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S KRAJSI ZIVOT, KTORY SA USKUTOCNIL YDAKA GRANTOVEMU PROGRAMU
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e —

ZA VYSLEDKY VASHO SNAZENIA PODLA POSTUPOY
UVEDENYCH V KLUBOVEJ KUCHARKE NERUCIME :0)
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1. DO NADOBY NA MIXOVANIE
NALEJEME STUDENE MLIEKO,
2 LYZICE ZMRZLINY, PRIDAME
PODLA POZADOVANEJ
PRICHUTE DALSIE SUROVINY -
OVOCIE, PISKOTY, COKOLADA,
GRANKO, ...

2. PONORNYM MIXEROM
VSETKO MIXUJEME, AZ KYM
NEZISKAME HLADKY NAPOJ.

3. PRELEJEME DO POHARA
A 0ZDOBIME POSTRUHANOU
COKOLADOU, NA OKRAJ
POHARA MOZEME DAT

NA 0ZDOBU OVOCIE.

4. PODAVAME S0 SLAMKOU.

o 250 ML STUDENEHO MLIEKA
o VANILKOVA ZMRZLINA

o POSTRUHANA COKOLADA NA 0ZDOBU

o GRANKO ALEBO ROZTOPENA COKOLADA
o OVOCIE

V KLUBE NA ODDELENI PREVENCIE V CENTRE PEDAGOGICKO- PSYCHOLOGICKEHO
PORADENSTVA A PREVENCIE BRATISLAVA Il SME PO CELY SKOLSKY ROK
2012/2013 USILOVNE VARILI, KRAJALI, CISTILI, SUPALI, PLANOVALI, NAKUPOVALI,
POCITALI PENIAZE, PRESTIERALI, UMYVALI A HLAVNE - CO SME SI NAVARILI,

TO SME S| AJ ZJEDLI. VDAKA TOMU SME SA NAUCILI PRIPRAVIT VIACERE JEDLA,
SPOZNALI NOVE A SPOLU SME SA PRI TOM VSETKOM ZABAVILI.

X b

V KLUBOVEJ KUCHARSKEJ KNIHE NAJDETE RECEPTY, KTORE
SME POCAS NASHO KULINARSKEHO TVORENIA POUZIVALLI,
ABY STE SI 0SVEDCENE DOBROTY MOHLI PRIPRAVIT VZDY,
KED NA NE BUDETE MAT CHUT, ALEBO SA MOHLI

INSPIROVAT, KED VAM BUDE SKVRKAT vV BRUCHU.

d
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NAMIESTO MIXERA MOZETE
POUZIT AJ SEJKER NA KOKTEJLY.

POHAR DAJTE NA NIEKOEKO MINUT
DO CHLADNICKY, ABY SA PRED NALIATIM MILKSHAKU OCHLADIL.
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PRAJEME VAM DOBRU CHUT
' A VELA ZABAVY!
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MALE JEDLA A CHuToyKy

CHLIEB VO VAJCI
PRAZENICA

CICEROVA NATIERKA

MRKVOVA NATIERKA

FAZULOVA NATIERKA

ZAPEKANE PIZZA CHLEBIKY
SPENATOVA STRUDLA S FETA SYROM
SUNKOVO-SYROVA STRUDLA
ZELENINOVY SALAT - JEDNODUCHY
CESTOVINOVY SALAT

§ ,
? . {l "6 PARADAJKOVA POLIEVKA
.l 7 5050VICOVAPOLIEVKA
; M 18 KAPUSTNICA
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1. DO POHARA DAME LAD
ANALEJEME SODU.

2. DVE STYRTKY DOBRE
SUROVINY UMYTYCH LIMETIEK (ALEBO

CESTOVINY 50 SMOTANOU, ZELENINOU A SYROM o 4 KOCKY LADU S'J'?%ﬁ%ﬁ%ﬁ?&“d%o NAM

ZAPEKANE CESTOVINY (MOZE BYT AJ OBYCAJNY KRYSTALOVY) 3 MEDOVKU ALEBO MATU

KARI SOS0VICA o VYCHLADENA SGDA DAME DO MISKY, TROCHU
KUSKUS SO ZELENINOU 3 - OVKY ALEBO MATY POPUCIME IbYZIOCKQU APOTOM
HRACHOVA KASA o 3 CAJOVE LYZICKY MEDOVKY ALEBO M JU DAME DO POHARA.

GRANADIR 0 % LIMETKY (ALEBO CITRONU) 4. NAKONIEC PRIDAME CUKOR
RIZOTO SO ZELENINOU A SYROM . ——

L

-

A POMIESAME.

CUKINOVE LODICKY _ 5. PODAVAME SO SLAMKOU.
VYPRAZANY SYR SO ZEMIAKMI

KURACIE SOTE NA ZELENINE

KURACI PAPRIKAS S CESTOVINOU




BANANOVA ROZKOS |

OSUPEME, NAKRAJAME NA MALE
KUSKY A ROZMIXUJEME.

2. PRIDAME JOGURT A OPAT
ROZMIXUJEME.

3. NAKONIEC PRILEJEME PODLA
POTREBY POMARANCOVU STAVU
TAK, ABY NAPOJ NEBOL PRILIS
HUSTY A ZAMIESAME.

4. NALEJEME DO POHAROV
A 0ZDOBIME NASTRUHANOU
COKOLADOU.
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3 POMARANCE

225 G BIELEHO JOGURTU

150 GRAMOY STRUHANEJ COKOLADY

POMARANCOVY DZUS

m
- ]

MNOZSTVO VYSTACI NA
CCA 1 LITER KOKTELJU.

. HLAVNE JEDLA NA SLADKO

33
34
35
36
37
38

KRUPICOVA KASA

MLIECNA RYZA

PALACINKY

LIEVANCE

TVAROHOVA ZEMLOVKA S JABLKAMI

REZANCE S MAKOM, TVAROHOM ALEBO KAKAOM

e -
DEZERTY A KOKTE Ly

PUDING
SMOTANOVE POHARE S OVOCIM
BANANY S PISKOTAMI vV COKOLADE
BURIZONOVE HRUDKY
MUFFINY
NAJRYCHLEJSIE MEDOVNIKY
KOKTEJL COKOLADOVO-BANANOVA ROZKOS
KOKTEJL MOJITO
MILKSHAKE




NAJRYCHLEJSIE /52777
.5 MEDOVYNIKY Figs.oce

CHLIEB VO VAJCI o o MEDOVNIKOVE CESTO

PRAZENICA ~ \ /AT o FAREBNE TUBY NA ZDOBENIE ZAKUSKOV
CICEROVA NATIERKA :

MRKVOVA NATIERKA

FAZULOVA NATIERKA

ZAPEKANE PIZZA CHLEBIKY

SPENATOVA STRUDLA S FETA SYROM

SUNKOVO-SYROVA STRUDEA

ZELENINOVY SALAT - JEDNODUCHY

CESTOVINOVY SALAT

POSTUP

© | 1. NADOSKU/CISTU PODLOZKU NASYPEME TROCHU MUKY, ROZPRESTRIEME
‘ JU A VYVALKAME NA NEJ CESTO (AK NEMAS VALCEK MOZES POUZIT NAPR.
FLASU, DOBRE JU PREDTYM UMY ALEBO OBAL POTRAVINOVOU FOLIOU).

2. ZAPNEME RURU, ABY SA NAM PREDHRIALA.

3. ZVYVALKANEHO CESTA VYKRAJUJEME ROZNE TVARY BUD FORMICKAMI -
VYKRAJOVATKAMI, ALEBO MOZEME ZAPOJIT VLASTNU FANTAZIU A VYKRAJOVAT
NOZOM CO LEN CHCEME.

4. ZVYSKY CESTA, KTORE OSTALI PO VYKRAJOVANI OPAT RUKAMI VYMIESIME,
ROZVALKAME A MOZEME DALEJ VYKRAJOVAT.

5. NA PLECH DAME PAPIER NA PECENIE (AK NEMAME PAPIER NA PECENIE
TAK PLECH VYMASTIME), POUKLADAME POVYKRAJOVANE KUSKY CESTA
A DAME ICH PIECT PODLA NAVODU NA CESTE, ALEBO TAK, ABY BOLI ZLATISTE.

