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RANAJKOVY TVAROHOVY KOLAC

CAS PRIPRAVY 10 MINUT | CELKOVY CAS 30 MINUT
+ CAS NA VYCHLADNUTIE
Osem porcii

Ano, tvarohovy kola¢ na ranajky! Ak si ho pripravite vopred, tento jed-
noduchy a lahky kolac sa stane Specidlnou pochitkou, ktorou sa mé-
Zete rano nastartovat. KedZe sa robi s ricottou namiesto smotanového
syra, ma lahsiu textiru ako standardny tvaroznik a nemusite ho jest
iba na ranajky. Tento recept moze pokojne slizit aj ako lahky zakusok.
Ak chcete, mézete ho poliat jahodovou polevou (strana 217) alebo
chia-slivkovym dZemom (strana 51).

* 1 hrncek syra ricotta izbovej teploty

* % hrnceka kokosovej muky

e Sladidlo, ekvivalent k 3% hrnc¢eku cukru
° 4 ¢ajové lyzicky citrénovej stavy

° 4 vajcia, oddelené

° 1 ¢ajova lyzicka vanilkového extraktu

Predhrejte riru na 190°C. Vymastite formu na pecenie velkosti asi

23 X 23 cm.

V stredne velkej miske zmiesajte syr, muiku, sladidlo, citrénovi stavu,
vaje¢né Zltky a vanilku.

V inej stredne velkej miske elektrickym mixérom vysokou rychlostou
vyslahajte vajecné bielky na tuht penu. Mixérom premiesajte syrovi
zmes az kym nebude hladka. Lyzicou jemne vyklopte vajecné bielky
do syrovej zmesi, az kym nedostanete jednoliatu hmotu.

Vylejte do formy na pecenie. Pecte 20 minit alebo kym okraje neza¢nt
hnednit a drevené Sparadlo zastréené do stredu neostane cisté. Pred
podavanim nechajte mierne vychladnut.

NA JEDNU PORCIU: 122 kalorii, 8 g bielkovin, 5 g sacharidov, 7 g tuku cel-
kovo, 4,5 g nasytenych tukov, 3 g vlakniny, 77 mg sodika

VHODNE
PRE DETI

74 Zivot hez psenice - recepty do 30 minGt
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HRIBY PORTOBELLO PLNENE KRABIM MASOM

CAS PRIPRAVY 15 MINUT | CELKOVY CAS 30 MINUT
Sest porcii
Krabie miso s hribmi Portobello (odroda Sampiniénov, pozn. red.) vy-
tvaraju spolu chutné, zdravé a prekvapivo syte predjedlo. Obvykli stri-
hanku nahradzam strihanym parmezanom, vdaka comu si chrumkavé
a ziskaji peknu hnedu farbu.

* 1 balenie (300 g) mrazeného nasekaného $penétu (rozmrazit a vy-
zmykat)

* 1 plechovka (170 g) odkvapkaného krabieho méasa

° 220 g jemného smotanového syra

* 1 nasekand salotka

* Y Cajovej lyzicky suseného kdpru

* 1 Cajovej lyzicky morskej soli

* 2 polievkové lyZzice strihaného parmezanu, rozdeleného na casti

e 12 hribov Portobello, priblizne s priemerom okolo 8 - 10 cm

Predhrejte riru na 200°C.

V stredne velkej miske zmieSajte Spenat, krabie méso, smotanovy syr,
salotku, kopor a jednu polievkovi lyzicu syra.

Odstrarite z hiib nozicky. Naberte krabiu zmes do klobtuéikov a poukla-
dajte ich na plech na pecenie. Posypte zvysnou polievkovou lyzicou syra.
Pecte patndst mintt alebo kym vrchy nebudd zlatozlté a hriby nezacnd
pustat stavu.

