VYLADENE RECEPTY
NA KAZDY DEN

Diky nasim chytrgm sluzbdm usetrite i 15 minut tydné.
Uzijte si je naplno a vykouzlete néco v kuchyni.
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Vajecénd omeleta
se sunkou a syrem

2 vejce

2 platky sunky od kosti
20 g masla

1 ks jarni cibulky

3 platky uzeného syra
(oStiepok)

sul
pepr

Vejce vyklepneme do misti¢ky a rozmichdame se soli a pepfem. Sunku nakrajime na
nudlicky a jarni cibulku na jemna kolecka. V panvi rozpustime maslo a pfidame sSunku
a cibulku. Kratce orestujeme a zalijeme rozmichanymi vejci. Pozvolna peCeme z jedné
strany. Poklademe kousky natrhaného syra, a kdyz jsou kraje omelety zatazené, tak jed-
Nnu stranu preklopime na druhou. Celou panev i s omeletou vlozime do trouby vyhraté
na 100 stupnd a peCeme asi 5 minut.




Club sandwich

100 g kurecich prsou

2 platky slaniny

11Zicka olivového oleje

3 platky toustového chleba
11zice majonézy

2 listy Fimského salatu
1sazené vejce

1rajCe

sul

pepfr

Kureci prso osolime, opepfime, potfeme olivovym olejem a z obou stran na panvi ope-
ceme. Ztlumime panev a maso pozvolna dopeCeme. Hotové prso nakrajime na tenké
platky. Na panvi vypeceme platky slaniny, poté do panve vlozime tousty, které také
opeceme. Platky opeceného chleba polozime na krajeci desku a potfeme majonézou.
Na dva potrené platky poklademe natrhany salat, platek vypecené slaniny, platky kure-
cich prsou, opecené sazené vejce a platky rajcete. Osolime a opeprime. Tyto dva oblo-
zené chleby polozime na sebe a priklopime tretim chlebem tak, aby pomazana strana
byla smérem dolu. MGzZzeme propichnout ¢tyfmi Spejlemi a rozkrojit na Ctvrtiny ve tvaru

trojuhelniku.




Dalamdanek

s bylinkovym zervé,
rukolou a uzenym
lososem

1 dalamanek

50 g zervé

10 stonkd pazitky
1vétvicka tymianu
sul

pepr

11zicka olivového oleje
Y2 hrsti rukoly
1vejce

|zicka masla

30 g uzeného lososa

Dalamanek rozkrojime, strany fezu opeceme nasucho na panvi. Pazitku a listky tymia-
NU Nasekame najemno a smichame s Zervé, olivovym olejem, soli a pepfem. Pomazan-
kou natreme spodni stranu dalamanku. Do rozpalené panve vlozime maslo a opatrné
vyklepneme vajicko. UpeCeme volské oko, které osolime a opepfime. Na potfeny da-
lamanek poklademe rukolu, upecené volské oko a kousky uzeného lososa. Priklopime
druhou stranou dalamanku.




Kureci wok
se zeleninou
a rgzovymi nudlemi

100 g kurecich prsou

1/3 Cervené papriky

1 mensi mrkev

1 mensi cibule

3 strouzky Cesneku

11zicka bramborového skrobu
2 lzice sGjové omacky
11zice rybi omacky

2 |zice Ustficové omacky

4 |Zice oleje

40 g ryzovych nudli

snitka Cerstvého koriandru

Kureci prsa nakrajime na nudlicky a smichame se Izici s6jové omacky a skrobovou mou-
Ckou. Papriku nakrajime na nudlicky, cibuli na klinky, Cesnek na platky a mrkev rozkro-
jime podélné na pul a poté nakrdjimena sikmé platky. Rozpalime panev, do které nalijeme
dvé |Zice oleje. Vlozime maso a zprudka opeCeme. Maso vyjmeme a do panve vlozime
mrkev, cibuli a Cesnek. Orestujeme a pridame papriku. Orestujeme a vlozime maso.
Promichame a pridame zbytek sojové omacky, rybi a Ustficovou omacku. Ryzové nudle
namocime do vlazné vody na 10 minut. Rozpalime paney, pfidame olej a vlozime zceze-
né nudle. Kratce prudce orestujeme. Kureci wok nandame do talite, vedle néj vlozime
smotek ryzovych nudli a posypeme listky koriandru.




