CUKETA PLNENA QUINOOU,

¢ 60 MINUT
¢ 4 PORCIE

TUNIAKOM, CICEROM, FETOU

A OLIVAMI

1 velkd 71t4 cuketa (alebo tekvica)
250 g Cervenej quinoy (alebo inej)
200 g fety

260 g cicera z konzervy

2 konzervy tuniaka vo vlastnej $tave
70 g vykdstkovanych zelenych oliv
1 konzerva krdjanych paradajok

1 cibula

4 stradiky cesnaku

1 CL mletého Eierneho korenia

2 CL oregana

olej

Cuketu nakrdjame na hrubsie kolieska (asi 5 cm), ktoré vydlabeme
lyZi¢kou tak, aby spodok zostal neporuseny.

Potrieme ich olejom, poukladdme na plech vystlany papierom na
pecenie a pefieme v rdre vyhriatej na 180 stupiiov 20 mindt.

Medzitym pripravime quinou podla ndvodu.
Kym sa vari, oprazime v panvici na oleji cibulu pokréjant nadrobno,
priddme pretlaceny cesnak, okorenime, chvilu poprazime a priddme

paradajky z konzervy. Nechdme vychladndt.

Opléchneme cicer, olivy prekrojime, fetu rozdrvime a z tuniaka
zlejeme $tavu.

Vsetky suroviny (cicer, tuniak, olivy, feta, quinoa) zamieSame do
vychladnutej paradajkovej omdcky. Zmesou naplnime predpecené
cuketové kosicky.

Vlozime ich spit do riry zapiect priblizne na 15 mindt.

Podévame so zeleninovym $aldtom.

Tento recept som si vymyslela, ked’ som od kamaratky dostala extra velku
ZItu cuketu, ktorti bezne v obchode nedostat a bolo mi jej [uto na placky
alebo iné obycajné jedlo. Z uvedeného mnozstva surovin vam ostane aj na
dalsi den a plnku mézete pokojne jest aj ako samostatné jedlo. Ak varite
iba na jeden den, staci suroviny vydelit dvoma.
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JARNY JAHODOVY SALAT
S VYPRAZANYMI

4 30 MINUT
¢ 4 PORCIE

MOZZARELLOVYMI GULKAMI

250 g jahdd

zmes r6znych zelenych listovych
Saldtov

1 balenie mozzarellovych guliek

1 balenie hraskovych strukov
(cukrového hragku)

vajce

hladkd maka

pomleté mandle namiesto
strahanky

Zalievka:

2 PL olivového oleja

1 PL balzamikového octu
1 PL medu

sol, citrénova §tava

Mozzarellové gulky nechdme odkvapkat, zlahka osusime
papierovou utierkou, obalime v mtike, vaji¢ku a pomletych
mandliach a este raz vo vajicku a mandliach, aby syr pri vypréZani
nevytiekol. Gulky ddme na chvilu do mraznicky, aby syr stuhol.

Océistime a nakrdjame jahody.
Syrové gulky mézeme bud vyprazit na panvici, alebo upiect v rire
postriekané olejom pri 180 stupiioch asi 15 - 20 mindt. Pozor, aby

nevytiekol syr, niekedy stad{ aj mintta naviac a méze sa to stat.

Na tanier naaranzujeme listy Saldtu, hrdSkové struky a jahody,
pokvapkdme dresingom, pripadne aj redukovanym balzamikom.

Mézeme pridat aj rozdrobent gorgonzolu alebo fetu.

Najvacsi pozor treba dat na to, aby syr nevytiekol, preto priebezne
kontrolujeme rdru. Nech vas nezmyli, Ze povrch je svetly - to kvéli
mandliam. Pokojne vSéak mozete syr obalit aj v klasickej strihanke.
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SOSOVICOVY SALAT S PECENYMI S
BATATMI, CVIKLOU A VAJICKAMI

600 g batatov

500 g cvikly

300 g Sosovice

1 dervend cibula
50 ml bieleho octu
100 g rukoly

1 bobkovy list
vlocky ¢ili

4 varené vajcia

Dresing:

200 ml kyslej smotany

1 PL kremzskej horéice

2 - 3 PL majonézy

erstvo pomleté Cierne korenie

Neo$tpané bataty nakrdjame na plitky, premiesame ich s olejom
a lubovolnym korenim (ja som dala vlocky ¢éili), osolime. Rozlozime
na pekad a pedieme v rire pri 180 stuptioch asi 20 mintit.

Cviklu osolime, okorenime obltbenym korenim, zabalime do
alobalu a peieme v rtire pri 180 stupiioch podla velkosti asi
40 minit. Potom ju olGpeme a nakrdjame na platky.

SoSovicu uvarime v osolenej vode s bobkovym listom.

Bataty a cviklu naloZime na tanier (alebo premieSame v miske), na
vrch ddme SoSovicu, nakrdjant cibulu a vajcia, ozdobime rukolou.

Vsetky suroviny na dresing zmie$ame a pokvapkdme nim $alt.

Mozete si kupit aj varenu cviklu v obchode. Vzdy mam v chladnicke
jeden balik. Vyuzivam ju do r6znych salatov ¢&i polievok. Ak mate
prepelic¢ie vajicka ako ja, Salat vyzera efektnejsie.
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