou
cibulku. Pfiddme zeleninu a restujeme 3-5 minut. Zalijeme vodou, ve které byla namocena
p3enice, promichdme, osolime a vsypeme p3enici. Vafime, dokud se pSenice nepukd. Obsah



hrnce nechdme vychladnout a potom polévku po ¢astech rozmixujeme spolu se smetanou.
Podle potteby mirné ohfejeme a poddvadme ozdobené koprem.

9. Smetanova polévka

(2 porce, 1 porce = 550 kcal)

500 ml masového vyvaru, 1 3dlek vafeného masa pokrdjeného nadrobno, 4 PL oleje, ¥z kostky
drozdi, 2 krajice chleba, 1 cibule, 4 PL kyselé smetany, stil.

Na oleji osmazime cibuli nakrajenou na kosticky, pfidame drozdi, smazime spole¢né

2-3 minuty a zalijeme vyvarem. Do vyvaru vloZime maso spolu s kousky chleba, osolime,
pomichame a vafime 5-7 minut. Hotovou polévku dochutime smetanou.

10. Stavnaty kufeci salat

(2 porce, 1 porce =450 kcal)

1 Sdlek kurecich nebo krdtich prs, nakrdjenych na nudlicky, 1 Sdlek jablek nakrdjenych na kostky,
1 pomeran, ¥ sdlku dopredu namocenych rozinek, % sdlku viasskych ofechd, % sdlku majonézy,
Y $dlku $lehackové smetany, siil a 1 CL hotice.

Maso, jablka, ofech a rozinky promichdme se stavou z pomerance a nechdme stét alespon
2 hodiny, aby se chuté promisily. Majonézu smichdme se smetanou, soli a hoi¢ici. Hotovy
nalev vylijeme na saldt, zlehka promichdme a podévame.

11. Kufe se zampiony a slaninou.

(2 porce, 1 porce = 730 kcal)

Dvoje kureci prsa 120g, ¥ Sdlku Zampiond, 3 PL oleje, 1 strouzek cesneku, 4 pldtky slaniny,
Y2 $dlku Slehackové smetany, ¥ Sdlku strouhaného syra.

V malém pekaci rozehiejeme olej, pfiddme protlaceny ¢esnek a oba kusy kufecich prsou

v ném z obou stran opeceme. Pfiddme nadrobno nakrajené houby a na kazdy kus masa
poloZime 2 plétky slaniny. PeCeme pfikryté ve vyhfaté troubé 40-50 minut az maso zmékne.
Pekac vyndame z trouby, strouhany syr rovhomérné rozdélime na oba kusy masa a nechame
jesté 3-4 minuty v troubé zapéct. Maso dame na talife, zbylou stavu v pekaci smichame se
smetanou a takto vzniklou omackou prelijeme porce. Podadvame s ryzi nebo hranolky.

12. Pecené kufie se zeleninou

(4 porce, 1 porce = 580 kcal)

4 porce kufecich prs s kizi, 4 brambory, 2 strouzky cesneku, 1 Sdlek nakrdjené mrkve, V5 Sdlku
hrdsku, ¥ $dlku kukurice, 6 PL oleje, 50 g mdsla, 100g strouhaného syru, sul.

Umyta kufeci prsa osusime, osolime a potfeme prolisovanym ¢esnekem. Vlozime je do
pekace s olejem a smési zeleniny a s bramborem, pokrajenym na kostky. Pe¢eme ve vyhiaté
troubé, dokud viechny potraviny nezméknou (pfiblizné 40-50 minut). BEhem peceni
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zeleninu promichdvdme a maso obracime. V poloviné peceni pfiddme kousky masla. Hotové
maso rozdélime na talife, k zeleniné v pekaci pfimichame syr a hotovou smés podavéame
jako pfilohu k masu.

13. Peceny kufeci salat

(2 porce, 1 porce =650 kcal)

1,5 $dlku uvareného kureciho masa nakrdjeného na malé kousky, 1,5 Sdlku uvarené ryze, > Sdlku
uvarené zeleniny z polévky, 1 Sdlek slehackové smetany, ¥ Sdlku strouhaného syra, 2 PL oleje, stil
a kofeni podle chuti.

Kureci maso, ryzi, zeleninu, smetanu, stl a kofeni dikladné promichame a vlozime do
olejem potfeného pekace. Povrch smési posypeme syrem a nechame zapéct. Poddvame
se zeleninovym salatem. IdealIni jidlo, které je mozno rychle pfipravit v podstaté ze zbytk(
nedélniho obéda.

14. Stroganov

(3 porce, 1 porce =420 kcal)

300g hovézi svickové, 1 cibule, 3 PL oleje, 2 PL mouky, 1 Sdlek Zampiond, ¥ Sdlku masového
vyvaru, ¥ Sdlku kyselé smetany, sil.

Maso umyjeme, zbavime blan a nakrajime na prouzky, osolime, okofenime. Cibuli nakrajime
na kolec¢ka, Zampiony na platky. Na panvi rozpalime polovic oleje a prudce maso osma-
Zime. Maso vyndédme a odloZime do tepla. na panev pfiddme zbytek oleje, cibuli a smazime
5 minut. Pfiddme Zampiony a vafime 3 minuty, pfilijeme vyvar, pfiddme maso, osolime

a vafime, dokud neni maso mékké. V misce smichame mouku se smetanou, pomalu vlijeme
na panev a za stalého michéani vafime az do zhoustnuti. Poddvame s hranolky, vafenymi
brambory nebo ryzi.

15. Vydatna vepiova kotleta

(2 porce, 1 porce =690 kcal)

2 veprové kotlety, 2 strouzky cesneku, 50 g tvrdého syra, 4 PL oleje, 2 PL ochucené majonézy, stil,
mleté cerné korfeni.

Kotlety mirné naklepeme, osolime, okofenime, potfeme prolisovanym ¢esnekem

a nechame hodinu odlezet v chladni¢ce. Po odlezeni maso opeceme na oleji z obou stran.
Hotové prelozime do malého pekacku, posypeme syrem a na kazdou kotletu rozetieme IZici
majonézy. Kratce zapeceme v troubé a podavame s bramborem, ryzi nebo hranolky.

11



16. Syté karé
(2 porce, 1 porce = 680 kcal)

3509 veprové karé, 100g tvrdého syra, 50 g sunky, 4 PL oleje, 2 PL hoi¢ice, stil a mleté cerné
koreni.

Maso nakréjime na fizky, které vyklepeme, osolime, okofenime, potfeme hoi¢ici a nechdme
odstat v chladnicce. Po odleZeni maso opeceme na oleji z obou stran, pfelozime do malého
pekacku, navrch Fizkd ddme platek syra a Sunky a nakonec dalsi platek syra. VloZime do
predehfaté trouby a zapeceme.

17. Kovaiské kotlety

(4 porce, 1 porce = 560 kcal)

4 veprové kotlety, koreni, 4 velké brambory, 2 cibule, 300 g tvrdého syra, 1 Sdlek slehackové
smetany, sdl.

Kotlety naklepeme, osolime, okofenime a nechdme hodinu odleZet v chladni¢ce. Na dno
pekace dame vrstvu tenkych kolecek cibule a pokracujeme platky brambor, na které polo-
Zime odlezelé kotlety. Posledni vrstvou je nastrouhany syr, ktery rovhomérné navrstvime do
celého pekéce. Nakonec opatrné vylijeme na syr smetanu a pekac viozime do mirné vyhraté
trouby. pe¢eme minimalné hodinu, dokud neni maso mékké. podavame s kyselou okurkou.
18. Smazeny kapr

(4 porce, 1 porce = 530 kcal)

600 g vykuchaného kapra, 1 CL kajenského kofeni, Spetka muskdtového ofisku, 1 mensi cibule,
Spetka tymidnu, mleté cerné kofeni, 2 PL hladké mouky, 3 vejce, 1 Sdlek strouhdnky, 6 PL oleje,
4 PL ochucené majonézy, citron.

Maso rozkrojime na 4 porce, jednotlivé kousky osolime, okofenime a posypeme nadrobno
nakrajenou cibulkou. Takto upravenou rybu nechdme v chladu odleZet za ob¢asného
obraceni asi 15 minut. Odlezelé porce obalime v mouce, vejcich a strouhance a potom opét
ve vejcich a strouhance. Obalené ryby smazime na rozehfatém oleji z obou stran docervena
a do mékka. Podavéame s vafenymi brambory, polité majonézou a ozdobené kouskem
citronu.

