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Vaji¢kovd pizza s feta syrom
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Sosovicovy saldat
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Spaldové cestoviny s brokolicovou omdékou
Tvarohové halusky so syrokrémom

Kuskus s omdckou z paradajok a baklazdnu
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Tatdrsky biftek zo susenych paradajok
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Sviezi kuraci Saldt
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Farebny salat

Autor receptu: PharmDr. Petra Ondrasakova
Pocet porcii: 2

Ingrediencie:

2/3 8dlky natrhaného kelu

2/3 8dlky nakrdjanej Cervenej kapusty
2/3 8dlky brokolice

1 mensia nastruhand mrkva

1/2 Eervenej kdpie nakrdjanej na kocky
1 mensie avokddo nakrdjané na kocky
2 PL ¢erstvych listkov bazalky

1/3 8dalky vlagskych orechov

1PL slne¢nicovych semienok

1PL tekvicovych semienok

Dresing

2 PL olivového oleja

3 PL citronovej stavy

1 CL dijonskej horgice

1 CL nastrihaného zdzvoru

Stipka soli

Postup:

1V8etky suroviny na dresing zmiesame.

2.V miske zmieSame vSetky suroviny na Saldt,
polejeme dresingom.

3. Servirujeme.

Autor receptu: Ing. Veronika Gandi

Pocget porcii: 1

Ingrediencie:

2 8alky Spendtu

1/4 8alky uvarenej quinoi

1/4 8dalky uvarenej Ciernej fazule
80 g cherry paradajok

2 PL ¢erstvého koriandra

1/2 avokdada

1PL limetkovej stavy

Postup:

1. Polozime §pendt na tanier. Uvarime quinou, fazulu
a ulozime ich na Spendt.

2. Zmixujeme paradajky, petrzlen, avokddo

a ulozime ich na fazulu a §pendt.

3. Pokvapkdme cely saldt limetkovou stavou.




Zeleninové Spagety
Autor receptu: Ing. Veronika Gandi

Pocet porcii: 2

Ingrediencie:

2 8dlky cherry paradajok

2 PL olivového oleja

2 cukety

3 PL tekvicovych semienok
sol'a ¢ierne korenie na dochutenie
Bazalkové pesto

2/3 8dlky Cerstvej bazalky
1/3 8dalky vlagskych orechov
1strucik cesnaku

3 PL olivového oleja

1PL citronovej stavy

sol'a ¢ierne korenie

Postup:

1. Suroviny na pesto zmixujeme v mixéri. Dochutime
solou a korenim. Predhrejeme ruru na 180 °C

a 10 minut pecieme cherry paradajky.

2. Skrabkou na zeleninu &i $piralizérom urobime

z cukety Spagety. Zmiesame ich s olivovym olejom,
dochutime solou a korenim.

3. Ndsledne ich posypeme paradajkami, semienkami
a pestom.

Autor receptu: Barbora Gamanova
Pocget porcii: 1
Ingrediencie:

100 g surovej brokolice

150 g mrazenej kukurice

100 g ¢ervenej papriky

1hrst jarnej cibulky

1strucik cesnaku

1 hrst erstvého koriandra
40 g $paldovej hladkej muky
1CL &ervenej papriky

Stipka soli a ¢ierneho korenia

Postup:

1. Do kuchynského robota si ddme vsetky
ingrediencie a mixujeme 30 sekund, aby sme
dosiahli hustu konzistenciu.

2. Vezmeme si hrst zmesi a tvarujeme guli¢ky, ktoré
opekdme na kvapke olivového oleja z kazdej strany
5 — 7 minut dozlatista. Ako prilohu si mézeme dat
Salat.




Autor receptu: Mgr. Martin Cupka
Pocet porcii: 2
Ingrediencie:

150 g surovej pohdnky (vopred namocenej)
1velkd cuketa (alebo baklazdan)

2 — 3 mrkvy

1ks cibule

150 g parmezdnu struhaného

(alebo iny tvrdy syr)

2 PL olivového ¢&i kokosového oleja

e Stipka soli, kurkumy, ¢ierneho korenia

e 300 ml zeleninového vyvaru alebo vody

Postup:

1. ESte pred samotnou pripravou je vhodné premytu
pohdnku krdatko oprazit pre zvyraznenie jej
orieSkovej chuti. Ndsledne ju zalejeme vriacou vodou
alebo vyvarom (1,5 az 2-ndsobok jej objemu) a pdr
minut povarime. Na panvici rozohrejeme olej

a priddvame nakrdjanu cibulu, cuketu a mrkvu.
Jemne okorenime. Po chvilke priddme pohdnku

a restujeme vsetko spolo¢ne asi minutu. Nakoniec
mozeme pohdnkoto este vylepsit struhanym
parmezdnom.