6. KED MEDOVNIKY VYCHLADNU, MOZEME ICH 0ZDOBIT POMOCOU ZMESI
NA ZDOBENIE.

7. KED ZDOBIACA FARBA STYRDNE MEDOVNIKY DAME DO SACKU ALEBO
KRABICE NA KOLACE A PRIDAME K NIM POLOVICU JABLKA, ABY NESTVRDLI
AK ICH CHCEME SKLADOVAT DLHSIE, MUSIME JABLKO PRAVIDELNE MENIT
ZANOVE.
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2 HRNCEKY MUKY
1 HRNCEK KRYSTALOVEHO CUKRU
1 HRNCEK MLIEKA
%2 HRNCEKA OLEJA
1 VAJCE
1 PRASOK DO PECIVA
COKOLADA NA VARENIE

TOUSTOVY ALEBO OBYCAJUNY KRAJANY CHLIEB,
(MOZEME VYUZIT AJ STARSI, TROSKU TVRDSI CHLIEB)

OVOCIE - SUSENE AJ CERSTVE A
(MOZE BYT AJ DZEM) 2
1. PORIADNE VYMIESAME CUKOR,
KOKOS el OLEJ A VAJCE. A y e
, |.1 N
MNOZSTVO 2. PRIDAME POMALY MLIEKO g \ of - "‘ L e 2w
VYSTAE ASI NA A POSTUPNE PRISYPAVAME MUKU 9 e .1' g <
ZMIESANU S PRASKOM DO PECIVA. Ly ;-

12 MUFFINOV ) ) ,
o 3. NAKRAJAME S| COKOLADU
AJ OVOCIE NA MALE KUSKY.

4. DAME SIROZOHRIAT RURU
NA 180 STUPNOV.

5. DO PLECHU NA MUFFINY VLOZIME
DO KAZDEJ DIERKY PAPIEROVY
KOSICEK, DO KTOREHO DAME
LYZICOU TROCHA CESTA. POTOM
PRIDAME KUSKY COKOLADY,
OVOCIA, PRIPADNE DZEM, MOZEME
ROBIT ROZNE DRUHY, PODLA TOHO
CO MAME DOMA, ABY PRI JEDENI
NEBOLA NUDA.

6. DOBROTY ZALEJEME ASI

DO POLOVICE KOSICKA CESTOM
ANAVRCH MOZEME OPAT DAT
COKOLADU, KOKOSOVE LUPIENKY
ALEBO MANDLE.

7. DAME UPIECT DO PREDHRIATEJ
RURY NA AS| 20 MINUT.

g

| POSTUP
1. VAJCIA ROZSEAHAME S LYZICOU MLIEKA A SOLOU.

‘ %
2. D0 ZMESI NAMOCIME CHLIEB Z OBOCH STRAN. \ - ]
il

3. NA PANVICI ROZPALIME OLEJ.

L
» , °n
4. NA OLEJI CHLEBY OPRAZIME Z OBOCH STRAN. L

5. NECHAME CHVIEKU VYCHLADNUT A PODAVAME S CAJOM.

ui\2 .
KED CHCES MAT VESELE MUFFINY . VHODNE PRILOHY SU MLADA CIBULKA,
DAJ NAVRCH LENTILKY. KECUP, MAKKY SYR, PLATKY TVRDEHO
SYRA, PAPRIKA ALEBO PARADAJKA.
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2 - 3 VAJCIA (PODLA TOHO AKO S| HLADNY)
OLEJ ALEBO MASLO
CIBULA
S0L

o 200G BURIZONOV
0 300G KRYSTALOVEHO CUKRU
o 80GMASLA
o 1 KONZERVA SALKA

1. DO PANVICE NALEJEME OLEJ ALEBO MASLO, NECHAME HO ROZPALIT
A PRIDAME NAKRAJANU CIBULKU, KTORU RESTUJEME DO ZLATISTA.

2. POTOM PRIDAME ROZBITE VAJCIA, KTORE SME SI PREDTYM
S0 SOLOU DOBRE ROZMIESALI Y NADOBE.

%. SPOLU S CIBUELKOU MIESAME NA MIERNOM OHNL, 1. NAKRAJAME SIMASLO A OTVORIME SI SALKO.

2. NA DNO HRNCA DAME CUKOR, MIESAME HO A POMALY ROZPUSTAME, ’
' . . o . o ABY SME Z NEHO VYTVORILI KARAMEL - CIZE ZHNEDNE. MIESAT MUSIME -
4. PO PAR MINUTACH JE PRAZENICA HOTOVA (CIM DLHSIE JU ROBIS, NAOZAJ PORIADNE, ABY SA NAM NEPRIPALIL O DNO.

TYM JE HUSTEJSIA). r

3. ZA STALEHO MIESANIA PRIDAME POKRAJANE MASLO.

5. K PRAZENICI 5| MOZEME DAT NA TANIER OPRAZENU SLANINKU. 4. KED SA NAM MASLO SPOJi S KARAMELOM, PRIDAME SALKO, PREMIESAME.
KECUP ALEBO HORCICU A PODAVAME JU S CHLEBOM Cl PECIVOM. . 5. NA ZAVER PRIDAME BURIZONY, PREMIESAME A ODSTAVIME.

6. ESTE ZA TEPLA Z MASY TVARUJEME HRUDKY, KTORE NECHAME ZATVRDNUT,




BANANY S PISKOTAMI

v COKOLADE

PISKOTY
COKOLADA NA VARENIE
1 HERA (MARGARIN)

LENTILKY ALEBO FAREBNA
POSYPKA NA ZDOBENIE
(AK CHCEME ZDOBIT)

ul\2
| MIESTO BANANU MOZEME MEDZI
PISKOTY DAT AJ LEKVAR.

1. BANANY NAKRAJAME
NA KOLIESKA.

2. KOLIESKO BANANU VLOZIME
MEDZI DVE PISKOTY.

3. NECHAME ICH CHVItU
ZMAKNUT A ZATIAL,
ZASTALEHOMIESANIA
NA MIERNOM OHNI ROZTOPIME
COKOLADU SPOLU S HEROU.

4. KED JE ZMES COKOLADY |
A HERY DOSTATOCNE TEKUTA,
ODSTAVIME JU ZO SPORAKA.

5. PISKOTY NAPICHNEME
NA SPARADLA A MACAME
DO ROZTOPENEJ COKOLADY.

6. NAVRCH ICH MOZEME
0ZDOBIT LENTILKOU ALEBO
FAREBNOU POSYPKOU.

7. NEPUSTI SA DO ICH JEDENIA
HNED, PRETOZE NAJLEPSIE
CHUTIA, KED POL HODINU
POSTOJA V CHLADNICKE.

& 3
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CICEROVA NATIERKA

CiCER
MAJONEZA
2 STRUCIKY CESNAKU

-

MLETE CIERNE KORENIE

50t el J_.,t
£33

BOBKOVY LIST
PETRZLENOVA VYNAT
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| 1. CICER PREBERIEME, UMYJEME

Ii : a1 ANAMOCIME NA 12 HODIN

DO STUDENEJ YODY (AK NATIERKU
POTREBUJES MAT HOTOVU HNED,
MOZES POUZIT CiCER Z KONZERVY).

2. VODU ZLEJEME, PRILEJEME

CERSTVU, MIERNE OSOLIME, |

PRIDAME BOBKOVY LIST A UVARIME [
DOMAKKA (BUD TRPEZLIVY, TRVA i
TO NIEKEDY AJ HODINU).

i

3. UVARENY CiCER ROZMIXUJEME  [®
| SPOLU S MAJONEZOU (MNOZSTVO

| PODLA POTREBY, ABY SA

ZACHOVALA CHUT CICERU),

PRIDAME PRELISOVANY CESNAK,
0SOLIME, OKORENIME

APRIMIESAME NADROBNO
POSEKANU PETRZLENOVU VNAT.

4. HOTOVU NATIERKU NATRIEME |

NA CHLEBIKY ALEBO NAKRAJANE b‘
PECIVO NA KOLIESKA (VELMI

CHUTNE JE AJ CELOZRNNE PECIVO).

5. ATERAZ UZ IBA SUP S NIMI

&4 “m { DO UsT!

NAVRCH MOZEME KOLIESKA POSYPAT
SEZAMOM, BUDU VYZERAT KRAJSIE

AJ ZAUJIMAVO CHUTIT.

