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Ahojte! Volam sa Martina a som nadsSenkyna
nizkosacharidovej stravy. Nie je to pre vSak pre mna
jednorazova diéta, ale zivotny Styl. Preto je pre mna
ddlezité mat’ rozmanity jedalniCek. Nast'astie
nizkosacharidova strava ponuka vela moznosti a ja velmi
rada travim Cas v kuchyni a vymyslam noveé a nové
recepty.

Mozno uz mate doma moj prvy e-book “Valentinske
nizkosacharidové recepty”, ktory obsahuje samé
(ne)sladké dobrotky a kolacCiky. Tentokrat som si vSak na
musku zobrala slané pochut’ky. Tieto recepty vas
zaruCene zachrania, ked' k vam pride navsteva, alebo
chcete zahviezdit’ na zahradnej party.

Ja sama milujem mat’ doma hosti a nie je niC lepSie, ako
ked' im chuti pohostenie, ktoré som pripravila. O to viac,
ked' nemusim chystat’ jedla zvlast’ - tieto
nizkosacharidové recepty si totiz oblUbia vsetci!
Pravdepodobne si totiz ani nevSimnu, ze su
nizkosacharidoveé :)

ESte viac nizkosacharidovych receptikov a clankov
najdete na www.niesomzcukru.sk.

Prajem vam prijemné varenie a dobru chut’!

S laskou,

Martina
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JEDNOHUBKY

Malé, pekné a chutné! Jednohubky su
ozdobou kazdého stola a ponukaju
nekonecne vela moznosti na kreativitu.
Krasne jednohubky budu lakadlom aj pre
tu najnaroCnejSiu navstevu.




SEMIACKOVE
KREKRY

Budeme potrebovat’:

e 5 PL [anovych semienok

e 4 PL sezamovych semienok
e 3 PL chia semienok

e 3 PL tekvicovych semienok
e 2 PL nemletého maku

e 1 hrncCek vody

e sol, korenie, chilli, susené
bylinky...

Postup:

1. Semienka a korenie zmieSame v miske a zalejeme
vodou. Nechame par hodin, alebo najlepSie cez noc,
odstat’ v chladnicCke.

2. Zmes by mala byt viac-menej jednotna, semienka
napucané a nemala by v miske byt’ ziadna zostatkova
voda.

3. Plech pokryjeme peciacim papierom a semienkovu
zmes rovnomerne rozotrieme po plechu (podla zelanej
hrubky krekrov).

4. PeCieme asi 50-60 minut na 170°C do chrumkava.
Nechame trosku vychladnut’ a potom jednoducho rukami
naldmeme na mensie kusky.

TIP: Mnozstvo a hrubku krekrov si upravte
podla seba - sta¢i zachovat pomer vody a
semiacok jedna k jednej, Cize jeden hrnCek
vody a jeden hrncek semiacok. Krekry sa daju
urobit vacsie a pouzit namiesto chlebiku, ¢i
knackerbrotu.



CESNAKOVE
GULKY

Na 9 guliCiek budeme
potrebovat'’:

e 50g masla

e 60g krémového syru
(Philadelphia)

e 1/2 CL soli
e 3 strucCiky cesnaku
e O vlaSskych orechov

e Cerstve bylinky - pazitka,
petrzlenova vnat’

e 2 PL [anovych semienok

e 2 PL mletej suSenegj repy

Postup:

1. Do misky dame maslo, syrovy krém, sol' a za hrst’
nasekanych byliniek. Pridame pretlaceny cesnak a
rucnym Slahacom preslahame, pokym sa nevytvori
homogénna zmes.

2. Nechame stuhnut’ v chladnicke aspon 20 minut.

3. Do troch misiek nasypeme repovy prasok, lanové
semienka a bylinky.

4. Zo syrovej zmesi tvorime mensie gulky - do stredu
dame vlassky orech. Kazdu gulku obalime podla chuti
v lanovych semiacCkach, bylinkach, Ci susenegj repe.