19. Kapr s ofechy

(4 porce, 1 porce = 680 kcal)

600 g vykuchaného kapra, 1 CL soli, 50 g viasskych ofechi, 100 g slaniny, 150g polohrubé mouky,
1 CL soli, 1 CL mleté cervené papriky, 2 CL tymidnu, jedno jablko, 125 g mdsla, 1 $dlek $lehackové
smetany, pohdr bilého nebo cerveného vina, 4 stfedné velké brambory.

Ocisténého a osoleného kapra nechame odlezet 5-6 hodin. potom po obou stranach
udélame ostrym nozem zérezy, do kterych stfidavé vkladame vlassky ofech a platek slaniny.
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Kapra obalime v mouce, smichané s kofenim a vlozime do néj jablko. Do pfikrytého pekace
dame rozehfat maslo, viozZime kapra a dame do vyhfaté trouby na 15-20 minut. Po dobu
peceni kapra polévame smetanou a vinem. Po deseti minutdch pfiddme brambory pokra-
jené na hranolky v mouckové smési, ktera nam zdstala. Peceme dale a maso ptitom polé-
vame smetanou a vinem. Peceni ukoncime, kdyZ jsou brambory upecené.

20. Rybi bifteky

(4 porce, 1 porce = 540 kcal)

5009 rybiho masa, 2-3 PL krupice, 2 vejce, 4-5 PL strouhanky, mleté cerné koreni, ¥z CL mleté
Cervené papriky, ptl cibule, stil, 100 g prorostlé slaniny, ¥ Sdlku majonézy, 4 PL oleje.

Maso uvaiime, odstranime k{zi a kosti, umeleme, pfiddme na oleji osmazenou vychladnu-
tou krupici, vejce a strouhanku. Z vymichané hmoty tvarujeme bifteky, na kazdy polozime
kolecko cibule, zabalime do vymasténého alobalu a pe¢eme asi 15 minut. Na hotové bifteky
polozime platek opecené slaniny a prelijeme majonézou. Poddvame na topince nebo

s bramborem.

21. Pstruh v ofechovém kabatku

(4 porce, 1 porce =630 kcal)

600 g ocisténého vykuchaného pstruha, 120 g jemné nasekanych viasskych orechd,
80g strouhanky, 100 g mdsla, 100 g nastrouhaného syra, prolisovany strouZek cesneku, stl.

Pstruha rozdélime na Ctyfi stejné porce. Ohfejeme olej v malém pekadi. Vsechny suroviny
mimo masa dtkladné promichame. Ziskdme tak ofechovo-syrovou hmotu, kterou potfeme
jednotlivé porce pstruha, vlozime je do rozehtatého oleje a dame do trouby. V pribéhu
peceni maso neobracime, v pfipadé potfeby podlijeme vyvarem nebo vodou. Poddvame
hned po upeceni se zeleninovym saldtem a dusenymi brambory.

22. Kokosové tofu

(4 porce, 1 porce = 380 kcal)

400g bilého tofu, 500 g raj¢atového protlaku, 1 Sdlek strouhaného kokosu, 2 PL oleje, 1 Sdlek
slehackové smetany, 2 strouzky cesneku, 2 CL oregana a sdil.

Rajcatovy protlak smichame se smetanou, olejem, kokosem, prolisovanym ¢esnekem, soli
a organem. Tofu nakrajime na kousky a zamichdme do hotové omacky. Nechdme odlezet v
chladnicce alespon dvé hodiny. Pfed podanim ohfejeme a poddvame s ryzi.

23. Mexicky salat

(4 porce, 1 porce = 720 kcal)

3004 fazole, 200 g kukurice, 200 g lahddkového tofu, 1 Sdlek nasekaného poru, ¥ Sdlku majonézy,
4PL oleje, ¥ CL soli, 1/5 CL zdzvoru a 2 rajéata.
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fazoli i kukufici uvafime zvlast domékka. Pér mirné osmazime v hlubsi panvi na oleji, pfi-
dame nakrajené tofu, sll s kofrenim, a michame 3-4 minuty, nez se tofu prohfeje. Do hrnce
dame uvarenou fazoli a kukufici a ddkladné promichame. Nechdme mirné vychladnout,
zamichdme majonézu. Poddvame s bramborem nebo chlebem, ozdobenym rajcetem

24. Spenatova ryze

(4 porce, 1 porce = 640 kcal)

2 $dlky ryze 300 g mraZeného Spendtu, 200 g tofu, 1 cibule, 1 strouzek cesneku, ¥z Sdlku
strouhaného tvrdého syra, 3 PL oleje, 3 PL mdsla, sdl.

Ryzi uvaiime do mékka, a tofu nastrouhame najemno. V hlubsi panvi rozpustime maslo

s olejem, pfidame nadrobno nakrajenou cibuli a smazime cca 3-4 minuty. Pfidame rozmra-
Zeny Spendt, sdl s prolisovanym ¢esnekem a michdme dalsi 2-3 minuty. Do hotové $pena-
tové smési zamichame uvarenou ryzi spolu s tofu a dikladné promichdme. Podavame teplé,
posypané strouhanym syrem jako samostatné jidlo, nebo jako pfilohu k masitym jidlam.
25. Pecené fazole

(4 porce, 1 porce = 580 kcal)

300g, fazoli, 200 g uzeného masa, 1 cibule, ¥: sdlku jemné nakrdjené papriky, ¥z Sdlku kecupu,
3 PL oleje, 509 slaniny, 80 g tvrdého syra.

Dopredu namocené fazole uvaiime do mékka, scedime a $alek vyvaru odloZime. Nadrobno
nakrajenou slaninu osmazime spolu s cibuli na malém pekaci, pfiddme papriku, ke¢up

a maso nakrajené na kostky. Promichame a dusime asi 10 minut. Pfidame fazole spolu se
salkem vyvaru, promichame a nechame péct nezakryté v troubé asi hodinu. Upecené fazole
rozdélime na talife a posypeme strouhanym syrem. Podavame jako samostatné jidlo, dopl-
néné Cerstvou zeleninou.

26. Hrachova kase

(4 porce, 1 porce =420 kcal)

300g loupaného hrachu, 2 strouzky ¢esneku, 50 g Sunky, 50g mdsla, 4 PL strouhaného syra,
2 krajice chleba, 4 PL oleje a sdil.

Hrach uvafime do mékka a umixujeme na hladky krém. Chléb nakrjim ne kostky, osma-
Zime na oleji, Sunku nakrdjime na Uzké prouzky. Do umixované hrachové kase vmichdme
maslo a rozdélime ji na talife. Povrch kase posypeme nejdfive strouhanym syrem, potom
kolem okraju talife uloZime Sunkové nudli¢ky a doprostied ddame osmazené chlebové
kostky. Podavame teplé.
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27. Coéka s cuketou
(4 porce, 1 porce =620 kcal)

4009 cocky, 200 g cukety, 200 g uzeného tofu, 4 PL oleje, 2 PL hladké mouky, 1 Sdlek slehackové
smetany, bobkovy list, majordnka, sdl.

Dopfedu namocenou ¢ocku uvafime spolu s cuketou nakrdjenou na malé kostky a bob-
kovym listem. Z oleje a mouky pfipravime zaprazku, kterou uvarenou ¢oc¢ku zahustime.
Priddme smetanu a na kosticky nakrajené tofu, ohfejeme a poddvame s tmavym chlebem.
28. Syrové téstoviny

(3 porce, 1 porce = 560 kcal)

3004 téstovin (spaget, makarond, vietének, musli nebo maslicek), ¥4 sdlku mdsla, % Sdlku
$lehackové smetany, ¥ $dlku strouhaného syra, 2 CL suseného mléka, siil a 1 CL provensdilskych
bylinek.

Téstoviny uvarime ve slané vodé podle navodu. V panvi rozpustime maslo, pfiddme sme-
tanu, syr, susené mléko, stl a bylinky. Michame, dokud se syr nerozpusti. Do hotové omacky
zamichdme uvarené téstoviny a hned podavame.

29, Téstoviny s tunakem

(2 porce, 1 porce =625 kcal)

200g téstovin (Spaget, makarond, vietének, musli nebo maslicek), 3 PL oleje, ¥> Sdlku rajského
protlaku, ¥ sdlku $lehackové smetany, 100 g turidka z konzervy, 2 PL oliv.

Rajsky protlak ohfejeme na 1 PL oleje a smichdme se smetanou. Ziskanou omacku udrzu-
jeme v teple. Tundka a olivy nakrajime na kousky. Uvafené téstoviny za tepla promichame
s 2 PL oleje, pfiddme tundaka, olivy a nakonec prelijeme omackou. lhned podavéme.

30. Téstoviny pro labuzniky

(2 porce, 1 porce = 740 kcal)

200g téstovin (Spaget, makarond, vietének, musli nebo maslicek), 3 PL oleje, ¥> Sdlku rajského
protlaku, ¥2 Sdlku slehackové smetany, 1 Sdlek Sunky nakrdjené nadrobno, 4 PL strouhaného syra.