— _ e
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SMOTANOVE 41953

. te,.
POHARE =

S OVOCIM
IVOCM
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NN \ IRKVOVA

SUROVINY e=temi o -

MRKVA

TVRDY SYR

MAJONEZA (AK JU CHCES MAT CP
LAHSIU MOZES POUZIT KYSLU SUROVINY -
SMOTANU) o .
) o KYSLA SMOTANA (PODLA POCTU
2 STRUCIKY CESNAKU HLADNYCH KRKOV, NA 10S0BU

CCA 1 SMOTANA)

.| o VANILKOVY CUKOR (1 0SOBA - 1 CUKOR)
0 OVOCIE PODLA CHUTI

o PISKOTY 1
0 GRANKO :

SOL

N s B T N
pPOSTUP

i

1. OCISTIME MRKVU,
OPLACHNEME A POSTRUHAME
JU NA JEMNO NA STRUHADLE.

2. SYRTIEZ POSTRUHAME

NA JEMNO . NA SPODOK POHAROV DAME PISKOTY ( CELE ALEBO ICH PODRVIME NA KUSY)

1
2. KYSLU SMOTANU VYMIESAME S VANILKOVYM CUKROM.

3. DO POHAROV NA PISKOTY NALEJEME CAST PRIPRAVENEJ SMOTANY,
4. VLOZIME OVOCIE A ZASE JEMNE ZALEJEME SMOTANOU.

5. POTOM UROBIME VIACERE VRSTVY TAK, ZE PRIDAME OPAT PISKOTY,
NA NE SMOTANU, POTOM OVOCIE A ZNOVA SMOTANU.

6. POSLEDNA YRSTVA BY MALA BYT SMOTANA, VRCH O0ZDOBIME GRANKOM.

——— -

3. MRKYU A SYR VYSYPEME
DO MISY.

4. MAJONEZU VYMIESAME
S PRETLACENYMI STRUCIKMI
CESNAKU.

5. PRIDAME DO MISY S MRKYOU
A SYROM.

6. OSOLIME PODEA CHUTI.

7. VSETKO SPOLU DOBRE
VYMIESAME A PODAVAME

NA PECIVE, NAJLEPSIE CHUTI
8 NACELOZRNNOM .

—_ = e —
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FAZU LovA NATIERKA

MLIEKO

OVOCIE MNOZSTVO PUDINGU ZAvISi . ] 5
OD TOHO, KOLKO MLIEKA -. | 1. DEN VOPRED I NAMOCIME

NA JEHO PRIPRAVU ‘ g : | FAZULU.
POUZIJEME.

o FAZULA
o MAJONEZA
o OLIVOVY OLEJ

: | 2. NADRUHY DEN Z NEJ ZLEJEME
.| YODU, ZALEJEME NOYOU

. .| A UVARIME S BOBKOVYM LISTOM
DOMAKKA.

o KECUP

o SOL

o BAZALKA, CIERNE KORENIE,
PROVENSALSKE KORENIE

1. NA PRIPRAVU PUDINGU JE POTREBNE
S| PRECITAT KONKRETNY RECEPTNA OBALE
A PODLA NEHO KROK ZA KROKOM POSTUPOVAT,
POSTUP JE VSAK VACSINOU PODOBNY, ROZDIEL
JE NAJCASTEJSIE V TOM Cl SA PUDING ROBI

Z MLIEKA ALEBO VODY AV MNOZSTVE CUKRU.

2. DO HRNCA NALEJEME MNOZSTVO MLIEKA
(ALEBO YODY) PODLA RECEPTU A UVEDIEME
DO VARU.

3. MOZEME PRIDAT PRE LEPSIU CHUT VANILKOVY
CUKOR A PREMIESAME.

4. DO HORUCEHO MLIEKA (VODY) PRILEJEME
ZVYSOK MLIEKA (YODY), V¥ KTOROM SME
ROZMIESALI PUDING.

5. ZA STALEHO MIESANIA (MUSIS PORIADNE
MIESAT, ABY SA TI NEPRIPALIL A NEUROBILI SA '
TIHRUDKY) UVARIME HUSTU KASU. A Py e

0. NA DNO MISIEK, KAM BUDEME PUDING LIAT \ = DO NAT]ERKY MéZEé DA-]" AJ
MOZEME DAT PISKOTY OVOCIE (JAHODY, MALINY, DROZDIE, KTORE JEJ DODA

NAKRAJANY BANAN). UE SIEINE e
ZAUJIMAVU CHUT ALEBO AK
7. UVARENY PUDING NALEJEME DO MISIEK, KTORE

SME PREDTYM VYPLACHLI STUDENOU VODOU. . MAS RAD ORECHY, NATIERKU
S VYLEPSI ROZDRVENYMI

_ . ORECHMI OPRAZENYMI
PO VYCHLADNUTI PUDING MOZEME 0ZDOBIT SLAHACKOU, NA MASLE.
POSYPAT GRANKOM ALEBO POSTRUHANOU COKOLADOU.

3. UVARENU FAZULU SCEDIME,
PRIDAME DO NEJ MAJONEZU

A OLIVOVY OLEJ A ROZMIXUJEME
PONORNYM MIXEROM.

1 4. NA OCHUTENIE PRIDAME KECUP,
SOL A KORENIE PODLA CHUTI.

5. HOTOVU NATIERKU NATRIEME
NA CHLEBIKY ALEBO NA PECIVO
NAKRAJANE NA KRUZKY.
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o TOASTOVY CHLIEB

0 RASTLINNY MARGARIN,
PRIPADNE MASLO

o KECUP

§ o KORENIE NA PIZZU,
PROVENSALSKA ZMES,
SN’ "o T -y OREGANO ALEBO
' R = I W £ BAZALKA
POSTUP s - ,
- 0 SYR NA STRUHANIE

1. CISTE TOASTOVE CHLEBIKY 1 © £0 CHCEME DAT
DAME TROCHU PREDPIECT, | NAPIZZA CHLEBIKY
ABY BOLI DOBRE CHRUMKAVE. -

.

AK MAME TOASTER DAME ICH e NAPR.: SUNKA,
NA CHVILU OPIECT. AKTOASTER | SALAMA, KUKURICA,
' OLIVY, PARADAJKY ...

NEMAME, DAME S| ZOHRIAT RURU ’
NA CCA 180 STUPNOV, TOASTY
ULOZIME VEDLA SEBA NA PLECH
A DAME ICH OPIECT ASINA STYRI
MINUTY. TAKTO NACHYSTANE
CHLEBIKY PRIPRAVIME
AKO ,PIZZU*:
L] —~

[ - -., ;
Era TN

hoa

2. DAME ROZOHRIAT RURU NA CCA 180 STUPNOYV.
3. TOASTY POTRIEME MARGARINOM A TENKOU VRSTYOU KECUPU.
4, POSYPEME KORENIM.

40 PUDING
5. ULOZIME DALSIE SUROVINY, PODLA TOHO AKU CHCEME MAT PIZZU, 41 SMOTANOVE POHARE S OVOCIM

TOHO CO LUBIS, MOZES UROBIT AJ VIAC ROZNYCH DRUHOV.
NAJLEPSIE JE DAT ASPON DVE ROZNE SUROVINY.

6. NAKONIEC POSYPEME STRUHANYM SYROM.

7. TAKTO NACHYSTANE TOASTY ULOZIME VEDEA SEBA NA PLECH
APECIEME CCA 5 AZ 7 MINUT.

43 BURIZONOVE HRUDKY
44 MUFFINY , /
45 NAJRYCHLEJSIE MEDOVNIKY . e,
46 KOKTEJL COKOLADOVO-BANANOVA ROZKOS ) : f
47 KOKTEJL MOJITO
48 MILKSHAKE
—
r0le,,

8. PAPAME, MNAM MNAM...

- -~ ‘_—i- —




SPENATOVA STRUDLA
| 'S FETA SYROM

e = . —_—

- - . . . - - il | R
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> . TUP
CESTOVINY - HRUBE REZANCE L : | POS

MLETY MAK - ) 1 o LisTKOVE CESTO 1. V HRNCI ZOHREJEME SPENAT,
e ] : : . PRIDAME SOL, MUSKATOVY
PRASKOVY CUKQ . p ; o 2 STRUCIKY CESNAKU ORIESOK A NA ZAVER

TVAROH ' - ' o SPENAT (MRAZENY) | * = ua] ROZTLACENY CESNAK.

KYSLA SMOTANA - - / | o MUSKATOVY ORIESOK 2. KED SPENAT TROCHU
GRANKO 7 s - | VYCHLADNE, PRIDAME
DZEM ‘ : 3 o SOL ! DO NEHO ROZDRVENY FETA
OLE) o 1 BALENIE SYRU FETA SYR A DOBRE PREMIESAME.

o VAJCE 3. POTOM S VYVALAME
LISTKOVE CESTO, AK MAME
|0 SEZAM UZ PRIPRAVENE, TAK
. HO IBA ROZPRESTRIEME
NA VYMUCENU DOSKU.

