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Postup

Olej zohrejeme v panvici, pridame cibulu, huby a papriku, 5 minit opekame. Potom
pridame cesnak a paradajky, premieSame a dusime asi 5 minat. Odstavime, vmieSame
petrzlen, bazalku, posolime a priddme Stipku cierneho korenia.

Potrebné nastroje/naradie
panvica, n6z a doska na kréjanie

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara

Podavajte teplé s cestovinami a strithanym syrom, alebo vychladnuté ako natierku
na opeceny chlieb. Namiesto petrzlenu mézete pouzit bazalku.

Ak st Sampinény malé, mozete ich umyté pouzit celé.

Poznamka lekara

MoZete podavat aj s hriankami z celozrnného chleba alebo — obcas — aj

k opekanym zemiakom. Vynikajuce a nizkokalorické! Vsak aj pre takéto jedla
a preto, Ze nejedia ¢asto zemiaky, nie je v tom Taliansku tolko tuénych ludi
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Rozpis na 4 - 6 porcii

I nadrobno pokrdjand cibula (— 28)

| posekany stricik cesnaku (— 27)

2 polievkové lyZice olivového oleja (— 71)

6 Stavnatych paradajok pokrdjanych
na mesiaciky (— 39)

| Cervend paprika (kdpia) pokrdjand
na malé kocky (— 36)

4 Sdlky Sampiriénov pokrdjanych na pldtky
(m6Zu byt aj mrazené) (— 31)

I polievkovd lyZica nadrobno posekanej
petrZlenovej viiate (— 88)

| polievkovd lyZica nadrobno posekanej
bazalky (— 87)

Cerstvo zomleté Cierne korenie (— 90)

morskd sol (— 116)

Jedna porcia obsahuje: ® energia 511,5 k| @ bielkoviny 5,6 g ® sacharidy /1,2 g e vidknina 45 g e tuky 8,1 g



Karfiol

s lahodkovou kukuricou

——
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Postup

Ruzicky karfiolu vloZime do nadoby s vrchnakom, vhodnej na pouZzitie v mikrovinnej
rire. Nadobu zatvorime, nastavime otvor na Unik pary. Asi na 5 minit viozime

s karfiolom do mikrovinky na plny vykon. (Ak pouZivate mrazeny karfiol, ¢as musite
dmerne prediZit.) Kym karfiol zmikne, kukuricu a petrzlenovu viiat zohrejeme

v panvici na troche oleja. Ked je karfiol méikky, nechame ho odkvapkat a vmieSame
do kukurice spolu s | polievkovou lyZicou oleja. ESte par mintt zohrievame

a podavame teplé. Pred podavanim moZete trochu poliat sdjovou

smotanou a ozdobit Cerstvymi bylinkami alebo pazitkou.

Rozpis na 4 porcie
I velky karfiol (alebo vrecko
mrazeného) (— 25)
| konzerva prepldchnutej sladkej
kukurice (— 9)
2 polievkové lyZice olivového oleja (— 71)
I polievkovd lyZica nadrobno posekanej
petrZlenovej viiate (— 88)
morskd sol (— 116)
trochu vody
Potrebné nastroje/naradie
teflonova panvica, hrniec s vrchnakom

Cas pripravy
15 minat
C—

Poznamka lekara

Kukurica obsahuje vela karotenoidov a patri k tym najlepSim potravinam pre vase
odi. Nebojte sa jej. Je pravda, Ze kukuricou sa kimia oSipané a Ze z nej priberaju, ; o
ale ako vzdy, aj za tym je ALE. Vas asi nikto nezavrie na dva mesiace na toaletu

a nebude vés natit kaZdy defi zjest 5 kil kukurice, alebo ano? ©

Vsetko ostatné o ,,priberani* z kukurice najdete v kapitole ,,Vasa Spajza“.
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Jedna porcia obsahuje: ® energia 678,0 k| @ bielkoviny 3,8 g ® sacharidy 20,9 g e vidknina 40 g e tuky 8,6 g



Opeka{\é
Spargla
=

Postup

Raru na pecenie predhrejeme na maximalny vykon. Ak je to mozné, zapojime

aj funkciu gril. Do vhodného plechu na pecenie poukladame $parglu, pokvapkame
olejom, posolime, pokorenime a pecieme v rire asi 10 - 15 minut.