Autor receptu: Be. Veronika Gulasova

Pocget porcii: 2

Ingrediencie:

200 g lososa
100 g quinoi
Stipka soli
Stava z 1 citréna
Stipka korenia
omdcka

1 mald cuketa
1strucik cesnaku
1 avokddo
Stipka soli

100 ml vody

Postup:

1. Steak z lososa okorenime, osolime, pokvapkdme
citronom a opecieme na panvici. Medzitym si
uvarime quinou podla ndvodu. Do hrnca so 100 ml
vody ddme varit na kusky narezanu cuketu

a cesnak, ndsledne varimen do mdkka.

2. Po dovareni priddme avokddo a vymixujeme
ty¢ovym mixérom. Omdcku vmiesame do quinoi

a na vrch naservirujeme lososa narezaného na malé
kusky. Nakoniec mdzeme este pokvapkat stavou

z citréna.



Karfiolové rizoto
s tuniakom

Autor receptu: PharmbDr. Petra Ondrasakova
Pocet porcii:1
Ingrediencie:

200 g karfiolu

1 strucik cesnaku

1/2 $alky nakrdjanych sampindénov

1/2 $dlky najemno nakrdjanej cibule
100 - 150 ml zeleninového vyvaru

2 PL bieleho jogurtu

135 g tuniaka z konzervy

1PL olivového oleja

mleté Cierne korenie a petrzlenovd viat
na dochutenie

Postup:

1. Surovy karfiol rozmixujeme. Na vacsej panvici
si zohrejeme olivovy olej, priddme cesnak, cibulu,
Sampindny, ochutime ¢iernym korenim a solou.
2. Zlahka vsetko opecieme, pokial Sampindny

a cibula nezmdknu. Potom primieSame karfiol

a priddvame postupne podla potreby zeleninovy
vyvar (ddvame pozor, aby sme karfiol moc
nerozvarili, najlepsi je ,al dente” — varime priblizne
10 =15 minut).

3. Nakoniec primiesame jogurt, konzervu tuniaka
a petrzlenovu vnat.

Losos na horcici a mede

Autor receptu: PharmDr. Petra Ondrasakova
Pocget porcii: 1
Ingrediencie:

120 g divokého lososa

20 g masla

1CL medu

1/2 pretlaceného struciku cesnaku
1,5 CL dijonske]j hordice

1CL Serstvého petrzlenu

sol'na dochutenie

citrén na pokvapkanie

Postup:

1. Predhrejeme rdru na 200 °C. ZmieSame v miske
roztopené maslo s medom, cesnakom, hor¢icou

a petrzlenom.

2. Losos natrieme zmesou a pecieme v rdre 15 minut.
Posolime a mdzeme servirovat s pldtkom citréna.



Kuracie rezance
na kari s ananasom

Autor receptu: Ing. Veronika Gandi
Pocet porcii:1
Ingrediencie:

1 CL séjovej omdéky s nizdim obsahom sodika
150 g kuracich pfs

1PL olivového oleja

1PL medu

1 CL kari korenia

2 struciky cesnaku

70 g ¢erstvého anandsu

Stipka cierneho korenia

125 g celozrnnych $paldovych cestovin, sol

Postup:

1. Kuracie prsia si umyjeme a nakrdjame na rezance.
Prelisujeme 2 struciky cesnaku, ktoré priddme

k masu. Dalej priddme ostatné koreniny a med,
posolime, nechdme aspon 10 minut odstdt. Zatial

si v hrnci nechdme zovriet vodu, ktord osolime

a priddme cestoviny. Varime 3 — 6 minut, potom
precedime.

2. Na rozohriatu panvicu s olejom ddme orestovat
kuracie rezance, pred koncom priddme na malé
kusky nakrdjany anands. Priddme k cestovindm

a mbézeme jest. Pocet porcii:1

Autor receptu: Ing. Veronika Gandi

Ingrediencie:

150 g kuracich prs

125 g celozrnnych Spaldovych cestovin
100 g susenych paradajok

1CL susenej bazalky

5 strucikov cesnaku

1CL séjovej omdcky s nizdim obsahom
sodika (alebo Tamari séjovd omdacka)
Stipka Cierneho korenia

Stipka soli

Postup:

Kuracie prsia si umyjeme vo vode a nakrdjame
na malé kusky. Priddme 2 PL oleja zo susenych
paradajok, susenu bazalku, prelisovany cesnak,
sdjovu omdcku, Cierne korenieg, sol'a nechdme
odstdt. Do hrnca ddme zovriet vodu. Osolime,
priddme cestoviny a nechdme varit 3 — 6 minut.
Precedime. Na panvici si rozohrejeme 1 PL oleja
zo susenych paradajok a orestujeme maso. Ked'
je takmer hotové, priddme susené paradajky
nakrdjané na malé kusky. Nakoniec priddme
cestoviny a este vsetko spolu niekolko minut
opekdme.



Cili kuracie rezance

Autor receptu: Ing. Veronika Gandi
Pocget porcii: 1
Ingrediencie:

150 g kuracich prs

1PL olivového oleja

3 struciky cesnaku

1PL medu

1 CL &ili korenia/&ili omda&ky

1/2 CL steak korenia

1 CL séjovej omdcky s nizdim obsahom sodika
Stipka cierneho korenia

Stipka soli

Postup:

1. Kuracie prsia si umyjeme v studenej vode

a nakrdjame na rezance. Priddme olivovy olej,
prelisovany cesnak, med a v8etky koreniny.