TIP: Gulky sa daju obalit v éomkolvek - pre viac
farby skuste kurkumu, chilli prasok, chia
semiacka, sezamové semiacka... Vychutnajte si
ich osamote, ako doplnok k masovvo-syrove;j
oblozenej mise, Ci so semiackovymi krekrami
alebo LC bagetkami.



VAJICKOVE
LODICKY

Na 6 lodiCiek budeme
potrebovat'’:

e 6 vajiCok uvarenych natvrdo
e 3 platky syru Gouda
e 3 platky kvalitne] Sunky

e 3 PL syrovej natierky alebo
majonézy

e Cerstvy Spenat

Postup:

1. VajiCka si uvarime natvrdo. Vychladime, oSupeme a
rozrezeme na polovicu.

2. Kazdu polovicu natrieme syrom, alebo majonézou.
Platky syru a Sunky a si narezeme kazdy na Styri kusky.

3. Do vajiCka vrstvime 2 kusky syru, 2 kusky Sunky a
Spenat.

4. Hotové vajickové lodky posypeme solou, alebo chilli
korenim a bylinkami a prepichneme Sparadlom.

TIP: Vajicka mbzte naplnit podla chuti. Skuste
napriklad kombinaciu slaninky a Cedaru,
mozzarelly a bazalky, prosciutta a kozieho syru,
Ci lososa a uhorky.
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BAGETKY S g

AVOKADOM A
KOZIM SYROM

Na 6 bagetiek budeme potrebovat'’: Postup:

1. Avokada rozpolime, vyberieme kdstku a lyzicou
vyberieme vnutro. Nakrajame na platky.

2. Bagetky rozpolime, poukladame na kazdu polovicu
avokado, kozi syr a nakrajané paradajky.

3. Posolime, okorenime a podavame.

e 3 nizkosacharidové bagetky (cesto
na bagetky je rovnaké ako na
chlebik -str. 10. Z jednej davky
vyjde cca 7 bagetiek.)

e 2 avokada
e 100g kozieho syru
e 6 cherry paradajok

e sol, korenie

TIP: Avokada popucte vidlickou, pridajte
paradaijky, cibul'u, citronovu Stavu a pripravte si
tak avokadovu pomazanku. Vase chlebiky budu

vyzerat este lepSie!



Na 6 vajiCok budeme potrebovat’:

e 3 vajiCka

e 40g Philadelphie

« 1 CL dijonskej hor&ice bez cukru
o 1/4 CL sugeného cesnaku

1 CL su8enych byliniek (bazalka,
petrzlenova vnat’, rozmarin)

e Cerstvu petrzlenovu vnat’ alebo
pazitku

Postup:

1.

VajiCka si uvarime natvrdo (10-12 min). Vychladime,
odUpeme a rozrezeme pozdiZne na polovicu.

. Zltka ylupneme lyZi¢kou, tak, aby ostal len bielok s

jamkou.

.V miske zmieSame Philadelphiu izbovej teploty s

horCicou a so susenymi bylinkami a cesnakom. Pridame
ZItka a poriadne rozmie$ame. Nakoniec pridame
cerstvé bylinky.

. Zltkov zmes presunieme do cukrarskeho vrecka a

plnime nou bielka. Ak nemate cukrarske vrecko, pouzite
Cajovu lyziCku.

. Servirujeme vychladené.

TIP: Vajickova plnka moze byt akakolvek. So
Zitkami mozte zmieSat napriklad kdpor a trochu
majonézy a navrch polozit krevetku, ¢i kiisok
udeného lososa.