1. DO HRNCA DAME VARIT voDU. | . v 8 | A | 4. sPENATS0 SYROM
2. KED VODA ZOVRIE, SLABO JU | J ROZOTRIEME NA PRIPRAVENE
OSOLIME A VSYPEME CESTOVINY. | bl ) . CESTO.

3. PRIDAME AJKVAPKUOLEJA, | Ay 5. KUSOK JEDNEHO OKRAJA
ABY SA CESTOVINY NELEPILI - Y NECHAME PRAZDNY A CESTO
A OBCAS PREMIESAME. : i ZVINIEME DO TVARU STRUDLE
4. VARIME ASI 5-7 MIN. PODLA _ ~ ! : TAK, ABY KONIEC BEZ PLNKY
NAVODU. ; : ’ BOL NA VRCHU.

5. AK SU CESTOVINY PRIMERANE > a ® 5 ) ' i 6. CESTO OPATRNE DAME

MAKKE, ODSTAVIME ICH, SCEDIME - | ' -4

A PRELEJEME STUDENOU VODOU. NA PLECH, VRCH POTRIEME
ZITKOM A POSYPEME

6. PRIDAME LYZICU OLEJA, - ® o . alte ' - » o SEZAMOVYMI SEMIACKAMI.
POMIESAME A PODAVAME . . ) s

NA TANIERE. & - - 7. PECIEME V PREDHRIATEJ
7. OCHUTIME PODLA LUBOVOLE L N " RURE DO ZLATISTA.
MAKOM, DZEMOM, KAKAOM, = ' 8. KRAJAME AZ KED STRUDLA

TVYAROHOM SO SMOTANOU
NA SLANO ALEBO NA SLADKO. TROCHA VYCHLADNE.

m



TVAROHOVA ZEMLOVKA
JABLKAMI

ROZKY, VIANOCKA ALEBO SENDVIC

MLIEKO - NA NAMACANIE PECIVA

DRVENE PARADAJKY L% | VANILKOVY CUKOR
V KONZERVE ALEBO ) , ,
PARADAJKOVY PRETLAK i POSTRUHANE JABLKA

SUNKA r TVAROH

HROZIENKA ROBIME V PLECHU ALEBO
VAJCIA ZAPEKACEJ NADOBE |

CESNAK
SYR

N

CUKURICA KRYSTALOVY CUKOR -

e - — ﬁ - - ] . i
, T - POSTYP
sor F | 1. ROZKY SI NAKRAJAME NA STVRTINY ALEBO KOLIESKA.

CIERNE MLETE KORENIE 2. ODDELIME BIELKA OD ZLTOK (ROBIME TO OPATRNE, ABY NAM DO NIEKTOREJ
CASTINEPADLI SKRUPINKY).

3. BIELKA DAME DO NADOBY, V KTOREJ ICH BUDEME SELAHAT.
4. ZITKA DAME DO MISKY S MLIEKOM.

5. DO MLIEKA PRIDAME VANILKOVY CUKOR A ROZMIESAME. MLIEKO MA BYT
SLADKE, TAKZE PRIPADNE PRIDAME ESTE TROCHA CUKRU.

6. VINEJ NADOBE ROZMIESAME TVAROH S CUKROM A HROZIENKAMI

PIZZA KORENIE S
SEZAM

1. VYVALAME S LISTKOVE CESTO, AK MAME UZ PRIPRAVENE, TAK o ) ) ,
HO IBA ROZPRESTRIEME NA VYMUCENU DOSKU. NAVRCH CESTA 7. OCISTIME JABLKA, ZBAVIME ICH STREDU S JADIERKAMI A POSTRUHAME
NATRIEME PARADAJKY ZMIESANE S CESNAKOM A KORENIM. ICH NA VACS0M STRUHADLE.

2. NA PARADAJKOVU ZMES POUKLADAME SUNKU, SYR A NASYPEME KUKURICU. 8. ZAPEKACIU NADOBU VYMASTIME MASLOM A POSTUPNE DO NEJ NAUKLADAME
) ) ) ] STYRTINY ROZKOY NAMOCENYCH DO MLIEKA.

3. KUSOK JEDNEHO OKRAJA NECHAME PRAZDNY A CESTO ZVINIEME , , .
DO TVARU STRUDLE TAK, ABY KONIEC BEZ PLNKY BOL NA VRCHU. " 9. NAPRVU VRSTVU DAME VYMIESANY TVAROH.

10. DALSIA VRSTVA BUDU POSTRUHANE JABLCKA (TREBA Z NICH TROCHA
VYTLACIT STAVU), KTORE ZASYPEME KRYSTALOVYM CUKROM A POSYPEME
SKORICOU.

5. PECIEME ¥ PREDHRIATE.J RURE DO ZLATISTA. Bl | 11. NAKONIEC ZAKRYJEME VRSTVOU ROZKOV NAMACANYCH V MLIEKU.

6. DO KRAJANIA STRUDLE SA PUSTIME AZ KED TROCHA VYCHLADNE, || 12. NAZAVER DAME NAVRCH SNEH VYSLAHANY Z BIELKOV A ZEMEOVKU DAME
ABY NAMISLA DOBRE KRAJAT. | PIECT DO VYHRIATEJ RURY NA 180 STUPNOV, PECIEME PRIBLIZNE 30-45 MINUT.

e

4. CESTO DAME OPATRNE NA PLECH, VRCH POTRIEME ZLTKOM
A POSYPEME SEZAMOVYMI SEMIACKAMI.




1 SALKA (0,25 LITRA) HLADKEJ MUKY

1,5 MALEJ LYZICKY PRASKU DO PECIVA

2 POLIEVKOVE LYZICE KRYSTALOVEHO CUKRU
STIPKA SOLI

300ML MLIEKA

1 VAJCE

1. V MISKE SPOLU ZMIESAME MUKU, PRASOK DO PECIVA, SOL A CUKOR.
2. DO DRUHEJ MISKY DAME OLEJ, MLIEKO A VAJCE A METLICKOU ROZMIESAME.

‘ 3. PRIDAME DO PRVEJ, TEDA SUCHEJ ZMESI A VSETKO SPOLU PREMIESAME.
CESTO BY SA NEMALO UPLNE LIAT. RROZPALIME SI PANVICU A KED JE HORUCA,
JEMNE JU POTRIEME OLEJOM.

4. NA PANVICU DAME CESTO, LYZICOU ROBIME MALE LIEVANCE, NARAZ SA
NA PANVICU ZMESTIA 1-2 KS. MENSIE LIEVANCE SA LEPSIE OBRACAJU.

5. PEQIEME POKIAL NEUVIDIME NA POVRCHU BUBLINKY. POTOM OTOCIME
A UPECIEME Z DRUHEJ STRANY.

6. KED SU UPECENE Z OBOCH STRAN, VYBERIEME ICH Z PANVICE A UROBIME
DALSIU DAVKU. TAKTO POKRACUJEME, POKIAL NEMINIEME VSETKO CESTO.

7. HOTOVE LIEVANCE PODAVAME TAK, ZE DVOJICE ZLEPIME DZEMOM. NA VRCHU
ICH MOZEME POSYPAT CUKROM (OBYCAJNY PRASKOVY ALEBO AJ SKORICOVY)
ALEBO SIICH 0ZDOBIME SLAHACKOU A POSYPEME GRANKOM.

£
L]
'

JEDNODUCHY
ZELENINOVYY

CINSKAKAPUSTA
(TAKA PODLHOVASTA)

PARADAJKY
SALATOVE UHORKY
OLIVOVY OLEJ

1. VSETKO DOBRE UMYJEME

A NAKRAJAME - CINSKU
KAPUSTU NA PASIKY,

| PARADAJKY NA MESIACIKY

A UHORKY NA PLATKY,

] UHORKY SUPAT MOZEME,

ALE NEMUSIME. Z PARADAJOK

| VYKROJIME ZELENU CAST, CO
7 IDE OD STONKY A ZAHODIME.

2. POLEJEME OLIVOVYM
OLEJOM (NIE VELA) A VSETKO
DOBRE POMIESAME. OLIVOVY
OLEJ JE DO SALATU LEPS{

AKO TEN CO SA BEZNE POUZIVA
NA VARENIE. A VOBEC NECHUTI
AKO OLIVY, TAKZE ANITI, CO
OLIVY NELUBIA SA NEMUSIA
BAT... NAOPAK MA VEEMI
JEMNU CHUT.