Rajsky protlak ohfejeme na 1 PL oleje a smichdme se smetanou. Ziskanou omacku udr-
Zujeme v teple. Sunku osmazime v hlubsi panvi na 4 PL oleje. Uvafené téstoviny za tepla
vysypeme do panve s osmazenou Sunkou a prelijeme rajskou omackou. Ihned podévame
posypané strouhanym syrem.
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31. Spenatové nudle
(2 porce, 1 porce =800 kcal)

200g téstovin (Spaget, makarond, vietének, musli nebo maslicek), 200 g mrazeného spendtu,
2 strouZky cesneku, 50 g tvarohu, ¥ sdlku slehackové smetany, 50 g mdsla, sdl, strouhany
muskdtovy ofiSek, 4 PL strouhaného syra.

Téstoviny uvafime ve slané vodé podle navodu. Spenat rozmrazime a vytlacime z ngj
prebytecnou vodu. V malé panvi rozpustime maslo, zamichdme do néj prolisovany ¢esnek.
Pfiddme Spendt a 2-3 minuty dusime. Mezitim smichdme smetanu s tvarohem a pfiddme
k trochu vychladlému $pendatu. Dochutime soli a muskatovym ofiskem. Hotovou omacku
jesté mirné ohfejeme a polijeme hotové téstoviny. Ihned podédvame posypané strouhanym
syrem.

32, Zeleninova smés se syrovou omackou

(3 porce, 1 porce =460 kcal)

3009 zeleniny (brokolice, kvétdk, mrkev samostatné nebo ve smési), 200 g uzeného tofu, ¥ Sdlku
mdsla, ¥ $dlku $lehackové smetany, 4 $dlku strouhaného syra, 2 CL suseného miéka, stil
a 1ClL oregana.

Zeleninu uvafime nad pérou nebo v malém mnozstvi vody tak, aby nebyla ani pfili$ tvrd3,
ani mékka. Tofu nakrdjime na kostky a smichame se zeleninou. V panvi rozpustime maslo,
pfiddme smetanu, syr, susené mléko, stl a bylinky. Michdme, pokud se syr nerozpusti.
Hotovou omdckou prelijeme uvafenou zeleninu a ihned poddvdme jako samostatné jidlo
s bramborem nebo pfilohu.

33. Brokolice se syrovou omackou

(2 porce, 1 porce =670 kcal)

250g brokolice, 100g tvrdého syra, 1 Sdlek slehackové smetany, 50 g mdsla, 2 PL hladké mouky,
2 PL sekanych mandli, sl a strouhany muskdtovy ofisek.

Brokolici rozebereme na rlizicky a vafime v pare 5-7 minut. Méslo rozpustime v panvi se
silnym dnem, pfiddme mouku a jemné ji osmazime. Zalijeme smetanou, osolime, okore-
nime a michdme, pokud ndm nevznikne hladka omacka. Na konec zamichdme do omacky
strouhany syr. Uvafenou brokolici rozdélime na talite, zalijeme syrovou omackou a posy-
peme mandlemi. Poddvadme s bramborem.

34, Zelenina na kari

(4 porce, 1 porce =450 kcal)

ov.y

4 razicky kvétdku, 2 malé cukety, 2 mrkve, 1 brambor, 1 cibule, 2 strouZky cesneku, 5 rajcat,
2 $dlky uvarenych fazoli, 6 PL oleje, 2 CL kari kofeni, 1 CL kminu, 1 3dlek slehackové smetany, sil.
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V hrnci rozehtejeme olej a cibuli, nakrajenou na platky na ném opeceme dor(izova. Pfidame
kari kofeni, kmin, prolisovany ¢esnek a smazime spole¢né ne déle jak minutu. Vsypeme
rajské pokrajené nadrobno, diikladné promichame a nechdme dusit pfi mirné teploté. Mezi
tim nakrajime mrkev, cuketu a brambor. Vsechnu zeleninu spole¢né s fazoli ptidame do
hrnce, promichdme a dusime, dokud zelenina nezmékne. Do hotového jidla zamichame
smetanu a podavame s ryzi.

35. Syrové rizoto

(4 porce, 1 porce = 520 kcal)

4009 kulaté ryze, 250 g zampiond, 1 Sdlek mrkve nakrdjené na kostky, 1 Sdlek hrdsku, 1 cibule,
1509 tvrdého syra, 50 g mdsla, 3 PL oleje, siil.

Cibuli nakrajime nadrobno, zpénime na masle, zamichame ry?zi, zalijeme vodou nebo
zeleninovym vyvarem, osolime a nechadme dusit. Mrkev a hrasek uvafime v pafe do mékka,
Zampiony pokrajime na plétky a udusime na oleji. Do hotové ryze zamichame udusené
houby, potom zeleninu a nakonec nastrouhany syr. Podavame ihned.

36. Fazolovy salat

(4 porce, 1 porce =450 kcal)

300g fazolovych luskd, 150 g Zampiond, 100 g mdsla, 4 strouzky cesneku, 4 velké brambory
uvarené ve slupce, 4 rajéata, 1 $dlek kyselé pochoutkové smetany, 1 PL nasekané fefichy.

Maslo rozpustime na pénvi se silnym dnem. Pfiddme nadrobno nakrajeny ¢esnek a sma-
Zime ne vic jak minutu. Do panve vysypeme zampiony pokrajené na pasky, promichdme

a dusime zakryté pfi velmi nizké teploté 15-20 minut. Fazolky nakrajené na kousky uvafime
v osolené vodé, brambory ve slupce. Studené brambory pokrajime na kostky stejné jako
rajcata. Ve velké mise smichdme dusené houby a uvarenou fazolku s nakrajenymi brambory
a rajcaty. Pfidame kyselou smetanu a hotovy saldt ozdobime fefichou.

37. Zapékané brambory se zeleninou

(3 porce, 1 porce =650 kcal)

6 brambor uvarenych v pdre, 2 $dlky michané zeleniny (mrkev, celer, hrdsek, kukurice,
paprika, brokolice...), 300 g uzeného tofu, 1 Sdlek slehackové smetany, 2 PL oleje, 50 g mdsla,
2 PL slune¢nicovych semen, 1 CL majordnky, 1 CL soli.

Zeleninu vafime v pére asi 5-7 minut. Mezitim oSkrdbeme brambory a nakrdjime je na kostky.
K bramborim pfidame tofu nastrouhané na jemno a smetanu, stl, majoranku a vychlad-

lou zeleninu. V3e dikladné promichame a po ¢astech dame do pekace potreného olejem.
Smés rovnomérné pfitla¢ime a peCeme ve vyhfaté troubé 15-20 minut. 2-3 minuty pied
dopecenim ddme na brambory tenké platky masla a posypeme je slune¢nicovymi seminky.
Podavame jako samostatné jidlo se zeleninovym saldtem, nebo jako pfilohu k masu.
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38. Placky z ovesnych viocek
(3 porce, 1 porce = 560 kcal)

200g ovesnych viocek, 100 g mraZeného Spendtu, 4 celd vejce, 100 g tvrdého syra, 2 strouZky
cesneku, 10 PL oleje a stil.

Do vétsi misky nasypeme ovesné vliocky a zalijeme je vodou asi na 3 hodiny pfed pecenim
placek. Spenét rozmrazime a nechame na sitku odkapat. Potom jej smichame s protlace-
nymi strouzky ¢esneku a soli. Pfebyte¢nou vodu z vlocek slijeme, pfiddme Spenat s ¢esne-
kem, celé vejce a syr. Z téchto prisad vymichdme husté tésto. Malé kupky tésta klademe
IZici do panve s rozpalenym olejem a roztla¢ime je na tenké placky. Opecené z obou stran
dozlatova podavéme teplé i studené.

39. Bramborové placky

(4 porce, 1 porce =710 kcal)

Tkg brambor, 4 cibule, 4 vejce, 4 PL polohrubé mouky, ¥ Sdlku mléka, 100 g mékkého saldmu,
200g tvrdého syra, olej, kecup a sul.

Brambory a cibuli ocistime a umyjeme. Brambory nastrouhdme na hrubsim struhadle, pfi-
padné umixujeme. Cibuli nakrdjime nadrobno. Pfidame ji k brambordm, pfimichdme mouku,
mléko, stil, nakrajeny salam, nastrouhany syr a vajicka. Mensi kopecky tésta klademe na roz-
paleny olej, roztlacime na placku a ope¢eme z obou stran. Placku obracime az tehdy, kdyz je
okraj kfupavy a spodni strana svétle hnéda. Placky podavame teplé, pokapané ke¢upem.
40. Maxi omeleta

(4 porce, 1 porce =420 kcal)

Tkg brambor, 1 cibule, 2 strouzky cesneku, 1 zelend paprika, 2 rajcata, 3 PL kukufice, 7 vajec,
V2 $dlku slehackové smetany, 6 PL oleje, sul, petrZelovd nat.