Pred podavanim posypeme petrzlenovou viiatou.

Rozpis na 4 porcie
2 zvdzky oSupanej Spargle
(asi | kg) (— 46)
I polievkovd lyZica oleja
| polievkovd lyZica petrZlenovej viiate
posekanej najemno (— 88)
morskd sol (— 116)
Cerstvo zomleté Cierne korenie (— 90)
suSend citrénovd kéra (— 103)

Potrebné nastroje/naradie
plech na pecenie

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara

Namiesto petrzlenu moZete pouZzit tymian a pred podavanim jedlo pokvapkat
citrénovou Stavou. Ak raz vyskisate opekant sparglu, zistite,

Ze je rovnocennou verziou varenej €i parenej.

Poznamka lekara

Ak chcete zachovat Sparglu ¢o najéerstvejSiu, namocte ju hned do sladkej vody
(2 cajové lyzicky cukru na | $alku vody — a namiesajte si, kolko treba, aby bola
cela ponorend). Zelena Spargla je jemnejsia ako biela pre mensi obsah
fibréznej vlakniny a obsahuje aj viac chlorofylu a karotenoidov ako biela.

Ten zapach mocu po konzumacii Spargle, spésobeny sirnatou zliceninou
(metantiol), citi vraj iba asi 40% [udi. Ja k nim patrim a vzdy

ma to potesi, lebo si spomeniem, aké bola t3 Spargla dobra. ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 182,7 k| @ bielkoviny 2,/g e sacharidy 3,4 ¢ e vidknina 1,6 g @ tuky 3,/ g



Zapekany p(’)l"
S parmezanom

&

Postup

Raru predhrejeme na 200 °C. Pokrajany por poukladame do vhodnej men3ej
nadoby na zapekanie. Podlejeme vodou so suSenym polievkovym zakladom,
okorenime, pokvapkidme olivovym olejom, prikryjeme alobalom a pecieme 20 mintt.
Odkryjeme, posypeme parmezanom, dopecieme asi 5 minit. Nakoniec posypeme
posekanou petrzlenovou vitatou a podavame s celozrnnymi hriankami.

Rozpis na 2 porcie

2 péry (asi 800 g) prekrojené po dizke
na polovicu, pouZijeme iba bielu
cast (— 28)

112 Sdlky vody

112 &ajovej lyZicky suSeného
polievkového zdkladu (— 115)

| polievkovd lyZica olivového oleja (— 71)

Stipka cierneho korenia (— 90)

1/4 Sdlky strihaného
parmezdnu (— 110)

I polievkovd lyZica posekanej
petrZlenovej viiate (— 88)

Potrebné nastroje/naradie
misa na pecenie, ndZ a doska na krajanie, hlinikova félia — alobal

Cas pripravy
30 minut
—

Poznamka kuchara
Takymto spésobom sa da pripravit viacero druhov zeleniny, napriklad cukety,
$pargla, fenikel, ale aj zemiaky. Cas pecenia vSak treba upravit podla zeleniny.

L]
L]
L]
L]
L]
L]
L]
L]
L]
L]
[
L]
L]
L]
L]
L]
L]
L]
[
L]
L]
L]
L]
[
L]
L]
L]
L]
L]
L]
L]
[
L]
L]
L]
L]
L ]
L]
L]
[
L]
[

Poznamka lekara

Por je vyborna cibula: po tepelnej Uprave sa stava lahédkou s mierne
antibakterialnym tcinkom v traviacom systéme. Budete prekvapeni, ako sa z neho
ta cibula niekam takmer strati. NajsilnejSiu arébmu maju vnatorné listy a zelenym
astiam skoro Uplne chyba, st skor ako kapusta. Pér obsahuje sacharidy,

ktoré sa pri tepelnej Uprave vo vode rozpuUstaju a daju gélova konzistenciu
polievke aj ragu. Ked si obltbite por, stane sa z vas mozno ,,porrophagus —,,zrut
poru®, ako Nero, ktorého tak prezyvali, lebo vraj jedol pér, aby mu dal silnejsi
hlas. ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 394,5 k| ® bielkoviny 5,0 g ® sacharidy 8,8 g @ vidknina 3,2 g e tuky 5,7 g



Cuketa
na bylinkéch

/
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Postup

Rozohrejeme riru na pecenie na maximum alebo pouZijeme v mikrovinke funkciu
gril. Plech vystelieme papierom na pecenie, nahusto poukladame kolieska cukety,
posolime a pecieme v rdre asi 5 - 10 minat. Zatial v hlbokej mise zmieSame cesnak,
oregano, olivovy olej a petrzlenovu viiat. Upecené kolieska cukety vysypeme do misy
a premieSame. Servirujeme posypané parmezanom a Stipkou Cierneho korenia.

