recepty foodblogerov

Tieto zaludok
NEZATAZIA

Aj vy sa chcete vyhniit tazko stravitelnym jedlam
pocas sviatkov hojnosti? Aby ste nemali v Zaltidku tazobu,
skuste recepty nasich foodblogerov.

Tekvicovo-gastanova

polievka
© 600 g hokaido tekvice
© 150 g gastanov
.. R . © 3 mrkvy
Husta hrachova polievka © 2 striiciky cesnaku
© asi 200 g suseného zeleného hrachu © 13alotka
© 2-3 zemiaky © olivovy olej
© maslo © ghimaslo
© 3-4 striiciky cesnaku © 1CL kurkumy
® sol : i © 1/2 KL cerstvo namletého muskatového
© majoranka orieska
Jatmenné kripy, hrozienka a orechy nechdme na- © cerstvo namleté korenie
Hrach namocime cez noc do vody. Do hrnca dame mocené cez noc vo vode. Na druhy defi zmes prece- © sol
varit hrach, ktory zalejeme vodou, a varime pribliz-  dime a povarime v makovom mlieku. Varime aZ do © tekvicovy olej
ne 30 mindt. Po 30 mindtach priddme pokrédjané ze-  zméknutia zfn, na zaver pridame med, prisypeme © 1,21 vody
miaky a varime dalSich 30 mindt. Vedla v miske na mak a podavame.
troske masla spenime pretlaceny cesnak a mieSame, Gastany uvarime, nechame vychladniit a oS-

peme. Tekvicu a mrkvy oCistime a nakrajame
na malé kuasky. Na olivovom oleji spenime
Salotku a cesnak nakrdjany na platky. Nasledne
pridame tekvicu, mrkvu a zalejeme ich vodou.
Polievku okorenime, osolime a varime do
zméknutia. Gastany sii uz predvarené, takze
staci, ak ich do polievky ddme 10 mindit pred
dovarenim. Na zaver polievku rozmixujeme
tyCovym mixérom a zjemnime lyZickou ghi
masla. Podavame poliatu tekvicovym olejom,
pripadne posypanti oprazenymi tekvicovymi
semienkami.

kym jemne nezmeni farbu, a zmes umiestnime do
polievky. Varime spolu 10 minit, dochutime solou
a majorankou.

Kriipky nasladko s makom

a orechmi

© 1hrnéek ja¢mennych alebo pSeniénych krip

© 1/3 hrnéeka hrozienok

© 1/2 hrnéeka posekanych vlasskych orechov

© 3 PL medu (javorového sirupu)

© 2 PL mletého maku

© 500 ml makového alebo orieskového
rastlinného mlieka

36 « Novy Cas pre zeny EXTRA

Hit je zdravo zit
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