2. Poriadne vSetko spolu premiesame. Orestujeme
na rozohriatej panvici. Poddvame s ryZzou alebo
zeleninovou prilohou.

Salat s kukuricou,
rukolou a cottage syrom

Autor receptu: Mgr. Martin Cupka
Pocget porcii: 1
Ingrediencie:

100 g rukoly/ladového Saldtu/polnic¢ka
1balenie cottage cheese

100 g kukurice z konzervy

1CL horéice alebo pesta

volitelné: paradajky, morc¢acia Sunka, bazalka

Postup:

Klasicky recept do jednej misky. ZmieSame vSetky
ingrediencie dokopy a pomaly si vychutndvame.



Pohankové
palacinky

s tvarohom

a hrozienkami

Autor receptu: Mgr. Martin Cupka

Pocet porcii: 2

Ingrediencie:
e 150 g alebo 12 PL pohdnkovej muky
e Tvajicko
e 15-2dlvody
o Stipka morskej alebo himaldjskej soli
e 250 g makkého tvarohu alebo ricotty
e 30 g susenych hrozienok
o volitelné: srvatkovy proteinovy koncentrdt,
jablénd vidknina, xylitol, Skorica, kakao,
kokosovy olej
Postup:

1. Muku spolu s vajickom, vodou a solou zmixujeme
dohladka. S mnozZzstvom vody nardbame citlivo, aby
sme dosiahli idedlnu konzistenciu.

2. Ked' je cesto hotové, robime klasické palacinky.

V pripade kvalitnej teflonovej panvice nepouzivame
Ziadny olej, resp. pouzijeme malé mnozstvo
kokosového oleja.

3. Medzi¢asom si spolu vymieSame tvaroh

a hrozienka, ktoré predtym opldchneme v teplej
vode. Volitelné ingrediencie priddvame podla
osobnych preferencii.

4. Tvarohovu zmes natrieme na palacinky

a zabalime ich do rolky alebo trojuholnika.

Autor receptu: Mgr. Martin Cupka
Pocget porcii: 4
Ingrediencie:

2 zrelé avokdda

Stava z limetky alebo citronu

1 paradajka

1 strucik cesnaku

1 papricka &ili (napr. jalapero)

4 kukuri¢né tortilly/pohdnkové placky
(pozri recept na palacinky)

o volitelné: sol, koriander, viac ¢ili

Postup:

1. Avokdda rozkrojime pozdiZzne, duzinu viozime do
misky a prilejeme limetkovu stavu.

2. Ostatné prisady nakrdjame nadrobno a priddme
spolu k ostatnym. Pouzijeme vidli¢cku alebo lyzZicu

a roztla¢ime na hladkd zmes. Aby chut bola este
lepsia, mézeme nechat pdr minut odlezat pri izbovej
teplote. Guacamole mdzeme skladovat aj

v chladni¢ke vo vzduchotesnej nddobe a vzdy pred
konzumdciou alebo zabalenim do krabi¢ky natrieme
na tortillu.



Proteinové tycinky

Autor receptu: Mgr. Jakub Strigaé

Pocet porcii: 8

Ingrediencie:
e 50 gorechov (mandle, lieskovce, pekanové...)
e 50 g semienok (mak, lanové, chia...)
e 100 g ovsenych vlogiek (najlepsie jemné)
e 100 g susenych hrozienok
e 50 g sojového suseného mlieka (bez cukru)
e 100 g proteinu (podla chuti)

Postup:

1.V miske zmieSame orechy, semienka a umyté,
aspon hodinu odmocené hrozienka.

2. Vlozime do mixéra, priddme trochu vody

a rozmixujeme.

3. Zmes presypeme do misky. Postupne priddvame
ovsené vlocky, kym neziskame polotuhu
konzistenciu.

4. Naposledy priddme bielkovinovy izoldt alebo
koncentrdt (protein) a susené sdjové mlieko. Véetko
dékladne premieSame.

5. Vysledkom je tuhd a lepkavd hmota, z ktorej
vytvarujeme guli¢ky alebo tycinky.

6. Na dosku si vysypeme ovsené viocky, v ktorych
gulicky alebo tycinky vyvalkdme do pozadovaného

tvaru. Nechdme niekolko hodin tuhnut v chladnicke.
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Autor receptu: Mgr. Jakub Strigaé

Poc&et porcii: 2

Ingrediencie:
e 18dlka pohdnky
e 5 balenia ovéej bryndze
e 1PL lyZica jogurtu
o Stipka soli
Postup:

1. Pohdnku uvarime v osolenej vode

(1 8dalka pohdnky =1%2 pohdra vody).