Rozpis na 4 porcie
2 stredne velké cukety pokrdjané
na kolieska asi 0,5 cm hrubé
2 polievkové lyZice olivového oleja (— 71)
2 posekané struciky cesnaku (— 27)
2 polievkové lyZice najemno posekanej
petrZlenovej viiate (— 88)
I polievkovd lyZica Cerstvého oregana
(alebo | lyZicka suSeného) (— 80)
morskd sol (— 116)
Cerstvo pomleté Cierne korenie (— 90)

Potrebné nastroje/naradie
hlboka misa, plech na pecenie, n6z a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara
Namiesto petrZlenovej viiate mézete pouzit rozmarin alebo bazalku.

Poznamka lekara

Toto je nizkokalorické jedlo vhodné ako vecera nielen pre tych, ktori chudnu.
Energetickd hodnota, samozrejme, zavisi od toho, kolko oleja pouzijete

a cuketa — podobne ako baklazan — je ako Spongia na olej, tak si dajte pozor.
Jedna polievkova lyZica oleja sa kaloricky rovna asi polovicke

horalky — a to je teda riadna bomba! ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 346,7 k| ® bielkoviny 1,4 g ® sacharidy 2,9 ¢ e vidknina I,| g @ tuky 7,7 g



Sampindény
a la Stroganoff

Postup

Olej zohrejeme v hlbokej panvici, pridime tofu a 3 minity opekame za staleho
miesania. Vyberieme, do vypeku vloZime cibulu, Sampinény a uhorky. Opekame

5 mindt za stadleho mieSania. Priddme horcicu, smotanu a 5 mindt varime. Do zmesi
vratime opecené tofu, dochutime morskou solou, korenim a pridime petrzlenovd
viiat.

Rozpis na 4 porcie

4 polievkové lyZice oleja

2 stredne velké cibule pokrdjané
na kolieska (— 28)

6 Sdlok krdjanych mrazenych
Sampifiénov (— 31)

112 Sdlky kyslych uhoriek pokrdjanych
na rezance (— 48)

112 Sdlky posekanej petrZlenovej
viiate (— 88)

112 $dlky séjovej smotany (— 21)

| balenie bieleho tofu pokrdjaného
na rezance (— 15)

| polievkovd lyZica dijonskej horcice

morskd sol (— [16)

Cerstvo pomleté Cierne korenie (— 90)

Potrebné nastroje/naradie
panvica, ndz a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara
Stroganoff je meno ruskej Slachtickej rodiny a zaroven tiez jeden z prispevkov
ruskej kultiry do svetovej gastronémie.

Poznamka lekara

Sampiiiény — podobne ako miso — obsahuiju prirodny glutamat, a preto si vas
toto jedlo ziska svojou vyraznou chutou. Ak budete vediet, Ze ma menej ako
polovicu kalérii oproti tomu klasickému receptu z misa, mnohym bude este
sympatickejSie. © A nezabudnite, Ze knedla sa tieZ da urobit celozrnna.

Jedna porcia obsahuje: ® energia 946,2 k| @ bielkoviny |13,/ g ® sacharidy 15,8 g e vidknina 5,/ g e tuky 14,5 ¢g



RuzZickovy kel
vesely z vina

Rozpis na 4 porcie
4 Sdlky ruZickového kelu
(asi 500 g) (— 45)
| stredne velkd cibula pokrdjand
na drobné kocky (— 28)
3 polievkové lyZice oleja
2 jablkd olipané a nakrdjané
na kocky (— 59)
4 polievkové lyZice bieleho vina
112 Cajovej lyZicky mletej Skorice (— 99)

