Mini receptar od nasich potravinarov
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Zeleninovy $alat s balkanskym syrom

Ingrediencie / 4 porcie:

1 ks cibula, 1 ks uhorka $alatova, 2 ks paprika, 4 ks
paradaijky, 2 ks redkovka, 1 ks stra¢ky cesnaku, 1 cerveny
vinny ocot podfa chuti, 100 ml panensky olivovy olej, 200 g
balkansky syr, trochu pazitky, 1 CL sol, podrla chuti mleté
&ierne korenie, podfa chuti kdpor, 15 ks olivy

Navod k priprave :

Cesnak rozotrieme so solou a potrieme nim vnutro misky,
vietku zeleninu pokrajame na mensie kusy, podfa chuti
posolime, okorenime, postriekame octom a premiesame. Syr

pokrajame, dame na vrch a vSetko polejeme olivovym olejom.

Dobré rady od spoluziatok Dominiky P., Adriany, Niny:
Ak eéte neviete: Cibula nam podporuje prekrvenie mozgu
a zasobuje ho dostatoénym mnozstvom kyslika, cesnak —
zlepSuje nam cirkulaciu krvi, a tym pomaha predchadzat
porazke.

Paradajky su vynikajucou prevenciou pred rakovinou zaludka,

koze, pluc, prostaty a prsnika.
Paprika obsahuje latku kapsaicin a bioflavonoidy, ktoré
chrania nase srdce a cievy.

Avokadova natierka

Ingrediencie / 4 porcie:
2 ks avokada, 1 ks strugik cesnaku, 2 plnotuéné smotany, sol,
kvapky citronu

Navod k priprave: VSetko spolu premieSame.

Dobra rada od spoluziacky Barborky:

Avokado je zdrojom nenasytenych mastnych kyselin

a vysokého mnozstva vitaminu B, ktoré prospievaju pri
nervozite alebo nespavosti




Mrkvova natierka

Ingrediencie / 4 osoby:

250 g mrkvy, 1 lyzica panenského olivového oleja, 1 lyzica
citrénovej $tavy + podla chuti na dochutenie , 1 lyZicka
prirodného cukru alebo medu , sol a mleté korenie,

150 g luciny / tvarohu, 2 zvazky kdpru

Navod k priprave:

Mrkvu oliupeme, nastrihame na jemno a v miske premiesame
s olivovym olejom, citrénovou $tavou, cukrom alebo medom,
s trochou soli a korenim. Vmie$ame lG¢inu alebo tvaroh a
gast nasekaného kopru, dobre premieSame a podfa chuti
dochutime solou a citrénovou stavou.

Dobré rady od spoluziaéok Dominiky Z. a Dagmar:
Kto chce vidiet seba a okolie v 90-tke, odporu¢ame
pravidelne konzumovat natierku na ,,zrak".
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Orechova jablkova pochutka

Ingrediencie / 2 porcie:

2 ks velkych jablk, 10 ks vlagskych orechov, 50 g lupanych
mandli, citrénova stava z 1/2 ks citréna

50 g horkej ¢okolady, 1 PL medu

Navod k priprave:

Ocistené jablka nakrajame na kocky, priddme posekané
orechy, nastruhant ¢okoladu a ostatné suroviny. Premie$ame
a pochutnavame.

Dobré rady od spoluziacok Lenky, Dominiky G. a Moniky:
Vlagské orechy nam zvysuju elasticitu ciev a znizuju ,,zly"

£ DL cholesterol, ktory je velmi nebezpeény z hladiska
kardiovaskularnych ochoreni.

Mandle su zasa nabité vitaminmi ako E, B2 a mineralnymi
latkami ako je magnézium a zelezo, ktoré su dobrou
pochutkou na nervy ©

SOS pomocnik poéas $kolského roka




Hruskovy smoothie so zazvorom a ovsenymi
vlockami

Ingrediencie / 1 porcia:

2 ks mensie hrusky, 2 hrste ovsenych vlogiek, % CL
strihaného zazvoru, % CL mletej $korice,

1 CL medu, 100 g bieleho jogurtu, 100 ml mlieka

Navod k priprave: Hrusky oCistime, prereZzeme na mensie
Casti a ddme do nadoby spolu s ostatnymi surovinami.
Rozmixujeme a prelejeme do pohara.

Dobra rada od spoluziaka Martina:

Kazdy z nas uz asi vie, Ze ovsené vio¢ky ndm napomahaju

k spravnej peristaltike Criev. Ale ktovie uz, Zze na povzbudenie
travenia a posilnenie zalldka je zase dobrym pomocnikom
zazvor???

Red’kovkova natierka

Ingrediencie / 4 osoby:

1 vani¢ka nizkotuéného tvarohu, 2 zvazky redkoviek, 1 zva-
zok jarnej cibulky

Cerstvy struhany chren (nemusi byt), sol

Navod k priprave:

Redkovky umyjeme, odrezeme konce a postruhame na stru-
hadle. Zvazok jarnej cibulky poriadne umyjeme a pokrajame i
s vilatou nadrobno. VSetko zmie$ame dohromady s tvarohom
a sofou. Ak mame rad$ej natierku pikantnej$iu, staéi ak do
nej vmieSame postrihany kisok ¢erstvého chrenu.
Podavame s celozrnnym pecivom.

Dobra rada od spoluziakov Filipa a Matuisa:
Redkovky obsahuju latku sulforfan, ktora chrani pred srdco-
vym infarktom.




Natierka s vlasskymi orechmi

Ingrediencie / 4 osoby :

1 lahko roztieratelny syrokrém, 100 g masla, 150 g jemne
posekanych vlasskych orechov

2 malé lyziky horéice, 2 lyZice jogurtu, sof

Navod k priprave:
V&etky suroviny zmie$ame a dosolime podfa potreby.

Rada od spoluziatky Karoliny:

Horg&icové oleje nam dobre prekrvuju pokozku a zaroven ju
regeneruju.

Biely jogurt obsahuje dobré baktérie mlie¢neho kvasenia,
ktoré pomahaju pri naduvani a zaroven podporuju travenie.
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