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Meloun
se Sunkou

2 porce

SUROVINY

1/2 zlutého melounu
(mUzete pouzit i Cerstvé fiky)

200 g kvalitni Sunky, nejlépe
italské

par kapek medu

3 Kazdy mési¢ek zvlast obalime Sunkou a pokapeme medem.

TIP: Takto upraveny predkrm je dobré poddvar v pokojové teploté. Lépe se tak rozvinou

viiné melounu i Sunky.



Zmrzlina z manga

na 6 nanuki

SUROVINY

1 velké zralé mango

stava z 1 pomerance

3 Izice bilého jogurtu

hrstka maty

par kapek citronové stavy

cukr podle chuti

Vlozime do mixéru spolu se viemi
ostatn{mi surovinami a diikladné
rozmixujeme.

{ Smés nalijeme do formic¢ek na nanuky
a ddme zamrazit. V mrazdku nechime

nejlépe do druhého dne.
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Zapecené vejce se
Spenatem
3 porce

SUROVINY

6 vajec

1 baleni cerstvého listového Spenatu

parmazan

muskatovy ofisek

stl, pepf

Ptipravime si vSechny suroviny, silikonové
formicky na muffiny a étverce nastithaného
peciciho papiru.

Spendt spafime vafici vodou z konvice. Osolime, opepfime, pfidime $petku
Nechdme lehce vychladnout a pak dikladné muskdtového ofisku.
vymackdme piebyte¢nou vodu.



NEJJEDNODUSSI |

Kazdou formu vylozime pecicim papirem, Navrch sypeme nastrouhanym/
na dno ddme trosku $pendtu, rozklepneme rozdrobenym parmazdnem.
vejce, jesté jednou posolime a znovu

piiddme $pendt. Mazeme si uz predehidt

troubu na 170 stupnda.

Vrsek pecictho papiru lehce pomackdme, vSechny formy vlozime pro lep$i stabilitu do zapékaci
misy nebo na plech a pe¢eme 20 az 25 minut.

TIP: Tyto netradicni muffiny jsou vjborné s rozpecenou bagetu, potienou smési vymackaného Cesneku
a olivového oleje.
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Peceny ovocny salat

2 porce

SUROVINY

1/2 pomela

1 pomeranc¢
1 hruska
1 jablko

1 mango

6 nakladanych nebo kandovanych tresni

4 platky citronu

1 zakysand smetana (250 g)

vlasské ofechy, rozinky, skotice celd, hiebicek

Pfipravime si ovoce. Oloupeme,
oskrdbeme.

Vsechno ho nakrdjime na kostky a vlozime Poklademe citronem, skofici, hfebickem
do zapékaci misky. a zasypeme ofechy. Pe¢eme cca 40 minut
v troubé nastavené na 150 stupn.
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Grilovana makrela se susenymi rajcaty

2 porce

SUROVINY

3 Izice olivového oleje

2 |Zice Cerstvé vymackané citronové stavy

Spetka cili

stl, cerstvé mlety pepf

2 makrely - 4 filety

4 az 6 cherry rajcat

50 g rukoly

20 g petrzelové nati

4 susena rajcata nakrajend na prouzky

2 |zice octa balsamico

1 Pfipravime si marinddu: Do olivového oleje
pfiddme ¢ili, citronovou $tdvu, stil a pept.

Makrely opékdme na rozpdlené panvi

dvé az tii minuty z kazdé strany. Podle
velikosti ryb. Pfenddme na talif, pfidime
nakrdjend susend rajcéata. Na pdnev vlijeme
zbylou marinddu, pfiddme balsamicovy
ocet a nechdme 30 vtefin povafit. Horkym
dresinkem pokapeme rybu s rukolou.

2 Makrely nafizneme (ne tak hluboko, jako se
to povedlo mn¢) a na 10 minut vlozime do
marinddy. Mezitim si na talife naaranZujeme
rukolu a petrzel; mizeme pfidat i par cherry
raj¢dtek rozkrdjenych na Cevreky.
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Redkvickova
pomazanka

4 porce

SUROVINY

2 svazky redkvicek

250 g tu¢ného tvarohu

1 jarni cibulka

1 nakladana okurka

olivovy olej / na zakdpnuti

hrst nasekané pazitky

sul, pepft

= & oy ¥ il

Redkvitky oplichneme, odiizneme kotinky
a nat.