Postup

Odstranime vsetky ZIté alebo nahnité listky z ruzickového kelu. Zo strany stonky
nareZeme kriZik do kazdej hlavicky, aby sa nam rovnomerne uvarili. Olej zohrejeme
v hibokej tazkej panvici, asi 2 mintity opekame pokrajant cibulu. Pridame Skoricu

a ruzickovy kel, premieSame, zalejeme vinom a prikryté dusime pri strednom
prikone tepla, za ob¢asného miesania 6 - 8 minit. Ak treba, priddme trosku vody.
Pridame jablka a dusime eSte 3 - 5 minit. Podavame ako predjedlo k slavnostnej
veceri alebo ako lahkd veceru.

Potrebné nastroje/naradie
panvica s pokrievkou, n6Z a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara
Namiesto jablk méZete pouZit gastany, namiesto vina zeleninovy vyvar.
Skoricu mézete poutit aj celt.

Poznamka lekara

Ruzickovy kel patri urcite k najmenej obltibenej zelenine. Myslim, Ze je to preto,
Ze sa najcastejSie vyskytoval v mrazenej polievkovej zmesi (z ktorej mi dokonca
kedysi urobili v jednej popradskej pizzerii pseudovegetariansku pseudo pizzu).

A potom rozvareny v polievke. Kto ho dostal, mal smolu. Kel bol za trest — chod
do kelu! Kel si to vSak nezaslizi. Je plny karotenoidov, Zeleza a vapnika. Patri

k tym najzdravsim a najodolnejSim zeleninam (preto ho méZete jest Cerstvy

eSte aj zaciatkom decembra) a my sa pokuSame o to, aby vam zachutil.

Jedna porcia obsahuje: ® energia 615,7 k| ® bielkoviny 3,6 g ® sacharidy 15,4 ¢ e vidknina 5,6 g ® tuky 9,6 g






Gratinovana CVI kla
so zelerom

@

Postup

Predhrejeme rdru na 190 °C. Ohfiovzdornd nadobu na zapekanie vystelieme
striedavo platkami zeleru a cvikly, aZ kym neminieme v3etky suroviny.

Posypeme tymianom, roztlaéenymi borievkami, solou a korenim, rovhomerne medzi
kazdu vrstvu. ZmieSame pomarancovy dzds, muku a vodu s polievkovym zédkladom
a touto zmesou zalejeme platky zeleniny. Misu poloZime na sporak a na silnom
prikone tepla privedieme do varu, varime asi 2 minuty.

Zlozime, prikryjeme hlinikovou féliou, vloZime do predhriatej rdry a pecieme

asi 15 minat. Odstranime féliu a dopedieme este asi 5 - 10 minut.

Potrebné nastroje/naradie
nadoba na zapekanie, ndZ a doska na krajanie, alobal

Cas pripravy
40 minut
——

Poznamka lekara

Nedavno mi zavolala vystrasena kamaratka, ktora ma ako reZzisérka par tyzdnov
predtym obsadila vo svojom televiznom programe o vareni: ,,Mam krv v moci!
Co méam robit?“. M4s bolesti pri mo&eni? Nie. Bolest v oblasti obli¢iek? Nie.
Uziva$ nejaké lieky? Nie. Akt presne farbu ma mo¢? Do bordova. Je skaleny?
Nie. Nejedla si za poslednych 24 hodin jahody, ¢ucoriedky alebo nieco podobné?
Nie. Hmm... Aj tak to nevyzera na krv... UZ to mam! Jedla som cviklu! Vsak
som sa pytal. Na cviklu nie. © To silné farbivo z cvikly — betakyanin — ma silny
antioxidacny Gcinok, ale teplom a svetlom sa v zasaditom prostredi postupne
rozklada do hneda a straca antioxida¢nu aktivitu. Ak cviklu tepelne upravite,
jedzte ju ¢im skor. Vas sfarbeny moc je v takomto pripade signalom, Ze presla
cez vis silna protirakovinové patrola. ©

=

Rozpis na 4 porcie

2 $dlky surovej cvikly olipanej
a pokrdjanej na kolieska (— 29)

2 Sdlky surového rozstvrteného zeleru
(bulvy) pokrdjaného na pldtky

I polievkovd lyZica celozrnnej Spaldovej
muky (— 1)