Brambory nakrajime na tenkd kolecka a 5-6 minut povafime v osolené vodé. Scedime je

a nechdme odkapat na sitku. V pekaci rozehfejeme olej, vloZime nadrobno pokrajenou
cibuli a osmazime doriZova. Pfiddme brambory a smazime je spolu s cibuli, dokud neza¢-
nou hnédnout. Pfidame kukufici, papriku a rajské, pokrajené na mensi kousky, prolisovany
Cesnek a vie dlkladné promichame. Osolené vejce rozslehdme se smetanou a pomalu jim
zalijeme zeleninovou smés v pekaci. Pe¢eme v mirné zahraté troubé, dokud celd omeleta
neztuhne. Pfed podavanim nakrdjime na jednotlivé porce a poddvéame s Cerstvou zeleninou.
41. Krupkovy nakyp

(4 porce, 1 porce = 880 kcal)

1 Sdlek velkych jecmennych krup, 1 Sdlek zeleného hrdsku, 1 Sdlek mrkve nakrdjené na malé
kosticky, 1 velkd cibule, 6 PL oleje, 1 Sdlek slehackové smetany, 4 vejce, 100 g tvrdého syra,
2 CL drceného kminu, 1 CL soli.
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Krupky uvaifime domékka, scedime (vyvar pouzijeme na pfipravu zeleninové polévky). Ve
velkém hrnci se silnym dnem zpénime nadrobno nakrajenou cibulku na oleji. Pfidame zele-
ninu podlitou troSkou vody nebo zeleninového vyvaru a dusime, dokud nezmékne. Uvarené
krupky smichame s udusenou zeleninou, pfidame sul s kminem a ddkladné promichanou
hmotu dédme do vymasténého pekace. Tésné pied pecenim zalijeme krupkovo-zeleninovou
smés smetanou, v které jsme rozslehali vejce a posypeme nastrouhanym syrem. Peceme ve
vyhiéaté troubé 20-25 minut, dokud nemd nakyp hnédou klirku. Poddvdme se zeleninovym
salatem.

42. Nakyp z ovesnych vlocek

(4 porce, 1 porce =880 kcal)

350g ovesnych vlocek, 1 litr plnotu¢ného miéka, 4 vejce, 200 g prdskového cukru, 50 g mdsla,
Y4 $dlku strouhaného kokosu, 500 g nastrouhanych jablek, 50 g rozinek, 2 balicky skoficového
cukru.

Vloc¢ky uvafime v mléku na hustou kasi a nechdme trochu vychladnout, Mezitim utfeme
Zloutky s maslem a cukrem a z bilkd uslehdme tuhy snih. Obé vaje¢né hmoty smichame
s uvarenymi vlockami. Maly pekacek vytfeme maslem a vysypeme kokosem. Jablka smi-
chame se skoficovym cukrem a rozinkami. Polovinu tésta vylijeme do pekéce, navrstvime
na néj ochucena jablka a zalijeme zbytkem tésta. PeCeme v rozehiéaté troubé pfiblizné tfi
Ctvrté hodiny.

43. Smazena zelenina

(4 porce, 1 porce =510 kcal)

ovey o vy

150 g brokolicovych rizicek, 150 kvétdkovych rizicek, 1 velkd mrkev, 1 maly celer, 6 PL oleje,
3 PL hladké mouky, 1 Sdlek strouhanky, 50 g tvrdého syra, 3 vejce, stil.

Celer nakrajime na platky, mrkev pfefizneme na polovicky a podélné na ¢tvrtiny. VSechnu
zeleninu vafime 5-7 minut v osolené vodé, scedime a nechdme okapat. Postupné kazdy
kousek obalime v mouce, v osolenych rozslehanych vejcich a ve strouhance, smichané

s nastrouhanym syrem. Smazime na horkém oleji.

44, Smazené brambory

(4 porce, 1 porce = 530 kcal)

5 velkych brambor, 125 g mouky, 4 CL grilovaciho koreni, 1 CL soli, 1 CL sladké cervené papriky,
dostatek oleje na smazeni, ¥z Sdlku majonézy.

Ocisténé brambory pokrajime na mésicky. Ve vétsim mikroténovém sacku dikladné
smichame mouku se soli a kofenim. K této smési postupné pridavame brambory a protfepa-
vanim je obalujeme. Do pénve nebo pekacku nalijeme olej do vysky alespon 1,5 cm a roze-
hfejeme ho. Obalené brambory v ném smazime dozlatova. Opecené brambory vyndame,
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opét obalime v kofenéné smési a vlozime zpét do oleje. Opékame, dokud nejsou brambory
kfupavé. Hotové brambory podédvame s majonézou.

45. Jablkové palacinky

(4 porce, 1 porce = 730 kcal)

400 ml plnotu¢éného mléka, 4 vejce, 100 g hladké mouky, 100 g jemnych ovesnych viocek,
3 jablka, spetka soli, 1 vanilkovy cukr, ¥> prdsku do peciva, 6 PL oleje, 200 g mletych orechd,
100 g prdskového cukru, 2 $dlku Slehackové smetany, 50 g Cokolddy.

Jablka oloupeme, zbavime jader a nastrouhdme. Z osolenych vajec, mouky, prasku do
peciva, mléka a vloc¢ek vymichame hladké tésto. PeCeme na oleji silnéjsi palacinky. Z ofech(,
cukru a 2-3 PL horké vody vymichdme ndpln, kterou naplnime upecené palacinky. Na talifi
ozdobime $lehackou a rozehféatou ¢okoladou.

46. PInéné palacinky

(4 porce, 1 porce = 580 kcal)

400 ml pInotu¢ného mléka, 6 vajec, 100-150 g hladké mouky, 1 cibule, 1 $dlek nadrobno
nakrdjenych Zampiond, 100 g Sunky, 8-10 PL oleje, 1 Sdlek strouhanky, stil a kofeni podle chuti.

Z osolenych 4 vajec, mouky a mléka vymichdme hladké palacinkové tésto a na oleji upe-
ceme silnéjsi palacinky. Nadrobno nakrajenou cibuli osmazime na oleji, pfiddme houby,
kratce opec¢eme, okofenime a podlité malym mnozstvim vody nebo vyvaru dusime do
mékka. Na hotovou palacinku dame platek Sunky, zampiony a palainku pevné svineme.
Volny konec palacinky pfipevnime pératkem, obalime ji v mouce, rozslehanych vejcich

a osmazime. Poddvame s bramborem a zeleninovym salatem.
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DOPOLEDNI A ODPOLEDNI SVACINY
A DRUHE VECERE

1. Bananovo-jahodovy koktail
(2 porce, 1 porce =450 kcal)

1 3dlek plnotucného mléka, ¥ $dlku $lehackové smetany, 1 bandn, 1,5 Sdlku jahod (Cerstvych,
mrazenych ¢i zavarenych), 2 PL suseného mléka.

Vsechny suroviny ddme do mixéru a umixujeme. Misto jahod miizeme pouzit meruriky
nebo broskve.

2. Bananovo - datlovy krém

(2 porce, 1 porce = 320 kcal)

2 bandny, 10 odpeckovanych susenych datli a 1,5 Sdlku ovocného Caje.

Umyté datle dopfedu namocime na 2-3 hodiny do ¢aje, potom viechny suroviny mixujeme,
dokud neziskame hladky krém. M{izeme ho podavat jako koktail nebo vysokokalorickou
omacku na zeleninova nebo masova jidla.

3. Koktail z kesu oFisku

(2 porce, 1 porce = 590 kcal)

1 $dlek kesu ofiskd, 2 $dlky vody, 1 CL medu.

Dopiedu namocené ofechy mixujeme s vodou na hladky krém. Mizeme podavat jako kok-
tail nebo vysokokalorickou omécku na zeleninova nebo masova jidla.

4. Mandlovy koktail
(2 porce, 1 porce =680 kcal)

1 $dlek loupanych mandli, 1 bandn, 2 $dlky vody, 1 CL medu.

Dopfedu namocené mandle mixujeme s vodou asi 3 minuty. Pfiddme bandn a mixujeme
dal$i minutu. MdZeme podavat jako koktail nebo vysokokalorickou omacku na zeleninova
nebo masova jidla.

5. Pomerancovy koktail
(2 porce, 1 porce = 260 kcal)

1 3dlek 100% pomerancové stdvy, 1,5 Sdlku pInotucného bilého jogurtu, 4 PL suseného mléka.