2. Do uvarenej pohdnky priddme zmieSanu ovcéiu
bryndzu s jogurtom. Na dozdobenie pouzijeme
Cerstvu pazitku.



Cudoriedkové
lievanceky

Autor receptu: Barbora Gamanova
Pocet porcii: 2
Ingrediencie:

100 g jemne mletych ovsenych vio&iek
100 g jemného domdceho tvarohu

Y4 $dlky Cerstvych Cucoriedok

2 domdce vajcia

1 CL prdsku do pediva

2 CL vanilkovej arémy

stévia podla chuti

Postup:

1. Ovsené viocky si opecieme na rozpdlenej suchej

panvici.

2. Prichystdme si mixér, do ktorého priddme ovsené
vlo¢ky spolu s ostatnymi ingredienciami a vetko

rozmixujeme.

3. Na rozohriatej panvici, ktoru jemne potrieme

kokosovym olejom, robime lievanceky.

1

Veganske palacinky
Autor receptu: Barbora Gamanova

Pocet porcii: 3

Ingrediencie:

e 1/4 8alky mandlového masla
(napriklad od Powerlogy)

18dlka kokosového mlieka

6 lyzic medu Manuka

18dlka celozrnnej muky

1¢ajovad lyzicka prdasku do peciva
olivovy olej na panvicu

Postup:

1.V miske zmieSame mandlové maslo, kokosové

mlieko a med. Priddme celozrnnd muku a prdasok

do peciva.
2. Véetko dobre premieSame a nechdme odstdt.

3. Rozohrejeme panvicu, ktoru potrieme olivovym

olejom a robime palacinky.
4. Poddvame s ¢erstvym ovocim.



Jablckoveée
lievance so
skoricou

Autor receptu: Barbora Gamanova

Pocet porcii: 1

Ingrediencie:

1/4 8dlky ovsenych viogiek

1celé domdce vajce

4 bielky

1odmerka vanilkového ryzového proteinu
1 stredne velké nastruhané cervené jablko
1 &ajovad lyzicka skorice

1&ajovd lyzicka medu (volitelné)

Stipka prdasku do peciva

Postup:

1V miske zmiesame vSetky ingrediencie, az ndm
vznikne lievancové cesto.

2. Panvicu potrieme trochou mandlového oleja
a opekdme dozlatista.

Autor receptu: MUDr. Boris Bajer PhD.
Pocet porcii: 1
Ingrediencie:

2 vajicka

50 gramov syru feta

50 g susenych paradajok bez oleja
200 g baby paradajok

hrst baby Spendtu

1lyzica olivového oleja

bazalka

Postup:

1. Vajicka vymieSame v pohdri vidlickou a vylejeme
ich na rozohriatu panvicu s malym mnozstvom
olivového oleja.

2. Na vrch priddme nadrveny syr feta, nadrobno
nakrdjané susené paradajky a nechdme zapiect.

3. Na zdver priddme listky bazalky a panvicu na pdr
sekund prikryjeme.

4. Poddvame s nasekanymi baby paradajkami

a baby Spendtom.
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Tofu v trojobale
so zeleninovym
Salatom

Autor receptu: Rasto Bagita

Pocet porcii: 1

Ingrediencie:

1 balenie lahédkového tofu

1 vajicko

$paldovd muka (cca 1lyzica na trojobal)
ovsené vlocky (cca 2 lyZice na trojobal)
5 g slne¢nicového oleja

50 g ¢ervenych redkoviek

10 g olivového oleja (cca 1lyzica)

50 g balkdnskeho syru

ladovy Saldat

100 g paradajok

cibulka podla chuti

Postup:

1. Tofu obalime do trojobalu - vajce, muka, ovsené
vlo¢ky — a krdatko oprazime na panvici s trochou
slne¢nicového oleja.

2. Zeleninu a balkdnsky syr nakrdjame a zmieSame
v miske s trochou olivového oleja a pdr kvapkami
balzamikového octu.
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Autor receptu: Mgr. Veronika Cimbaléak

Pocget porcii: 2

Ingrediencie:
e 100 g Cervenej SosSovice
e 1pohdr sterilizovanych uhoriek bez cukru

(ndjdete v dia oddeleni)

e 1sterilizovany hrdasok s mrkvou
e 1ks grécky jogurt s nizkym obsahom tuku
e sol
e Cierne korenie
Postup:

1. Soovicu uvarime v nesolenej vode do mékka,
scedime a nechdme vychladnut.

2. Uhorky nakrdjame na malé kusky, priddme mrkvu
s hraskom, grécky jogurt, korenie, sol' a vSetko spolu
dobre premiesame.

3. Saldt poddvame vychladeny bud samostatne,
alebo ako prilohu k mdsu ¢i rybe.



Zelerovo-ananasovy
salat piny bielkovin

Autor receptu: Mgr. Veronika Cimbaléak
Pocet porcii: 4
Ingrediencie:

e 1konzerva struhaného zeleru
e 4 vaqjicka
(z toho pouzijeme 2-krdt iba vajedny Zitok)
e 200 g Cerstvého anandsu narezaného
na jemné kocky
e 2 jablkd narezané na tenké pldatky
e 200 g kuracej Sunky
s podielom mésa minimdlne 90 %
e 1pdr
e 2grécke jogurty Milko
e 1konzerva sterilizovanej kukurice

Postup:

1. Najskor si uvarime vajicka natvrdo, dalej
nakrdjame jablko a anands na malé tenké pldtky
alebo kusky, Sunku nakrdjame na malé kocky.

