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Vyldcte prijem zivocisnych tukov, nekonzumuijte tuéné druhy mésa,

(deniny a vndtornosti.

Nezablidajte na tzv. skryty tuk, ktory sa nachadza vo vysokotucnych mlie¢nych
vyrobkoch: plnotucné mlieko, kysld smotana, smotana na lahanie,
smotanové tavené syry, smotanové jogurty; v zdkuskoch a cukrovinkach
(krémoveé plnky, cesta, kde sa pri priprave pouzilo vela vajec - zltka, zivocisne
masld), zemiakové lupienky a prazené oriesky.

Z vajec wyluéuite zltok, na spojenie do pokrmov pouzivajte len bielok.

Celé vajce konzumujte jeden maximalne dvakrat do tyzdna.

Vylicte vyprdzanie ako sposob tepelnej Gpravy pokrmov, opekajte potraviny
na sucho bez pridania tuku. Potraviny mozete v kratkom ¢ase opekat na
malom mnozstve rastlinného tuku a rastlinného oleja.

Nekonzumujte polievky, omacky a privarky zahustované smotanou

¢i $lahackou.

Pri priprave ciest a na zahustovanie pokrmov pouzivajte rastlinné tuky,
rastlinnG smotanu, celozrnnd alebo séjovi madku.

Konzumujte potraviny obohatené o rastlinné steroly (rastlinny tuk Flora
pro.activ), ktoré vyrazne znizujd hladinu LDL-cholesterolu v krvi.

Obmedzte spotrebu soli, vyhybajte sa sterilizovanym, v soli nakladanym
potravindm.

Zvyste prijem vldkniny. Vo velkom mnoZstve je zastipena v ovoci, zelenine,
strukovindch, celozrnnych pekarenskych vyrobkoch a obilninach.

Pite dostatocné mnozstvo tekutin. Vyhybajte sa sladenym sytenym

ndpojom a mineralnym vodam s vysokym obsahom sodika.

Nezabddajte na dostatok fyzickej aktivity.

Vyhybajte sa stresu a vypatym nervovym situdcidm.

Zdrziavajte sa v prostredi bez tabaku.

Vylicte alkohol a fajcenie.

Pravidelne absolvujte preventivne lekdrske vysetrenia, kde si dajte

vysetrit hladinu cholesterolu v krvi a krvny tlak.



NATIERKY

Zeleninova natierka:

20 g nizkotucného rastlinného tuku napr. Flora Light, 1 mensia mrkva,
1 petrilen a Stvrt zeleru, 1 stricik cesnaku, 1 mlada cibulka, citrénova
kora a sol.

Postup: ocistend nastrihand zeleninu, na jemno pokrdjand cibultku a preliso-
vany cesnak premieSame s Florou Light, mdZeme aj spolu rozmixovat. Ochutime
ingredienciami pod(a potreby, dozdobime s petrzlenovou viiatou a poddvame
s celozrnnym chlebikom.

Klickova natierka:
20 g Flora s Vlakninou, 2 lyZice pSenicnych klickov, sol, mleté korenie,
1CL horcice (najlepSie odtucnenej), pazitka na dozdobenie.

Postup: p3enicné klicky rozmixujeme, zmieSame s Florou s Vldkninou a hor¢icou,
a podla potreby dochutime solou a korenim. Natierame na tmavy sendvic
a posypeme posekanou pazitkou.

Waldforska natierka:

20 g rastlinného tuku napriklad Rama alebo Flora, 50 g zeleru,
2 PL netucného bieleho jogurtu, sol a citronova stava, zelené olivy
na ozdobu.

Postup: ocisteny, na jemno postrdhany zeler zmieSame s rastlinnym tukom,
vmieSame jogurt, par kvapiek citronovej Stavy a dochutime solou. Poddvame
s tmavym pecivom a ozdobime zelenou olivou a pldtkom citrénu.

Natierka z Tofu syra:

20 g Flory s Vlakninou, 20 g syra Tofu, 1 €L sezamovych semienok, sol,
1 CL horéice (najlep3ie odtuénenej), 1 PL netuénej rastlinnej smotany
napr. Rama Cremefine a petrzlenova viiat na dozdobenie.

Postup: rozmixované sezamové semienka, postrihany syr Tofu, rastlinny tuk,
spolu s rastlinnou smotanou a horcicou dokladne zmieSame, mézeme aj pre
vacsiu jemnost rozmixovat a dochutime podla potreby solou. Natierame na
kukuri¢ny chlieb a dozdobime kolieskom paradajky a petrzlenovou viiatou.

Baklazanova natierka:

1 mensi baklazan, dva striiciky cesnaku, 2 PL rastlinnej smotany napr.
Rama Cremefine, 2 PL Flory pro.activ, sol, mleté korenie, citronova stava
a bazalka na ozdobenie.

Postup: baklazan umyjeme a ddme piect do rozohriatej rdry asi na 20 min.,
aby zmédkol. Po upeceni nechdme vychladndt, odstranime hrubd Supu a vybe-
rieme duZinu, ktord rozmixujeme. Priddme do masy rastlinnd smotanu, Floru
pro.activ, prelisovany cesnak a dokladne spolu premiesame. Dochutime podla
potreby solou, korenim a citrénovou Stavou. Poddvame s celozrnnym sendvi-
¢om, dozdobime platkom citréna a listkom cerstvej bazalky.




