Zeleninovy Salat z Pekinskej kapusty

Suroviny:
e Polovica ¢inskej kapusty
e 2-3 polievkové lyZice Olivového oleja
e korenie Styroch farieb v mlynéeku
e Sof
o Stava z cca polovice citréna
e 1 strucik cesnaku (ak nemate radi, nemusi byt, ale je chutnejsi)

Postup:

Kapustu si prereZzeme na polovicu a vyrezeme hlub, nakrdjame na jemne hrubsie rezance.

Do misy si pripravime zélievku z olivového oleja, citrénovej Stavy, pretlateného cesnaku, jemne posolime,
okorenime a premieSame s vidlickou. Zoberieme rezanec kapusty a namocime ho do zdlievky a ochutname...
pripadne chut este doladime. Do zélievky pridame nakrajanu kapustu a dobre premiesame.

Dobru chut!

Chutny zeleninovy salat

Suroviny:
e Listovy Saldatovy mix
e 1/4 3alatovej uhorky
e  Cherry paradajky
e 1/2 ¢ervenej $picatej papriky (kapia)
e Olivy
e  SusSené krajané paradajky v oleji
e Nasucho oprazené sIne¢nicové semiacka
e 2 polievkové lyZice Olivového oleja
e Sof

Postup:

Do misy dame mix Salatovych listov (umytych), nakrajani uhorku, papriku, priddme cherry paradajky, olivy, a
suSené paradajky. Na suchej panvici si oprazime hrst sIne¢nicovych semiacok a pridame ich do $alatu. Jemne
osolime a polejeme olivovym olejom .

Premiesame a mdzeme eSte podla chuti pridat par kvapiek citronovej $tavy alebo mdzeme pokvapkat
balzamikovym octom.

Dobru chut!



Polievka z Hokkaido tekvice

Suroviny:
e 1 tekvica Hokkaido
e 2-3 zemiaky strednej velkosti
e 1cibula
e 2 struciky cesnaku
e  kusok zazvoru (nemusi byt)
e olivovy olej
e zeleninovy bujon dve kocky
e sol
e korenie Styroch farieb v mlynéeku
e muskatovy oriesok
e mletad kurkuma (nemusi byt)
e  citrénova Stava na dochutenie
e trocha trstinovy cukor alebo datlovy sirup
e tekvicovy olej
e tekvicové semiacka lupané

Postup:
Tekvicu umyjeme, odreZzeme konce, rozpolime a vyberieme vnutro. Tekvicu nakrajame na vacsie kocky,
nesupeme ju.

Do hrnca dame olivovy olej na ktorom jemne orestujeme na hrubo nakrajanu cibulu, priddme tekvicu a chvilu

restujeme, priddme na Stvrtky oCistené a nakrajané zemiaky, oCistené prekrojené striciky cesnaku a zalejeme

vriacou vodou, tak aby bola tekvica Uplne ponorena a este asi 5 centimetrov vody nad nou. Priddme dve kocky
zeleninového bujénu, sol, okorenime mlynéekovym korenim, nastrdhame trosku muskatového orieska, trosku
mletej kurkumy, nastrihame trochu zazvoru - ako kto ma rad, cca ako 1 strucik cesnaku.

Prikryjeme pokrievkou a varime na miernom ohni asi 20 minut. Vidlickou skusime ¢&i je tekvica makka a
ponornym mixérom rozmixujeme. Dochutime trochou trstinového cukru a $tavou z mensej polovice citréna.

Ak je polievka prili§ hustd, rozriedime vriacou vodou, ak je riedka, zahustime s jemne nastruhanym zemiakom a
chvilu eSte povarime.

Polievku podavame s trosku posypanymi tekvicovymi semiackami a priddme par kvapiek tekvicového oleja.

Dobru chut!



Zeleninova polievka

Suroviny:
e Olivovy olej
e 2-3ksmrkvy
e 2ks petrzlenu
e 1kalerdb
e  1-2 struciky cesnaku
e modzeme pridat aj kisok nakrajaného péru...
e trochu mrazeného hrasku /moze byt a nemusi...
e  za hrst jaémennych krdpkov malej velkosti
e  Zeleninovy vyvar, alebo bujon
e Sof
e  Mleté korenie
e  Petrilenova viat

Postup:

V hrnci kratko orestujeme nakrdjanu, alebo nahrubo nastrihanu zeleninu, pretla¢ime cesnak, zalejeme vriacou
vodou alebo zeleninovym vyvarom, pridame sol, korenie, jacmenné krupky. Asi po 10 minutach pridame
mrazeny hrasok a povarime eSte cca 10 minut, ked' je makka zelenina a krdpky, priddme nasekanu petrzlenovu
viat a polievku vypneme.

Dobru chut!