2. Ndsledne nakrdjame por.

Vajicka pretla¢ime cez krdjac¢ a spolo¢ne vsetky
ingrediencie zmieSame vo vacsej mise.

3. Na zdver priddme grécke jogurty a dosolime
podla chuti.

4. Salat poddvame vychladeny bud' ako samostatny
chod s celozrnnym pecivom, alebo ako sviezu
prilohu.
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Autor receptu: Kristina Kalinkova

Pocget porcii: 1

Ingrediencie:

2 celé vajicka

1 bielok

1odmerka proteinového prdsku s prichutou
Skorica podla chuti

5 g masla

10 g arasidového masla

lesné ovocie na ozdobenie

Postup:

1. Na panvici rozohrejeme maslo.

2.V mixéri zatial zmixujeme vajicka, bielok, stipku
Skorice a proteinovy prdsok.

3. Polovicu z tejto zmesi vylejeme na panvicu.
Palacinku pomaly obrdtime, az ked hmota stuhne
a opecieme z oboch strdn.

4. Z druhej polovice cesta pripravime druhu
palacinku.

5. Vrch prvej palacinky potrieme arasidovym
maslom (mdzeme pouzit aj mandlové maslo alebo
kesu) a zakryjeme druhou palacinkou.

6. Ozdobime lesnym ovocim. Pri priprave mdzeme
pouzit fantdziu a palacinky pripravit s réznymi
druhmi orechov, kokosu alebo ovocia.




Spendtové palacinky
s tuniakom a syrom
cottage

Autor receptu: Kristina Kalinkova
Pocet porcii: 3
Ingrediencie:

1 balenie mrazeného Spendtu

40 g ovsenych vlociek

10 g kokosového oleja

3 vajicka

sol, korenie

1 konzerva tuniaka vo vilastnej stave
2 balenia cottage cheese

2 mrkvy

Postup:

1. Rozmrazeny $pendt zmieSame s vajickami,
vlo¢kami a osolime, okorenime.

2. Na kokosovom oleji postupne opekdme palacinky.
3.V druhej miske zmieSame nastruhanu mrkvu,

syr cottage, tuniaka a dochutime podla chuti (sol,
korenie, jarnd cibulka...).

4. Zmesou naplnime palacinky a poddvame.
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Drozdova polievka

Autor receptu: PharmDr. Petra Ondrasakova
Pocget porcii: 4
Ingrediencie:

1cibula

2 PL olivového oleja

2 mrkvy

2 petrzleny

1 kocka drozdia

1,5 litra vody

3 kocky zeleninového bujonu (bez glutamanu)

Postup:

1. Na oleji dozlatista oprazime nakrdjanu cibulu.
2. Priddme nakrdjanu zeleninu, kocku drozdia a
oprazime, kym sa drozdie nerozpusti.

3. Nalejeme vodu, priddme bujon a varime, kym
zelenina nezmdkne.



Mlie¢na
brokolicova polievka

Autor receptu: Ing. Veronika Gandi
Pocet porcii: 3
Ingrediencie:

1 brokolica

1 mrkva

2 PL masla

500 ml mlieka

250 ml smotany na varenie

sol, mletd rasca a med na ochutenie

Postup:

1. Brokolicu umyjeme a nakrdjame na malé

kusky. Mrkvu osupeme a nastriuhame na jemnom
struhadle.

2. Do hrnca ddme rozpustit maslo, priddme brokolicu
s mrkvou, osolime, priddme trosku rasce a krdtko
podusime. Potom zalejeme vodou tak, aby bola
vSetka zelenina ponorend a varime.

3. Ked'zelenina zmdkne, priddme mlieko (moéze byt aj
rastlinné) a smotanu na varenie.

4. Nechdme prevriet, dochutime medom alebo inym
sladidlom a poddvame.
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Autor receptu: Ing. Veronika Gandi

Poc&et porcii: 2

Ingrediencie:

15 8dlky lUpanej pohdnky
1¢ervend paprika

1 mladd cibulka

125 g mozzarelly

1PL struhaného parmezdnu
2 PL olivového oleja

kari a sol podla potreby

Postup:

1. Najskoér uvarime pohdnku domakka.

2. Na olivovom oleji restujeme mladu cibulku

a priddme uvarenu pohdnku. Osolime, priddme karf
korenie. Toto korenie dodd jedlu vyraznu

a nezvycajnu chut.

3. VSetko spolu opekdme, priddme na malé kusky
pokrdjanu ¢ervenu papriku. ESte minutku podusime
a odstavime z horucej platne. Aby sme dosiahli
slads$iu chut, mézeme pridat aj kukuricu.