Candat na kmine
s petrzelovgmi
bramburkami

a madslovou
omackou

150 g filetu z candata

Y2 1Zicky celého ceského kminu
maldonskad morska sul

45 g masla (asi tfi lzice)

150 g varenych malych brambor
snitka plocholisté petrzelky

100 ml smetany 33 %

Porci candata lehce nafizneme na stranach klze. Zahfejeme panev, pfiddme 1/3 mas-
la, nechame rozpustit, pfiddme kmin a do jiz rozpaleného masla vliozime candata kuzi
doll. Ztlumime a pozvolna pec¢eme. Az zacnou kraje candata zlatnout, kminovym mas-
lem prelévame vrchni stranu ryby. Otoc¢ime, vypneme, osolime a nechame dojit.

Brambory pfekrajime na pul a vliozime je do panve s 1/3 rozehfatého masla. Pozvolna
opékame do zlatova. Osolime, opepfime a na samotny zavér promichame s nasekanou
petrzelkou.

Smetanu nalijeme do rendliku a pfivedeme k varu. Za obCasného michani redukujeme
na sirupovitou konzistenci. Poté metlickou vmichame 1/3 masla a sul.




Hoveéezi burger

1 hamburgerova bulka

180 g hovéziho mletého masa
s maximalné 25 % tuku
(idealni je hovézi krk)

Y% rajCete

1 list fimského salatu
Y2 mensi cibule

1 mensi kysela okurka
11zice keCupu

11zice horcice

sul

pepfr

snitka petrzelky
11zice oleje

Maso promichame se soli, pepfem a sekanou petrzelkou. Maso dobre promackame,
aby v ném bylo co nejméné vzduchu. Poté z masa vytvarujeme karbanatek, ktery na
konec potfeme olejem a v prostiedku lehce promackneme dulek.

Okurku, cibuli a rajée nakrajime na platky. Rimsky salat natrhame na kousky. Bulku
prokrojime.

Rozpalime panev a obé casti bulky opeCeme na fezu do zlatova.

Do panve vlozime maso a peCeme z obou stran. Nejprve zprudka a poté pozvolna
dopékame.

Na spodni opecenou Cast bulky rozetfeme keCup, poklademe salat, cibuli a maso.
Poklademe rajcetem a okurkou a pfiklopime druhou pulkou bulky pomazanou hofcici.




Fritto misto -
smazené kousky
zeleniny

s brusinkovgm
dipem

1 ks mrkve

1 ks korenové petrzele

Yz brokolice

200 g hladké mouky na obaleni
3 vejce na obaleni

200 g panko strouhanky na obaleni
11 oleje na smazeni

80 g zakysané smetany

2 |Zice brusinek

par kapek citronu

sUl

Mrkev a petrzel nakrdjime na hranolky, brokolici rozebereme na rGzicky. Vejce vyklep-
neme a rozmichame se soli. Zeleninu obalujeme postupné v mouce, vejcich a panco
strouhance. V kastrolu si rozpalime olej. Vlozime zeleninu a osmazime do zlatova.
Osmazenou zeleninu vyndavame na ubrousek, aby nasakl prebytecny olej.

Zakysanou smetanu rozmichame se soli, citronovou stavou a brusinkami.




Tasticka z jarniho
tésta s kozim syrem,
rukolou a brusinkami

200 g koziho syra

80 g rukoly

12 1zicek brusinek

12 listU jarniho tésta
11zice hladké mouky
2 |zice vody

50 ml olivového oleje

Na platek jarniho tésta poklademe rukolu, platek syra, brusinky a zabalime. Tésto sle-
pime smési z hladké mouky a vody. PeCeme pozvolna na panvi s olivovym olejem po
obou stranach.

10




Kanapka

se sunkovou penou
a nakladdanou
zeleninou

4 platky tmavého toustového
chleba

100 g Sunky od kosti

100 g syru zervé

sul

10 stonkd pazitky

1 1zice olivového oleje

50 g nakladanych okurek

2 ks beranich roht

16 ks nakladanych cibulek
bylinky nebo vyhonky na ozdobu

Z kazdého platku chleba vykrojime ¢tyfi kole¢ka. Na sucho je opeceme v panvi. Sunku
dvakrat nameleme v mlynku a smichame s zervé, soli, olejem a nadrobno sekanou
pazitkou. Hotovou pomazanku naneseme na tousty cukrarskym pytlikem nebo
namazeme IziCkou. Ozdobime krajenou nakladanou zeleninou a bylinkami nebo
vyhonky.
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Zeleninové crudité
s bylinkovgm
dipem

1 ks mrkev

Y2 ks salatové okurky

Y2 ks zluté papriky

Y4 ks bilé redkve

150 g zakysané smetany

1 vétvicka tymianu

svazecCek plocholisté petrzelky
sul

Ocisténou a oloupanou zeleninu nakrajime na hranolky dlouhé asi 10 cm.