112 Cajovej lyZicky tymidnu (— 84)

6 borievok

112 $dlky pomarancového dZusu

112 3dlky vody

112 Cajovej lyZicky suseného polievkového
zdkladu (— 115)

morskd sol (— [16)

Cerstvo pomleté cierne korenie (— 90)

Jedna porcia obsahuje: ® energia 199,5 k| @ bielkoviny 1,7 g ® sacharidy 12,8 g e vidknina 3,/ g ® tuky 0,4 g



Rozpis na 4 porcie
2 Sdlky cukety pokrdjanej na pldtky
2 polievkové lyZice oleja
| $dlka uvarenej naturdinej ryze (— 7)
| zelend paprika pokrdjand na rezance
112 &ajovej lyZicky chilli (— 97)
2 struciky cesnaku pokrdjané
na pldtky (— 27)
112 Sdlky postrihaného
parmezdnu (— 110)
2 polievkové lyZice petrZlenovej viiate
posekanej najemno (— 88)
| paradajka pokrdjand na drobné
kocky (— 39)

Mexicka

cuketa

G T OO OCTOBOOGTOGTOTOONOGTONOONOSSOSIOINOGISIONOGONONNINOIS

Postup

Olej zohrejeme v Sirokej, hibokej panvici a opekame cuketu, papriku a paradajky,
za obc&asného mieSania 5 minat. Pridame chilli a cesnak, premieSame a pridame
naturalnu ryZzu. Dobre prehrejeme a podavame posypané petrzlenovou viatou
a parmezanom.

Potrebné nastroje/naradie
teflonova panvica, n6z a doska na krajanie

Cas pripravy

20 mindt (ak pouzijeme uvarenu ryzu)

Poznamka kuchara

Paprika méze byt pokojne Stiplava, vtedy mézete vynechat chilli. Pokrm mézete
doplnit nizkotuénym jogurtom alebo salsou picante, pripadne avokadovym
krémom guacamole.

Poznamka lekara

Mexické jedla st charakteristické svojou pikantnostou — obsahuju kapsaicin.

To je to, o vas este na druhy den Stipe v oku, ked ste si ho posuchali prstami,
ktoré vcera Cistili papriku do leca. Kapsaicin z mexickych feferéniek Stipe silno,
ale kratko. Ma silné antioxidacné Gcinky, podporuje hojenie vredov Zaltdka

a dvanastnika, ale nesmiete to prehanat. Staci, aby jedlo bolo pikantné jemne
a nie az tak, Ze vam po jednej porcii méze zubny lekar vycistit tri dentdlne
kandliky a ani si to neviimnete. ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 738,5 k| ® bielkoviny 6,7 g ® sacharidy 16,9 g e vidknina 1,6 g ® tuky 9,6 g



Rozpis na 4 porcie
| stredne velkd hlava karfiolu (— 25)

Dressing
112 $dlky nizkotucného jogurtu
(asi 125 gramov) (— [11)
I polievkovd lyZica dijonskej horcice
112 polievkovej lyZice citrénovej
Stavy (— 54)
112 Zajovej lyZicky citrénovej kory (— 103)
| strucik cesnaku posekany
nahrubo (— 27)
2 polievkové lyZice pokrdjanej
pazitky (— 85)
morskd sol (— [16)
Cerstvo pomleté Cierne korenie (— 90)

Karfiol

s Citronovou horéicou
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Postup

Privedieme do varu dostatocné mnozstvo vody (ako na cestoviny). Karfiol zbavime
nejedlych casti, rozoberieme na ruZicky. VloZime do vriacej vody a varime

ako cestoviny, 10 - 12 minut podla velkosti ruzic¢iek. Dressing pripravime zmieSanim
ostatnych surovin v malej miske pomocou metli¢ky. Servirujeme v Sirokom tanieri
jemne poliate dressingom.

Potrebné nastroje/naradie
noZ a doska na krajanie, hrniec (ako na cestoviny), mala miska a metlicka na $lahanie

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara
Ak chcete pripravit karfiol netradi¢ne, pridajte do vody, v ktorej ho budete varit,
kurkumu. Bez vyraznej zmeny chuti bude karfiol krasne Zlty.