V3echny suroviny mixujeme na hladky koktail. Vyborny je i vychlazeny.
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6. Mrkvova péna
(3 porce, 1 porce =430 kcal)

200 ml $lehackové smetany, 1 velkd mrkev, 1 PL tuhého medu, 50g rozinek.

Rozinky promyjeme a na noc namocime. Dobfe vychlazenou smetanu vyslehdme s medem
a pak do ni postupné zamichdme najemno nastrouhanou mrkev a rozinky. Poddvame se
susenkami.

7. Avokadova péna

(3 porce, 1 porce = 660 kcal)

1 zralé avokddo, 100 g pistdcii nebo jinych ofiskd, ¥ $dlku majonézy, 1 PL mdsla a 1 PL citrénové
stdvy.

Ofisky nasekame nadrobno, mirné je oprazime na rozpusténém masle a nechame vychlad-
nout. Avokddo podélné roziizneme, duZzinu IZzickou vybereme do misky a vidli¢ckou rozmac-
kame. K avokadu priddme nejdfive citrénovou $tavu, potom ofisky a nakonec majonézu.
Vymichame a nechdme stat hodinu v chladnicce. Podavame se slanymi keksy nebo celozrn-
nym pecivem.

8. Kokosové banany

(2 porce, 1 porce = 520 kcal)

2 velké bandny, ¥ $dlku strouhaného kokosu, ¥: Sdlku rozinek, Stdva z poloviny citronu a %2 Sdlku
slehackové smetany.

Banény nakrdjime na kolecka a v hlub3i misce je promichdme s citrénovou $tdvou a potom
s kokosem. Na zavér pfiddame umyté rozinky a hotovou pochoutku ozdobime Slehackou.
9. Krupavy salat

(2 porce, 1 porce = 520 kcal)

1 Sdlek najemno nastrouhané mrkve, 1 Sdlek nastrouhaného celeru, 2 pevné bandny, ¥ Sdlku
slunecnicovych semen, 3 PL oleje, 2 PL pomerancové stdvy, sdl.

Ve vétsi misce smichdme mrkev a celer, banan nakrajeny na kolecka a nasucho oprazend
slunecnicova seminka. Osolime, pokapeme olejem a pomerancovou stavou a dikladné
promichdme. Mlizeme poddavat na saldtovém listu s celozrnnym pecivem.

10. Mrkvovy salat s ananasem

(2 porce, 1 porce =480 kcal)

400g mrkve, 4 PL strouhaného kokosu, 2 Sdlky zavareného nebo Cerstvého ananasu, 2 PL medu,
50g rozinek a stdva z jednoho citronu.
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Mrkev nastrouhdme najemno, ananas nakrajime na malé kousky a citrénovou stavu
smichame s medem. V$e smichame v misce. MUZeme ihned podavat nebo ulozit salat do
chladnicky.

11. Brokolicovy salat

(3 porce, 1 porce =450 kcal)

o vy

1,5 Sdlku brokolice nakrdjené na malé rizicky, V4 Sdlku rozinek, pal malé cervené cibule, ¥4 Sdlku
vlasskych ofechd, 50 g prorostlé slaniny, ¥ Sdlku majonézy, 1 PL cukru a 1 PL vinného octa.

Slaninu nakrajime na tenké platky a osmazime. Ofechy, cibuli nakrajené nahrubo vlozime
do vétsi misy. Pfiddme brokolici s rozinkami a promichdme. Majonézu ochutime cukrem

a octem a prelijeme s ni salat. Dikladné vse promichame a ulozime na 2-3 hodiny do chlad-
nicky. Poddvame samostatné s topinkami nebo jako pfilohu k masitym nebo obilninovym
jidlam.

12. Pikantni ofisky

(2 porce, 1 porce =420 kcal)

Y5 Sdlek loupanych mandli, ¥ Sdlku kesu ofisku, 2 PL oleje, 2 PL strouhaného syra,
1 PL sezamovych seminek, ¥ CL drceného kminu, ¥ CL soli a ¥ CL sladké nebo pdlivé papriky.

Na rozehfatém oleji zlehka prazime nejprve mandle (asi minutu), potom pfidame kesu
ofiSky a po dalsi minuté sezamova seminka a kofeniny. Za stdlého michani smazime jesté
dvé minuty, nebo dokud se v(iné kofeni neuvolni. Ofiskovou smés vysypeme do misky,
posypeme strouhanym syrem a jemné promichame. Podavéame vychlazené.

13. Super mix

(10 porci, 1 porce 350 kcal)

1 Sdlek rozinek, 1 Sdlek viasskych orechd, % sdlku kesu ofiskd, Y4 Sdlku arasidd, 2/4 Sdlku
strouhaného kokosu, 3 sdlku nahrubo postrouhané cokolddy.

Vechny pfisady spolu dikladné promichame a ulozime ve vzduchotésné uzaviené nadobé
do chladnicky. Poddvame samostatné jako vydatnou zdravou pochoutku.

14. PInéné ¢okoladové Svestky

(30 kusd, 5 kusti =430 kcal)

30 ks susenych Svestek, 30 ks mandli, zbytek ¢okolddové polevy (60 g cokolddy rozpustime
s 30g tuku).

Odpeckované Svestky umyjeme, ususime a do kazdé vlozime mandli. PInéné 3vestky
postupné namécime do horké c¢okolddové polevy a nechdme oschnout.
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15. Certovy odi
(30 kusd, 5 kust = 380 kcal)

100g rozinek, 100 g mletych viasskych ofechd, 100 g prdskového cukru, 100 g cokolddy,
50g strouhaného kokosu, %2 Sdlku sirupu.

Rozinky namocime vecer do sirupu a nechame do rédna. Rano je smichdme s ofechy, cukrem
a nastrouhanou ¢okoladou. Z hmoty tvarujeme kulicky, které obalujeme v kokosu a ukla-
dame do papirovych kosickd.

16. Kiupavé kulicky

(30 kusd, 5 kust =400 kcal)

100 g vyloupanych tykvovych seminek, 100 g slunecnicovych seminek, 100 g seznamu, IZicka
Inénych seminek, 175 g susenych merunék (idedini jsou nesifené), 50 g susenych vypeckovanych
datli a seznam, nebo kokos na obalovdni, ovocnd stdva.

Seminka rozemeleme na makovém mlynku, susené ovoce na masovém mlynku a véechny
suroviny smisime (na zpracovani surovin mizeme pouzit i kuchynsky robot). Je-li smés
velmi suchd, pfidavéme po troskéch ovocnou stavu. Ze ziskaného ,tésta” tvarujeme kulicky,
které podle chuti obalujeme v seznamu nebo strouhaném kokosu. Uskladriujeme v chlad-
ni¢ce. Chut kulicek mGzeme ménit pouzitim jinych seminek a ovoce, pfipadné pfidanim
ofiskl a kofenf - skofice, vanilka nebo kardamon.
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SLADKE A SLANE MOUCNIKY

1. Marcipanové kulicky
(30 kulicek, 5 kulicek = 320 kcal)

300g hotového marcipdnu, 100 g rozinek, 100 ml pomerancové stavy, merurikovy dzem,
50g strouhaného kokosu.

Umyté rozinky namocime pies noc do pomerancové stavy. Rano je scedime a nechdme
oschnout na papirové utérce. Marcipan jemné hnéteme v ruce a postupné oddélujeme
malé kousky, do kterych ,balime” po 2-3 rozinkach. Kazdy kousek vytvarujeme do kulicky,
kterou potifeme merunkovym dzemem (je-li pFilis husty, mdZeme jej zfedit trochou vody)
a obalujeme v kokosu.

2. Jablkové kulicky

(40 kulicek, 5 kulicek = 340 kcal)

200 g ocisténych jablek, 200 g cukru, polovinu citronu, 250 g strouhaného kokosu, 100 g rozinek.

Do panve dédme nakrdjena jablka na malé kousky, cukr a 2-3 PL vody. Smés uvedeme do
varu a michdme, pokud se jablka nerozvati a na panvi se netvofi cesticka. Jesté za tepla
pridame stavu z palky citronu, 200 g kokosu a dopfedu namocené a na drobno pokrajené
rozinky. Z vychladnuté hmoty formujeme kulicky, které obalujeme v kokosu. Hotové kuli¢ky
nechame 2-3 dni na suchém chladném misté, aby trochu ztvrdly. Misto jablek mizeme
pouzit datle, fiky nebo jejich smés.

3. Orechové tycinky

(60 kusd, 5 kusti =220 kcal)

Tésto: 200 g vlasskych ofechd, 200 g prdskového cukru, 1 vajecny bilek, 50 g susenych rozinek.
Poleva: ¥ vajecného bilku, 100 g prdskového cukru.

