jogu I"tOVY dressing

S parmezanom

O

Postup
V3etky zlozky vymieSame metli¢kou v hlb3ej miske. Tento dressing
vydrzi v chladnicke 2 dni.

Potrebné nastroje/naradie
metli¢ka na miesanie, hlbsia miska

Cas pripravy

5 minat

Poznamka kuchara

Képor méZete vymenit za int bylinku, ktoru sa vam podari kupit Cerstvu.
Rovnako dobre poslizi pazitka, hladky petrzlen, pripadne sterilizované kapary.
Namiesto jogurtu mozete pouzit séjovii smotanu. Toto je typicky dressing

pre rimsky Salat. Majd ho vsak radi i paradajky.

Poznamka lekara

MoZno ma po zverejneni tohoto receptu uz mliekarensky priemysel nikdy nebude
osocovat z extrémizmu a snahy nekalo zlikvidovat ich obchodné zaujmy. Faktom
viak je, Ze mi je uplne jedno, &o si o mne mysli mliekarensky priemysel. ©

Rozpis na | sdlku
| $dlka nizkotucného jogurtu (— 111)
1/4 Sdlky Cerstvo nastrihaného
parmezdnu (— [10)
| polievkovd lyZica Cerstvej
citrénovej Stavy (— 54)
| stricik nasekaného cesnaku (— 27)
| Cajovd lyZicka posekaného képru
alebo petrZlenovej vriate (— 89, 88)
| Cajovd lyZicka korenia (— 90)

Celd ddvka obsahuje: ® energia 809,0 k| e bielkoviny 19,4 ¢ ® sacharidy 13,6 g e vidknina 0 g e tuky 6,8 g



Arasidovy
dip s chilli

.‘& .
(1)

Postup

V malej, hlbSej nddobe vymieSame metli¢kou araSidové maslo a vodu na pastu.
Postupne vmiesame ostatné zlozky. Ako ozdobu mézeme poutzit trocha
papriky a jemne nasekané arasSidové oriesky. Dip nam vydrzi

v uzavretej nadobe v chladni¢ke 5 dni.

Rozpis
113 Sdlky arasidového masla (— 10)
3 polievkové lyZice vody
2 polievkové lyZice sojovej omdcky
2 polievkové lyZice Cerstvej
citrénovej Stavy (— 54)
2 polievkové lyZice medu (— 108)
2 struciky nasekaného cesnaku (— 27)
| &ajovd lyZicka chilli (— 97)
trocha mletej Cervenej papriky (— 94)

Potrebné nastroje/naradie
metli¢ka na miesanie, hlbSia nadoba

Cas pripravy

5 minat

Poznamka kuchara

Ak by ste robili vi¢sie mnozstvo, mixér moze byt vyborny pomocnik. Zacnite
vodou, pridajte araSidové maslo, cesnak a ostatné suroviny. Servirujte

s mnoZstvom Cerstvej zeleniny, ako mrkva, zelena alebo cervena paprika, mlada
cibulka &i stonkovy zeler pokrajany na ty€inky. ,,Crudité* — magické slovicko
vyjadrujice vsetko Cerstvé a chrumkavé. Avsak i najlepsia zelenina chuti lepSie,
ak ju spravne ponorite. Prave na to slizi dip, od anglického ponarat.

O tom vie v3ak viac Igor, byvaly reprezentant v plavani.

Poznamka lekara

Mozno to je trochu kalorickejsie, ale su to tie najlepSie tuky pre vase srdce,
kvalitné bielkoviny pre vaSe svaly a vela vitaminov B a mineralov.

Mbzete to servirovat ako omacku, do ktorej sa namaca surova zelenina
alebo to proste skuste vyliat na celozrnné cestoviny. ©

Celd ddvka obsahuje: ® energia 2826,0 k| e bielkoviny 25,2 ¢ ® sacharidy 50,8 g e vidknina 5,0 g @ tuky 43,4 g



Hummus

(cicerova natierka)

GO

Rozpis na 3 sdlky
2 konzervy prepldchnutého
cicera (— 11)
4 polievkové lyZice olivového oleja (— 71)
| - 2 prelisované struciky
cesnaku (— 27)
2 polievkové lyZice sezamovej
pasty tahini (— 76)
§tava z jedného citréna (— 54)

Postup

Cicer, tahini, cesnak, olej a citrénovi $tavu zmixujeme ponornym mixérom

na hladkd zmes. Dochutime, pripadne podla potreby zriedime vodou, aby sa hmota
[ahSie rozotierala.