Poznamka lekara

O karfiole povedal Mark Twain, Ze to je kapusta s vysokoSkolskym vzdelanim

a ja si zase myslim, Ze netreba mat vysoku Skolu, aby ste vedeli, Ze karfiol je
zdravy a Ze sa nema jest vyprazany. © Obsahuje vela latok, ktoré vas chrania
pred rakovinou prsnika a hrubého ¢reva, ale nemali by ste ho tepelne upravovat
v hlinikovych alebo Zeleznych nadobach, pretoze kovové i6ny mu zmenia farbu.
Kurkuma méze. ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 153,9 k| ® bielkoviny 3,8 g ® sacharidy 6,6 g e vidknina 2,5 g e tuky 0,5 g



Zazvorova Spargla
s paradajkami
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Postup

V malej miske zmieSame muku, séjovii omacku a ocot. OdloZime bokom.

Olej zohrejeme vo velkej panvici s nelepivym povrchom, pridame zazvor a opekame
10 sekdnd. Pridame huby, Sparglu a opekame 5 minut. Pridiame cibulku a opekame
3 minuty. Pridame paradajky, opekame 3 minuty. Zalejeme tekutou zmesou

z malej misky a za staleho mieSania varime este asi 30 sekind, kym sa omacka
nalepi na zeleninu, hned podavame.

Rozpis na 4 porcie

2 polievkové lyZice kvalitnej séjovej omdcky

| cajova lyZicka celozrnnej
Spaldovej muiky (— 1)

2 polievkové lyZice oleja

| Cajova lyZicka Cerstvého zdzvoru
posekaného najemno (— 51)

114 Cajovej lyZicky octu

4 3dlky Spargle oSupanej a pokrdjanej
na 2,5 cm kusky (— 46)

4 zelené cibulky pokrdjané
na kolieska (— 28)

| $dlka krdjanych mrazenych
Sampiriénov (— 31)

2 zrelé paradajky pokrdjané
na mesiaciky (— 39)

Potrebné nastroje/naradie
mala miska, n6z a doska na krajanie, teflonova panvica

Cas pripravy
20 minuGt

Poznamka kuchara
Mimo sezdény Spargle mbzete namiesto Spargle pouZzit tofu alebo stonkovy zeler.

Poznamka lekara

Jedzte Sparglu, aj ked ste uz prestali verit, Ze ma afrodiziakalne Gcinky. Vy uz viete,
Ze najlepsim afrodiziakom je vaSe vlastné zdravie. Ved ¢o uz urobi Spargla

so sexualnym apetitom obézneho ¢loveka, ktory ranajkuje a veceria za hrst
tabletiek a kazd( chvilu zlyhéva nejaka jeho telesné funkcia? Spargla je bohata

na draslik, vapnik, vitaminy B a C a karotenoidy. Ked ju kipite, zjedzte ju ¢im skor,
pretoZe cukor sa v nej rychlo meni na Skrob a Spargla straca svoju jemnu chut.

Jedna porcia obsahuje: ® energia 382,5 k| @ bielkoviny 4,2 g ® sacharidy 7,3 g e vidknina 2,9 g e tuky 6,3 g



Spaghetti

aglio e olio
Ga

Rozpis na 4 porcie

6 Sdlok uvarenych celozrnnych
Spagiet (— 2)

| ¢ajovd lyZicka suSenych posekanych
papriciek, bez semienok, alebo rovnaké
mnoZstvo posekanych Cerstvych
chilli papriciek (— 96)

1/3 Sdlky olivového oleja (— 71)

6 nahrubo posekanych stricikov
cesnaku (— 27)

112 Cajovej lyZicky suseného polievkového
zdkladu (— 115)

morskd sol (— [16)

Cerstvo pomleté Cierne korenie (— 90)

Postup

Olej rozohrejeme v hrnci s hrubsim dnom tak, aby zacal vonat. ZniZime prikon
tepla, pridame chilli papricky a platky cesnaku. Asi 30 sekind opekame a do hrnca
pridame uvarené cestoviny. PremieSame, podla chuti osolime a dochutime suSenym
polievkovym zakladom. Cela Gprava uvarenych cestovin trva iba 2 - 3 minuty.
Servirujeme posypané Stipkou Cierneho korenia a parmezanom.