UDENY LOSOS S

MANDLAMI

Na 3 porcie budeme potrebovat':

e 150g udeného lososa
e 3 PL kysle] smotany

e 1 hrst’ mandli

o Kklicky

e 3 redkovky

« 1 CL citrénovej stavy

e tymian

Postup:

1. Smotanu zmieSame s citronovou St’avou, solou, korenim
a tymianom.

2. Mandle nakrajame na malé kusky a jemne oprazime na
sucho na panvici.

3. Na tanier poukladame platky udeného lososaa
posypeme oprazenymi mandlami a klickami (alebo
Cerstvymi bylinkami).

4. Podavame s citronovou smotanou a platkami Cerstve;
red’kovky.

TIP: Ak chcete jednohubky, ktoré sa daju I'ahSie
naberat, poloZte platky lososa na platky uhorky
a zapichnite Sparatkom.



PARADAJKY
PLNENE NIVOVOU
PENOU

Na 6 plnenych rajCin budeme
potrebovat’:

e 3 velkeé paradajky
e 1509 syru niva

e 3 PL kfemového syru (napr.
Philadelphia)

e sol, korenie

Postup:

1.

Paradajky prieCne rozpolime a lyzicou vydlabeme
semienka, tak, aby ostala len tuha Cast’ paradajky.
Polovice polozime na tanier, ak sa naklanaju (nedrzia),
zrezeme kUsok paradajky zo spodu.

. Do misky’dame nivu a krémovy syr, korenie, sol

(pozor-syr niva je dost’ slany) a elektrickym Slahacom
vyslahame do peny.

. NapInime cukrarske vrecko s odstrihnutym koncom a

plnime paradajky doplna. Ak nemame cukrarske
vrecko, postaci lyziCka.

. Ozdobime cCerstvymi bylinkami.

TIP: Ak nemate doma krémovy syr, pokojne
pouzite maslo. Plnka vSak bude hutnejSia a
tazsia.
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CHLEBICKY

Na chlebiCky budeme potrebovat’: Postup:
1. V stredne velkej miske si zmieSame suché prisady na

1 bochnik LC chiebiku (cca 10 platkov): chlebik. Podla chuti pridame Cast’ semiacok (mdzme

e 150g mandlovej muky vynechat’).
2. Do misky pridame bielka, vinny ocot a vriacu vodu a ru¢ne
e 5 PL viakniny (psyllium) metlickou rozmiedame (asi 30 sekund) aZ kym cesto

nezacne konzistenciou pripominat’ plastelinu.

3. NavlhCime si ruky, aby sa nam cesto nelepilo a viozime ho

e 2 CL vinneho octu do formy na chlieb. Ak neméame formu, ru¢ne si

vytvarujeme bochnik.

. Vytvarovany bochnik polozime na plech pokryty papierom

na pecenie a vrch chlebiku posypeme semiackami.
5. PeCieme cca 40 minut na 180°C do zlatova. PoCas pecCenia

1 CL soli neotvarame ruru, aby nam chlebik nesplasol.

6. Vychladnuty clebik nakrajame na platky, potrieme maslom,
Ci syrom a horcicou, naukladame syr, Sunku, zeleninu,
nakrajané vajiCka uvarené natvrdo a posypeme
nastruhanym syrom.

e 2 CL pragku do pediva

225 ml vriacej vody 4

3 bielka

[anové, tekvicové semiacka, mak, sezam

Vrch chlebickov:

* maslo alebo krémovy syr, horcica TIP: Chlebik mézte pouzit' aj ako prilohu k

teplym chutovkam, ¢i k pomazankam a

e syr, Sunka, vajiCka uvarené natvrdo, .
Salatom. 10

uhorka, paprika, struhany syr



TEPLE
CHUTOVKY

Niekedy sa u vas navsteva zdrzi dlhSie a
viedy je najlepSie ponuknut’ jedlo, ktoré
zasyti aj potesSi a zaroven vam nezaberie
polovicu dna na pripravu. Rychlo, zdravo
a chutne - v tomto duchu sa nesu
receptiky na teplé chut'ovky.