3. PAPAME :-) NAJLEPSIE,
ABY SME SA VIAC NAJEDLI
S PECIVOM, CHLEBOM,

PIZZA CHLEBIKOM ...




1.. 0 2 STRUCIKY CESNAKU
0 4 PARADAJKY
o TROCHA OLIVOVEHO OLEJA
| 0 2 KYSLE SMOTANY
0 POLOVICA MALEJ MAJONEZY
0 200 G TYRDEHO SYRU NA STRUHANIE NAPR. EIDAMU

0 PROVENSALSKE KORENIE, BAZALKA ALEBO PIZZA KORENIE
o S0L

. —

o _J__:-'I-' o

'S

1. DO VRIACEJ OSOLENEJ VODY (ASI 1/2 MALEJ LYZICKA SOLI) DAME CESTOVINY
A UVARIME ICH PODLA NAVODU.

2. SYR NASTRUHAME NA HRUBO, ALEBO NAKRAJAME NA MALE KOCKY.

3. NAKRAJAME PARADAJKY NA KOCKY A TROCHU ICH OSOLIME. HOTOVE
CESTOVINY PRECEDIME, PORIADNE SCHLADIME STUDENOU YODOU, DAME
DO NICH ASI 1 LYZICU OLIVOVEHO OLEJA A ZAMIESAME, ABY SA NEZLEPILI.

4. POTOM DO NICH PRIDAME KUKURICU, HRASOK (BEZ VODY Z KONZERVY),
NAKRAJANE PARADAJKY NA KUSKY, OCISTENY PRELISOVANY CESNAK, DVE
SMOTANY, POLOVICU MALEJ MAJONEZY, NAKRAJANY SYR A KORENIE (NAPR.
BAZALKA - ASI 1 LYZICA), SOL (ASI 1 MALA LYZICKA) A PORIADNE POMIESAME.

2, SALA]' JE HOTQVY, ALE LEPSIE BUDE CHUTIT,VKED SA NECHA ODSTAT,
NAJLEPSIE ASPON HODINU V CHLADNICKE, TAKZE S JEHO PRIPRAYOU
RATAJ CHVILU DOPREDU.

6. DOBRU CHUT!

o PRIBLIZNE 200 G POLOHRUBEJ MUKY
o PRIBLIZNE 0,5 LITRA MLIEKA
o STIPKA SOLI
o OLEJ

o PLNKA - DZEM, NUTELA, ALEBO AJ SLANE -
SYR, BRYNDZA...

1. MUKU, CAST MLIEKA, VAJCIA A STIPKU
SOLI DOBRE ROZMIESAME V MISKE TAK,
ABY V CESTE NEBOLI HRUDKY.

2. POTOM PRILIEYVAME MLIEKO, TOLKO,
ABY VYSLEDNE CESTO BOLO TEKUTE,
ALE PREDSA TROCHU HUSTE.

3. NA PANVICU DAME KVAPKU OLEJA, KTORU

PANVICE.

4. KED SA OLEJ ROZPALI, NALEJEME

" I NAPANVICU TROCHU CESTA A RYCHLO KYM
NAM NEZTUHNE, HO ROZLEJEME PO CELEJ
PANVICI. PO CHVILI (KED JE PALACINKA

UZ Z OBOCH STRAN PEVNEJSIA ABY SA NAM
NEROZPADLA) JU OTOCIME, ESTE CHViLU
PRAZIME A VYBERIEME.

5. CELY POSTUP OPAKUJEME, AZ KYM MAME
TOLKO PALACINIEK KOLKO POTREBUJEME.

| 6. NA HOTOVE PALACINKY S| DAME PLNKU
. | AKU MAME RADI
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MLIECNA RYZA

SUROVINY
HRNCEK RYZE
HRNCEK MLIEKA
TROCHA MASLA
VANILKOVY CUKOR
STIPKA SOLI

NA OCHUTENIE - GRANKO,
KOMPOT, SKORICOVY CUKOR,
CERSTVE OVOCIE
e ; : PARADAJKOVA POLIEVKA

*s . = 5050VICOVA POLIEVKA
o . .

. PQTUP KAPUSTNICA

1. RYZU S| PREPLACHNEME
A DAME VARIT DO YODY
50 STIPKOU SOLI.

2. KED JE RYZA MAKKA,
POSTUPNE PRILIEVAME
MLIEKO S VANILKOVYM
CUKROM A SPOLU DOVARIME.

3. NA UPLNY ZAVER DO RYZE
VMIESAME TROCHA MASLA.

4. NA TANIERI OCHUTIME .
»

. . .
A 0ZDOBIME PODLA
VLASTNEHO VYBERU A CHUTL.




1. NADNO HRNCA
NALEJEME OLEJ,

| DO KTOREHO NASYPEME
| HLADKU MUKU.

2. NA MIERNOM OHNI
CHVitU OPRAZIME.

| 3. ZALEJEME |
PARADAJKOVYM
PRETLAKOM A VODOU -
MUSIME PORIADNE
| MIESAT, ABY SA NEUROBILI
HRUDKY. PRIDAME SOL,
KORENIE, KRYSTALOVY
CUKOR, OSUPANU CELU
CIBUEU A NECHAME
ZOVRIET.

4. DO VRIACEJ POLIEVKY
PRIDAME HRST
OPLACHNUTEJ RYZE.

5.VARIME ASI 10-15
MINUT.

6. NA ZAVER CIBULU
Z POLIEVKY VYBERIEME.

-i.-.

| 0 200G PARADAJKOVEHO PRETLAKU |

1 o 1 LYZICKA HLADKEJ MUKY

o YODA

o OLEJ

o SOL

o CIBULA

o KRYSTALOVY CUKOR

o CIERNE KORENIE

0 1 HRSTRYZE

0 NASTRUHANY TVRDY SYR

1. DO HRNCA NALEJEME MLIEKO,
PRIDAME STIPKU SOLI A CUKOR.

2. ZA STALEHO MIESANIA VSYPEME
KRUPICU A PRIVEDIEME K VARU.

3. POTOM KRATKO POVARIME
DO ZHUSTNUTIA.

| 4. NALEJEME NA TANIERE A ESTE

HORUCE POSYPEME GRANKOM
(ALEBO KAKAOM A PRASKOVYM
CUKROM), TROCHOU MLETEJ
SKORICE.

5. NAKONIEC JEMNE POLEJEME
ROZTOPENYM MASLOM.

6. PRIPADNE MOZEME 0ZDOBIT
NASEKANOU COKOLADOU ALEBO

OVOCIM.

o 1 HRNCEK MLIEKA

o 2,5 POLIEVKOVEJ LYZICE
DETSKEJ KRUPICE

o 3 MALE LYZICKY
KRYSTALOVEHO CUKRU

o STIPKA SOLI

0 1LYZICKAMASLA

o MLETA SKORICA

o GRANKO

o OVOCIE NA OZDOBENIE
o COKOLADA




HLAVNE JE'.DLA
NA SLADKO

1. 0CISTIME A NAKRAJAME
NA DROBNO CIBULU.

2. NA OLEJI JU OPRAZIME SKORO
DO HNEDA.

3. PRIDAME 5050VICU, KTORU
SME PREDTYM PREBRALI

OD NECISTOT A PREPLACHLI
VODOU.

4. OCHUTIME TROCHOU VEGETY,
PRIDAME 1 BOBKOVY LIST,
OSOLIME, ZALEJEME YODOU

A UYARIME DO MAKKA. KYM SA
S0S0VICA VARI, O5UPEME S
ZEMIAKY A POKRAJAME ICH

NA KOCKY.

5. KED JE 5050VICA UVARENA,
PRIDAME DO NEJ ZEMIAKY
A STALE VARIME.

S

o SO0SOVICA
o BOBKOVY LIST
VEGETA
ZEMIAKY
HLADKA MUKA
MLIEKO

6. ZATIAL S| PRIPRAVIME
ZATREPKU Z MUKY A TROCHY
MLIEKA.

7. KED SU ZEMIAKY UVARENE,
PRIDAME ZATREPKU, ABY SME
POLIEVOCKU ZAHUSTILL. JE
POTREBNE, ABY POLIEVKA
50 ZATREPKOU PRESLA OPAT
VAROM A AZ POTOM JU
ODSTAVIME.