POLIEVKY

Zeleninova polievka so sgjovym masom:

Mala Salka miesanej mrazenej zeleniny, 20 g sdjovych kociek, 1 PL hladkej
miiky, sol, cerstvo pomleté cierne korenie, 1 €L nizkotuéného rastlinného
tuku napr. Flory Light a petrzlenova viat.

Postup: séjové kocky namocime na 20 mindt do mierne osolenej vody, ktoré
potom vyberieme a jemnym stlacenim z nich odstranime vodu. Zeleninu
zlahka na sucho orestujeme, zalejeme vriacou vodou, priddme s6jové kocky,
osolime, okorenime a varime do makka. Pred dovarenim zahustime polievku
hladkou mikou a povarime. Do hotovej polievky priddme na zjemnenie lyzicku
Flory Light a ozdobime posekanou petrzlenovou viatou.

Polievka z ovsenych vlociek:

20 g ovsenych vlociek, 1 mensia cibula, 1 mala Salka koreriovej zeleniny,
1 CL Ramy, mletd cervena paprika, sol, vegeta bez glutamanu napr.
Podravka Light alebo Dobrtoka, stricik cesnaku, pazitka.

Postup: na drobno pokrdjand cibulu spolu s ovsenymi vlockami orestujeme
(bez pridania tuku), priddme prelisovany stricik cesnaku, mletd papriku

a zalejeme vriacou vodou. Priddme na kocky pokrdjand korefovd zeleninu,
osolime, priddme vegetu a varime do makka. Na zaver priddme lyzicku Ramy
a pred poddvanim posypeme posekanou pazitkou.

Polievka Spenatova:

50 g $penatového pretlaku, striicik cesnaku, 1 CL Flory Light, 1 vajecny
bielok, cerstvo pomleté cierne korenie, sol, vegeta bez glutamanu napr.
Podravka Light, tvrdy syr na strihanie so znizenym obsahom tuku

v susine.

Postup: Spendtovy pretlak, prelisovany cesnak zalejeme vriacou mierne
osolenou vodou, priddme mleté korenie, vegetu a povarime asi 15 mindt.
Za staleho miesania vlejeme cez vidlicku vajecny bielok a kratko povarime.
Na zaver priddme na zjemnenie lyzicku Flory Light a pred podavanim
posypeme strdhanym syrom.

Polievka fazulova krémova:

50 g fazule, 1 PL rastlinnej smotany na varenie napr. Rama Cremefine,

1 PL hladkej miky, bobkovy list, sol, mleté cierne korenie, nové korenie,
cerstvy kopor (prip. aj suseny).

Postup: fazulu umyjeme a nechdme namocent vo vode asi 10 - 12 hodin.
Potom vodu zlejeme a pridame ¢istd. Mierne osolime, okorenime, priddme
bobkovy list a varime do makka. Krdtko pred dovarenim zahustime rastlinnou
smotanou Rama Cremefine rozmieSanou spolu s hladkou mikou v troske
vyvaru z polievky. Pomaly za stdleho mieSania vlievame do polievky a kratko
povarime. Poddvame s nadrobno posekanym képrom.

Karfiolova polievka so Sampinonmi a cestovinou:

100 g karfiolu, 2 Sampifidny, 1/2 Salky celozrnnych cestovin, olivovy olej
napriklad Bertolli Olio di Oliva Classico, sol, rasca, vegeta bez glutamanu
napr. Podravka Light alebo Sol¢anka, majoran.

Postup: karfiol rozoberieme na ruzicky a umyjeme. Sampifiény ocistime

a pokrajame na malé kiisky. Sampifiény spolu s karfiolom orestujeme v hrnci
bez pridania tuku a zalejeme vriacou vodou. Priddme rascu, sol a vegetu

a varime do makka. Kratko pred dovarenim zavarime do polievky cestoviny.
Za obcasného miesania varime do makka. Do hotovej polievky priddme par
kvapiek olivového oleja a dochutime majordnom.




SALATY
Hydinovy Salat:
1 platok kuracich pfs, 2 stredne velké sampiiiény, 1 CL Flory Light, 1 3alka

ananasového kompétu, 2 PL séjovej omacky, citronova stava, sol
a petrzlenova viat.

Postup: umyté a na kocky pokrdjané kuracie prsia spolu s oistenymi, na
drobno pokrdjanymi Sampindnmi orestujeme na panvici bez pridania tuku,
podlejeme vodou a podusime do makka. Mierne osolime, pridame sGjovi
omacku, ananasovy kompot a kratko povarime. Nechdme vychladndit,
vmiesame Floru Light, pokvapkame citrénovou stavou a dozdobime
petrzlenovou viiatou a podavame s Cerstvou zeleninou.