>

SLANINOVO -
SPENATOVY
QUICHE

Na 19cm formu budeme
potrebovat’:

e 250q ricotty

e 60ml smotany na Slahanie (33%)
e 3 vajiCka

e 1009 slaniny

e 2509 Cerstvého Spenatu

e parmezan na posypane

e sol, korenie, Cervena paprika,
oregano, cerstve bylinky
(petrzlenova vnat’)

Postup:

1.

Slaninku nakrajame na malé kocky a na panvici
osmazime do chrumkava. Pridame surovy Spenat a
chvilku opekame spolu so slaninkou.

. Nechame vychladnut’. Medzitym si v miske zmieSame

ricottu, smotanu a vajicka so solou a korenim, kym
nevznikne homogénna zmes.

. Formu vymastime maslom a nalejeme do nej polovicu

ricottovej zmesi. Posypeme slaninkou so Spenatom a
zalejeme zvySkom ricottove] zmesi.

. PeCieme 45 minut na 180°C. Vyberieme z rdry,

posypeme parmezanom a zapecieme na dalSich 10
minut.

. Podavame teplée, s kyslou smotanou, Ci s cesnakovym

dressingom.

TIP: Z tohto jedla sa I'ahko moze stat
vegetarianske - jednoducho vymerite slaninku
za Sampinony. Chuti skvelo teply aj studeny.
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MEXICKE KOSICKY
S HOVADZIM
MASOM

Na 10 kusov budeme potrebovat':
e 10 platkov syru (gouda, Cedar..)
e 400g mletého hovadzieho méasa
e 300ml paradajkového pretlaku

e 1 suSena chilli papricka

e 1/2 CL mletej papriky

e 1/2 CL soli

o 1/2 CL &ierneho mletého korenia

e Cerstve bylinky

Postup:

1.

Platky syra poukladame na plech pokryty peciacim
papierom dostatoCne d'aleko od seba. PeCieme na
180°C, kym sa syr neroztopi a nezacnu sa nanom robit
bublinky. Vytiahneme z rdry a teplé syrové platky
opatrne vyformujeme pomocou plechu na muffiny do
formy koSickov.

. Medzitym si pripravime hovadzie maso. Jendoducho

oprazime na panvici dohneda, pridame koreniny,
paradajkovy pretlak a dusime priblizne 20 minut.

. Do vychladnutych syrovych koSiCkov naberieme

hovadzie méasko, posypeme Cerstvymi bylinkami a
podavame teplé.

TIP: Odporiu¢am podavat s kyslou smotanou,
guacamole, jalapenos, i s nastrGhanym
Ccedarom pre eSte lepSi mexicky zazitok.

13



SENDVIC S
CHRUMKAVYOU
SLANINKOU

v

Na 2 kusy budeme potrebovat” Postup:
1.

Placky

e 3 vajiCka

e 120g krémového syru (Philadelphia)
e 1/2 CL prasku do pediva

e Stipka soli

Naplf:

2 vajiCka uvarené natvrdo

2 platky tvrdého syra

1 avokado

1 velka paradajka

2 hrste Cerstvého Spenatu

4 platky slaniny

2 PL majonézy

2 PL horcice

Pripravime si placky. Bielka oddelime od Zltkov a bielka
vy$lahame so solou do tuha. Zltka vymie§ame so
syrom, pridame prasok do peciva a jemne vmieSame
vyslahane bielka.

. Z cesta vyformujeme na plechu pokrytom peciacim

papieorm 4 placky a pecieme asi 20 minut na 180°C
dozlatova.

. Medzitym si na panvici do chrumkava osmazime

slaninku a uvarime vajicka natvrdo.

. Kazdu placku zvnutra potrieme majonézou a horcicou a

naplnime podla chuti.

TIP: Ak mate chut na mésovy bruger, pokojne
pridajte faSirku z mletého hovéadzieho maésa.



