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Vykrocte do nového
roka s lahkostou.a:bez
pocitu plného bruska.

S tymito jedlami
od nasich foodblogeriek
sa vam to zaruéene
& podari! ' _~

k mate po viano¢nych sviatkoch
Adost’ jedenia tazko stravitelnych

dobrot, skuste si hned od zaciatku
vypestovat navyk stravovat sa zdravsie. Od-
vdaci sa vim nielen Zaludok, ale aj postava.
Nemusite mat obavy, Ze by vam to nechuti-
lo. Pontikame vam recepty, ktoré st pestré
a pocas ich pripravy nestravite v kuchyni
celé hodiny.
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Cviklové rizoto skozim syrom

POTREBUJEME

@ 1viésiu cviklu

® 1hrnéek ryze arborio

® 1CLmasla

@ 1CL olivového oleja

@ 1/2 salotky

@ 3 stopky stopkového zeleru
@ parmezan

@ kozi syr

@ 1dl suchého bieleho vina
@ zeleninovy vyvar

@ tymian

@ bylinky na ozdobenie

Quinoova kasa s malinami
ajahodami

POTREBUJEME
V panvici wok nechdme zohriat maslo a olivo- @ quinou
vy olej. Priddme cibulu nakrdjant nadrobno, @ 1CL medu

36 « Novy Cas pre zeny EXTRA

stopkovy zeler a mie$ame asi minutu. Nasledne
prisypeme ryzu arborio a 5 mindt mieSame. Do
hortcej ryze prilejeme biele vino, ¢erstvo po-
mleté korenie a prihodime tri vetvi¢ky tymia-
nu. Ked sa vino odpari, priddme cviklu postru-
hanud najemno a zalejeme vyvarom. Postupne
prilievame teply vyvar a varime za ob¢asného
mie$ania 20 az 25 minat. Na zaver primieSame
kisok masla a postrithany parmezan. Cviklové
rizoto poddvame s kozim syrom, ¢erstvym ty-
mianom, pripadne kdprom, posypeme parme-
zanom a pokvapkame olivovym olejom.

@ 1 CL kokosového oleja
@ maliny ajahody susené mrazom
@ orechy kesu

Quinou pred varenim zalejeme horticou vo-
dou, premyjeme a precedime, nasledne zale-
jeme novou vodou. Proces mozeme zopakovat
dvakrat, takto odstrdanime jej horka chut. Po-
tom ddme do vriacej vody a varime 15 mindt,
vodu precedime. Quinou poddvame s medom,
kokosovym olejom, orechmi ke$u a so suseny-
mi malinami a jahodami.
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