Balkansky zeleninovy salat:

2 stredné rajciny, 1 zelena paprika, 1 Salatova uhorka, stricik cesnaku,

1 mladd cibutka, 1 €L olivového oleja pre studenii kuchyiiu napriklad Bertolli
Extra Vergine Originale, 1 CL hor¢ice (najlepsie odtucnenej), citrénovd
§tava, sol, cerstvo pomleté cierne korenie, 1 CL lyzicka worchesterovej
omacky, 2 lyzice vody, 1 CL nerafinovaného cukru, mita.

Postup: zeleninu umyjeme, oCistime a pokrdjame na drobné kocky, vlozime
do misky a premieSame. Priddme ocisteny prelisovany cesnak, horcicu a zale-
jeme ndlevom, ktory si pripravime z vody, cukru worchesterovej omacky,
trosky soli, korenia a olivového oleja. Dokladne premiesame, pokvapkdme
citrénovou Stavou a podavame vychladnuty, dozdobeny matou.

Syrovy Salat s orieskami:

50 g 30 % eidamského syra, 2 Sampiiidny, 1 cervend paprika, 2 PL kukurice,
1 mala $dlka oldpanych vlasskych orechov, 4 mesiaciky pomaranca, citrénova
§tava, sol, 1 CL olivového oleja napriklad Bertolli Extra Vergine Originale,
cerstva bazalka (prip. susend).

Postup: ocistené a na jemné platky pokrdjané Sampindny spolu s umytou,
na kocky pokrdjanou paprikou udusime do mékka. Nechdme vychladnit

a priddme kukuricu, na kocky pokrdjany syr, pomaranc a orechy posekané na
drobno. Spolu premiesame a dochutime solou, citronovou stavou a olivovym
olejom. Vrch posypeme bazalkou.

Jogurtovo - redkvickovy Salat s jarnou cibulkou:

Zvazok redkviciek, 20 g strihaného 30 % eidamského syra, 1 nizkotucny
biely jogurt, 2 jarné cibulky, sol, mleté cierne korenie, 1 CL horcice
(najlepsie odtucnenej), pazitka.

Postup: redkvicky a cibulku ocistime a nakrdjame na malé kdsky. Priddme syr,
horcicu a biely jogurt. Mierne osolime, okorenime a spolu dokladne premiesame.
Posypeme na drobno posekanou pazitkou a podavame vychladnuté s celozrn-
nym pecivom.

Karfiolovy salat so smotanou:
3 ruzicky karfiolu, 2 jarné zelené cibulky, 1 PL kukurice, stricik cesnaku,
2 PL rastlinnej smotany napr. Rama Cremefine, sol, biele korenie a kdpor.

Postup: karfiol umyjeme, v mierne osolenej vode uvarime do makka,
nechame vychladndt a pokrdjame na mensie kdsky. Priddme na drobno pokrd-
jantjarnd cibulku, kukuricu a prelisovany cesnak. Mierne osolime, okorenime
a spolu s Ramou Cremefine dokladne premiesame. Podavame vychladnuté

a posypané kdprom.
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JEDLA Z CESTOVIN

Cestovinovy Salat s tuniakom:

120 g celozrnnych cestovin, 1 konzerva tuniaka vo vlastnej Stave,

1 €L olivového oleja, 2 PL kukurice, biela redkovka, sol, mleté cierne
korenie, petrzlenova viat.

Postup: cestoviny uvarime do makka v mierne osolenej vode, scedime

a pokvapkdme olivovym olejom. Priddme tuniak, z ktorého vytlacime stavu,
kukuricu a ocistend, na platky nakrdjand redkovku. Spolu premieSame

a dochutime solou a korenim. Dozdobime petrzlenovou viiatou.

Zapekané cestoviny s fazulkou:

120 g bezvajecnych cestovin, olivovy olej napriklad Bertolli Olio di Oliva
Classico, 1 mlada cibulka, Salka zelenej fazulky, 1 PL Flory Light, strihany
30 % eidamsky syr, Rama Cremefine na varenie, sol, vegeta bez glutamanu
napr. Podravka Light alebo Solcanka.

Postup: cestoviny uvarime do makka v mierne osolenej vode, scedime

a vlozime do pekaca. Na drobné kocky pokrdjant cibulku spolu s fazutkou
zlahka orestujeme na malom mnoZstve olivového oleja. Priddme k cestovindm
a spolu zmieSame. Ochutime vegetou, zalejeme Ramou Cremefine a posypeme
strdhanym syrom. Do rozohriatej rtiry ddme zapiect do zlatova. Po upeceni
priddme na vrch Floru Light na rozpustenie. Poddvame s erstvou, na jemné
platky pokrdjanou cervenou kapustou, pokvapkanou $tavou z citréna.

Spenatové cestoviny s kuracim masom:

80 g Spenatovych cestovin, 1 platok kuracich pfs, Salka mrazenej kukurice,
2 zelené cibulky, 2 stredné paradajky, olivovy olej napriklad Bertolli Olio di
Oliva Classico, bazalka, sol, cerstvo pomleté Cierne korenie.

