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RECEPTY PRIPRAVILA, F

BULGUR S MASOM
NA KURKUMOVEJ
OMACKE

4 PORCIE, PRIPRAVA 20 MINUT,

VARENIE 30 MINUT

* 500 g bulguru ¢ 100 g spargle

* 2 cukety ¢ 2 mrkvy * 160 g listového
Saldtu ¢ pldtok masla ¢ 170 g kukurice
* olivovy olej * 1 cibula ¢ 600 g
kuracich prs ¢ 2 lyzicky kurkumy
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2 lyzicky cervenej mletej papriky
100 ml bieleho vina * 250 ml smotany
na slahanie ° 1 strucik cesnaku ¢ sol,
eté cierne korenie ° petrzlenovd
viiat

1. Bulgur uvarte podla ndvodu v osolengj
vode. Ocistite Sparglu a nakrdjate ju na
mensie kisky. Cuketu umyte a nakrdjajte
na kocky. Mrkvu nastrdhajte nahrubo a Sa-
lat nasekajte. Na masle orestujte zeleninu,
na zdver prida i miesajte
Osolte, okore

nie je makkd. Na zdver pridajte pldtok
masla a spojte s uvarenym bulgurom.
2. Na olivovom oleji oprazte nakrdjand
cibulu do sklovita. Kuracie mdso nakrdjajte
na kocky, osolte, okorente a opecte na ci-
bulke zo vsetkych strdan. Pridajte kurkumu,
mletd cervend papriku a chvilku orestujte.
Zalejte vinom a nechajte odparit alkohol.
Prilejte smotanu, pridajte nastrihany
cesnak a nechajte zredukovat. Na zdver
omdcku dochutte solou a korenim.

B poddvaijte s kurkumovou omac-
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KURACIE STEHNA . «*%
V KOKOSOVEJ
KARI OMACKE

6 PORCII, PRIPRAVA 10 MINUT,
VARENIE 30 MINUT, PECENIE 60 MINUT

* 6 kuracich stehien ° olivovy olej
* 1 cibula ¢ 1 ¢ili papricka

* 1 a pol lyzicky korenia kari

* 1 a pol lyzicky kurkumy ° 2 lyzice
cervenej pasty kari * 6 cherry
paradajok ¢ 1 stricik cesnaku

* 2 lyZicky kokosového alebo
trstinového cukru ¢ 250 ml vody

* 400 ml kokosového mlieka

* 1 lyZica stavy z limety alebo
ryzového octu * 120 g cerstvého
Spendtu ° hrst cerstvého koriandra
alebo petrzlenovej viiate ° sol,
mleté Cierne korenie ° limeta na
ozdobenie

Na prilohu:
* 2 sdlky jazminovej ryze
* 2 a pol sdlky vody* sol

1. Na olivovom oleji poduste nadrob-
no nakrdjand cibulu a ¢ili papricku.
Pridajte korenie kari, kurkumu a cer-
venu pastu karf. Pridajte nakrajané
cherry paradajky, prelisovany cesnak,
kokosovy alebo trstinovy cukor, vodu,
kokosové mlieko a stavu z limety
alebo ryzovy ocot. Omdcku osolte,
okorente a povarte priblizne 10 mindt.
2. Osolené kuracie stehnd prudko
opecte na oleji v panvici a vlozte do
omdcky. Raru vyhrejte na 200 °C

a pecte priblizne 1 hodinu v zapekace;j
mise.

3. Medzitym pripravte prilohu: Jaz-
minovd ryzu prepldchnite. Do hrnca
vlejete vodu a po zovreti pridajte ryzu.
Osolte a pod pokrievkou na mier-
nom ohni varte priblizne 10 mindt.
Ndsledne ryZu odstavte a nechajte ju
prikrytd este 10 mindt.

4. Po hodine vytiahnite z riry kuracie
stehnd, pridajte nasekany spenat

a koriander alebo petrzlenovi vnat.
Poddvajte s jazminovou ryzou, limetou
a nasekanymi bylinkami.
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MRKVOVA POLIEVKA
SO ZAZVOROM

A S OPRAZENYMI
PINIOVYMI
ORIESKAMI

4 PORCIE, PRIPRAVA 10 MINUT,
VARENIE 40 MINUT

* 1 cibula ° 2 lyzice kokosového oleja
* 3 struciky cesnaku ° 1 az 2 lyzicky
nasekaného zdzvoru ¢ 1 kg mrkvy

* 1 lyzicka kurkumy ¢ 1 bobkovy list
* 1| zeleninového vyvaru ° stava

z polovice limety © sol, mleté cierne
korenie ° kokosové mlieko alebo ot
smotana na varenie, petrzlenovd viat, .
oprazené piniové oriesky na poddvanie " '

1. Na kokosovom oleji oprazte na jemno
nakrdjand cibulu do sklovita. Ked' je cibula
orestovand, pridajte k nej nakrdjany
cesnak a zdzvor a opekajte asi mindtu.
Potom pridajte nakrdjand mrkvu a vsetko
spolu duste 5 az 10 mindt.