Potrebné nastroje/naradie
velky hrniec, n6Z a doska na krajanie

Cas na pripravu
asi 10 min (bez varenia cestovin)
—

Poznamka kuchara

Cim dlhsie opekate feferénky v oleji, tym st ostrejsie. Pri prvom pokuse budte
preto radsej opatrni. Feferonky mézete aj vynechat. Budete prekvapeni,

akeé vyborné su cestoviny s kvalitnym olejom a cesnakom. Vhodnym doplnkom
je posekany petrzlen a parmezan. NajlepSie veci su tie najjednoduchsie.

Ak dodrzite niekolko naSich zasad, s touto ,,pastou‘ budete mat velky uspech.
Cas pripravy cestovin mozete skratit tak, Ze vodu na cestoviny nechate zovriet
v rychlovarnej kanvici.

- Poznamka lekara
- Megazdravé jedlo, ktoré vam bude velmi chutit, ak pochopite, Ze cestoviny sa
/ nemusia vZdy topit iba v paradajkovej (lepsi pripad) alebo masovej

(Uplnd katastrofa) omacke. ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 1854,7 k| ® bielkoviny 12,8 g ® sacharidy 64,2 g e vidknina 7,3 g @ tuky 17,2 g



Opekana zelenina
s bylinkami

GCSE

Postup

Olej zohrejeme vo velkej panvici alebo hrnci. Kazdu zeleninu opekame oddelene
pri strednom prikone tepla, podla poradia za¢neme cibulou. Posolime, opekame
2 minUty a vyberieme tak, aby olej zostal v panvici. Nakoniec opekame huby, tie
potrebuju najviac ¢asu. Opecenu zeleninu spoloéne premieSame vo velkej mise,
pridame cesnak a oregano alebo provensélske korenie. Poddvame posypané
parmezanom ako hlavné jedlo alebo ako prilohu.

Rozpis na 4 porcie prilohy
alebo 2 porcie hlavného jedla
I cibula pokrdjand na velké mesiaciky
(podla moznosti Salotka, cervend
alebo biela cibula) (— 28)
| Zltd alebo Cervend paprika pokrdjand
na velké kocky (— 36)
| cuketa pokrdjand na velké kocky
| fenikel pokrdjany na velké
kocky (— 32)
I $dlka malych Sampiriénov
(alebo inych Cerstvych hub)
veelku (— 31)
3 striciky cesnaku pokrdjané
na pldtky (— 27)
oregano alebo provensdlske korenie ,
(podla toho, ¢i fandite Talianom
alebo Francizom) (— 80, 91)
3 polievkové lyZice oleja
Poznamka lekara : morskd solf (— 116)
Toto je typicky mediteranne jedlo a uvidite, ako péjde ,,na dracku
pri vasej grilovacej party. V knihe najdete aj par rad na bezpecné grilovanie.

Potrebné nastroje/naradie
hrniec/panvica, n6z a doska na krajanie, misa na Salat

Cas pripravy
25 mindGt
C—

Poznamka kuchara
Pecena zelenina chuti vyborne aj studena, posypana petrzlenovou viatou
a parmezanom.

Jedna porcia obsahuje: ® energia 566,7 k| @ bielkoviny 3,/ g ® sacharidy 7,8 g e vidknina 3,2 g e tuky | 1,6 g



Bylinkové paradajky

so struhankou

@ o

Rozpis na 4 porcie

2 polievkové lyZice petrZlenovej vriate
posekanej najemno (— 88)

2 polievkové lyZice Cerstvej bazalky
posekanej najemno (— 87)

2 polievkové lyZice strihanky
z celozrnného chleba (— 3)

2 polievkové lyZice postrihaného
parmezdnu (— 110)

8 zrelych paradajok (— 39)

3 polievkové lyZice olivového oleja (— 71)

Postup

Raru predhrejeme na 180 °C. V malej miske zmieSame petrzlenovi viiat, bazalku,
strihanku a parmezan. Vytvorime sypkd zmes. Paradajky prekrojime na polovice
a poukladame na plech na pecenie reznou plochou nahor. LyZicou rozdelime
sypkd zmes na kazdu paradajku a pokvapkame olivovym olejom.

VloZime do rdry — na spodny rost — a pecieme 10 - |5 minat. Proces musime
kontrolovat, aby sme nespdlili struhanku.