&. DO HOTOVEJ POLIEVKY UZ
V TANIERI, MOZEME PRE LEPSIU
CHUT VMIESAT POL LYZICE OCTU.

AK CHCES, ABY POLIEVKA BOLA SYTA,
| PRIDAJ S1DO NEJ NA PANVICKE
OPECENY PAROK ALEBO SPEKACKU.




o KYSLA KAPUSTA

0 SUSENE SLIVKY

o SUSENE HRIBY

0 MLETA CERVENA PAPRIKA -
o MLETE CIERNE KORENIE

o BOBKOVY LIST

o ZEMIAKY

0 KLOBASA

o S0L

o KYSLA SMOTANA

1. DO VYSOKEHO HRNCA DAME VARIT KYSLU KAPUSTU ZALIATU VODOU.

2. PRIDAME MLETU CERVENU PAPRIKU, CIERNE KORENIE, BOBKOVY LIST, SUSENE
SLIVKY A VARIME.

3. SUSENE HRIBY SI MUSIME, PREDTYM AKO ICH DAME VARIT, ASINA 20 MINUT
NAMOCIT DO VODY. SCEDIME ICH A DAME VARIT S OSTATNYMI SUROVINAMI
DO HRNCA.

4. NAKRAJAME SI KLOBASKU A PRIDAME JU TAM TIEZ.
5. VARIME PRIBLIZNE 1 HODINU.

6. MEDZITYM S| OSUPEME 2 - 3 ZEMIAKY, KTORE DO HRNCA S KAPUSTNICOU
NA JEMNO POSTRUHAME. NECHAME ESTE 10 MINUT POVARIT, ZEMIAKY
SA ROZVARIA A TAK NAM KAPUSTNICU ZAHUSTIA.

7. PODAVAME S KOPCEKOM KYSLEJ SMOTANY A CHLEBOM.

o 1KYSLA SMOTANA

| 0 2LYZICE HLADKEJ MUKY
o 1CIBULA
o MLETA SLADKA PAPRIKA
o OLEJ
o SOL
o CESTOVINY

1. MASO UMYJEME, POKRAJAME NA PORCIE A OSOLIME.

2. POKRAJAME NADROBNO CIBULU.

3. DO HRNCA NALEJEME ASI 1 DL OLEJA.

4. DO HORUCEHO OLEJA DAME OPRAZIT NAKRAJANU CIBULU A PRIDAME MASO

5. PRIKRYJEME POKRIEVKOU, NECHAME DUSIT, NESKOR PODLEJEME VODOU
A PRIDAME MLETU PAPRIKU. TAKTO MASO DUSIME ASI 15 - 20 MINUT.

6. SAMOSTATNE S| VYMIESAME ZATREPKU ZO SMOTANY, HLADKEJ MUKY
A TROCHY VODY.

7. KED BUDE MASO MAKKE, VLEJEME DON ZATREPKU, CHVILU SPOLU PREVARIME
A ODSTAVIME.

8. VINOM HRNCI DAME ZOVRIET VODU, OSOLIME JU 1 LYZICKOU SOLI A KED VODA
VRIE, VSYPEME DO NEJ CESTOVINY, PRIDAME KVAPKU OLEJA, OBCAS
PREMIESAME A VARIME PODLA NAVODU.

9. AK SU CESTOVINY PRIMERANE MAKKE, ODSTAVIME ICH, SCEDIME
A PRELEJEME STUDENOU VODOU. PRIDAME LYZICU OLEJA, POMIESAME




NA ZELENINE

IPREIT v
SUROVINY PRE 4 OSQB_Y ‘oo
400G KURACICH PR ¢ g
300G MRAZENEJ ZELENINY
1 CIBULA

KORENIE NA KURCA
OLEJ
soL

RYZA AKO PRILOHA
- r .

_ POSTUP

1. KURACIE PRSIA UMYJEME, _
NAKRAJAME NA PLATKY, ZMIESAME
S KORENIM, LYZICKOU OLEJA
ANECHAME ODSTAT.

2. NAKRAJAME NADROBNO CIBULU.

3. NA PANVICI ROZOHREJEME OLEJ,
ORESTUJEME NA NOM CIBULU
A PRIDAME MASO.

4. NESKOR PRIDAME MRAZENU
ZELENINU A PODLIEVAME PODEA

CESTOVINY SO SMOTANOU, ZELENINOU A SYROM

POTREBY VODOU, KYM MASOQ CESTOVINY 5 TUNIAKOM

| ZELENINA NIE SU DOSTATOCNE '

MAKKE. BUDE TO TRVAT ASI ZAPERANE CESTOVINY |
15-20 MINUT. KARI $5050VICA .
5. NAKONIEC ZAHUSTIME TROCHOU KUSKUS 50 ZELENINOU g
HLADKEJ MUKY, DOBRE ROZMIESAME HRACHOVA KASA

A ESTE KRATKO POVARIME. GRANADIR

6. RYZU VARIME SAMOSTATNE - RIZOTO S0 ZELENINOU A SYROM

PREMYJEME JU V SITKU, PRIDAME CUKINOVE LODICKY

DO HORUCEHO OLEJA, KRATKO VYPRAZANY SYR SO ZEMIAKMI

OPRAZIME, 0SOLIME, ZALEJEME
VODOU A NECHAME DUSIT
DO ZMAKNUTIA.

KURACIE SOTE NA ZELENINE
KURACI PAPRIKAS S CESTOVINOU
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SUROVINY PRE 4-5 050

0 500G CESTOVIN (NAJLEPSIE VRTULKY,
| SPIRALKY ALEBO RURKY)

o KYSLA SMOTANA

0 200G TVYRDY SYR NA STRUHANIE
(NAPR. EIDAM)

o MRAZENA ZELENINOVA ZMES CCA 500 G
(ZMES PODLA TOHO CO MAME RADI, NAPR.
HRASOK, KUKURICU, KARFIOL, BROKOLICU,
ALEBO HRIBY)

o TROCHU SOLI
o TROCHU OLEJA

o AK CHCEME TAK AJ TROCHU MLETEHO
CIERNEHO KORENIA

|

.",I

ESTOVINY SO SMOTANOU,|

ZELENINOU A SYROM

—
"‘? . POSTUP &

| 51SMOTANU OSOLIT.

¥

TTHITS.

T

1. DAME VARIT YODU
NA CESTOVINY.

2. ZATIAL ZACNEME VARIT

V DRUHOM HRNCI ALEBO
VACSEJ PANVICI ZELENINU -
NA SPODOK HRNCA
NALEJEME 2-3 KVAPKY
OLEJA, CHVILU NECHAME
ZOHRIAT A VYSYPEME
MRAZENU ZELENINU

DO HRNCA. KED SA ZELENINA
ZACNE ROZMRAZOVAT
OSOLIME JU A AK CHCEME,
MOZEME PRIDAT AJ TROCHU
CIERNEHO KORENIA.

OBCAS POMIESAME.

3. KED ZOVRIE VODA

NA CESTOVINY PRIDAME

DO NEJ SO (AS| % MALEJ
LYZICKY) A CESTOVINY.
POCKAME, KYM ZACNE VODA
ESTE RAZ VRIET A OD VTEDY
ZACNEME MERAT CAS

NA VARENIE CESTOVIN,
PODLA NAVODU NA OBALE.
KED SU CESTOVINY HOTOVE
PRECEDIME ICH A ABY SA
NEZLEPILI, KRATUCKO ICH

V CEDIDLE STRCIME POD
STUDENU VODU.

*2 SUROVINY NA 4 KUSY SYRA

i
i

4. NASTRUHAME SYR.

5. NA TANIER DAME

¥
CESTOVINY, NANE ZELENINU, | |

NA NE ROZOTRIEME SMOTANU Bt
AVRCH POSYPEME ™
STRUHANYM SYROM.
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KTO CHCE, MOZE

VYPRAZANY SYR
SO ZEMIAKMI

"0 a_ T8 %a_"e,
-

0 350 G TVRDEHO SYRA (U PREDAVACKY SIMOZES VYPYTAT,
ABY TI DALA ROYNO NAKRAJANY NA PLATKY)

o HLADKA MUKA
0 3 VAJCIA
o STRUHANKA

o OLEJ NA VYPRAZANIE
o & ZEMIAKOV

1. ZEMIAKY OSKRIABEME, UMYJEME, ROZKROJIME NA 4 CASTI, 0SOLIME A DAME
NA VYMASTENY PLECH A CCA 45 MINUT PECIEME V RURE.

2. SYR NAREZEME NA MENSIE PLATY (HRUBKA 12-15MM).

3. NACHYSTAME S| 3 NADOBY, DO PRVEJ DAME HLADKU MUKU, DO DRUHEJ
ROZSLAHAME VAJICKO A DO TRETEJ SI NASYPEME STRUHANKU.

4. SYRNAJPRV OBALIME V HLADKEJ MUKE, POTOM VO VAJICKU A NAKONIEC
V STRUHANKE.

™| 5. OBALUJEME IBA RAZ A DOKLADNE, KEDZE NA SYR SA LEPIA DOST TAZKO TIETO

POMOCNE SUROVINY. ROBIME TO RYCHLO, ABY VAJCE NESTIEKLO DOLE ZO SYRA.

