Cestovinovy :alt
so Sparglou

CES

Postup

Sparglu a cestoviny vloZime do velkej misy, pridime ostatné suroviny a pretrasieme.
Zalejeme talianskym dressingom, opét natriasanim premieSame a mézeme hned
servirovat. Tento $alat vydrzi v chladnicke 3 dni.

Rozpis na 4 porcie

4 $dlky uvarenych celozrnnych cestovin
menSieho tvaru (muslicky, Spirdly,
kolienka) (— 2)

3 Sdlky uvarenej Spargle priecne
prekrojené na kusky dlhé 3 cm (— 46)

| $dlka krémového talianskeho dressingu
(ndjdete ho v receptoch na dressingy)

| $dlka cherry paradajok pokrdjanych
na polovicky (— 39)

| Cervend paprika nakrdjand na hrubsie
kusy (— 36)

2 nahrubo nastrihané mrkvy (— 38)

ako ozdobu méZeme pouZit nasekand
paZitku, listky Cerstvej bazalky
alebo petrzlenu (— 85, 87, 88)

Potrebné nastroje/naradie
stihadlo, velkd misa, n6Z a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara

Sparglova sezéna trva od méja do juna. Pokial prave nie je, odporticam nahradit
Sparglu zelenou fazulkou alebo hraskovymi strukmi. K salatu sa vyborne hodi
&erstvy fenikel. Sparglu upravite velmi rychlo tak, Ze ju pokrajand

vlozZite do mikrovinej riry na 2 - 3 minity s plnym vykonom

a vo vhodnej nadobe s vrchnakom na Unik pary.

Poznamka lekara

Cherry paradajky nie st — na rozdiel od baby mrkvy — obruisené a skutoéne
narastd iba také malé. © Chutovo su vyraznejSie a sladSie, biologicki hodnotu
maju rovnakud ako ich velké pribuzné. (Myslim na 100 gramov, samozrejme. ©)
Paradajka sa kedysi vo Francuzsku podavala Zene ako vyraz lasky

a naklonnosti, ale cherry paradajka? To by bolo asi tak na kamaratstvo. ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 725,2 k| ® bielkoviny 13,9 g ® sacharidy 10,5 g e vidknina 3,0 g e tuky 7,0 g
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Rozpis na 4 porcie

4 pldtky celozrnného kndckebrotu

4 mdsité paradajky nakrdjané
na kocky (— 39)

| uhorka pokrdjand na malé
kocky (— 48)

| Zltd paprika pokrdjand na malé
kocky (— 36)

112 Cervenej cibule nakrdjanej
na tenucké kolieska (— 28)

2 polievkové lyZice najemno nasekanej
bazalky (— 87)

| polievkovd lyZica balzamového
octu (— 112)

2 polievkové lyZice extra panenského
olivového oleja (— 72)

morskd sol (— [16)

Cerstvo pomleté Cierne korenie (— 90)

| strucik najemno posekaného
cesnaku (— 27)

Paradajkovy :alt

s knackebrotom
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Postup

Vo velkej mise zmieSame natriasanim vSetku nakrajanu zeleninu. V mensej miske
zmieSame olej, ocot, sol, cesnak, Cierne korenie a bazalku. Prelejeme na Salatovu
zmes, pridame na drobné kuisky polamany knéickebrot a opdt premieSame
natriasanim. Servirujeme v hlbokych tanieroch ozdobené listkom bazalky.

Potrebné nastroje/naradie
velka misa na $alat a miska na dressing, n6z a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara

Typické letné jedlo, paradajky alebo bazalka su najlepSie prave z letnej zahrady.
Ostatné suroviny (okrem knickebrotu ©) by mali byt vychladené.

Variacie: 2 polievkové lyZice nasekaného petrzlenu alebo bali¢ek syra mozzarella
daju tomuto jedlu vasu vlastnu pecat.

Poznamka lekara

Skuste sem pridat trochu posekanych Eerstvych vonavych paradajkovych listov
a budete prijemne prekvapeni. Neotravi vas to, nebojte sa. Mozete pridat

aj Stipku hnedého cukru, ktory zvyraziuje paradajkovd arému.