PIZZA SO
SPENATOM A
SAMPINONAMI

Na 1 va&siu pizzu budeme potrebovat’: Postup:
1. Nastruhanu mozarellu vysypeme do misky a ohrievame v
Cesto mikrovinke v 30 sekundovych intervaloch (priblizne 3x30s.),

kym mozarella nie je roztopena. Pozor, netreba ju tam
nechat’ dihsie, lebo stvrdne.
130g mandlovej muky 2. Medzitym si v druhej miske zmieSame sypké suroviny.
3. Do roztopenej mozarelly vmieSame celé vajicko a nasledne
tdto zmes pridame do sypkych surovin.
4. Vypracujeme cesto, ktoré ma konzistenciu ako plastelina.
5. Medzi dvoma kusmi peciaceho papieru rozvalkame
sol, suSeny cesnak, oregano rovnomerne do kruhu.
6. Vrchny peciaci papier odstranime, zrolujeme troSku okraje
cesta a peCieme cca 10 minut na 180°C.
7. Vyberieme z rdry a nanesieme vrstvu prepasirovanych

e 2509 struhanej mozzarely

1 vajicko

> CL prasku do peciva

Vrch

e prepasirovane paradajky (najlepSie domace;

VYroby1 a|ebo 7 obchodu bez pridaného Cukru) pal’adajOk (OChUteHYCh by||nkam| a SO|'OU a kOI’enI/m a
cesnakom), vSetky topingy podla chuti a dame piect’ na
* Spenat d'aléich 15 mindt na 180°C.

8. Po upeceni vyberieme a okraje natrieme olivovym olejom
zmieSanym s cesnakom.

e mozarella

e Sampinony

e prosciutto TIP: Rozdelte cesto na mensie kusy a
vyformujte mini-pizze. Jednu pre kazdého
e sol, korenie, oregano, bazalka, suSeny cesnak, hosta :)

olivovy olej
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PLNENE
PORTOBELLO
HRIBY

Na 5 plnenych hribov budeme potrebovat’:

e 5 ks portobello hribov

e 3 PL olivového oleja

120g slaniny nakrajanej na kocky

3 struciky cesnaku

2 velké hrste Cerstvého Spenatu

%3 hrnc¢eku smotany na Slahanie (min. 33%)

V2 hrn&eku struhanej mozzarely

5 PL nastruhaného parmezanu alebo syru
grana padano

e sol, suSeny cesnak, bazalka, korenie

TIP: Pripravte si hriby pokojne
vegetariansky-nahradte slaninku cuketou
nakrajanou nadrobno.

Postup:

1. Z hribov vyrezeme hlubiky a lyziCkou ich vydlabeme.
HIubiky si nakrajame na malé kocky a odlozime bokom.

2.V malej miske zmieSame olivovy olej, suSeny (alebo
Cerstvy pretlaceny) cesnak, sol a korenie a hriby
natrieme zvonku aj zvnutra.

3. Hriby poukladame na plech pokryty pecCiacim papierom
a dame piect’ na 10 minut do vyhriatej rary na 180°C.

4. Medzitym si spravime plnku. Na rozohriatu panvicu
dame slaninu spolu s nakrajanymi hlubikmi a cesnakom
a prazime do zlatova.

5. Pridame Spenat a chvilku dusime. StiSime plamen a
prilejeme SlahaCkovu smotanu.

6. Pridame nastruhanu mozzarellu, nechame roztopit’ a
chvilku prevarime, kym nam nevznikne homogénna
hmota. Ochutime bylinkami a korenim podla chuti a
odstavime z plamena.

7. Vyberieme hriby z rury. Pustia dost’ St'avy - treba ju
vyliat’. Suché hriby naplnime plnkou a posypeme
strdhanym parmezanom. Vratime naspéat’ do rary na
priblizne 20 minut, kym syr na vrchu nie je upecCeny do
Zlatova.