6. PRED VYPRAZANIM OLEJ POSYPEME STIPKOU STRUHANKY, ABY SME ZISTILI,
¢ JE OLEJ DOST HORUCI. OLEJA MUSIME MAT V PANVICI ASPON TOLKO, ABY BOLI
SYRY DOSTATOCNE PONORENE, ALE ZAS ABY V NOM ANI NEPLAVALI.

7. NA TANIER PRIDAME UZ LEN TATARKU A S CHUTOU JEME!
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3 CUKINY
1 CIBULA
4 TAVENE SYRY V CRIEVKU
KUKURICA V KONZERVE
250 G SUNKY

1. CUKINU PREPOLIME, YNUTRO VYDLABEME A POUKLADAME NA PLECH.
2. DUZINU NAKRAJAME NA KOCKY.

3. 0CISTIME Sl CIBULU, POKRAJAME JU NA MALE KUSKY A NA TROCHE OLEJA
JU OPRAZIME, KYM BUDE VYZERAT AKO ZO SKLA.

4. K CIBULI PRIDAME KOCKY CUKINY, OSOLIME A CHVILU SPOLU DUSIME.
AK SA NAM ZACNE PRIPEKAT, PRIDAME TROSKU VODY.

5. NASLEDNE YNUTRO CUKINOVYCH POLOVICIEK, KTORE VYZERAJU AKO LODICKY,
VYPLNAME BUD TOUTO ZMESOU ALEBO TAVENYM SYROM V CRIEVKU.

6. DO KAZDEJ LODICKY PRIDAME KUKURICU.
7. NA VRCH DAME PLATKY SUNKY, PRIPADNE TVRDEHO SYRA.
8. V PREDHRIATEJ RURE ZAPEKAME ASI 30 MINUT PRI TEPLOTE 200 STUPNOV.

9. MOZEME PODAVAT 5 NAKRAJANOU ZELENINOU, ZELENINOVYM SALATOM
~ ALEBO TIEZ SAMOSTATNE.

CESTOVINY

0 2 KONZERVY TUNIAKA
0 CIBULA

0 2 STRUCIKY CESNAKU

0 1 KONZERVA DRVENYCH PARADAJOK ALEBO
PARADAJKOVEHO PRETLAKU

0 2 SYRYV CRIEVKU

0 1 KONZERVA KUKURICE (ALEBO MRAZENA)

© OREGANO,BAZALKA s ‘“‘(
o s0L 1“

0 MLETE CIERNE KORENIE

1. DO VRIACEJ OSOLENEJ VODY (ASI 1 MALA LYZICKA SOLI) DAME CESTOVINY
A UVARIME ICH PODLA NAVODU.

2. CIBULU SI OCISTIME, NAKRAJAME NA MALE KUSKY A OPRAZIME NA OLEJI
AJ SPOLU S PRETLACENYM CESNAKOM. PRIDAME TUNIAKA, CHVIEU OPRAZIME.

3. 0SOLIME, OKORENIME, PRIDAME DRVENE PARADAJKY A KUKURICU.
4. VARIME ASI 5 MINUT A OMACKU UZ ODSTAVIME.

5. VYTLACIME DO NEJ SYR Z CRIEVKA A PRIDAME UYARENE, SCEDENE
CESTOVINY.

6. VSETKO DOBRE SPOLU PREMIESAME A PODAVAME.




APEKANE CESTOVINY |
ol ) Y PRE 4. o

CESTOVINY 500G (VRTULKY, RURKY, KOLIENKA...)
DRVENE PARADAJKY 1 X, ALEBO PARADAJKOVY PRETLAK VELKY

200 G SALAMY (MY SME DAVALI JEMNU TOCENU SALAMU)

PIZZA KORENIE, ALEBO PROVENSALSKE KORENIE, OREGANO, BAZALKA
CESNAK - 3 STRUCIKY
KONZERVA KUKURICE
KONZERVA HRASKU
DVE KYSLE SMOTANY
4-5VAJEC

STIPKA SOLI

TVRDY SYR NA STRUHANIE CCA 20 DEKA

1. DAME VARIT YODU NA CESTOVINY. KED ZACNE VRIET PRIDAME DO NEJ SOL
(ASI 1/2 MALEJ LYZICKY), CESTOVINY A ZAMIESAME. KED ZACNE VODA ZNOVU
| VRIET, ZACNEME MERAT CAS NA YARENIE CESTOVIN. 2. DAME POZOR ABY

SA CESTOVINY VELMINEUVARILI, LEBO SA BUDU ESTE PIECT A TEDA ESTE
TROCHU ZMAKNU = €IZE BY MALI BYT V STREDE ESTE TAKE TROSICKU TYRDSIE,
KED ICH DOVARIME. 3. KYM SA VARIA CESTOVINY, OTVORIME HRASOK A KUKURICU,
VYLEJEME Z NICH YODU, DAME ICH DO MISKY, KDE ICH ZMIESAME S DRVENYMI |
PARADAJKAMI, ROZTLACENYMI STRUCIKMI CESNAKU A KORENIM. 4. MASLOM
(PRIPADNE OLEJOM) VYMASTIME ZAPEKACIU MISKU - NA SPODKU AJ STRANACH -
CELE VYNUTRO. 5:UVARENE CESTOVINY OPLACHNEME STUDENOU YODOU,

ABY SA NEZLEPILI A DAME ICH DO VYMASTENEJ ZAPEKACEJ MISKY,

KDE ICH ROYNOMERNE ROZLOZIME. 6. SALAMU NAKRAJAME NA KOCKY

| AROVNOMERNE ROZLOZIME NA CESTOVINY. 7. NA CESTOVINY ROVNOMERNE
VYLEJEME PARADAJKOVU ZMES SO ZELENINOU. 8. DAME S| ROZOHRIAT RURU

NA 180 STUPNOV. 9.V MISKE ROZMIESAME VAJICKA, PRIDAME K NIM SMOTANY

A TROCHU SOLI, CELE ROZMIESAME A POTOM VYLEJEME NA VRCH CESTOVIN.

10. NAHRUBO NASTRUHAME SYR A POSYPEME NiM ZALIATE CESTOVINY.

11. DAME DO RURY A PECIEME CCA 20-30 MINUT, TAK ABY VRCH CESTOVIN
STVRDOL A BOL DO ZLATISTA OPALENY. 12. PAPAME :0)

RIZOTO SO ZELENINOU
A SYROM

re tegle,
B SUROVINY PRE 2

05S0BY

1. DO HRNCA SI DAME

(s}

RYZA (1 VARNY SACOK)

ZOVRIET VODU. L™ .

) ) ) ) 0 ZELENINA (KUKURICA, HRASOK,
2. KED VODA ZACNE VRIET, . FAZULKA, SAMPIONY)
PRIDAME DO NEJ SOL. '@

sor
CIERNE KORENIE

Qo

3. RYZUV SACKU I
OPLACHNEME V TEPLEJ VODE
A VLOZIME JU DO VRIACEJ
VODY. VARIME JU PODLA
NAVODU NA KRABICI CCA
15-17 MINUT.

4. POTOM JU OPLACHNEME
STUDENOU YODOU
A NASYPEME DO MISKY.

5. ZELENINU MOZEME
POUZIT MRAZENU ALEBO
KONZERVOVANU, PODLA
TOHO SA BUDE LiSIT
S5POSOB PRIPRAVY.

6. MYSMEMALI
KONZERVOVANU, TAKZE NAM
STACILO ODLIAT Z KONZERVY
VODU, NASYPAT ZELENINU
DORYZE ANASLEDNE
TO CELE DOBRE PREMIESAT.