NA JEDNU PORCIU: 227 kalérif, 12 g bielkovin, 12 g sacharidov, 14 g tuku
celkovo, 8 g nasytenych tukov, 3 g vldkniny, 446 mg sodika

Lahké jedld a prilohy 127
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PLACKY QUESADILLAS S HOVADZIM
A GRILOVACOU OMACKOU

CAS PRIPRAVY 10 MINUT | CELKOVY CAS 30 MINUT
Styri porcie
Pomocou grilovacej omacky (strana 35) premenite toto jedlo, ktoré je
obvykle plné cukru a kukuri¢ného sirupu, na nieco zdravé a rovnako
chutné ako p6vodna verzia. MoZete ho podavat samostatne alebo s kyslou
smotanou a guacamole.

* 2 polievkové lyzice extra panenského olivového oleja
° 120 g prerasteny alebo chudy stejk z vysokej rostenky
* 1 Cajovej lyzicky morskej soli, rozdelenej na casti

° 1 cajovej lyzicky mletého cierneho korenia

° 1 zIta rozstvrtend cibula nakrdjand na tenko

* 2 struciky nasekaného cesnaku

* 1 zelend paprika zbavenad jadier a nakrajana na tenko
* % hrnceka grilovacej omacky (strana 35)

e 8 tortil (strana 29)

* 1 hrncek nastrithaného ¢edaru

Na velkej panvici zohrejte polievkovii lyZicu oleja. Ochutte stejk % Cajovej
lyzicky soli a ¥4 Cajovej lyzicky cierneho korenia. Prudko opekajte pat mindit,
alebo kym nezhnedne z oboch stran. Stejk vyberte z panvice a nechajte
na pat mintt bokom. Nakrajajte ho natenko. Medzitym zohrejte na panvici
zvys$ny olej. Opekajte cibulu, cesnak, papriku a zvys$nui sol a ¥ lyzicky ko-
renia asi pat minit. Odstavte z ohna, pridajte méso a primiesajte grilovaciu
omadcku. Utrite panvicu do sucha a zohrejte na strednom ohni. Do stredu
panvice dajte jednu tortilu. Posypte ju polievkovou lyZicou syra a oblozte
stvrtinou stejkovej zmesi. Posypte dalsou lyzicou syra a zakryte druhou
tortilou. Opekajte z oboch strdn asi dve mintity alebo kym tortily nebudud
zlatohnedé a syr roztopeny. Zoberte z panvice a zakryte, aby ostali teplé.

NA JEDNU PORCIU: 579 kalérif, 32 g bielkovin, 25 g sacharidov, 43 g tuku
celkovo, 10 g nasytenych tukov, 14 g vldkniny, 845 mg sodika

VHODNE
PRE DETI

140 Zivot hez psenice - recepty do 30 minGt
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LOSOSOVE KROKETKY

CAS PRIPRAVY 10 MINUT | CELKOVY CAS 20 MINUT
Styri porcie
Pestra chut provensalskych byliniek oZivi lososa z plechovky v tejto
prepracovanej verzii rybacich kroketiek.

* % hrnceka majonézy (strana 40 alebo z obchodu)

* 1 jemne nakrdjany stonkovy zeler

* 1 polievkova lyzica cerstvej citrénovej stavy

* 1 Gajova lyzicka provensdlskych byliniek (strana 59)

* % Gajovej lyzicky horcicového prasku

* 2 plechovky (po 170 g) vykosteného odkvapkaného ruzového lososa
bez koze a rozdrveného na kisky

* 1 zlahka vyslahané vajce

e 1 hrnceka pomletych zlatych lanovych semiacok

* 2 polievkové lyZice extra panenského olivového oleja

° 8 cCajovych lyzic¢iek cesnakovej majonézovej natierky (strana 41)

V stredne velkej miske zmiesajte majonézu, zeler, citrénovi stavu,
provensalske bylinky, horc¢icu, lososa, vajce a lanové semiacka. Dobre
premiesajte. Vytvarujte do 6smich kroketiek s priemerom asi pat cm.
Na velkej panvici na strednom ohni zohrejte olej. Opekajte kroketky asi
Sest mintt alebo do zlatohneda (pocas opekania raz obratte). Poddvajte
s majonézovou natierkou.

NA JEDNU PORCIU: 404 kalérii, 20 g bielkovin, 5 g sacharidov, 35 g tuku
celkovo, 4 g nasytenych tukov, 4 g vldkniny, 437 mg sodika

VHODNE
PRE DETI

Hlavné jedla 173