PIMIENTOS DE
PADRON PECENE
PAPRICKY

$
£

Budeme potrebovat’

e 1509 papriCiek odrody “Padrén”
e 2 PL olivovéeho oleja

e 1/2 CL jemnej soli

e 1/2 CL mletého &ierneho korenia

e 1/2 CL hrubej soli

Postup:

1.
2.

Papricky umyjeme a poriadne osusime.

V celku dame do misky, polejem olivovym olejom,
posypeme jemnou solou a korenim a poariadne
premieSame tak, aby vSetky papriky boli rovhomerne
pokryté olivovym olejom.

. Ruru predhrejeme na 180°C. Plech na pecCenie

pokryjeme peciacim papierom a poukladame nan
papricky.

. Teplotu znizime na 150°C a pecieme priblizne 15 minut.

PapriCky treba priebezne kontrolovat’, lebo mézu lahko
prihoriet’.

. Upecene ich dame na servirovaci tanier a posypeme

hrubou solou. Podavame teple.

TIP: Ak nezozeniete odrodu “Padrén”, mbzte
pouzit aj iné, mensie, papriky. Odporiaéam
podavat s majonézou alebo s cesnakovym

dresingom. Su skvelé ako predjedlo, ale aj ako
priloha k masu.



KARFIOLOVE
PLACKY Z TROCH
INGREDIENCI|

Na 7 placiek budeme potrebovat’
e 3509 karfiolu
e 2 vajicka

e 50g struhaného tvrdého syru (napriklad
parmezan)

e sol, korenie, mleta paprika

Postup:

1. Karfiol si nakrgjame na drobno, alebo rozsekame v
procesori tak, aby z neho vzznikla “ryza”.

2. Karfiol peCieme na sucho na panvici do zmaknutia.
Vypari sa z neho aj prebytocna voda.

3. Horuci karfiol z panvice premiestnime do misky,
prisypeme parmezan a premieSame. Pridame 2 vajiCka,
koreniny a mieSame, kym nevznikne jednotné cesto.

4. Na plech pokryty pecCiacim papierom formujeme lyzicou
malé placky.

5. PeCieme cca 20 minut na 180°C.

TIP: Placky chutia skvelo s paradajkovym
pretlakom ochutenym talianskymi bylinkami,
alebo s nivovou penou (strana 9). Cesto je
versatilné - mozte ho pouzit ako zaklad na
pizzu, zapiect so syrom a Sunkou ako
sendvice...
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3
NATIERKY A
SALATY

Navsteva uz klope na dvere a vy doma
niC nemate? Nezufajte, tieto recepty
vykuzlite za par minut a z beznych
surovin. Kym hostia dopiju kaviCku, skvely
Salat, alebo natierka uz bude pripravena.




VAJICKOVA
POMAZANKA

v

Na cca 3-4 porcie budeme potrebovat’: Postup:
1. Vajicka si uvarime natvrdo (cca 10 min.). Po uvareni
oSupeme a nakrajame na drobno.
2. Maslo izbovej teploty zmieSame s bylinkami,
nadrobno nakrajanou mladou cibulkou, koreninami a
e Cerstvé bylinky (petrzlenova vhat’) horCicou.
3. Podavame napriklad s hriankami z najjednoduchsieho
chlebiku z mikrovinky.

e 3 vajicka

¢ 80g masla

e 1 mlada cibulka
e 1 CL horgice (bez pridaného cukru)

¢ sol, korenie

TIP: Ak namiesto pomazanky mate chut na
vajickovy salat, jednoducho vymerite malso
za 250g cottage cheesu.
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LAHKY
TUNIAKOVY SALAT

Na cca 3-4 porcie budeme potrebovat’:
¢ 400g cottage cheese

¢ 2509 tuniaka vo vlastnej St'ave alebo v
olivovom oleji

¢ 1 Cervena cibula
e Cerstva petrzlenova vnat’
e 1 CL horgice

¢ sol, korenie

Postup:

1. Cibulu a petrzlenovu vhat’ nakrgjame nadrobno.

2.V miske zmieSame cottage cheese, tuniaka
zbaveného St’avy, horCicu a koreniny.