4. Servirujeme s nakrdjanou mozzarellou

a nastrdhanym parmezdnom. Navrch mézeme este
pokrdjat viiat z mladej cibulky alebo pazitku.



Sosovicovy Salat
Autor receptu: Mgr. Zuzana Liskovd
Pocet porcii: 1

Ingrediencie:

150 g hnedej varenej SoSovice
130 g rukoly

3 susené paradajky

6 zelenych oliv

1 CL provensalskych byliniek
1PL citronovej stavy

1PL olivového oleja

sol podla chuti

Postup:

1. Rukolu dobre umyjeme a vysusime. Vo vacsej
miske pomiesame s nakrdjanymi susenymi
paradajkami, celymi olivami, bylinkami, olivovym
olejom a solou.

2. Na zdver primieSame varenu soSovicu. Ako prilohu
mdzeme pouzit razné krekry.
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Autor receptu: Mgr. Zuzana Liskova

Pocget porcii: 1

Ingrediencie:

80 g cicerovych cestovin
30 g raznych cestovin
130 g zltej cukety

2 struciky cesnaku

1PL olivového oleja
pazitka, bazalka, sol

Postup:

1. Cestoviny uvarime v jemne osolenej vode.

2. Na olivovom oleji restujeme cesnak s cuketou.
3. Primiesame cestoviny a nasekané bylinky.
Osolime podla chuti a poddvame.



Polievka
z pekinskej
kapusty

Autor receptu: Phdr. Lucia Sukenikova
Pocet porcii: 3
Ingrediencie:

12 zemiaky

polovica hlavy pekinskej kapusty
vyvar (cca 1 liter)

sol

korenie

bobkovy list

kdépor

kysld smotana

uvarené vajce

trosku cili

Postup:

1. Zemiaky ocistime, nakrdjame na kocky a ddme
varit do vyvaru spolu s bobkovym listom.

2. Varime do polomdkka, potom priddme na pdsiky
nakrdjanu pekinskud kapustu a hrst képru. Varime,
kym nie su zemiaky i kapusta makké.

3. Vedla v miske rozmieSame kyslu smotanu

s troSkou polievkového vyvaru a nalejeme do
polievky. Je dobré, ak md smotana aspon izbovu
teplotu, aby sa po naliati do polievky nezrazila.

4. Osolime, okorenime podla chuti, nechdme prevriet
a poddvame s vajickom (na makko ¢i na tvrdo —
podla svojej chuti) a s troskou ¢ili.
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Autor receptu: Mgr. Jakub Strigaé

Pocget porcii: 4

Ingrediencie:

4 ks mensej cvikly

1 8aldtovd uhorka

400 ml kefiru

2 vaji¢ka

sol, Cierne korenie a troska octu

Postup:

1. Cviklu o¢istime a nakrdjame na kocky velké
priblizne 1 cm, ktoré ndsledne varime v osolenej vode
alebo vo vyvare cca 10 — 15 minut.

2. Po uvareni nechdme cviklu vychladnut a 1/3
uvarenej cvikly rozmixujme.

3. Ked' bude cvikla Uplne vychladnutd, priddme do
nej najemno nakrdjanu uhorku, kefir, trosku octu, sol
a korenie.

4. Poddvame s uvarenym vajcom natvrdo a ¢erstvou
petrzlenovou vriatou.



Spaldové cestoviny
s brokolicovou
omackou

Autor receptu: Lucia Knihova

Pocet porcii: 2

Ingrediencie:

e 100 g $paldovych cestovin

e 1/2 brokolice (cca 200 g)

70 g Cerstvého smotanového syra
(cream cheese)

e 100 g Sampinidnov

e 80 gciceruzndlevu

e 1lyZica olivového oleja (10ml)

° suseny cesnak, sol, korenie, petrzlenovd viat

e trochu nastrihaného tvrdého syra (20 g)
Postup:

1. Cestoviny si uvarime klasicky podla ndavodu.

2. Brokolicu uvarime v osolenej vode, a ked'je Uplne
makkd, prelozime ju do misky (vodu nevylievame)
a spolu so smotanovou ndtierkou, susenym
cesnakom, solou a korenim ju ponornym mixérom
rozmixujeme do hladkej kase (alebo pouzijeme
kuchynsky mixér).

3. Vodu, v ktorej sme varili brokolicu, pouzijeme na
zriedenie omdcky (pridajte podla toho, aku hustu ju
chcete mat).

4. Na troche oleja opecieme na pldtky nakrdjané
Sampindny a cicer, potom priddme aj uvarené
cestoviny a brokolicovd omdcku.

5. Celé to premiesame a prehrejeme.

6. Podla chuti este priddme sol, korenie a
petrzlenovu vnat.

7. Pred poddvanim mébzeme posypat nastrdhanym
syrom a pazitkou.
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Autor receptu: Lucia Knihova

Pocget porcii: 2

Ingrediencie:

250 g jemny tvaroh (odtu&¢neny)

1 mensie vajicko

140 g $paldovej muky (chlebovej)
lyzi¢ka soli

100 g ¢erstvého smotanového syra
(cream cheese)

e pazitka, cibulka na posypanie

Postup:

1.V miske zmieSame najskér vajicko a tvaroh.