Orechy semeleme a v hlubsi misce smichdme s praskovym cukrem. Pfiddme bilek a viechno
uhnéteme rukou, dokud neziskdme kompaktni ofechové tésto. Plech na peceni posy-
peme praskovym cukrem, tésto na ném vyvalime na tloustku asi 5-7 mm a vihkym nozem
roziezeme na dlouhé tenké obdélniky - tycinky. Z polovice bilku a 100 g praskového cukru
vyslehame polevu a malou IZickou naneseme na kazdou tyc¢inku. Do jesté tekuté polevy
vkladdme rozinky - na kazdou tyc¢inku dvé az tfi. Plech déme nakonec do trouby zahfaté

na maximum a hned ji vypneme - tycinky se totiZ nepecou, jen se susi (do dvifek trouby je
dobré zasunout vafecku, aby byla trochu pooteviend).
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4. Florentinky
(30 kusd, 5 kust = 540 kcal)

100g mdsla, 50 g medu, 150 g prdskového cukru, 125 ml sladké smetany (12% tuku),
200g mandlovych lupinkd, 50 g rozinek, 50 g cokolddy.

Za stalého michani spojime maslo, med a cukr. Pfiddme smetanu a michame az je smés
hladkd. Pfiddme mandle a rozinky a vafime 3-4 minuty za stalého michani. Do vymasténych
kosickl klademe IZickou kopecky tésta. Pe¢eme ve vyhiéaté troubé 7-10 minut. Vychlazené
mécime v cokoladé.

5. Kokosova rolada

(celd roldda = 3600 kcal)

400 g zahusténého slazeného plnotu¢ného mléka (Salko), 250 g strouhaného kokosu,
5PL prdskového cukru, 5 PL suseného mléka, 50 g rozinek, 50 g mletych vlasskych orechd.

Nejdfive smichdme Salko, cukr, susené mléko a 200 g kokosu, pak pfiddme rozinky a mleté
orechy. Z hmoty vytvarujeme roladu, kterou obalime ve zbytku kokosu. Zabalime do potra-
vinové folie a skladujeme v chladnicce.

6. Kokosovy kola¢

(6 porci, 1 porce 340 kcal)

4 vejce, 509 mdsla, 1 Sdlek cukru, 2 Sdlku mouky, 2 $dlky mléka, 1 Sdlek strouhaného kokosu,
1 balicek vanilkového cukru, ¥ CL prdsku do peciva, ¥4 CL soli.

Vsechny suroviny vloZzime do mixéru a zpracujeme na hladké tésto, které vylijeme do mas-
lem vytiené dortové formy a upeceme. Vychladnuty kola¢ podavame jako pfilohu k mléc-
nym a ofechovym koktaildm.

7. Mrkvové mésicky

(60 kusd, 5 kust =450 keal)

Tésto: 300 g polohrubé mouky, 300 g jemné nastrouhané syrové mrkve, 250 g mdsla, pul prdsku
do peciva. Ndpln: 200 g ofechd, 300 g prdskového cukru, 5-6 PL mléka.

Smichdme mouku promichanou s praskem do peciva, mrkev a zméknuté maslo. Presto, ze
je tésto troch mazlavé, nepfidavame vice mouky, ale nechdme ho 1-2 hodiny ztuhnout

v chladni¢ce. Ofechy umeleme a smichdme s 200 g cukru. Pfiddme teplé mléko a umichdme
néapln. Z vyvaleného tésta vykrajujeme kolecka, na které dame kousek naplné a vytvarujeme
mésicky. Upeceme na vymasténém plechu ve vyhfaté troubé dordzova. Jesté teplé obalime
ve zbytku praskového cukru.
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8. Chlebovy puding
(4 porce, 1 porce =450 kcal)

5-6 krajicu tvrdsiho chleba, 3 Sdlky mléka, 4 PL zméknutého mdsla, 3 vejce, ¥z Sdlku prdskového
cukru, 2 PL oleje, 1 bali¢ek vanilkového cukru, % CL soli a ¥4 CL skofice.

Krajice chleba nejdrive zlehka opeceme na oleji dozlatova, pak je jesté teplé potieme
maslem, nafezeme na mensi kousky a vloZzime do pekace vytreného maslem. Vejce jemné
vyslehdme ve vy3si misce, pfidame s, cukr skofici, vanilku a nakonec vielé mléko. Takto
ziskanou omackou pomalu zalijeme chléb v pekdci, nechdme stat10 minut, pficemz kousky
chleba jemné vtlacujeme do omacky, aby ji co nejvice vsékly. Pe¢eme ve vyhfaté troubé
pfiblizné pal hodiny. Podavame teplé nebo studené; vhodnou pfilohou mize byt kompot.
9. Ryzovy puding

(4 porce, 1 porce = 540 kcal)

Y $dlku ryZe, 500 ml pInotu¢ného mléka, 100 g mdsla, 100 g cukru, 3 vejce, ¥ Sdlku rozinek,
2 PL strouhanky.

RyZi proplachneme horkou vodou, uvaiime v mléku do mékka a nechame vychladnout.
Mezitim utfeme v misce maslo s cukrem a Zloutky. Pfimichame uvarenou ryzi, oplachnuté
rozinky, a snih z bilk(l. Pudingovou formu vytfeme maslem, vysypeme strouhankou, tésto
do ni vlijeme a vafime pfiblizné pll hodiny. Poddvame s kompotem.

10. Hruskovy zavin

(cely zdvin = 3700 kcal)

5004 listkového tésta 300 g hruskového kompotu, 50 g susenych fikd, 50 g susenych datli,
50g rozinek, 50g prdskového cukru, 1 $dlek ovocného sirupu, Tvejce.

Umyté susené ovoce nakrdjime nadrobno a pfes noc nechdme namocené v sirupu. Rano
scedime kompot a namocené ovoce a nasekame mandle. Hrusky pokrajime na mensi
kousky, pfiddme susené ovoce spolu s mandlemi a smés dikladné promichdme. Listkové
tésto rozvalime, naplnime hruskovou naplni, svineme a polozime na plech oplachnuty stu-
denou vodou. Zavin potfeme rozslehanym vejcem a upeCeme ve vyhiaté troubé.

11. Medové rolady

(4 rolady, 1 roldda = 1515 kcal)

Tésto: 600 g hladké mouky, 100 g mdsla, 250 g prdskového cukru, 4 pIné PL tuhého medu, 3 vejce,
1 PL roztluceného koreni (hebicek, skofice, vanilka, badydn), 1 PL sody bikarbony, Spetka soli.

Ndplri:  a) bandnovd - 3 zralé bandny, 2 PL merurikové marmelddy, 50 g rozinek
b) datlovd - 200 g datli, 4 PL rybizové marmelddy a 50 g mandii.
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Vecer: Vejce, cukr, med a méslo vymichame do pény. Pfiddme ostatni pfisady a vypracujeme
tésto, které odlozime na 12 hodin do chladnicky. Rozinky umyjeme a namocime do vody na
5-6 hodin. Mandle spafime a oloupeme.

Rano: banany rozmackéme vidlickou na kasi a smichame s marmelddou. Umyté datle seme-
leme na masovém strojku a smichdme s marmeladou.

Tésto rozdélime na Ctyfi ¢asti a kazdou vyvalime na pomouceném valu na tloustku 3-4 mm.
Dvé tésta potfeme bananovou néplni a posypeme scezenymi rozinkami a dal$i dvé datlo-
vou naplni a posypeme nasekanymi mandlemi. Tésta svineme do roldd, konce zahneme

a kazdou roladu vidlickou jemné napichame. Pe¢eme ve vyhiaté troubé dor(izova.

12. Krémovy kolac

(30 kusd, 5 kusti = 280 kcal)

7 vajec, 450 g prdskového cukru, 100 ml oleje, 200 g hladké mouky, 1 prdsek do peciva, 1 balicek
vanilkového cukru, 250 g mdsla, 2 kyselé pochoutkové smetany, 2 slehackové smetany,
100 g mlécné cokolddy.

4 Zloutky a 200 g praskového cukru vyslehame do pény. Postupné po IZicich pfidavame

1 dcl oleje a 1 dcl vody. Do Zloutkové hmoty zlehka vmichame tuhy snih ze 4 bilkd a nako-
nec 200g hladké mouky, smichané s 1 praskem do peciva. Tésto vylijeme na olejem otieny
plech a pe¢eme ve vyhfaté troubé. 3 celd vajicka, 250 g praskového cukru a 1 vanilkovy
cukr Slehame nad parou do zhoustnuti. Mezitim zvIast uslehame 250 g mésla a obé hmoty
nechame vychladnout na pokojovou teplotu. Potom postupné smichame. Uslehame tuhou
Slehacku, do které postupné vmichame obé kyselé pochoutkové smetany. Na opecené
vychladlé tésto natfeme krém, potom navrstvime Slehacku a nakonec posypeme strouha-
nou ¢okoladou.