Postup: cestoviny uvarime do makka v mierne osolenej vode, scedime, po-
kvapkdme olivovym olejom a vlozime do misy. Kuracie prsia umyjeme, pokra-
jame na malé kdsky a spolu s cibulkou pokrdjanou na drobno zlahka orestu-
jeme na panvici bez pridania tuku. Priddme kukuricu, podlejeme troskou
vody, osolime, okorenime a podusime do makka. Kuraciu zmes zmieSame

s cestovinou, ozdobime bazalkou a poddvame s cerstvymi paradajkami.

Spagety so Sampinonovou omackou:

120 g bezvajecnych Spagiet, 1 mala cibulka, stricik cesnaku, nizkotucny
taveny syr, 3 Sampiidny, 2 PL rastlinnej smotany napr. Rama Cremefine,
oregano, olivovy olej, sol, biele korenie, mleta cervena paprika, pazitka.

Postup: Spagety uvarime v mierne osolenej vode, scedime. Na malom
mnozstve olivového oleja kratko orestujeme na drobno pokrdjand cibulku
spolu s o¢istenymi, na platky pokrdjanymi Sampifiénmi. Priddme nizkotucny
taveny syr, prelisovany cesnak, mletd papriku, korenie, oregdno a osolime.
Zalejeme rastlinnou smotanou a za stéleho miesania kratko povarime.
Spagety polejeme dampifiénovou masou a posypeme pazitkou.

Zapekané cestoviny s brokolicou:

120 g bezvajecnyich cestovin, 100 g brokolice, 20 g morcacej Sunky, 3 cervené
red'kovky, 2 mladé cibulky, Salatova uhorka, 1 €L Flory, sol, vegeta bez
glutamanu napr. Solcanka alebo Dobrotka.

Postup: cestoviny uvarime do makka v mierne osolenej vode, scedime

a vlozime do pekaca. Brokolicu sparime a udusime do makka. Na malé kdsky
pokrdjand morcaciu Sunku, redkovky, cibutku a brokolicu zmieSame s cestovi-
nou, mierne osolime. Na vrch nechdme rozpustit Floru a posypeme vegetou.
Do rozohriatej riry ddme zapiect a poddvame s jogurtovym bezvajecnym
dresingom a Cerstvou Saldtovou uhorkou.



JEDLA Z0 ZELENINY

Dusené zeleninové karbonatky:

1 mrkva, 1 petrzlen, Salka mrazenej kukurice, Salka mrazeného hrasku,

1 vajecny bielok, majoran, sol, cerstvo pomleté cierne korenie, stricik ces-
naku, 1 PL striihanky, olivovy olej napriklad Bertolli Olio di Oliva Classico.

Postup: korefovd zeleninu umyjeme, o¢istime a na jemno nastrdhame.
Priddme kukuricu, hraSok, vajecny bielok, prelisovany cesnak, majordn, korenie
a podla chuti osolime. Vypracujeme masu, z ktorej vihkymi rukami tvarujeme
karbonatky, ktoré obalime v strihanke. Zlahka opecieme na troske olivového
oleja, podlejeme troskou vody a dusime do makka.

Plnené paradajky:

2 vacsie paradajky, 2 jarné cibulky, 2 PL mrazenej kukurice, 10 dkg hydi-
novej Sunky, 2 stredne velké Sampiidny, 2 PL paradajkového pretlaku,

2 platky 30 % eidamského syra, séjova omacka, worcesterova omacka,
olivovy olej vhodny pre tepli kuchyiu napriklad Bertolli Olio di Oliva
Classico, sol, pazitka.

Postup: paradajky umyjeme, odrezeme vrch a a vnitro vydlabeme. Na troske
olivového oleja orestujeme na drobno pokrdjanu cibulku, o¢istené a na
jemno pokrdjané Sampindny, priddme kukuricu, na kocky pokrdjand hydinovd
Sunku a duzinu z paradajok. Mierne osolime a podlejeme troskou vody.
Dochutime s6jovou a worcesterovou omackou, chvilku povarime a na zaver
priddme paradajkovy pretlak. Hotovou zmesou naplnime paradajky, na vrch
poloZime platok syra a posypeme posekanou pazitkou.

Zapekana Spargla:

250 g Spargle, 20 g morcacej Sunky, 20 g 30 % eidamského syra, sol, Cerstvo
pomleté Cierne korenie, vegeta bez glutamanu napr. Podravka Light,

2 PL rastlinnej smotany napr. Rama Cremefine, petrzlenova viat.

Postup: Sparglu ocistime, umyjeme a odrezeme konce. Ddme varit do mierne
osolenej vody do mikka. Sparglu zavinieme do platku sunky a syra, poukladdme
na pekdc, okorenime, posypeme vegetou a zalejeme rastlinnou smotanou.

Déme zapiect do rozohriatej rdiry na 15 mint. Poddvame ozdobené
s petrzlenovou viiatou.

Spenatové placky:

350 g cerstvého Spenatu, striicik cesnaku, majoran, sol, mleté cierne
korenie, 1 vajecny bielok, 2 PL strihanky, 2 PL olivového oleja vhodného
pre tepli kuchyiu napriklad Bertolli Olio di Oliva Classico.