Jedna porcia obsahuje: ® energia 814,2 k| e bielkoviny 5,6 g ® sacharidy 28,8 g e vildknina 6,0 g e tuky 8,7 g



Provensalsky

SOSOVICOVY :alat
&

Postup

Do hlbokej misy nalejeme ocot a olej, premieSame s bylinkami, cibulou a cesnakom.
Pridame papriku a SoSovicu. Opatrne premiesame pomocou dvoch lyZic, posolime
a pridame Stipku cierneho korenia. Nechame odstat 30 minut.

Rozpis na 4 porcie
| konzerva prepldchnutej SoSovice (— 14)
| posekany stricik cesnaku (— 27)
| paprika pokrdjand na mensie
kocky (— 36)
| Cervend cibula pokrdjand
na kolieska (— 28)
pr' 2 polievkové lyZice petrZlenovej viiate

Potrebné nastroje/naradie
velkd misa, n6Z a doska na krajanie

posekanej nadrobno (— 88) Cas pripravy

2 polievkové lyZice extra panenského 15 minat
_—— olivového oleja (— 72) —
el 2 cajové lyZicky balzamového
= octu (— 112) Poznamka kuchara
&_ -1 Stipka suseného tymidnu (— 84) Rovnako pripravite akykolvek strukovinovy Salat — fazulovy, cicerovy, hraskovy...

o morskd sol (— 116)
b e r'q
~ Cerstvo zomleté cierne korenie (— 90) Poznamka lekara

-y a 5 ; . . as 5 . 2
[ Balzamovy ocot z cerveného vina asi 5-krat zvySi mnozstvo Zeleza, ktoré vase

telo moZe ziskat zo $oSovice. So3ovica je skvostna strukovina — chutnd, krehka
a rychlo sa vari. PouZivajte ju aspon raz do tyzdia, vase telo to oceni kazdou
bunkou. ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 630,5 k| ® bielkoviny 6,2 g ® sacharidy 17,2 g e vidknina 3,8 g e tuky 7,8 g






Mexicky ryzovy

dalat s tofu

b
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Rozpis na 4 porcie

| viazanicka mladej cibulky pokrdjand
na malé kolieska (— 28)

4 polievkové lyZice oleja

3 Sdlky uvarenej ryZe natural (— 7)

| - 2 chilli papricky pokrdjané
na kolieska (— 96)

I konzerva prepldchnutej Cervenej
fazule (— 12)

| balenie lahddkového tofu pokrdjaného
na hrubsie rezance (— 16)

@

Postup

Vo velkej mise zmieSame spolu cibulku, ryzu, chilli papricky, tofu a fazulu. Rozdelime
do misiek a ozdobime velkym kopcekom avokadového krému — guacamole. (Recept
na tuto mexicky delikatesu najdete v kapitole Natierky, dipy, dressingy, omacky.)

Potrebné nastroje/naradie
misa na Salat, nézZ a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara
Namiesto guacamole méZete pouZzit aj syrovu salsu od Vitany.

Poznamka lekara

Vyborné jedlo na sobotny obed. Urobte ho velkd misu, bude sa za nim prasit.
Ak si déte zéleZat na guacamole, tak uréite. © S tou syrovou salsou opatrne,
obsahuje ovela viac kalérii ako avokado.

Jedna porcia obsahuje: ® energia 2010,7 k| ® bielkoviny 14,4 ¢ ® sacharidy 58,4 g e vildknina 5,9 g @ tuky 23,/ g



Salaty syte

Rozpis na 4 porcie
| Sdlka posekanej kyslej kapusty (— 37)
2 zelené jablkd (napr. golden delicious)
postrihané nahrubo (— 59)
I mald mrkva postrihand
nahrubo (— 38)
| ¢ervend paprika pokrdjand
na kocky (— 36)
| velkd Cervend cibula pokrdjand
na tenké rezance (— 28)
4 polievkové lyZice tekvicového
oleja (— 78)
2 polievkové lyZice hnedého cukru
alebo medu (— 104, 108)
morskd sol (— 116)
Cerstvo zomleté biele korenie (— 90)
4 polievkové lyZice petrZlenovej viiate
posekanej najemno (— 88)

Zimny zalat

6®0

Postup

Kapustu zmieSame s jablkom, paprikou, cibulou a petrzlenovou viatou vo velkej
mise. V malej miske zmieSame cukor, sol, korenie a olej. Pridame do Salatu

a premieSame. Nechiame postat |10 minut, opat premieSame a dochutime.