Potrebné nastroje/naradie
mixér a misa na mixovanie

Cas pripravy

5 minat

Poznamka kuchara

Nedajte sa pomylit nazvom. Kuchynia Blizkeho Vychodu ma neopakovatelnt
atmosféru. Hummus je perfektny dip k cerstvej zelenine pokrajanej na palicky,
k paradajkam, avSak najlepsie sa hodi k stopkovému zeleru. MézZete ho pouzit
aj ako natierku na chlieb alebo krackry. Vyskusajte ,,pita“ chlieb, ktory sa trha
a namaca do natierky.

o . %

Poznamka lekara
Toto je jeden z vrcholov blizkovychodnej kuchyne. Bielkoviny, Zelezo, vitaminy B,
i - vlaknina, vapnik, vitamin C — a to vSetko dobre zakonzervované cesnakom! ©
‘. © V lzraeli som to jedol trikrat denne. Vsade to bolo trochu iné, ale nikdy sa mi to
neprejedlo. Mne to najviac chuti vtedy, ked je to zomleté Uplne nahladko.

e o7

——

Celd ddvka obsahuje: ® energia 4315,0 k| e bielkoviny 32,3 ¢ ® sacharidy 83,7 g e vidknina 17,7 g e tuky 70,0 g -~



Medovy dressing s makom
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MedOVY dressing
s makom

.‘& .
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Postup

Do misky vloZime hor¢icu a za staleho mieSania postupne vmieSame olej,

ktory hor¢ica viaZe a vznikne husta hladka pasta. Potom za stileho miesania priddme
med, ocot a mak. Tento dressing vydrzi v uzavretej nadobe v chladnicke 2 tyZdne.
Pred pouzitim premieSame.

Rozpis na | sdlku
113 Sdlky balzamového octu (— 112)
113 $dlky sinecnicového
alebo repkového oleja
1/3 $dlky medu (— 108)
I polievkovd lyZica dijonskej horcice
I polievkovd lyZica mletého maku (— 75)
Stipka cierneho korenia (— 90)

Potrebné nastroje/naradie
metli¢ka a miska na mieSanie

Cas pripravy

5 minat

Poznamka kuchara

Dressing je od slova dress — oblecenie. Naozaj dobry dressing vie zuslachtit

i jednoduché suroviny, napriklad kapustu, tak ako vhodné Saty urobia hviezdu

z dievCiny - sivej mySky. Ak budete naberat med Salkou alebo lyzicou, ktort ste
predtym pouZili na olej, med skizne lahko cely. PouZite makovy olej a iny ovocny
ocot, napriklad malinovy. Vas dressing bude ,,haute cuisine®. Mak moéZete zamenit
za sezam, orechy, kokos.

000000000000 000000000000000000000000O0COC0

Poznamka lekara
Nebudem tvrdit o tomto recepte, Ze obsahuje vela vapnika, pretoze mak
tu je iba pre chut. Ale chut je to skvostna!

Celd ddvka obsahuje: ® energia 3826,0 k| @ bielkoviny 1,3 g ® sacharidy 69,0 g e vidknina 1,5 g e tuky 70,4 g



Spenatovo-

petrzlenové pesto

O

Postup
Suroviny zmixujeme v mixéri na hladkd pastu.

Potrebné nastroje/naradie
mixér, hlbsia miska

Cas pripravy

5 minat

Poznamka kuchara

Najznamejsie pesto pochéadza z okolia Janova. Pozostava z piniovych jadierok,
bazalky, olivového oleja a parmezanu. Pévodne sa zmes pripravovala v maziari

z porcelanu alebo mramoru. Nam postaci mixér, co je sice menej Stylove,

ale urcite efektivne. Existuje viacero variacii tejto omacky, napriklad

so suSenymi paradajkami ¢i ¢iernymi olivami. Ak pridate séjovii smotanu, mézete
poutZit aj ako pastu na cestoviny, dressing na Salaty a prisadu do polievok.

Poznamka lekara

Toto pesto je ples zdravych veci! Vysledok: vela vapnika, chlorofylu, hor¢ika,
vitaminov C, E a A a esencialnych mastnych kyselin — mozog plesa,

pecefi Zije, sval sa hybe, srdce bije. ©

Rozpis
2 $dlky hrubsie nakrdjanych Cerstvych
Spendtovych listov (— 47)
| Sdlka Cerstvej petrZlenovej vriate (— 88)
112 Sdlky cerstvého parmezdnu (— 110)
1/4 Sdlky jemne posekanych
vlasskych orechov (— 67)
2 posekané strciky cesnaku (— 27)
3 polievkové lyZice Cerstvej bazalky
bez stoniek (— 87)
I polievkovd lyZica olivového oleja (— 71)
114 Eajovej lyZicky cierneho
korenia (— 90)

Celd ddvka obsahuje: ® energia 1963,0 k| @ bielkoviny 26,4 ¢ ® sacharidy 12,8 g e vidknina 6,] g @ tuky 37,4 g



Salsa zo sladkej
kukurice

(1)

@

Postup

Cibulu, feferénku a paradajky zmieSame spolu s kukuricou vo velkej mise.