—

Nastrouhdme na jemném struhadle. Jemné 3 Do tedkvi¢ek ptiddme tvaroh.
vymackdme piebyte¢nou $tévu, kterou
muzeme vypit.
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Nasekdme jarni cibulku, navr$ime ji na
tvaroh a zakdpneme kvalitnim olivovym
olejem. V3e dtikladné promichdme.

Pfiddme najemno nastrouhanou okurku. Pomazdnku mazeme nejlépe na Cerstvy
Kdo by chtél pomazdnku ostiejsi, je dobré chléb a sypeme nasekanou pazitkou.
nastrouhat i jeden strouzek ¢esneku.

TIP: Nejlépe si pomazdnku vychutndte s hrnkem studeného domdciho mléka.
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Rybickova
pomazanka

na 3 bagety

SUROVINY

Na pomazanku:

sardinky v olivovém oleji

1 Lucina

2 |zicky citronové Stavy

sul

1 jarni cibulka

nakladana okurka

Na dohotoveni bagety:

1 Zluta paprika

3 cherry rajcata
3 fedkvicky

rukola

cervena cibule

sl (nejlépe hrubozrnnad)

olivovy olej

1 Pripravime si vSechny potiebné suroviny.
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Spolu s Ludinou, citronovou $tdvou a soli
rozmixujeme ponornym mixérem.

Pfiddme najemno pokrdjenou cibulku
a okurku, kterou nastrouhdme na jemném
struhadle.

2 Olej ze sardinek slijeme.

Bagetu rozkrojime a mazeme pomazinkou. Diéle uz jen pokrédjime zeleninu,
kterou na ni navrstvime. Na zdvér pokapeme olivovym olejem a osolime.
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Grilované
marinované
papriky s Cesnekem
a Svarcvaldskou
sunkou

2 porce

SUROVINY

2 cervené papriky, 2 Zluté a 1 zelend

3 Izice olivového oleje

2 |Zice limetkové Stavy

3 strouzky ¢esneku pokrajené na platky (podle
chuti maze byt vic)

1 Izice nasekanych rozmarynovych listka

1 Izice okapanych solenych kapart

platky opecené bagety

priloha: 8 platkd svarcvaldské Sunky,
nebo i parmské

1 Papriky nakrdjime na prouzky siroké 1 cm. Do velké misy nalijeme olej, pfihodime
Cesnek, kapary, rozmaryn a vlijeme
limetkovou $tavu.



|

Nechdme okapat v cedniku nad talitkem.
Marinddu si schovdme na zdvére¢né politi
kazdé porce.

TIP: Poddvime se Sunkou a bagetkami

NEJJEDNODUSSI

Nechdme v marinddé cca 1 hodinu s tim,
ze kazdych 20 minut vSe promichdme.

Na hodné rozpdlené pdnvi smés opékdme
15 minut. Obc¢as promichdme, pfiddme sal
a pepf.

19



20

| JEDNODUCHE

Salat z Cervené repy

1 porce

SUROVINY

80 g ledového saldtu

10 g ¢ervené cibule

100 g cherry rajc¢atek

100 g Cervené fepy

1 vejce

5 g olivového oleje - a trochu
na prazeni seminek

ocet na pfipravu fepy

5 g hoic¢ice

15 g slunecnicovych seminek

balsamikovy ocet, stl, pepf

Na pdnvi rozehfejeme
olivovy olej a oprazime
na ném slune¢nicov4

Vsechny suroviny si
pfipravime a mizeme
zacit.

seminka do hnéda.

2 Repu omyjeme a vaiime
s octem domékka asi
hodinu. Soucasné ddme

vafit vejce, které uvafime
natvrdo.

Meéla by vypadat zhruba Rajcata nakrdjime
takeo. na mésicky.
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6 Cibuli krdjime na prouzky. Na zélivku si do misky nalijeme olivovy

olej.

T

Ptilijeme balsamikovy ocet a pfiddme Osolime, opepfime a promichdme.
hot¢ici.

1 Uvafenou fepu nakrdjime na plétky
a formickou na linecké cukrovi
vykrajujeme srdicka. Uvafené vejce
nakrdjime na mésicky. Na talif vkusné
rozlozime saldt, v§e na néj navr$ime
a zalijeme zélivkou.
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	Játrová paštika
	Krevety se špenátovým salátem a česnekovým dipem
	Kuřecí kapsa s česnekovou kaší
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