ete s
, nie¢o zdraveé,
utné. Skusite, ako funguji jej rychle
recepty? My urcite!

RECEPTY PRIPRAVILA, FOODSTYLING A FOTO MIRKA
CHVOSTEKOVA, SPRACOVALA TATIANA KUBICOVA

KURACIE
KUSKY S RYZOU
A FAZUTL.OVYMI
STRUKMI

2 PORCIE, PRIPRAVA 10 MINUT,
VARENIE 20 MINUT

Na cesto

* olivovy olej

* 2 vajcia

* 1 lyzicka nerafinovaného cukru

* 4 lyZice séjovej omacky

* 150 g kuracich prs

* 1 cibula

3 striciky cesnaku

* 1 lyzicka nastridhaného

cerstvého zazvoru

¢ili omacka podla chuti

100 g zltych a zelenych

fazulovych strukov

* 300 g uvarenej ryze basmati

* Cerstvy koriander na
poddvanie

1. Do rozpdleného woku pridajte
trosku oleja, vylejete rozslahané
vajce a upecte omeletu z oboch
strdn. Dajte ju bokom, nechajte
vychladnut a nakrdjajte na tenké
pdsiky.

2. Do woku pridajte opdt tro-

chu oleja, cukor, 2 lyZice séjovej
omadcky a kuracie prsia nakrdjané
na tenké pdsiky. Opekajte, az kym
nie je mdso mdkkeé. Po opeceni ho
odloZte na teplé miesto.

3. Znovu prilejete do woku olej

a restujte cibulu nakrdjand na
tenké pdsiky, pretlaceny cesnak

a nastrihany zdzvor. Opekajte
priblizne mindtu a potom pridajte
¢ili omacku a fazulové struky. Na
zdver primiesajte kuracie mdso,
uvarend ryzu, 2 lyZice séjovej
omdcky, osolte a poddvajte s po-
krdjanym cerstvym koriandrom.
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Pripravila pre vds
Mirka

Chvostekova

Viac chutnych
a zdravych receptov
najdete na jej

instagramovom profile

@chudnemjedlom
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TANIER

ZDRAVY FAREBNY

2 PORCIE, PRIPRAVA 15 MINUT,

VARENIE 40 MINUT

* 100 g ciernej sosovice
* sol

* 1 az 2 lyzice masla ghee
* 1 lyzZica Cerstvej pazitky

; e

* 1 lyzica cerstvej petrzlenovej viiate

* 100 g quinoy

* 6 fialovych zemiakov

* 2 vajcia

* 8 kusov baby spargle

* 6 kusov baby kukurice
* Cervend udend paprika
* 1 zlatd cvikla

* 1 fenikel

* 1 lyzZica olivového oleja

o

-y

' M - i
" | 'l .
; 4 )
A \
i .
y ", 4

Y

T s wn
* olivovy olej v spreji
* 100 g edamame séjovych bobov
(mrazenych)
* maldonska sol
* cviklové a cesnakové klicky na
ozdobenie

1. Ciernu $o3ovicu opldchnite, zalejte
vodou, posolte a varte od zovretia

15 mindt. Precedte a zmieSajte s maslom
ghee, posekanou pazitkou a petrzlenovou
viatou.

2. Quinou pred varenim prepldchnite

v teplej vode, zalejte vodou, privedte do
varu, osolte a varte 10 az 12 minut.

3. Fialové zemiaky zalejte vodou a varte
od zovretia priblizne 20 mindt. Vajcia
dajte do vody a varte od zovretia 6 mindt.
4. Na panvici nechajte roztopit maslo
ghee, pridajte olivovy olej a opekajte baby

A
!
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$parglu a baby kukuricu priblizne ;
3 mindty. V polovici procesu ich otocte. A
5. Sparglu vyberte a dajte bokom. Baby
kukuricu poprdste cervenou tdenou papri-
kou a pecte este asi mindtu.

6. Zlatd cviklu odistite a nakrdjajte na l '
kolieska. Fenikel pokrdjajte na pldtky. Na

plech umiestnite alobal, postriekajte ho
olivovym olejom v spreji, poukladajte nan
zeleninu a tu tiez postriekajte olivovym
olejom. Zeleninu posolte a pecte v rire
predhriatej na 180 °C asi 30 mindt a prie-
bezne ju otdcajte. Na zdver zvyste teplotu
na 200 °C a pecte dalsich 5 minut.