Postup: Spendt umyjeme, rozoberieme na listy, ktoré sparime. Nechdame vy-
chladndt a pokrdjame na drobné kdsky. Priddme prelisovany cesnak, vajecny
bielok, strdhanku, majordn, podla chuti sol a mleté ierne korenie.
Vypracujeme zmes, z ktorej lyZicou naberdme mensie kopky a kladieme na
panvicu. Opekdme z oboch strdn na panvici s malym mnozstvom olivového
oleja.

Zeleninové rizoto so sGjovym mdsom:

120 g ryZe natural, 2 jarné cibulky, 2 Salky mieSanej zeleniny s brokolicou,
sol, vegeta bez glutamanu Solcanka alebo Dobortka, mleté cierne korenie,
100 g séjovych kociek, strihany 30 % eidamsky syr, 1 PL olivového oleja
vhodného pre tepld kuchyiu napriklad Bertolli Olio di Oliva Classico.

Postup: ryzu uvarime do makka v mierne osolenej vode. Séjové kocky
nechame 20 mindt namocené vo vode, vyberieme a vytlacime z nich vodu.
Ocistend, na drobno pokrdjand cibulku spolu so s6jovymi kockami orestujeme
na malom mnoZstve olivového oleja, priddme zeleninu, mierne osolime,
priddme korenie a vegetu, podlejeme malym mnoZstvom vody a dusime do
makka. Hotovd séjovo-zeleninovii zmes zmieSame s uvarenou ryzou a posypeme
strithanym syrom. Poddvame s kyslou kapustou.




JEDLA Z RYB

Filé na jadransky sposob:

150 g rybie filé, 2 paradajky, 1 zelena paprika, morska sol, mleté cierne
korenie, sdjova omacka, olivovy olej napriklad Bertolli Extra Vergine
Originale, 1 PL paradajkového pretlaku, 1 PL hladkej miky, petrilenova
viat.

Postup: rybie filé mierne osolime a prudko opecieme z obidvoch strdn na
panvici bez pridania tuku. Priddme umytd, na jemné prdzky pokrédjand zeleni-
nu, priddme korenie, séjovi omdcku a lyZicu paradajkového pretlaku. Podlejeme
vodou a podusime do mékka. Na zaver poprasime mdkou a kratko povarime. Pred
poddvanim pokvapkdme olivovym olejom a posypeme petrzlenovou viiatou.

Losos so zelenou fazulkou:

200 g lososa, Salka zelenej fazulky, stricik cesnaku, sol, mleté biele kore-
nie, majoran, citronova stava, 2 PL olivového oleja vhodného pre tepli
kuchyniu napriklad Bertolli Olio di Oliva Classico, bazalka.

Postup: méso z lososa umyjeme, potrieme olivovym olejom, mierne osolime,
okorenime a posypeme majoranom. Nechdme asi 2 hodiny marinovat v chla-
de. Potom sprudka opecieme na panvici bez pridania tuku, podlejeme malym
mnozstvom vody a podusime do makka. Lososa vyberieme, do vypeku prida-
me fazulku a prelisovany cesnak. Podusime do makka. Poddvame s lososom,
pokvapkdme Stavou z citréna a ozdobime bazalkou.

Peceny pstruh v alobale:

Pstruh, sol, cerstvo pomleté cierne korenie, 1 vacsia cibula, olivovy olej
vhodny pre tepld kuchyiu napriklad Bertolli Olio di Oliva Classico,
citronova stava, majoran, petrzlenova viat, alobal.

Postup: pstruha oCistime, umyjeme, osusime a mierne osolime. Posypeme
korenim a polozime na alobal. Cibulu ocistime, pokrdjame na kolieska a poukla-

ddme na rybu. Pokvapkame olivovym olejom, $tavou z Cerstvého citréna a po-
sypeme majordnom. Zvinieme do alobalu, polozime na pekdc a podlejeme
malym mnoZstvom vody. Pe¢ieme v rozohriatej rdre 30 mindt. Odstranime
alobal, ozdobime petrzlenovou viiatou a poddvame s varenymi zemiakmi.

Treska s avokadom:

150 g tresky, vegeta bez glutamanu napriklad Podravka Light, mleté biele
korenie, 2 PL olivového oleja Bertolli Extra Vergine Originale, 2 lyZice
citronovej Stavy, 1 PL sdjovej omacky, oregano, 1 avokado, bazalka.

Postup: ocistend a vykosten( tresku umyjeme, osusime. Pripravime si ndlev
z olivového oleja, vegety, oregdna, bieleho korenia, séjovej omacky a stavy

z Cerstvého citréna. Tresku ddme marinovat do ndlevu na 2 hodiny do chladu.
Potom tresku prudko opecieme na panvici bez pridania tuku, podlejeme
malym mnoZzstvom vody a udusime do makka. Tesne pred koncom pridame
ocistené, umyté, kocky pokrdjané avokddo a kratko nechame prejst varom.
Pred poddvanim dozdobime listkom bazalky.

Kapor na cesnaku:
Podkovicka kapra, sol, mleté biele korenie, 2 striiciky cesnaku,
2 PL Flory, polovica citrona, petrzlenova viat.