Potrebné nastroje/naradie
velka a mala misa, n6zZ a doska na krajanie, strihadlo

Cas pripravy
20 minat

chara

djajte preto, aby ste ju mohli komfortnejSie zjest. Nepokrajana
az do taniera. Kyslt kapustu pre tento Salat neumyvaijte,
vytlacit nalev.

kara

pochadza ani z Nemecka ani z Vychodnej Eurépy. Citiania ju jedli,
oj Velky muar. Do Eurdpy ju ovela neskor doniesli Tatari, ktori

| od vSeobecne rozsireného nazoru — nedoniesli Ziadnu

k. Hm, Zivot je niekedy zloZity. ©

® energia 944,2 k| e bielkoviny 1,6 g ® sacharidy 22,8 ¢ e vidknina 4,4 g e tuky 16,4 g



Grécky zaist

G

Postup
Vo velkej mise zmieSame zeleninu, jemne ju posolime a rozdelime do hlbokych

Rozpis na 4 porcie
| $dlka uhoriek pokrdjanych

tanierov. Kazdy tanier ozdobime na kocky nakrajanym syrom, olivami a cibulou. na kocky (— 48)
Pokvapkame citrénovou $tavou, olivovym olejom a posypeme oreganom. Pokrajana | $dlka paradajok pokrdjanych
zelenina bez soli vydrZi v uzavretej nadobe v chladnicke 2 dni. na kocky (— 39)
| $dlka zelenej papriky pokrdjanej
Potrebné nastroje/naradie na kocky (— 36)

velka misa, n6Z a doska na krajanie 112 Sdlky oliv, zelenych alebo
ciernych (— 69)

olivovy olej (— 71)

| $dlka balkdnskeho syra

oregano (— 80)

112 Sdlky mladej cibule pokrdjanej
na kolieska (— 28)

Stava z dvoch citronov (— 54)

morskd sol (— 116)

Cas pripravy
20 minut

Poznamka lekara

Vyborna dovolenkova klasika, ktort si mézete uz kedykolvek urobit aj doma.
Len si dajte pozor, aby bola feta v lete Cerstva a z chladnicky. V opaénom pripade
riskujete letné burky vo svojich utrobach. Vedeli ste, Ze td krasnu letnd arému
dava paradajkam ta ista latka (furaneol), ktora nam vonia

aj v zrelych jahodéch a ananése? Veru tak. ©
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Jedna porcia obsahuje: ® energia 876,0 k| @ bielkoviny 9,6 g ® sacharidy 7,3 g e vidknina 1,9 g @ tuky 16,5 ¢



zo zelenych fazuliek s tofu a paradajkami




Salat ZO zelenych fazuliek
s tofu a paradajkami

Postup

Fazulky sparime vo vriacej vode a vychladime pod priidom studenej vody v cedidle.
Paradajky zmieSame s fazulkou, pSenicou, tofu a Salotkou v hibokej mise.

Taliansky dressing pripravime v malej miske: nalejeme olivovy olej, potom citrénovi
$tavu, metli¢ckou premiesame, prichutime solou a korenim. Salat podavame

v hlbokom tanieri, polejeme dressingom a ozdobime kolieskom citréna

alebo pokrajanou viatou z cibulky.

Potrebné nastroje/naradie
n6Z a doska na krajanie, velka a mala misa, metlicka na $lahanie

Cas pripravy
25 mindGt
C—

Poznamka kuchara
Tento typicky letny Salat je velmi syty. Namiesto fazulky mézete
poutzit struky mladého hrachu.