13. Sloni slzy (recept MUDr. Katky Stépankové)

(cely zdkusek = 7 500 kcal)

Tésto: 6 vajec, 6 IZic prdskového cukru (nebo rafinovaného krystalového), 2 PL kakaa, 2 PL hrubé
mouky (muze byt celozrnnd), na Spicku noZe prdsek do peciva, tuk a mouka na vymazdni
a posypdni plechu.

Krém: 150 g mletych ofechd, 5 PL sojového mléka, 250 g mdsla, 2 balicky vanilkového cukru,
3 PL prdskového cukru (nebo rafinovaného krystalového), 2-3 bandny, 200 g cokolddové polevy,
50g mletych orechd.

Tésto: zZloutky utfeme s cukrem do pény, pfidame kakao, a mouku s praskem do peciva.
Zlehka vymichame tuhy snih z bilk{. Tésto upeceme na papirem pokrytém plechu. Upeceny
plat vyklopime na val, papir stdhneme a do stfedu tésta vlozime valecek na valeni. Pfes vale-
Cek preklopime jesté teplou polovinu platu ne druhou polovinu. Konce trochu pfitlacime.
Nechdme vychladnout.
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Krém: mleté ofechy dobfe rozmichame s horkym mlékem, potom je pfidame k maslu, které
jsme smichali s cukrem a vanilkovym cukrem. PIat tésta po vychladnuti odklopime, valecek
odstranime a plat natfeme krémem. Do stfedu platu vioZime oloupané bandny a plat opét
zabalime. Polijeme ¢okolddovou polevou a posypeme ofechy.

14. Mrkvovy dort s citronovou polevou

(12 porci, 1 porce = 440 kcal)

6 Cerstvych vajec, 300 g prdskového cukru, 250 g uvarené a na jemno postrouhané mrkve, stdva
z poloviny citronu, 100 g jemné semletych oriskd, 80-100 g jemné strouhanky, 60 g hrubé mouky,
balicek skoficového cukru, 1 CL sody bikarbony, Poleva: 300 g prdskového cukru, 1,5 PL horké
vody, 3 PL citronové stdvy a 1,5 PL oleje.

V jedné misce vymichame do pény Zloutky s cukrem a pridame misku s citronovou stavou.
V druhé nddobé vyslehdme tuhy snih z bilkl a zlehka do néj zamichame mouku smiSenou
se sodou, strouhanku, skoficovy cukr a ofisky. Smisime dohromady obsah obou misek

a vlijeme do vymazané a moukou vysypané formy. Pomalu upeceme. Nez dort vychladne,
vymichdme polevu z cukru, citronové Stavy, horké vody a oleje. Na vychladnuty dort pokry-
jeme polevou a posypeme nastrouhanou mrkvi.

15. Fazolovy dort

(12 porci, 1 porce = 380 kcal)

20049 suchych fazoli, 5 vajec, 350 g prdskového cukru, 1 balicek skoricového cukru,
100 g umletych ofechd, 300 ml mléka, 30 g hladké mouky, 150 g mdsla, Stdva z jednoho citronu,
50g strouhaného kokosu.

Uvarené fazole scedime a propasirujeme pies husté sito. Zloutky vymichame se 1509 cukru
do pény a spojime je s fazolemi a ofechy. Z bilk{ uslehame tuhy snih a jemné jej vareckou
zapracujeme do tésta. PeCeme pomalu ve vymasténé a moukou vysypané formé. Mouku
rozmichame v mléku, pfiddme 100 g cukru a uvafime na hustou kasi¢ku. NeZ vychladne,
vymichdme zbylych 100 g cukru s maslem do pény. Po kapkach vmichdme citronovou $tavu
a nakonec vychladnutou kasi¢ku. Hotovou néplni napInime dort, potfeme vrch i boky. Podle
chuti ozdobime strouhanym kokosem nebo kousky ovoce.

16. Sedlacky dort

(12 porci, 1 porce = 550 kcal)

12 vajec, 13 PL prdskového cukru, 5 PL kakaa, 4 PL polohrubé mouky, 300 g mdsla
a 250g cokolddy na vareni, 1 Sdlek slehackové smetany, 10 viasskych ofechd.

8 Zloutkd utfeme s 8 IZicemi praskového cukru. Pfidame 5 IZic kakaa a 4 Izice polohrubé
mouky. Nakonec zlehka vmichame tuhy snih z 8 bilk{. Tésto peceme ve vyhiaté troubé,
plech vyloZime papirem na peceni. Upecené tésto nafezeme na 3 podélné pasy. Nad
parou vyslehame 4 cela vejce a 5 Izic praskového cukru. Zvlast vymichame 300g masla
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s rozpusténou ¢okoladou na vareni. Po vychladnuti obé hmoty spojime. Pasy tésta spojime
naplni a potfeme ji i cely dort. Zdobime Slehackou a ofechy.

17. Syrovo-Sunkové rolady

(24 roldd, 1 roldda = 410 kcal)

1 listkové tésto (350g), 200 g Sunky, 100g tvrdého nastrouhaného syra, ¥z Sdlku $lehackové
smetany, ¥ CL soli, 2 vejce.

Listkové tésto rozdélime na dvé ¢asti a obé natenko rozvalime na pomouceném valu. Jemné
je potfeme osolenymi vejci rozSlehanymi se smetanou a polozime na né platky Sunky.
Sunku rovnomérné posypeme strouhanym syrem a tésta opatrné svineme do rolady. Rolady
pak nakrajime ostrym nozem na kolecka. RozloZime je na plech oplachnuty studenou
vodou, potfeme vejcem se smetanou a upeceme dorGzova.

18. Spenatové batizky

(24 batizkd, 3 batuzky = 380 kcal)

1 listkové tésto (350g), 200 g Sunky, 100 g tvrdého nastrouhaného syra, 100 g mraZeného Spendtu,
1 cibule, 1 strouZek cesneku, 5 vajec, 3 PL oleje, ¥z $dlku Slehackové smetany, V2 CL soli a kofeni
podle chuti.

Spenat rozmrazime a vytlacime z néj prebyte¢nou vodu. Listkové tésto na dvé ¢asti a obé
natenko rozvélime na pomouceném valu. Kazdy plat roziezeme na 12 ¢asti. Nadrobno
posekanou cibuli osmazime na oleji, pfiddme Ctyfi osolené vejce se smetanou a za stalého
michani pfipravime hustou smazenici. K hotové smazenici pfiddme $penét s prolisovanym
Cesnekem a syr. Vymisime na hladkou hmotu, kterou potom rovnomérné rozlozime na
platky listkového tésta. Z kazdého kousku tésta vytvarujeme batlzek a potieny vejcem
polozime na plech, oplachnuty studenou vodou. Pe¢eme ve vyhfaté troubé dordzova.

19. Slany tvarohovy kola¢

(4 porce, 1 porce =600 kcal)

400 g polohrubé mouky, 200 g mdsla, 10 vajec, 509 slaniny, 2 cibule, 500 g tvarohu, 2 Sdlky
slehackové smetany, 2 strouzky cesneku, stl, paZitka.

Z mouky, masla a dvou vajec uhnéteme hladké tésto, které ddme na plech tak, aby byly
pokryty i jeho boky. Na tésto ukladame tenké plétky cibule a prouzky slaniny. PeCeme asi
8-10 minut ve vyhfaté troubé. Tvaroh smichame se soli, prolisovanym ¢esnekem, paZitkou
a osmi Zloutky. Pfiddme naslehanou smetanu a snih z osmi bilkl. Tvarovou hmotu natfeme
na predpecené tésto a znovu peceme 30-40 minut, dokud povrch kolécée neni zbarven
dozlatova.
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RECEPTY PRO DETI PO UKONCENI
7. MESICE VEKU

Piiprava polévek

Ocisténou a opranou zeleninu (rzné druhy, o nichz vime, Ze na né neni dité alergické) pokra-
jime na kosti¢ky a vafime v malém mnozstvi kvalitni vody (asi 300 ml scezeného vyvaru,
pfidame 2 PL prolisované zeleniny). Polévka ma mit konzistenci Fidké kase. Pfidame 2 CL rost-
linného oleje (masla) a doplnime stfidavé jeden den polovinou Zloutku a druhy den polovinou
polévkové Izice jemné mletého masa (dribezi, vepiové, hovézi apod. - opét po jistoté, Ze je
dité sndsi), nebo jemné prolisované luténiny (fazole, cocka, hrach). Ma-li dité radéji mlécnou
chut, mizeme piidat do polévky trochu suseného mléka. Neptidavame jisku, stil podle dopo-
rucenf |ékare.