Pridame posekanu viiat a ochutime cukrom, rascou, octom a korenim. PremieSame,
nechame dobre vychladit v chladnicke a podavame na suchych hriankach

z celozrnného chleba.

Potrebné nastroje/naradie
velka misa, n6Z a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut
C—

Poznamka kuchara
Cerstvy koriander mé ostri arému a je typicky pre mexick( kuchyiiu.
S feferonmi zaobchadzajte naozaj opatrne.

Poznamka lekara

Aj s tym koriandrom by som zaobchédzal v rukaviciach. © VZdy, ked zabudnem
povedat, aby mi ho v mexickej restauracii nedavali do jedla, musim si objednat
nanovo. Ak potrebujete kalorickii bombu, mézete tito salsu jest s kukuriénymi
Cipsami, ktoré sa predavaju oznacené ako ,tortilla chips*, nie cornflakes.

Celd ddvka obsahuje: ® energia 2396,0 k| @ bielkoviny 17,0 g ® sacharidy /28,6 g e vidknina 19,/ g ® tuky 6,3 g
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Rozpis na 4 porcie
2 konzervy prepldchnutej lahédkovej
kukurice (— 9)
2 zrelé paradajky pokrdjané
na drobné kocky (— 39)
1/2 $dlky nasekanej koriandrovej
alebo petrzlenovej vriate (— 79, 88)
I cibula posekand najemno (— 28)
| mald feferénka posekand
nadrobno (— 96)
112 Cajovej lyZicky hnedého
cukru (— 104)
112 cajovej lyZicky mletej rasce (— 101)
2 polievkové lyZice bieleho octu (— [13)
morskd sol (— 116)




Citronova

natierka

C 6

Rozpis na 2 Sdlky
2 balenia bieleho tofu (— 15)
I velkd cibula pokrdjand
nahrubo (— 28)
2 polievkové lyZice olivového oleja (— 71)
5 polievkovych lyZic posekanej
petrZlenovej viiate (— 88)
| biely nizkotucny jogurt (— [11)
§tava z jedného citréna (— 54)
kdpor a Zerucha
na posypanie (— 89, 50)
morskd sol (— 116)

Postup

V3etky suroviny spolu zmixujeme ponornym mixérom v hlbSej nadobe

na hladkd pastu. Posypeme képrom alebo Zeruchou a podédvame na celozrnnom
chlebe alebo celozrnnom knickebrote.

Potrebné nastroje/naradie
stredne velkd misa, ponorny mixér

Cas pripravy
10 minut
—

Poznamka kuchara
Mozeme doplnit listovymi alebo zeleninovymi Salatmi. Ak podavate ako veceru,
dajte si k tomu poriadnu porciu zeleniny.

Poznamka lekara

Toto je jedna prakticka ukazka toho, ako biele tofu dokaZe ,,zobrat* na seba
rézne chute. Vase kosti a zuby sa tejto natierke urcite potesia. Po prvé preto,
Ze obsahuje vela lahko stravitelnych bielkovin, ktoré odplavuju z vasho tela
menej vapnika ako Zivocisne bielkoviny. A po druhé preto, Ze vela vapnika sama
obsahuje. Po malé ,,a* preto, Ze pri vyrobe tofu sa pouZziva zrazadlo

s velkym obsahom vapnika a po malé ,,b“ preto, Ze si k tomu mozete pripocitat
este vela vapnika z petrzlenovej viiate. ©

Celd ddvka obsahuje: ® energia 2553,0 k| @ bielkoviny 31,9 ¢ ® sacharidy 27,9 g e vidknina 4,2 g e tuky 43,0 g



Tzatziky

©e

Rozpis

2 $dlky uhoriek postrihanych
aj so Supkou (— 48)

2 $dlky bieleho nizkotucného
jogurtu (— 111)

5 polievkovych lyZic za studena lisovaného
olivového oleja (— 72)

Stava z jedného citréna (— 54)

| strucik cesnaku (— 27)

5 polievkovych lyZic képru posekaného

Cas pripravy najemno (— 89)
20 minut, najlepSie vSak chuti v nasledujtci den mleté biele korenie (— 90)
C—— - morskd sol (— 116)

Postup

Uhorky nastrihame a vytla¢ime z nich vodu. Vodu z uhoriek v tomto recepte
nepouZijeme. Uhorkovl duZinu zmieSame s jogurtom a ochutime olivovym olejom,
$tavou z citréna, jemne nastrihanym cesnakom, solou, képrom a bielym korenim.
Nechame dobre vychladit a podavame. V uzavretej nadobe

v chladnicke vydrzi 3 dni.