2. Potom priddme aj muku a sol.

3. Vznikne ndm tuhsia hmota, z ktorej budeme
pomocou lyzicky odoberat po malych kuskoch

a hddzat ich do osolenej vriacej vody.

4. Ked minieme celd hmotu, nechdme este chvilu
povarit a potom zlejeme.

5.V miske zmieSame halusky spolu so smotanovym
syrom a trochou soli.

6. Na vrch mdézeme posypat pazitku, cibulku alebo
kyslu smotanu.



Autor receptu: Lucia Knihova

Pocet porcii: 2

Ingrediencie:
e 1stredny baklazdn (cca 300 g)
e 1strednd cibula (cca 50 g)
e 2 struciky cesnaku
e 3 stredné paradajky (cca 350 g) alebo

paradajkovy pretlak (1 konzerva)
lyZica olivového oleja (10 ml)
100 g surového kuskusu

sol, korenie, tymian, rozmarin
trochu vody na podliatie

podla chuti syr na posypanie
(balkdnsky syr, feta, eidam...)

Postup:

1. Na troche oleja opecieme cibulu a na kocky
pokrdjany baklazdn. Osolime, okorenime a
podlejeme trochou vody.

2. Baklazdn budeme chvilu dusit, kym zmdkne.

3. Potom priddme aj nakrdjané paradajky (alebo
paradajkovy pretlak) a celé to prehrejeme, nech sa
suroviny spoja.

4. Na zdver priddme roztlaceny cesnak a mézeme
dochutit bylinkami podla vliastného vyberu.

5. Kuskus si pripravime klasicky podla ndvodu
(zalejeme ho vriacou vodou a nechdme chvilu
napudcat).

6. VSetko mbézeme spolu premiesat uz v panvici
alebo to navrstvime na seba a posypeme
nastridhanym syrom.
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Autor receptu: PharmbDr. Petra Ondrasakova

Pocget porcii: 2

Ingrediencie:

200 g celozrnnych Spagiet 1 strucik cesnaku
1mensia cuketa

200 g paradajok

1PL olivového oleja

Syr na posypanie

bazalka, sol'a ¢ierne korenie

Postup:

1. Spagety ddte varit do osolenej vody podla ndvodu
na obale.

2. Medzitym si nasekdte cesnak a paradajky
nadrobno.

3. Na panvici rozpdlite olej, priddte cesnak a
orestujete minutu.

4. Priddte paradajky, podlejete troskou vody a dusite
10 minut.

5. Cuketu si nakrdjate na tenké kolieska, priddte ju
do panvice a dusite 2-3 minuty (ak je omdcka hustd,
priddte trosku vody zo $pagiet).

6. Dochutite bazalkou, solou a korenim. Poddvate
posypané syrom (idedlne Grana Padano).



Karfiolova ryza
so zeleninou

Autor receptu: Mgr. Jakub Strigaé
Pocet porcii: 4
Ingrediencie:

1 karfiol

hrasok (1 konzerva alebo mrazeny)
1 vacsia mrkva

sol

2 CL kari

1 strucik cesnaku

1 CL olivového oleja

voda

Postup:

1. Karfiol si nastruhame na hrubsom struhadle

a s dvoma lyZzicami vody povarime cca 5 min.

v hibsej panvici.

2. Na olivovom oleji si orestujeme jarnu cibulku,
nahrubo nastruhanu mrkvu, hrdasok, podusime asi
7 minut a priddme ku karfiolu.

3. Ochutime solou, kari a cesnakom.

21

Cuketovo mrkvoveé
Spagety

Autor receptu: Mgr. Jakub Strigaé

Pocget porcii: 1

Ingrediencie:

1 mensia cuketa

1 mrkva

6 ks Sampinénov
1 mald cibulka
Stava z 1/2 citréona
sol

Postup:

1. Na olivovom oleji orestujeme cibulku, priddme
na stvrtinky nakrdjané o&istené Sampinidny,
pokvapkdme citréonovou stavou, posolime

a nechdme pdr minut podusit.

2. Zatial si Skrabkou alebo $piralizérom urobime
Spagety z cukety a mrkvy. Cuketové Spagety je
vhodné zbavit prebyto¢nej vody.

3. Na 2 minudty ddme zeleninové Spagety podusit
k Sampindénom.



Autor receptu: RNDr. Barbara Sviezena PhD.