Ptiprava zeleninovych ptikrmi

Ocisténou a opranou zeleninu (brambory a jeden nebo vice druhid zeleniny) rozkrajime
a dusime v malém mnozstvi vody do mékka pod pokli¢kou. Zeleninu pak prolisujeme zpét
do vyvaru, pfiddme olej nebo méslo a zahustime susenym mlékem nebo vafenou moukou,
vlo¢kami, jahly. Pokrm md mit kasovitou konzistenci. Solime podle rady lékare.

Pfiprava maso-zeleninovych pfikrmi

Zeleninu pripravime stejnym zpGsobem jako v pfedchozim receptu a pfidame varené umixo-
vané nebo pro vétsi déti semleté maso.

Jablkova svacina 1

100g jablka, 109 (5 ks) piskoty, 10g glukopur (cukr), citr. stdva

Jablka jemné nastrouhame, smichdme s navlhéenymi piskoty a ochutime.
Jablkova svacina 2

1009 jablka, 1 odmérka mléka *, 109 glukopur, (cukr)

Jemné nastrouhana jablka smichdme s mlékem a glukopurem.
Bananovo jablkova svacina 1

50g bandn, 50g jablka, 10g glukopur (cukr), citr. $tdva

Ovoce nastrouhdme a ochutime.

Bananovo jablkova svacina 2

50g bandn, 50g jablko, 20 g Hipp-cokolddovd kase

Ovoce nastrouhdme a smichame s kasi
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Bananova svacina 1

100g bandn, 109 (5 ks) piskoty, 10g glukopur, citr. Stdva

Banany nastrouhame nebo pomackame a smichdme s navlhéenymi piskoty, osladime.
Bananova svacina 2

100g bandn, 1 odmérka mléka ™, 10g glukopur

Banany nastrouhame nebo pomackame a smichdme s mlékem, ochutime glukopurem.

*

Bananova svacina 3

100 g bandn, 20 g Hami Batole-krupicovd kase

Banan nastrouhame nebo pomackame a smichame s kasi.

Ryzova kase

200 ml mléka *, 20g ryZe, 10g glukopur (cukr), 5 g olej (mdslo)

RyZi dobfe uvafime a rozmixujeme s obnovenym mlékem, ochutime.
Ryzova kase s pyré

Stejny recept, kasi polijeme ovocnou presnidavkou.

Krupicova kase

200 ml mléka *, 20g détské krupice, 5 g glukopur (cukr), 5 g olej (mdslo)
Krupici dobre uvafime a smichdme s obnovenym mlékem, ochutime.
Krupicova kase s pyré

Stejny recept, kasi polijeme ovocnou presnidavkou.

Ovesna kase

200 ml mléka *, 20g ovesné vlocky, 5 g glukopur (cukr), 5 g olej (mdslo)
Ovesné vlocky dobfe uvafime a umixujeme s obnovenym mlékem, ochutime.
Jablko mrkvova kase 1

50g jablka, 50 g mrkev, 10g glukopur (cukr), citr. Stdva

Mrkev a jablka nastrouhdme na jemném struhadle, smichdme s glukopurem.
Jablko mrkvova kase 2

50g jablka, 50 g mrkev, 10g (5 ks) piskoty, 10g glukopur

Nastrouhand jablka a mrkev smichdme s navlh¢enymi piskoty a ochutime.
Jablko mrkvova kase 3

50g jablka, 50 g mrkev, 1 odmérka mléka*, 10g glukopur

Nastrouhana jablka a mrkev smichdme se suchym mlékem, ochutime.
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Jablko mrkvova kase 4

50g jablka, 540 g mrkev, 10 g Hipp-bio mlécnd kase, 10g glukopur (cukr)

Nastrouhana jablka a mrkev smichdme s kadi a ochutime.

Bananovy koktejl

Obnovené mléko ™ rozmixujeme s bandnem.

Svacina z tropického ovoce

50g bandn, 50 g kiwi, 20 ml dzus, 10 g glukopur (cukr), 10g (5 ks) piskoty

Banén a kiwi rozmackame vidlickou, pfiddme $tdvu z pomerance nebo mandarinky a smi-
chéme s piskoty. Misto piskotl miZeme pouzit jogurt (v tomto pfipadé nepouzijeme kiwi,
protoZe v jogurtu horkne, nahradime je jinym ovocem).

Svacina z jahel

15gjdhly, 50g jablka, 50 g mrkev, hrozinky, skofice

Jablko a mrkev nastrouhdme na jemném struhadle, spafime hrozinky a posekame je. Vse
podusime s trochou skofice a promichdme s uvafenymi jéhly.

Svacina z ovesnych vlocek

10g ovesné vlocky, 50 g bandn, 100 ml mléka *, 5g glukopur (cukr)

Banédn rozmixujeme s obnovenym mlékem a vafenymi vlo¢kami (vétsim détem banén jen
pomackame, vlo¢ky pridame nemixované).

Pudink

100 ml mléko *, 10g pudink, 5 g glukopur (cukr)

Ve vodé uvafime pudink a priddme mléko ?, ochutime.
Pudink s piSkoty

100 ml mléko *, 10g pudink, 5 g glukopur, 10g (5 ks) piskoty
Postup na pfipravu pudinku je stejny, pfiddme piskoty.
Pudink s piSkoty a ovocem

100 ml mléko *, 10g pudink, 5 g glukopur (cukr), 4g (2 ks) piskoty, 50 g ovoce
Postup je stejny, navic pfiddme ovoce.

Kase - svacina

100 ml mléko *, 20g instantni kase, 10g glukopur, 5 g mdslo
V obnoveném mléce rozmichdme instantni kasi a ochutime.
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Babovicky

Kase mlécné ¢i ovocné naplnime do formicek a nechdme ztuhnout. Vyklopime na talifek

a prelijeme ovocnou presnidévkou. Nebo babovicky ozdobime ovocem. Nebo misto presni-
davky zdobime babovicky jogurtem a ovocem.

Koprova omacka

100g brambory, kopr, 1 odmérka mléka *, 5g mdslo, citronovd Stdva

Brambory uvafime se IZici sekaného kopru, rozmackame, pfiddme mléko, maslo, citr. Stavu.
Podavéme s bramborovou kasi, jemnymi téstovinami a mletym nebo rozmixovanym masem.
Svickova omacka

30g mrkev, 309 celer, 15 g petrZel, 1 odmérka mléka *, 10g hladkd mouka, 5 g olej (mdslo),
citronovd stdva

Zeleninu udusime, rozmixujeme, smichame s moukou uvarenou ve vodé, pfiddme mléko

a ochutime. Podavéame s bramborovou kasi, jemnymi téstovinami a mletym nebo rozmixova-
nym masem. Hotovy zeleninovy pfikrm (Hami, Hipp) nafedime obnovenym mlékem, mizeme
pridat bily jogurt. Poddvdme s bramborovou kasi nebo jemnymi téstovinami a masem.
Spenatovy pFikrm

100 g varené brambory, 50g Spendt, 1 odmérka mléka *, 5golej (mdslo)

Brambory uvafime, rozmackdme a smichdme s vafenym $pendtem, mlékem a méslem.
Podavéme samostatné nebo s mletym ¢i rozmixovanym masem.

Zeleninovy prikrm

50g mrkev, 30g kvétdk, 30g brokolice, 30 g dusend ryze, 5 g olej (mdslo)

Zeleninu udusime, promichame s dusenou ryzi (vafené jemné téstoviny, brambory) a mas-
lem. Poddvame samostatné nebo s masem.

Zelenino-lusténinovy pfikrm

30g mrkev, 30g celer, 20g hrdch (¢ocka), 5 g olej (mdslo)

Zeleninu a lusténinu dobfe uvafime, rozmixujeme a pfiddme olej (maslo).

Kure se zeleninou

100 g brambory, 30 g mrkev, 30 g kvétdku (brokolice, kapusta apod.), 20 g kufeci maso, 5 g olej
(mdslo)

Brambory, zeleninu a maso uvafime, pfiddme olej (maslo) a rozmixujeme. Mlzeme pfidat
dusenou ryzi, varené téstoviny, vlocky, jahly. Maso a zeleninu rdizné kombinujeme.

Vysvétlivky:

mléko, které bézné pouzivdte (Nutrilon, Sunar, Beba apod.)
1 PL = polévkovd IZice
1 CL = ¢ajovd IZicka
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