3. Pridame nakrajanu cibulu a petrzlenovu vhat’ a

poriadne premieSame.

TIP: Salat chuti skvelo samotny, ale mozte
servirovat spolu so semiac¢kovymi krekrami
(strana 3).



SARDINKOVA
POMAZANKA

Na cca 10 porcii budeme potrebovat’:

e 2 konzervy sardiniek v olivovom olgji
* 1 bielu cibulu

e 125g masla

e 50g cream cheese (Philadelphia)

e 1 CL horgice

¢ sol, korenie

Postup:

1.
2.

Cibulu nakrajame na drobno.

Sardinky zlejeme z oleja, rozpolime a vyberieme
pripadné kosticCky.

Do misky dame maslo izbovej teploty, cream cheese
a horCicu. Ru¢nym slahacom preslfahame, kym maslo
nie je na kusocCky.

Pridame sardinky, cibulu, koreniny a znovu Slahame,
kym nevznikne jendotna hmota.

Podavame vychladené s krekrami (strana 3), Ci
chlebikom (strana 10).

TIP: Namiesto sardiniek mozte pouzit
tuniaka - vyhnete sa tak odstrarfiovaniu
kostiCiek.



SALAT Z
BROKOLICE SO
SLANINOU

Na cca 3-4 porcie budeme potrebovat’:

® 600g surovej brokolice
¢ 200g kyslej smotany

¢ 100g bieleho jogurtu

e 1 CL horgice

¢ 309 piniovych orieSkov
¢ 100g slaniny

e hrst’ CuCoriedok

¢ 1 PL citronovej st'avy

¢ sol, korenie, mleta paprika, suseny
cesnak

Postup:

1.

Slaninu osmazime na panvici. Ked' je hotova,
odlozime bokom a nechame vychladnut'.

Surovu brokolicu nakrajame tak, aby sa zachovali
ruziCky (nie uplne nadrobno).

V mensej miske zmieSame smotanu, jogurt, koreniny,
citronovu St'avu a horcicu.

Do vacse| misky dame nakrajanu brokolicu, slaninu a
piniové oriesky.

Zalejeme smotanovou-jogurtovou zmesou a poriadne
premieSame. Pripadne pridame jogurt podla zelangj
hustoty. (Cez noc brokolica Cast’ dresingu vsiakne.)
Posypeme CucCoriedkami a podavame vychladené.

TIP: Ak sa vdam hnusi predstava surove;
brokolice, pokojne ju uvarte/ urobte na pare
a nechajte vychladnut. Pre vegetariansku
verziu pokojne vynechajte slaninku.



CVIKLOVY SALAT S
COTTAGE
CHEESEOM

Na cca 3-4 porcie budeme potrebovat':

e 3 Cervené repy

¢ 4009 cottage cheese

e 2 CL bieleho jogurtu

e 50g struhaného parmezanu
e hrst’ vlasskych orechov

¢ sol, korenie

Postup:

1.

Cervenu repu uvarime v upke do makka.
Vychladnutu ju oSUpeme a nastruhame najemno.
Pozor, cvikla velmi farbi - odpori¢am dat’ si rukavice.
Nastruhanu cviklu zmieSame s cottage cheesom,
jogurtom, nastruhanym parmezanom, solou a
korenim.

Vlasské orechy nasekame na mensie kusky a
primieSame do Salatu.

Podavame s Cerstvou zeleninou, Ci semiackovymi
krekrami (strana 3).

TIP: Namiesto varenej cvikle mozte pouzit
aj zavaranu v naleve. Pozor vSak na
zlozenie! Vacsina tychto vyrobkov obsahuje
cukor a zbyto¢né chemikalie.



