Ovocny salat s mozzarellou

Potrebujeme (na 2 porce):

1 baleni mozzarelly

2 jablka

1 pomeranc

3 jarni cibulky

smés seminek nebo ofiskl

na zalivku:

4 1zZice olivového oleje

4 1zice balzamikového octa
1 1zicku cukru

1 1Zici posekanych bylinek
stl, pept

Vareni s maminkami
Cervenec 2016

Postup:  Mozzarellu  nechame
oschnout a nakrajime na kolecka.
Jablka zbavime jadiince
a nakrdjime na mésicky, pomeran¢
zbavime kury 1 slupky a nakrajime
na platky, jarni cibulku nakrajime
na kolecka. Ovoce s mozzarellou
stiidav¢ skladame na talit, polijeme
piipravenou zalivkou a posypeme
jarni cibulkou a smési seminek
nebo ofisk.

Grilované ovocné Spizy se Svestkovou omackou

Na 2 porce potrebujeme:
5 ananasu

1 pevny banan

1 hrusku

pevnou broskev
citronovou St’avu
cukr
maslo/margarin
nékolik Svestek
pomeran¢

1Zici cukru
skofici

Spejle

Postup: Svestky nakrajime na
kousky a kratce pokusime v malém
mnozstvi vody. Pfiddme trochu
pomerancoveé Stavy a strouhané
pomerancove kury, cukr dle chuti,
skofici a v8e rozmixujeme. Ovoce
oloupeme a nakrajime na kousky.
Sttidavé napichujeme na Spejle,
pokapeme citronovou  $tavou
a posypeme cukrem. Alobal
pomaZeme tukem a pridame Spiz.
Grilujeme postupné ze vSech stran
dozlatova (mlZeme piipravovat
1 na panvi). Hotové Spizy
podavame se Svestkovou omackou
(mize byt studena i tepld).



Pomazanka z rybiho filé

Na 2 porce potiebujeme:
200 g rybiho file

100 g mrkve

100 g celeru

bily jogurt

1Zici majonézy

1zici masla/margarinu
citronovou $t'avu

stl, pept

zelenou petrzelku
celozrnny chleb

Salat s rukolou a fetou

Na 2 porce potiebujeme:
rukolu

120 g baby Spenatu
bazalku

20 g piniovych ofiskl
120 g mladé cukety

1 rajce

2 1Zice fepkoveho oleje
1zice balzamikoveho octa
100 g fety (jiné¢ho syra)
50 g parmské (jin€) Sunky
stll a pept na dochuceni

Postup: Rukolu, bazalku a $penat
proplachneme vodou a nechame
odkapat. Prendame vSe do misy
a Setrné¢ promichame. Piniové
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Postup: Filé uvaiime domeékka,
dame do misky a vidlickou
rozetteme. Pfiddme  domckka
uvafenou a najemno nastrouhanou
zeleninu, jogurt, majonézu, tuk a
dikladné¢ promichame. Dochutime
soli, pepfem a citronovou Stavou
a nechame vychladit. Pomazanku
podavame s celozrnnym chlebem
zdobenou zelenou petrzelkou.

ofiS8ky nasucho oprazime v panvi.
Cuketu omyjeme, osusime
a podélné¢ nakrajime na tenké
platky. Oplachnutd a na kosticky
nakrajena rajCata promichame
solegjem a octem, osolime
a opeptime. Fetu (nebo jiny syr
nakrajime na prouzky, které
obalime do platkli Sunky. Na panvi
rozehiejeme zbyly olej
a orestujeme na ném platky cukety.
Cuketu ptidame, spolu s piniovymi

ofiSky a ochucenymi rajcaty,
k saldtu.  VSe promichame.
Sunkové zavitky také zlehka

orestujeme na panvi po cuketach
a podavame k salatu.