Potrebné nastroje/naradie
strihadlo, hlboka misa

Poznamka lekara
Viete, preco sa do tychto gréckych a palestinskych a arabskych a Zidovskych jedal
vzdy pridava cesnak a niekedy ho je tam naozaj vela? Predsa, aby sa im jedlo T,
v tom teple tak rychlo nekazilo! © f’

Celd ddvka obsahuje: ® energia 3025,0 k| @ bielkoviny 19,6 ¢ ® sacharidy 27,5 g e vidknina 2,2 g e tuky 60,5 g



Guacamole

(natierka z avokada)
COHS

Postup

Avokado, cesnak, citrénovu Stavu a jogurt zmixujeme ponornym mixérom na hladkd
pastu. LyZicou vmieSame paradajky, koriander a cibulu. Dochutime solou, ostrost
doladime primeranym mnoZstvom chilli. V uzavretej nadobe vydrzi

v chladnicke 3 dni.

Rozpis na I sdlku
2 kusy zrelého avokdda oStpané
a zbavené jadra (— 52)
112 $dlky bieleho nizkotucného
jogurtu (— 111)
| mladd cibula pokrdjand
na kolieska (— 28)
§tava z jedného citréna (— 54)
strucik cesnaku (— 27)
| paradajka pokrdjand na kocky (— 39)
morskd sol (— 116)
112 chilli papricky posekanej
najemno (— 96)
| polievkovd lyZica koriandra alebo
petrZlenovej viiate posekanej
najemno (— 79, 88)

Potrebné nastroje/naradie
mixér a miska na mixovanie, néz a doska na krajanie

Cas pripravy
15 minat
—

Poznamka kuchara

Zrelé avokado rozoznate podla hmatu. Pri stlaceni je Supka poddajna. Ak kipite
avokado, ktoré je tvrdé, neskladujte ho v chladnicke. Avokado dozrie

iba pri izbovej teplote.

Poznamka lekara

Avokado ma sice relativne velky obsah tuku, ale stile ho obsahuje menej

ako maslo a navyse je to tuk rovnako zdravy ako olivovy alebo arasidovy ole;j.
Nebojte sa avokada! Obsahuje aj silné antioxidanty — vitamin E, vitamin A

a glutation. Ten je zvlast déleZity napriklad na ochranu spermii. TakZe tato natierka
podporuje nielen zdravie srdca, ale aj zdravie budcich deti. ©

Celd ddvka obsahuje: ® energia 2559,0 k| @ bielkoviny 7,5 g ® sacharidy 20,6 g e vidknina 12,5 g e tuky 61,0 g



Kanadské
pesto

g
e

Postup

V teflonovej panvici pomaly zohrejeme olej, pridame pokrajant viat a za staleho
mieSania opekame asi 3 minuty. Posolime, pridame Stipku cierneho korenia,

2 polievkové lyZice vody a zakryté podusime eSte asi 2 - 3 minuty.

Podavame teplé alebo vlaZné. Vynikajlca natierka na celozrnné hrianky

alebo ako doplnok k Salatom.

Potrebné nastroje/naradie
teflonova panvica, n6z a doska na krajanie

Cas pripravy
15 minat
C—

Poznamka kuchara

Par kvapiek citronovej Stavy alebo lyZicka parmezanu na zaver — a mate svoju novu
verziu. Skuste sa naucit krajat viate obojru¢nym nozom v tvare

polmesiaca, tzv. mezzaluna.

Poznamka lekara

Tento pokrm plny vapnika a silnych antioxidantov bude eSte chutnejsi, ak pridate
aj jeden maly prelisovany alebo najemno nakrajany strucik cesnaku.

Petrzlenova viat, ktora vam ostane medzi zubami, sa da odstranit aj dusenymi
$penatovymi listami, ktoré méZete pouZit ako dentalnu nit. ©

) S0 0000 0000000000000 000000000000000000O0O0OF0

Rozpis na pol Sdlky pesta

2 Sdlky Cerstvej hladkolistej petrZlenovej
viiate, umytej a pokrdjanej na co
najtensie pdsiky, zbavenej hrubych
stoniek (— 88)

2 polievkové lyZice panenského olivového
oleja (— 72)

morskd sol (— 116)

Cerstvo zomleté Cierne korenie (— 90)

Celd ddvka obsahuje: ® energia 1080,0 k| e bielkoviny 3,6 g ® sacharidy 7,8 g e vidknina 3,6 g @ tuky 25,2 g