Potrebné nastroje/naradie
nozZ a doska na krajanie, plech a papier na pecenie

Cas pripravy
25 mindt
—

Poznamka kuchara

Rovnako moZete pracovat s paprikami alebo baklazinom. Chut paradajok zavisi
od pomeru duziny (,masa“) k Zelatine: ¢im viac duZiny, tym vyraznejSia chut.
Samozrejme, aj od stavu zrelosti a roéného obdobia.

Poznamka lekara

Aj strihanka méZze byt celozrnna, ak nechate vysusit grahamové rozky,

ktore uz stratili doma na kurze a potom si ich zomeliete. Typické jedlo na leto
a skoru jesen. UZite si paradajky v ich sezéne na vSetky spésoby — doprajte
svojmu telu aspon par mesiacov silnt ochranu pred rakovinou, Sedym zakalom
a infarktom. NavySe, paradajky chrania vasu kozu v lete urdite lepSie

ako betakarotén v tabletkach.

Jedna porcia obsahuje: ® energia 600,5k| e bielkoviny 3,3 ¢ ® sacharidy 5,0 g e vidknina 1,9 g e tuky 13,0 g
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Kapusta
s hrozienkami a kokosom

CGE

Postup
Kapustu kratko opekame v oleji na silnom prikone tepla. Podlejeme $alkou vody
a pridame hrozienka, cukor, kokos a Skoricu. Dusime, kym kapusta nezmikne.

Rozpis na 4 porcie
| mald najemno nakrdjand
biela kapusta (— 37)
2 polievkové lyZice oleja
| Sdlka umytych hrozienok (— 63)
113 Sdlky strihanej kokosovej
duZziny (— 68)
| Cajovd lyZicka mletej Skorice (— 99)
| polievkovd lyZica hnedého
cukru (— 104)
| $dlka vody

Potrebné nastroje/naradie
strihadlo na kapustu, velky hrniec

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara
Ak chcete mat pokrm pikantny, dopliite ho Stipkou chilli.

Poznamka lekara

Jaj, Skoda, Ze vas nebudem vidiet, ked budete prvykrat jest tdto karibskd
dobrotu! © P4&i sa mi objavovat a ponukat ne&akané chute a kombinicie
tradi€nych surovin. Mdzete to skusit aj s ervenou kapustou, ale ta to celé zafarbi
a bude to monochromatické — ako hovori fotograf Peter Nagy. ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 851,7 k| ® bielkoviny 3,4 g ® sacharidy 37,5 g e vildknina 8,9 g e tuky 9,0 g



Rychle

khicri

Rozpis na 4 porcie

4 Sdlky uvarenej ryZe natural (— 7)

| konzerva prepldchnutej SoSovice (— 14)

3 polievkové lyZice oleja

| velkd cibula pokrdjand najemno (— 28)

2 nahrubo posekané struciky
cesnaku (— 27)

10 klincekov (— 98)

2 Cajové lyZicky mletej Skorice (— 99)

| Cajovd lyZicka najemno posekaného
Cerstvého zdzvoru (— 51)

I &ajovd lyZicka kari (— 93)

morskd sol (— [16)

Postup

V hlbokej panvici zohrejeme olej a pri strednom prikone tepla na iom asi 3 mintty
opekame cesnak, cibulu a zazvor. Nesmu zhnednit! Pridame SoSovicu, ryzu, kari
korenie, klin¢eky a Skoricu. Podlejeme pol $alkou vody a za staleho miesania dusime
eSte asi 3 minuty. Prisolime a podavame.

Potrebné nastroje/naradie
teflonova panvica, n6z a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minuat

Poznamka lekara

Kombinacia naturalnej ryze a Sosovice dava kompletnt sadu vSetkych
aminokyselin, vratane tych ,,bajnych a mytickych®, ktoré sa oznaduju

ako ,,esencidlne” a o ktorych su este aj dnes mnohi lekari schopni prisahat,
Ze sa nachadzaju iba v mése. Keby ta ryza so SoSovicou nestacila,

ako by prezila miliardova India?

Jedna porcia obsahuje: ® energia 1408,5 k| @ bielkoviny 8,6 g ® sacharidy 54,9 g e vidknina 4,2 g e tuky 10,4 g