Postup: ocisteného, umytého a osuseného kapra mierne osolime, okorenime,
a potrieme prelisovanym cesnakom. Na panvici rozohrejeme Floru a prudko
opecieme kapra z oboch strdn. Priddme pokrdjany stracik cesnaku, podlejeme
vodou a udusime do mékka. Pred poddvanim pokvapkdme Stavou z Cerstvého
citréna, posypeme posekanou petrzlenovou viatou a ozdobime kolieskom
citrona.




JEDLA Z MASA

Morcacie mdso s jogurtovou omackou:

1 platok morcacieho mdsa, sol, biele mleté korenie, 1 PL Flory, 1 biely
nizkotucny jogurt, vegeta bez glutamanu napriklad Sol¢anka alebo Podrav-
ka Light, 1 strdcik cesnaku, 1 CL hor¢ice najlepsie odtuénenej, paZitka.

Postup: morcacie maso umyjeme a pokrdjame na rezance, osolime, okore-
nime a prudko (5 mindt) opecieme na roztopenej Flore. Podlejeme vodou

a dusime do mékka. Jogurt a horcicu spolu rozmieSame, priddme prelisovany
cesnak, vegetu, posekand pazitku a premieSame. Na tanieri mdso ozdobime
Cerstvou zeleninou a zalejeme jogurtovou omackou.

Telacie mdso na pomarancoch:

150 g telacieho mdsa, sol, cerstvo pomleté cierne korenie, 1 jarna cibulka,
pomarang, olivovy olej vhodny pre tepli kuchyiu napriklad Bertolli Olio
di Oliva Classico, 1 PL hladkej miiky, méta.

Postup: telacie mdso umyjeme, mierne osolime, okorenime a zlahka orestu-
jeme na cibulke na panvici bez pridania tuku. Podlejeme vodou a dusime do
mékka. Pred zaverom pridame oCisteny, na malé kisky pokrdjany pomarang,
poprasime hladkou mukou a kratko povarime. Pred podavanim ozdobime
listkom maty.

Kuracia rolada:

Plat kuracieho médsa (alebo vykostené kura), mrkva, 2 platky kuracej
Sunky, hrasok, kysla uhorka, kapia, 2 platky 30 % eidamského syra, vegeta
bez glutamanu, mleté cierne korenie, olivovy olej vhodny pre tepld
kuchyiiu napriklad Bertolli Olio di Oliva Classico, petrzlenova viat.

Postup: kuracie mdso umyjeme a jemne naklepeme. Posypeme vegetou,
korenim a poukladame platky Sunky, syra, ocistend a na platky pokrdjand
mrkvu, hrasok, kdpiu a kysld uhorku. Zvinieme a uchytime nitou. Pokvapkame
olivovym olejom, prudko opecieme a podlejeme vodou. Dusime do makka.
Poddvame s posypanou posekanou petrzlenovou viatou.

Hydinové soté s olivami:

100 - 150 g morcacieho alebo kuracieho masa, 1 cibula, 1 PL olivového
oleja vhodného pre tepli kuchyiu napriklad Bertolli Olio di Oliva Classico,
salka miesanej mrazenej zeleniny, 2 lyzice neprazenych arasidov, 1 mensi
por, pol Salky zelenych oliv, sol, mleté cierne korenie, vorcesterova omacka,
petrzlenova viat.

Postup: hydinové mdso umyjeme, pokrajame na malé kiisky a mierne
osolime, okorenime. Cibulu a pér oCistime, pokrdjame na kolieska a spolu

s masom zlahka oprazime na malom mnoZstve olivového oleja. Podlejeme
vodou, pridame zeleninu, arasidy, ktoré najprv sparime, vorcesterovii omacku
a spolu dusime do makka. Olivy pokrdjané na polovicky priddme 10 mindt
pred dovarenim. 0zdobime posekanou petrzlenovou viiatou. Poddvame

s ryzou natural.

Zapekané morcacie rezne:

150 g morcacie prsia, 2 jarné cibulky, vegeta bez glutamanu napr Podrav-
ka Light, mleté biele korenie, platok hydinovej Sunky, platok 30 % eidam-
ského syra, 1 Sampiién, lyZicka Flory Light, suSena bazalka.

Postup: morcacie prsia umyjeme, jemne naklepeme, a posypeme vegetou

a bielym korenim. Na panvici rozohrejeme Floru a prudko oprazime ocisten,
na jemné kolieska pokrdjant jarnd cibulku a mdso z oboch stran. Orestované
méso s cibulkou a vypekom vlozime na pekdc. Na méso polozime platok hydi-
novej Sunky, ocisteny a umyty Sampindn, prikryjeme platkom syra, posypeme
bazalkou a dame zapiect do rozohriatej riiry na 20 mindt.

Kuracie prsia s kus kusom:

150 g kuracich pfs, sol, korenie, stricik cesnaku, petrzlenova viat, séjova
omacka, 1PL rastlinného oleja, 125 g kus-kusu, 250 ml zeleninového
vyvaru, piniové oriesky, 1/2 PL hrozienok, sol, korenie

Posup: kuracie prsia okorenime, posolime, potrieme roztlacenym cesnakom,
priddme 1/2 PL polosladkej sdjovej omécky a 1PL posekanej petrzlenovej
viiate a oprazime na troche oleja z oboch strdn dozlatova. Do kus-kusu
vmieSame piniové oriesky, hrozienka, sol a korenie, zalejeme horticim
zeleninovym vyvarom a varime 4 mindty. Nechdme chvilu postat.