7. Do vriacej vody dajte nerozmrazené
s6jové boby (mo6zu byt v strukoch alebo
vyliskané) a varte 2 az 3 mindty. Precedte
a posypte solou.

8. Na tanier umiestnite vsetky pripravené
ingrediencie a uz len vidlicku do ruky.
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CVIKLOVE
KRUPOTO

2 PORCIE, PRIPRAVA 10 MINUT,
VARENIE 40 MINUT

Na cesto

* 2 struciky cesnaku

* 1 mensia cibula alebo
polovica vacsej

* 2 lyzice olivového oleja

* 180 g jaémennych krip

* 250 g ocistenej cvikly

¢ 50 ml bieleho vina

¢ 600 ml zeleninového
vyvaru alebo vody

* pol lyzicky cerstvo

namletého bieleho korenia

* 1 lyzicka masla

* 4 lyZice parmezdnu

¢ petrzlenovd viat na
poddvanie

1. Cesnak odistite a prelisujte.
Cibulu nakrdjajte na malé
kisky. Vo woku zohrejte olivo-

vy olej, pridajte cibulu, restujte
3 mindty, pridajte cesnak, ko-
renie a restujte dalsiu mindtu.
2. Primiesajte jaémenné kruapy,
cviklu pokrdjand na malé
kisky a opekajte 5 mindit.
Ndsledne zalejete vinom.

3. Postupne prilievajte vyvar

a varte krupoto 30 mindt az
do pozadovanej konzistencie.
Na zdver primiesajte maslo,
parmezdn a poddvajte s petrz-
lenovou vnatou.
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POLIEVKA

S NIVOU

4 PORCIE, PRIPRAVA 5 MINUT,
VARENIE 15 MINUT

* 1 cibula

* 4 struciky cesnaku

* 1 lyZica olivového oleja
* 1 brokolica

* 1 a pol litra vody

* za vacsiu hrst Spendtu
* morskad sol

Na poddvanie:

* kysld smotana alebo biely

jogurt

* mandlové lupienky
* syr niva

1. Nakrdjanu cibulu a pre-
tlaceny cesnak spente na
olivovom oleji.

2. Pridajte nakrdjand broko-
licu, zalejte vodou a varte od
bodu varu priblizne 10 mindt.
Spendt pridajte 2 mindty pred
koncom. Polievku osolte a roz-
mixujte ponornym mixérom.
3. Mandlové lupienky opecte
na sucho na panvici.

4. Brokolicovu polievku podd-
vajte s kyslou smotanou alebo
bielym jogurtom, opecenymi
mandlovymi lupienkami

a kaskami syra niva.
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+ SPENATOVE
HALUSKY

S BEZMLIECNOU
BRYNDZOU

4 PORCIE, PRIPRAVA 20 MINUT,
VARENIE 10 MINUT

Na Spendtové halusky:

* 300 g mrazeného
Spendtového pyré

* 200 g hladkej muky

* sol

* olivovy olej

* viiat z pazitky na poddvanie

Na marinované tofu:

* 1 balenie udeného tofu

* 1 lyzicka mletej cervenej
papriky

* 1 az 2 lyzice olivového oleja

Na bezmlie¢nu bryndzu:
* 1 balenie tofu natural

* 1 mandlovy jogurt
* 1 lyzicka lah6dkového

drozdia b
* sol

1. Spendtové pyré rozmrazte
a zmiesajte s muikou a so solou.
2.V hrnci nechajte zovriet vodu, | = =
pridajte sol a trochu olivového
oleja. Cez haluskovac pretlacte do
hrnca cesto, pockajte, kym halus-
ky vypldvaji na povrch a scedte.
3. Pripravte tofu: Pokrdjané Gdené
tofu zmiesajte s mletou ervenou
paprikou a olivovym olejom a ne-
chajte chvilu odlezat v chladnicke.
Ndsledne ho opecte na panvici

z kazdej strany.

4. Pripravte bezmliecnu bryndzu:
V mixéri rozmixujte tofu natural

s mandlovym jogurtom, so suse-
nym lahédkovym drozdim a solou.
5. Spendtové halusky poddvajte e
s bezmlie¢nou bryndzou, pece- -
nym tofu a posypte pazitkou.
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