Poznamka lekara

...je syty, lebo obsahuje bielkovinu. Tofu obsahuje bezcholesterolovui

a nizkokaloricku bielkovinu, ktora sa fahko travi, a pritom v nej mate vSetky
aminokyseliny. Ked hovorim vSetky, mam na mysli aj tie esencialne, o ktorych
stale koluju neuveritelné famy, Ze sa v Ziadnych rastlinach nenachadzaji. Ak by to
tak bolo, z ¢oho by mali svaly najsilnejSie zvierata nasej planéty:

krava, kén, byvol alebo slon?

000000000000 000000000000000000000000O0COC0

Rozpis na 4 porcie
2 balenia lahddkového tofu
pokrdjaného na kocky (— 16)
2 Sdlky zelenych fazuliek
(Cerstvych alebo mrazenych)
2 paradajky pokrdjané
na mesiaciky (— 39)
3 polievkové lyZice Salotky
alebo jarnej cibulky posekanej
nadrobno (— 28)
1/2 $dlky uvarenej pSenice

Suroviny na taliansky dressing

3 polievkové lyZice olivového oleja (— 71)
Stava z jedného citréna (— 54)

morskd sol (— 116)

Cerstvo zomleté Cierne korenie (— 90)

Jedna porcia obsahuje: ® energia 1585,2 k| e bielkoviny 19,] g ® sacharidy 50,3 g e vildknina |1,/ g ® tuky 15,6 g
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Rozpis na 4 porcie

3 Sdlky uvarenych celozrnnych cestovin
(krdtke tvary) (— 2)

| $dlka cukety oSipanej a postrihanej
nahrubo

2 mdsité paradajky pokrdjané
na mesiaciky (— 39)

| stredne velkd cibula posekand
nadrobno (— 28)

4 polievkové lyZice bazalky nadrobno
nakrdjanej, 4 listky si odloZte
na ozdobu (— 87)

4 polievkové lyZice octu z Cerveného
vina (— 112)

6 polievkovych lyZic olivového oleja (— 71)

morskd sol (— 116)

Cestovinovy :alst

s cuketou
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Postup

V malej miske zmieSame ocot so Stipkou soli a za staleho $lahania metli¢kou pomaly
prilievame olivovy olej. Ak presne dodrZite tento postup, vznikne dressing,

ktory ma krémovu konzistenciu. Do velkej Salatovej misy vloZime uvarené cestoviny,
cukety, paradajky, cibulu, posekanu bazalku a opatrne premiesame. Salat prelejeme
hotovym dressingom a opatrne ho premieSame natriasanim. Pred podavanim

ho ozdobime zvySnymi listkami bazalky.

Potrebné nastroje/naradie
velka a mala misa, metlicka na Slahanie, n6z a doska na krajanie

Cas pripravy
20 mindt
—

Poznamka kuchara
Ak mate viac €asu, paradajky mozZete blanSirovat, oSupat a pokrajat na rezance.

Poznamka lekara

Aj toto jedlo moze byt vasa nova rodinna vecera. Lahka vecera je zakladom
kontroly hmotnosti. Nadvéaha a obezita nici sebavedomie, spésobuje choroby

a skracuje Zivot. NavySe, poskodzuje spermie a prispieva k neplodnosti. Toto znovu
potvrdilo aj moje nedavne pozorovanie v Amerike. Bolo to v obdobi Dria otcov
(17. jan 2007), ked sa otcom kupuju darceky. Niektoré st napadité a iné velké
somariny. (Urcite si spomeniete, Ze aj Bill Cosby a Robert Fulghum si robili
inventtru nezmyselnych daréekoy, ktoré dostali od svojich deti na Defi otcov ©.)
Zapletka: moja velkost nohavic a opaskov (32) bola totalne vypredana, ¢o-to
zostalo z tridsatStvoriek a tridsatSestiek, ale vSade boli zaplavy velkosti 38, 40

a viac. Pointa: muzom s velkymi bruchami, ktorych su inak pIné ulice, nema kto
kupovat daréeky na Defi otcov. © Ze ste tudny, ale deti aj tak mate? Fajn.

A ako dlho budt mat este oni vas?!

Jedna porcia obsahuje: ® energia 1086,0 k| @ bielkoviny 2,/ g @ sacharidy 13,2 g e vidknina 1,7 g e tuky 22,7 g