Pocget porcii: 3

Ingrediencie:

e 300 g Spagiet
400 g mrazenych fazulkovych strukov
(alebo sterilizovand fazulka)

e 150 g gréckeho jogurtu (1 balenie)

e 1cibula

e 1PL olivového oleja

e mletd Cervend paprika, sol
Postup:

1. Spagety uvaritme podla ndvodu v osolenej vode.

2. Na oleji spenime nadrobno nakrdjanu cibulku,
priddme nakrdjané fazulové struky a orestujeme.

3. Posypeme mletou ¢ervenou paprikou.

4. Spagety servirujeme na tanier, navrstvime fazulky
a na to polozime kopcek gréckeho jogurtu.

5. Ozdobime nakrdjanou pazitkou.
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Autor receptu: Matej Bakos

Poc&et porcii: 4

Ingrediencie:

3300 g susenych paradajok

150 g sterilizovaného ciceru

2 PL olivového oleja

hrst bazalky

hrst petrzlenovej viiate

sol, Cierne korenie, Cili podla chuti

1 strucik cesnaku

2 jarné cibulky

chlieb (napriklad domaci kvdskovy)

Postup:

1. Susené paradajky a cicer nakrdjame na malé
kocky.

2. Priddme nasekanu jarnu cibulku, petrzlenovu
vnat, bazalkuy, Eili.

3. Dochutime ¢iernym korenim, solou, olivovym
olejom a poddvame s hriankou z chleba potretou
cesnakom.



Nizkosacharidové
(ne)zemiakové placky

Autor receptu: BSc. Michal Kral SNHS Dip

Pocet porcii: 2

Ingrediencie:

500 g surového zeleru
2 — 4 struciky cesnaku
4 vajicka

10 dkg kvalitnej slaniny
1lyzi¢cka majordnu

sol, korenie

mast

Postup:

1. Zeler oc¢istime a nastruhame na struhadle na
jemné rezanceky.

2. K zeleru priddme vaijcia, prelisované struciky
cesnaku (mnoZstvo podla vlastnej chuti), slaninu
nakrdjanu na kocky, lyzicku majordnu, trochu soli

(s tou to neprehdnaijte, slanina uz byva sland)

a korenie.

3. VSetko poriadne premiesajte.

4. Na panvici si rozohrejeme mast a smazime placky
dozlatista.

Autor receptu: Lucia Knihova

Pocget porcii: 1

Ingrediencie:

60 g celozrnnych cestovin

e 1mald konzerva tuniaka vo vlastnej stave
(80 9)
Stipka soli (najlepsie morska/himaldjska)
bylinky: oregano, bazalka

e 1/3 balenia pasirovanych paradajok
(cca130 g)

e trochu nastruhaného tvrdého syra (20 g)

Postup:

1. Cestoviny uvarime podla ndvodu.

2. Na panvicu vylejeme paradajkovy pretlak,
priddme bylinky, sol'a tuniaka, z ktorého zlejeme
Stavu.

3. Zohrejeme a potom priddme aj uvarené cestoviny.
4. Na zdver posypeme nastrihanym syrom,
pripadne ozdobime &erstvymi bylinkami.
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Kuracie mdso
s medom a horcicou
s kuskusom

Autor receptu: Petronela Forisek Paulova MSc.
Pocet porcii:1
Ingrediencie:

100 g kuracich prs

65 g kuskusu

50 g mrazeného hrdsku
15 g horcice

1PL medu

20 g valeridny

1PL repkového oleja
sol, korenie

Postup:

1. Mdso umyjeme, nakrdjame a zmieSame v miske
s hor¢icou a medom.

2. Dochuttime a nechdme chvilku stat.

3. Zatial zalejeme kuskus zovretou vodou podla
ndvodu a nechdme napucat.

4. ZmieSame s podusenym hrdskom a valeridnou.
5. Mdso jemne orestujte na repkovom oleji.
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Cviklovy salat
nabity bielkovinami
Autor receptu: Lucia Knihova

Pocet porcii:4

Ingrediencie:

500 g uvarenej cvikle

125 g mozzarella (light)

200 g cottage cheese light

3-4 kyslé uhorky (cca 120 g)

4 vajcia

sol, korenie

worcesterskd omdcka
(odporucam, nie je to véak nutnost)

Postup:

1. Vaji¢ka uvarime natvrdo.

2.V miske zmieSame zatial na malé kusky nakrdjanu
cviklu, mozzarellu, uhorky, uvarené a vychladnuté
vajicka a priddme aj cottage cheese.

3. Dochutime solou, korenim a worcesterskou
omackou.

4. Mézeme konzumovat hned, ale najlepsi je, ked'je
vychladeny.



Sviezi kuraci salat

Autor receptu: RNDr. Barbara Sviezena PhD.
Pocget porcii: 4
Ingrediencie:

750 g zelenych fazuliek

350 g vareného kuracieho mdsa
250 g cherry paradajok

200 g syra eidam

2 cibulky

2 PL horcice

60 ml octu

1- 2 PL olivového olej

Postup:

1.V rajnici zmiesame ocot, horcicu, olivovy olej

a posekanu cibulku a mierne ohrejeme.

2. Fazulkové struky blansirujeme vo vriacej vode cca 6 minut.

3. Do saldtového ndlevu priddme uvarené kuracie mdso pokrdjané na mensie kusky a prehrejeme.
4. Fazulkové struky scedime a zmieSame s pokrdjanymi cherry paradajkami, premieSame v rajnici.
5. Nakrdjame syr na kocky, priddme do zmesi a pomiesame.
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