Baklazany plnené kuracim masom:

Baklazan, 1 paradajka, 1 plat kuracich pfs, stricik cesnaku, mlada
cibulka, sol, mleté ¢ierne korenie, olivovy olej vhodny pre tepli kuchyiu
napriklad Bertolli Olio di Oliva Classico, 1 CL séjovej omécky, paZitka.
Postup: baklazan umyjeme, pozd(Z rozkrojime a dame varit do mierne
osolenej vody na 10 mint. Po vybrati nechame vychladnut, duzinu vydlabe-
me a jemne posekdme. Na malom mnoZstve olivového oleja kratko oprazime
na drobno pokrdjant cibulku, umyté, na kocky pokrdjané kuracie maso,
nasekand duzinu baklazanu, prelisovany stricik cesnaku a umytd na drobno
pokrdjand paradajku. Okorenime, priddme séjovi omacku, podlejeme malym
mnozstvom vody a udusime do mékka. Zmesou naplnime baklazén, vlozime
na pekdac a dame zapiect do rozohriatej rdry na 15 mindt. Pred podévanim
posypeme posekanou pazitkou.




DEZERTY

Ovocna ryza:

100 g ryze, banan, pomarang, kiwi, 1 PL nerafinovaného krystalového
cukru, 250 ml nizkotucného mlieka, 1 lyZica bieleho nizkotucného jogur-
tu, 1 lyzicka susenych hrozienok, citronova stava.

Postup: ryzu uvarime do mékka v osladenom mlieku. Scedend ryzu nechdme
vychladnit, zlahka premieSame s na kocky pokrdjanym ovocim a hrozienkami.
Priddme biely jogurt a pokvapkdme stavou z Cerstvého citréna. Poddvame
vychladené a dozdobené matovym listkom.

Jogurtovy pohar:
1 biely nizkotucny jogurt, kiwi, anands, jahody, 1 PL pecenych posekanych
gastanov, mleta sSkorica, mata.

Postup: jogurt zmieSame s pecenymi, olipanymi a na drobno posekanymi
gastanmi. Zlahka vmieSame umyté, ocistené na kocky pokrdjané ovocie.
Posypeme $koricou a ozdobime Listkom cerstvej maty. Poddvame zachladené.

Pecené jablka:
1 vécsie jablko, klinceky, mleta Skorica, 2 PL bieleho jogurtu,
1/2 vanilkového cukru.

Postup: jablko umyjeme a napichdme klin¢ekmi. Do rozohriatej rdry ddme
piect na 15 - 20 mindt. Jogurt zmieSame s vanilkovym cukrom a polejeme
nim upecené jablko. Poddvame posypané so Skoricou.

Puding s malinami:

300 ml nizkotucného mlieka, 2 PL vanilkového pudingového prasku,
1 vanilkovy cukor, cerstvé maliny alebo malinovy kompoét, 2 sladké
celozrnné trubicky na ozdobenie.

Postup: dve tretiny mlieka nechdme zovriet spolu s vanilkovym cukrom.
Vjednej tretine studeného mlieka rozmieSame pudingovy prasok a pomaly
vlejeme do vriaceho mlieka. Za stdleho miesania varime do zhustnutia.

Na spodok misky ddme malinovy komp6t, zalejeme pudingom a ozdobime
celozrnnymi trubickami. Poddvame vychladené.

Slahany tvarohovy krém:

150 gramov nizkotucného tvarohu, 1 nizkotucny biely jogurt, 1 vanilkovy
cukor, Cerstvé jahody alebo 1 PL jahodového dzemu, 1 CL posekanyich
neprazenych mandli, jahody na ozdobu.

Postup: tvaroh vyslahdme spolu s jogurtom a vanilkovym cukrom. VmieSame
jahodovy dZem alebo rozmixované jahody. Dame do misky, posypeme
posekanymi neprazenymi mandlami a ozdobime cerstvymi jahodami. Dame do
chladu na 20 mindt, podavame ozdobené s matovym listkom a s rezom limetky.




RECEPTY PRE DETI |

Polievka zeleninova s pismenkami:
1 mrkva, 1 petrzlen, Stvrtka zeleru, 3 mensie ruzicky karfiolu, sol, lyZicka
Flory, 2 PL bezvajecnych cestovin - pismenka, petrzlenova viat.

Postup: zeleninu ocistime, umyjeme a okrem karfiolu postrihame na jemno.
RuZicky karfiolu pokrdjame na mensie kdsky. Zeleninu kratko oprazime na
sucho, bez pridania tuku a zalejeme vodou. Mierne osolime a varime do
makka. Pred koncom priddme cestoviny - pismenka a povarime 3 - 5 min(it.
Do hotovej polievky vlozime Floru na rozpustenie a priddme posekanu
petrzlenovd viat.

