SOBOTA:

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecei'e

11, Veceie

Mrkvovy salat s avokadem

100 g mrkve, 0,5 jablka, 0,5 avokdda, 2 IZice oleje, Spetka soli, Spetka pepre, 1
[Zice medu

Mrkev nastrouhame, jablko a avokado pokrajime na kosticky. Jablko, mrkev a
avokado dame do misky, 0solime a opepfime. Pfiddme med, zakdpneme
olejem a promichdme. MiZzeme posypat oblibenou bylinkou.

Podavame s pec¢ivem.

Jable¢na buchta

175 g strouhanych jablek (miize byt i mrkev), 125 g cukru, 0,5 vanilk. cukru,
Spetka soli, 2 IZice oleje, 175 g polohr. mouky, 0,5 prdsku do peciva (pr. do
peciva bez fosfatii — proddava DM drogerie)

Vse smichame a vlijeme na vymazany a vysypany plech nebo do babovkové
formy.

MiZzeme také tésto rozdélit a 2/3 vlit na plech a zbytek tésta obarvit Karobem,
coz je nadhrazka kakaa a prodava se ve zdravych vyzivach.

Zeleninova polenta s ¢erstvymi bylinkami

250 g Spendatu, 2 mrkve, 1 cibule, 1 str. cesneku, svazek petrzelky, 1 snitka
rozmarynu, 4 IZice olivového oleje, 250 g kukuricné krupice, siil, pepr

Spenat opereme, ocistime a listy nahrubo natrhame. Mrkev omyjeme,
oloupeme a pokrajime na kosticky. Cibuli a cesnek oloupeme, bylinky opereme
a osuSime, vSe posekdme. V hrnci rozehfejeme olej, ptidame cibuli, Cesnek a
bylinky a osmahneme. Pfidame zeleninu a opékame dalSich 5 min. Pfilijeme
750 ml vrouci vody, vmichame kukufi¢nou krupici, osolime a opepiime.
Vatime asi 20 min na mirném ohni. Peka¢ vylozime f6lii, naplnime polentou a
zakryjeme dalsi f6lii. Po 20 min. polentu vyklopime a nakrdjime na platky.
Podavame se zeleninovym salatem.

Salat z ¢ervené fepy s kukuFici

1 mala okurka, 1 mrkev, 1 mensi cervend repa, [Zice petrzelky, 1 hrnek bio
mrazené kukurice. kukurice, 2 IZice oliv. oleje, 10 listu ledového salatu, sul
Repu povaiime asi 15-20 minut a jesté horkou oloupeme. Mezitim nechame
rozmrznout kukufici. Potom fepu, okurku a mrkev nahrubo nastrouhame. Salat
natrhdme na mensi kousky. VSechny ingredience promichame, osolime a
zakapeme olejem. Nechame asi 15 minut odpo¢inout a miizeme podavat.

Jehnéci plec na jablkach

400 g jehneci plece, 200 g jablek, 0,5 [ jablecného dzusu, 100 g cibule, siil,
pepr, 50 g medu, rozmaryn

Plec osolime, opepiime, potteme medem a dame do pekace na pokréjend jablka
S cibuli a bylinkami. Zalijeme dZusem a vyvarem, ddme péct domékka a
dozlatova pfi 140 st. asi 3 hodiny. Pfi spravném peceni neni tfeba $tavu nijak
zahust'ovat. Maso podavame s rozpecenou cibuli a jablky a pecenou
bramborou.

Kokosovy jogurt s broskvi
Skvéla je znacka Yoguard ¢i Planton z Lidlu (pozor na vI¢i bob)
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