2. Do zmesi pridajte kurkumu, bobkovy list,
sol, korenie a zalejte vyvarom. Varte, kym '-:-.," {4
nie je mrkva mdkkd. Z polievky vytiahnite % s

bobkovy list a rozmixujte ju. : B
3. Polievku dochutte sofou, mletym ciernym * *
korenim a stavou z limety. Poddvajte ju Ma

posypanu petrzlenovou viatou, oprazeny- | -
mi piniovymi orieskami a lyZicou sladkej
smotany alebo kokosového mlieka.

ViR t\‘{_&}t'? y v




S GRILOVANOU
HRUSKOU

4 PORCIE, PRIPRAVA 10 MINUT,
VARENIE 15 MINUT

* 2 stonky zeleru * 120 g baby
mrkvy ¢ 2 lyzice olivového
oleja ¢ 1 vetvicka rozmarinu

* par kvapiek jabléného octu

* 400 g listového saldtu ° pldatok

masla ¢ 2 hrusky ¢ 1 lyZica
medu ¢ 70 g vlasskych orechov
* 200 g gorgonzoly ° sol, mleté
cierne korenie * mikrobylinky
na poddvanie

Na zdlievku:

* 1 lyZica olivového oleja ° pol
lyZicky jabléného octu ° sol,
mleté Cierne korenie

Na dresing:

* 80 ml medu ¢ citrénovd
stava z polovice citréna

* 60 g francuzskej horcice
* 2 lyZice olivového oleja
* mleté cierne korenie

1. Ocisteny zeler nakrdjajte na
vdcsie kusy. V miske ho zmiesajte
spolu s baby mrkvou, pridajte olej,
rozmarin, osolte, okorente a ugriluj-
te. Pridajte pdr kvapiek jablcného

octu a nechajte vychladnut.

2. Pripravte zdlievku: Zmiesajte oli-
vovy olej, jablény ocot, sol a Cierne
korenie. Listovy salat umyte a pridaj-
te don pripravenu zdlievku.

3. Na masle osmazte nakrdjané
hrusky, pridajte med a nechajte
skaramelizovat. Hrusky by mali mat
zlatohnedd farbu. Vlasské orechy
opecte na suchej panvici.

4. Dresing pripravte zmiesanim
v$etkych surovin. Saldt poddvaijte

s grilovanou hruskou, so zeleninou,
s gorgonzolou, vlasskymi orechmi,
zaliaty medovo-horcicovym dresin-
gom a ozdobte ho mikrobylinkami.
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: | SPAGETY Na paradajkovi omdcku:

aby boli opecené len zhora dozlatista

-’ b, * 1 lyzica oleja * 1 cibula (neskor sa dovaria v omdcke). Opecené
_ S MASOVYMI ¢ 2 struciky cesnaku ¢ 750 g ich polozte na papierovu kuchynskd
" ! . paradajok * 1 bobkovy list © 220 g utierku.
s GULKAMI domdceho paradajkového pretlaku 3. Na tej istej panvici pripravte paradaj-
A PARADAJKOVOU * petrzlenovd viat * sol, mleté cierne  kovu omacku: Prilejte olej a oprazte na
) korenie ° cukor podla chuti jemno nakrdjand cibulu spolu s cesna-
OMACKOU kom. Poduste a pridajte oblansirované
1. Do misky vlozte mleté mdso, osolte, a nakrdjané osipané paradajky, bobko-
4 PORCIE, PRIPRAVA 40 MINUT, okorerite, pridajte vajce, pretladeny vy list a paradajkovy pretlak. Povarte asi
. VARENIES50 MINUT cesnak, nastrihany parmezdn, nasekand 15 mindt a omdcku dochutte solou,
r RN ol o oV che T FP)etrEIenovU vnat a véfetk,o Premieéojte. ko'renl"m a C}.Jl'(rom. Rozmixtvjjte a om'o'(:ku
. \ y 5 ostupne do zmesi priddvajte strihanku  privedte opdt do varu. VloZte do nej ope-
B ! voice ° 3 stnuciky cesnaku tak, aby bola zmes dostatocne hustd cené gulky a povarte este asi pol hodiny.
R 50 g parmezdnu ° petrzlenovd a mohli ste z nej vytvorit gulky. Nechajte 4. Uvarte cestoviny podla ndvodu al den-
s viiat * 50 aZ 60 g strihanky odstat v chladnicke asi pol hodiny. te. Poddvajte s paradajkovou omdckou,
.1,:4“ * slnecnicovy olej * 400 g Spagiet 2. Zo zmesi formuijte gulky a prudkoich ~ mdsovymi gulkami posypané petrzleno-
- sol, mleté cierne korenie opekajte na oleji zo vsetkych strdn tak, vou viatou a parmezdnom.
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Pripravila pre vds
Sandra Hricovad

Viac chutnych receptov
najdete na jej webe
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