Mrkvova omacka:

200 g mrkvy, 1 PL olivového oleja vhodného pre teplii kuchyiu napriklad
Bertolli Olio di Oliva Classico, 100 ml nizkotucného mlieka, 1 PL hladkej
miiky, sol, citrénova stava.

Postup: mrkvu ocistime, umyjeme a pokrdjame na malé kocky. Kratko

(3 mindty) oprazime na olivovom oleji, zalejeme vodou, mierne osolime

a varime do makka. Potom mrkvu aj s vyvarom rozmixujeme a zahustime
rozmieSanou mikou v nizkotuénom mlieku. Za staleho miesania varime do
zhustnutia, asi 15 min(t.

Do hotového priddme pér kvapiek Stavy z cerstvého citréna.

Fazulkovy privarok:
200 g zelenej fazulky, 1 jarnd cibulka, sol, 1 PL Flory, 50 ml nizkotucného
mlieka, 2 PL Ramy Cremefine na varenie, 1 Pl hladkej mdky, bobkovy list.

Postup: fazulku umyjeme a odrezeme konce. Cibulku o¢istime a pokrdjame
na jemné kolieska. Na rozohriatej Flore kratko oprazime cibulku a zelend
fazulku, zalejeme vodou, mierne osolime, priddme bobkovy list a varime do
makka. Pred zaverom zahustime zatrepkou, ktord si pripravime z hladkej
muky rozmiesanej v nizkotucnom mlieku s pridanim Ramy Cremefine.

Za stdleho miesania varime do zhustnutia.

Masovy nakyp:
150 g mletého kuracieho mdsa, sol, 1 vajecny bielok, polovica peciva,
majoran, lyzica Ramy.

Postup: mleté kuracie méso mierne osolime, zmieSame s vajecnym bielkom
a kiiskami navlhceného peciva vo vode. Priddme Ramu a majordn. Pecieme
nad parou pod pokrievkou.

Zemiakova kasa:
200 g zemiakov, 1 PL Flory, 50 ml nizkotucného mlieka, vegeta, sol.

Postup: zemiaky ocistime, umyjeme a pokrdjame na malé kocky. Ddme varit
do mierne osolenej vody do mékka. Po uvareni vodu zlejeme a trochu vyvaru
z0 zemiakov nechdme. Zemiaky popucime, priddme Floru, vlazné nizkotucné
mlieko a podla chuti stipku vegety. Rozmixujeme do hladka.



NAPOJE

Bananovy koktail:
250 ml nizkotuného mlieka, 1 banan, 1 lyzicka medu,
1 CL citronovej Stavy.

Postup: bandn rozmixujeme, priddme citrénovd stavu a med. Prilejeme
vychladené nizkotu¢né mlieko a dokladne spolu rozmixujeme.

Broskynovo-mrkvovy napoj:
2 PL broskyiiového kompétu, 100 ml broskyfiového dziisu, 100 ml mrkvovej
stavy, 1 CL citronovej Stavy, limetka, méta.

Postup: broskynovy kompét spolu s broskyfiovym dzlisom zmixujeme.
Priddme mrkvovi $tavu a Stavu z Cerstvého citréna, spolu zmiesame.
0Ozdobime rezom limetky a listkom maty.

Vitaminovy napoj:
100 ml pomarancovej Stavy, 50 ml stavy z citrona, 50 ml Stavy z limetky,
100 ml mrkvovej Stavy, (ad, kdpor na ozdobenie.

Postup: z Cerstvého ovocia vytlacime pozadované mnoZstvo $tavy, spolu
zmie$ame, priddme drveny lad a vlejeme do vysokych pohdrov. Prizdobime
kdprom a poddvame so slamkou.

Mliecny jahodovy napoj:
200 ml nizkotucného mlieka, 2 PL cerstvych jahod, 50 ml odtucneného
acidofilného mlieka, vanilkovy cukor.

Postup: jahody s vanilkovym cukrom a acidofilnym mliekom rozmixujeme,
priddme vychladené nizkotuéné mlieko a dokladne spolu zmieSame. Mozeme
podla potreby dochutit jahodovym alebo malinovym sirupom.

Zeleny caj s medom a citronom:
3 gramy sypaného zeleného ¢aju, 1 €L medu, $tava z citrdna.

Postup: zeleny caj zalejeme vriacou vodou a nechdme vyluhovat v uzavretej
nadobe 15 mindt. Caj scedime, nechdme mierne vychladndt a dochutime
medom a citrénovou $tavou.

Ceresnova limonada s ribezlami:

Mala salka ribezli, mala salka ceresni, 50 ml cereSiiového sirupu,

200 ml mineralnej vody so znizenym obsahom sodika napriklad Magnézia
alebo Korytnica, 1 CL praskového cukru, 1 CL citrénovej $tavy.

Postup: ribezle umyjeme, odstopkujeme, zmieSame s praskovym cukrom

a odlozime na 2 hodiny do chladu, obcas premieSame. Umyté a odkdstkované
ceredne spolu s CereSfiovym sirupom rozmixujeme. Na dno vysokych pohdrov
dame ribezle, dolejeme ceresnovou Stavou, dochutime Stavou z citréna

a dolejeme minerdlkou. Poddvame s kiskami ladu s dlhou lyZickou.