7. AKBY SME POUZILI
MRAZENU ZELENENIU, TU

S| PREDTYM MUSIME PODUSI
NA TROCHE OLEJA, OSOLIME,
OKORENIME A AZ POTOM

JU ZMIESAME S RYZOU.

&. HOTOVE RIZOTO NAKONIEC |
NAKAZDOM TANIERI

POSYPEME NASTRUHANYM
SYROM A MOZEME PODAVAT.

9. MNAMKY !

e}

-~ .
L]

—¢




KARI
OSOVICA

S A |

CCA 250 G $050VICE
1 SMOTANA NA VARENIE
1 KARI KORENIE
soL
| o CIERNE KORENIE
o 2 STRUCIKY CESNAKU
o 1 STREDNE VELKA CIBULA
o TROCHA OLEJA
o VAJICKA - PRE KAZDEHO JEDNO
o CHLIEB AKO PRILOHA

()]

o 1CIBULA
CESTOVINA - FLIACKY
o OLEJ

o 2 MALE LYZICKY MLETEJ
PAPRIKY SLADKEJ

o MLETE CIERNE KORENIE -
PODLA CHUTI

1. AK $050VICU NAMOCIME DO YODY ASPON 2 HODINY PRED VARENIM, UVARI
SA RYCHLEJSIE. AK NA TO NEMAME CAS, NEVADI, POVARIME JU TROCHU DLHSIE

| ABUDE DOBRA. AK SME 5050VICU NAMOCILI, VODU Z NEJ PRED VARENIM

® VYLEJEME CEZ SITKO A PREPLACHNEME JU CISTOU YODOU - VDAKA TOMU

g BUDEME Z0 $050VICE 0 TROCHU MENEJ PRDIET :0)

| 2. NAKRAJAME NA KOCKY CIBULU, DAME ROZPALIT TROCHU (ASI 1 LYZICU) OLEJA
DO HLBSEJ PANVICE A CIBULU NA NOM OPRAZIME, KYM BUDE VYZERAT

1. OCISTIME ZEMIAKY, POKRAJAME ICH NA KOCKY A DAME DO OSOLENEJ YODY
VARIT DO MAKKA. )
AKO SKLENENA.

2 UYARENE ‘?EM'AKY SCEDIME. ) | 3. 0CISTIME A PRELISUJEME CESNAK, PRIDAME K CIBULI A PRAZIME ASI 1 MINUTU.
3. KYM SA NAM VARIA ZEMIAKY, UVARIME SIV OSOLENEJ VODE S KYAPKOU 4. PRIDAME 5050VICU A PODLEJEME VODOU (ASI 2 DCL), POSYPEME KARI
OLEJA CE?TOVINY F:OD"A NAVODU ',"A IcH O? ALE. * | KORENIM (ASI POLOVICA BALENIA), PRIDAME SOL (ASI 1 MALA LYZICKA),
4. KED SU UVARENE TIEZ ICH SCEDIME, OPLACHNEME STUDENOU VODOU ¥ | TROSKU EIERNEHO KORENIA A POMIESAME. POTOM ZAKRYJEME POKRIEVKOU
ANECHAME ODKVA,‘PKAT' ) ) A NECHAME VARIT. OBCAS POD POKRIEVKU NAKUKNEME A POMIESAME.
5. PO ODKVAPKANIICH PRIDAME K UVARENYM ZEMIAKOM. 5. ZATIAL DAME UVARIT VAJICKA DO VODY, ODKEDY ZACNE VODA VRIET,
6. CAS KEDY SA NAM VARIA ZEMIAKY A CESTOVINY VYUZIJEME MALI BY BYT VO VODE ASPON 10 MINUT.
TAK, ZE SINA OLEJI OPRAZIME NADROBNO POKRAJANU CIBULU. | 6. 5050VICU OCHUTNAME, AK JU ESTE TREBA POVARIT, TAK SKONTROLUJEME,
7. CIBULU PRAZIME KYM NEZMENI FARBU (POZOR ALE NIE NA HNEDU " | C1UEV PANVICI ESTE NA SPODKU VODA, A AK NIE, TROCHU DOLEJEME.
PRIPALENU, MA MAT FARBU AKO KEBY BOLA SKLENENA). "W 7. AK JE UZ S0S0VICA MAKKA, ODKRYJEME JU TAK, ABY SA ODPARILA VODA,
| &. POTOM DO NEJ PRIDAME CERVENU PAPRIKU, STRUCIK CESNAKU . | PRIDAME SMOTANU NA VARENIE A NA SLABOM OHNI ZOHREJEME - NEMUSI VRIET.
® A DOBRE PREMIESAME. _| POTOM VYPNEME.

9. NAKONIEC PRIDAME ZEMIAKY A CESTOVINY A OPAT DOBRE PREMIESAME, . | 8. VAJICKA NA CHVILU ZALEJEME STUDENOU VODOU (BUDU SA LAHSIE SUPAT),
ABY SATO VSETKO SPOJILO. L | POTOM ICH OSUPEME A OPLACHNEME.

10. PODLA CHUTI SI HOTOVY GRANADIR 0SOLIME A OKORENIME. o | 9. 5050VICU PODAVAME S VAJICKOM A CHLEBOM.
w » -
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SUROVINY PRE 2 050
KUSKUS - MALY HRNCEK

MRKVA

MRAZENA KUKURICA (ALEBO V KONZERVE)
PARADAJKY

SLNECNICOVE SEMIACKA

CITRONOVA STAVA

OLIVOVY OLEJ

ZELENINOVY BUJON

soL

KORENIE - BAZALKA, PETRZLEN

1. KUSKUS S| ODMERAME POMOCOU HRNCEKA A NASYPEME
HO DO MISKY ALEBO HRNCA.

2. ZALEJEME HO 2-NASOBNYM MNOZSTVOM TEKUTINY, KTORU SI PRIPRAVIME
TAK, ZE VO VRIACEJ VODE ROZPUSTIME ZELENINOVY BUJON.

3. DO MISKY KU KUSKUSU PRIDAME SOL, KVAPKU OLIVOVEHO OLEJA
A STAVU Z CITRONA.

4. VSETKO ZALEJEME PRIPRAVENYM BUJONOM.

5. NADOBU ZAKRYJEME A NECHAME ASI 10-15 MINUT NAPUCAT
(TO ZNAMENA, ZE V MISKE UZ NEBUDE VIDIET ZIADNA TEKUTINA),

6. OCISTIME A UMYJEME MRKVU, NA HRUBSOM STRUHADLE JU POSTRUHAME.

7. PARADAJKY S| OMYJEME A NAKRAJAME NA MALE KUSKY.

8. NA DNO HRNCA S| DAME TROCHU OLEJA, NASYPEME MRKVU A CHVILU
PRAZIME, PRIDAME NAKRAJANE PARADAJKY A MRAZENU KUKURICU.

9. 0SOLIME A PRIDAME BYLINKOVE KORENIE.

10. CHVILU ASI 5-8 MINUT DUSIME. AK SA NAM ODPARILA UPLNE VODA,
ZELENINOVU ZMES TROSKU PODLEJEME VODOU.

11. PO UDUSENI DO ZELENINY NASYPEME SLNECNICOVE SEMIACKA,
NAPUCANY KUSKUS A DOBRE PREMIESAME.

12. PRIPRAVENE JEDLO SERVIRUJEME (AK CHCES MAT NA TANIERI PEKNE
KUSKUSOVE BABOVKY AKO MY, POUZI NA SERVIROVANIE PUDINGOVU MISKU).

1. HRACH PREBERIEME, UMYJEME,
ZALEJEME DOSTATKOM YODY A DAME VARI

| 2. KED JE HRACH UVARENY, UROBIME

S| ZAPRAZKU Z OLEJA, CIBULE

A HLADKEJ MUKY.

3. DO ZAPRAZKY PRIDAME MLETU
CERVENU PAPRIKU, MLIEKO A PORIADNE
TO ROZMIESAME. AK SA NAM UROBIA
HRUDKY, PRECEDIME TO.

4. VLEJEME DO UYARENEHO HRACHU
A OCHUTIME PRETLACENYM CESNAKOM,
S0LOU A MAJORANKOU.

5. PODAVAME S CHLEBOM, OPRAZENOU

KLOBASKOU ALEBO UYARENYM PARKOM.

o SUCHY HRACH
o MLIEKO
o CESNAK

| © MAJUORANKA

o OLEJ
o MLETA CERVENA PAPRIKA

1 o S50L
| o HLADKA MUKA

o CIBULA

LE]