ListeCky tymianu a petrzelky vlioZzime do zakysané smetany. Osolime a rozmixujeme.
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Tortilla se Sunkou,
syrem Cottage
a zeleninou

1 ks psenicné tortilly,
prdmeér 25 cm

2 platky sunky

2 platky syra emental
Yz ks salatové okurky
Yz ks zluté papriky

Y2 ks rajCete

40 g cottage syra
|Zice sekané pazitky
sUl

Sunku a syr nakrajime na nudlicky. Papriku a okurku nakrajime na tenké nudli¢ky, raj-

Cata na tenké platky. Tortillu ohfejeme na sucho v panvi a prendame na talir. Potreme

cottage syrem, posypeme pazitkou, lehce osolime a poklademe nakrajenou zeleninou.
Na zeleninu poklademe syr a Sunku a dobfe zabalime. Sikmo pfekrojime.
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Sandwich

z celozrnného
chleba

s mozzarellou,
rajcaty

a bazalkovym
krémem

2 platky celozrnného chleba
5 listG Cerstvé bazalky

30 g zervé

1 ks rajCete

Y2 ks mozzarelly

1 1zice olivového oleje

par kapek citronové stavy
hrst polnicku

Platky chleba na sucho opeceme. Bazalku najemno nasekame a promichame s zervé
a soli. Oba chleby potfeme krémem a na jeden poklademe stridaveé platky rajCete

a mozzarelly. Lehce osolime, pokapeme olivovym olejem, citronovou Stavou a pfriklopi-
me druhym namazanym chlebem.
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Opeceny ananas
S prazenym
kokosem

a vanilkovgm
krémem

1ananas

50 g masla

2 - 3 ks limetky

5 cl tfrtinového rumu
100 g kokosu (platky)
80 g hnédého cukru

500 g méekkého plnotucného
tvarohu

4 ks vanilkového cukru

Kokos v panvi na sucho oprazime do zlatova. Z ananasu odkrojime spodni ¢ast, dale
dokola okrajime tvrdou slupku tak, aby byl ananas hezky zluty a mél stale kulaty tvar.
Nakonec odkrojime nat. Rozkrojime na Ctvrtiny, ze kterych odfizneme tuhou stredo-
vou Cast. Z kazdé Ctvrtky nakrajime tri stejné klinky. Do panve nasypeme hnédy cukr

a nechame castecné rozpustit na karamel. Pfidame maslo, nechame rozpustit a vlozi-
me ananas. Promichame, zalijjeme rumem a znovu promichame. Poté vymackame do
panve Stavu z limetky. Kratce povaifime tak, aby se karamel rozpustil. Tvaroh dtkladné
metlou rozmichame s vanilkovym cukrem. Podavame vrchovatou IZici tvarohu s vyseci
ananasu prelitou stavou a posypanou kokosem.
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Jarni balicek
s jablky a skofici

10 listG jarniho tésta

2 ks jablek

1 hrst rozinek

1clrumu

1 skoficovy cukr

1 vanilkovy cukr

60 g rozpusténého masla
3 vetvicky maty

5 1zic vody

11zice hladké mouky

Jablka zbavime jadfincd a nakrdjime na drobné kosticky, které smichame se skofico-
vym a vanilkovym cukrem. Pfidame rum, rozinky a nasekané listky maty.

Dobre promichame. Na stfed platku jarniho tésta poklademe |zici jableCné smési
a zabalime jako obalku. Posledni cip slepime smési z rozmichané mouky a vody.
Hotoveé balicky potfeme rozpustenym maslem a poklademe na plech s pecicim
papirem. PeCeme v rozpalené troubé na 220 stupnl do zlatova.
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Hrusky

s gorgonzolou,
vlasskgmi orechy
a rozinkami

2 ks hrusky

60 g gorgonzoly

1 hrst rozinek

1 hrst vlasskych ofechl

20 g masla

50 ml bilého portského vina
20 g cukru krupice

2 |zice medu

stava z Y2 citronu

Vlasské ofechy na sucho oprazime. Hrusku zbavime jadfincl a nakrdjime na osminky.

V panvi prepustime maslo, na kterém opeceme hrusky s rozinkami a cukrem a nechame
lehce zkaramelizovat. Zalijeme vinem a citrénovou stavou. Kratce podusime. Hrusky

na talifi prelijeme stavou, prfiddme kousky natrhané gorgonzoly, posypeme drcenymi
orechy a pokapeme medem.
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