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Recept - A.
na odlenceng = * A 2
Vanoce

Na Vanoce jsme odmala zvykli si dopravat. Nejen vice sladkosti, ale jidla celkové.
Vanoce jsou svatky odpocinku. Odpocinek ma vetsina z nas spojeny s navstévami
svych pribuznych a zndmych. Na takovych navstévach se vétsinou stoly podlamuiji
pod vSim tim jidlem. Prichystejte i vy vanocni tabuli, ale zdravéji a o néco lehdi.

Tipy jak prezit Vanoce bez zbytecnych kil navic

» Misto sladkosti si nakupte vice ovoce (mUzZete i suSené, ale ani s nim to neprehanéjte).
» Na polevu pouzivejte Cokolddu s obsahem 75% kakaa, upecte cukrovi
ze Spaldové mouky a neprehanéjte to s cukrem ani tukem.

> Dejte si par kouskUl cukrovi ke snidani nebo svaciné. Nikoliv jen tak mezi jidly.

» Budte pripraveni a méjte dostatek zeleniny, snazte se ji neopomijet a jist kazdy den.

> Drive, nez pujdete na navstévu, alespon trochu se doma najezte, at neprijdete
vyhladovéli (napfriklad vypijte zeleninové smoothie s avokadem).

» Nevytvarejte velké zasoby jidla (nekupujte vic, nez dokazete snist).
» Nikdy nerikejte: , Jsou prece Vanoce,” protoze za tyden, az se postavite na vahu, budete litovat.
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RYBY

Kapr peceny v troubé

323 kcal/1351 kJ versus smazeny kapr 558 kcal/2334 kJ

4 porce kapra

2 strouzky ¢esneku
2 |zice masla
drceny kmin

olej

citronova Stava

sul

petrzelka
brambory
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Porce kapra prosolime, jemné potreme Cesnekem
a okminujeme. Vlozime na rozehraty olej a ope-
c¢eme po obou stranach. Tésné pred podavanim
prelijeme rozehratym maslem, pokapeme citro-
novou stavou a posypeme nasekanou petrzelkou.
Podavame s bramborem.

Filet ze pstruha peceny na masle s rozmarynem

250 kcal/1046 kJ

4 filety pstruha
citronova Stava

4 vétvicky rozmarynu
4 polévkoveé Izice masla
sul

pepr
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Okoun s horcicnou omackou
219 kcal/916 kJ

Pstruha osolime, opeprime, pokapeme stavou z cit-
ronu a polozime na kazdy filet vétvicku rozmarynu.
Ve velké panvi rozpustime maslo a rybu prudce
opékdme na strang, kde je kiize. Na druhé strané
neni tfeba rybu opékat, nicméné i tuto stranu mu-
zeme opéct. Podavame s lehkym bramborovym
salatem nebo bramborovym pyré.

4 porce okouna
citronova stava

snitka kopru

Izicka medu

5 Izic horcice plnotucné
sul

pepr
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Okouna osolime, opepfime, pokapeme stavou
z citronu. Peceme na pecicim papife v troubé asi
15-20 minut pri 200 °C. Pripravime si omacku
smichanim hofcice s par kapkami citronové stavy,
najemno nasekaného kopru a medu. Podavame
s grilovanou zeleninou nebo varenym bramborem.

LiveMotion | Tel.: 732 202 266, E-mail: katka.dronska@gmail.com



DALSI TRADICN| POKRMY

Kachni prso pecené s jablkem a batatovym pyré
340 kcal/1423 kJ versus kachna s knedlikem a se zelim 679 kcal/2840 kJ

4 kachni prsa
1jablko

bylinky

2 bataty

1 strouzek Cesneku
1cm zazvoru

sal

pepr
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Jablko rozkrojime, zbavime jadrincd a nakrajime
na malé kosticky.

Kachni prsa omyjeme, osusime a polozime je kdzi
nahoru. Na vrchni strané s kdzi vytvorime ostrym
nozem po celé délce zarezy asi pUl centimet-
ru od sebe, dalsi zarezy provedeme napric, aby
vznikla jemna mrizka. Kdze tak bude krupava,
zlata a vypece se z ni tuk.

Maso po obou stranach osolime, opeprime a posy-

peme jemné nasekanymi bylinkami. Primackneme
je k masu a prsa polozime kdzi na studenou panev

Houbovy kuba
367 kcal/1535 kJ

bez tuku. Zapneme vafri¢ na plny vykon a opékame
8-10 minut tak, aby klize zezlatla a vypekl se tuk.
Priddme kosticky jablek a opékdme vie spolecné.

Predehrejeme troubu na 170°C. Prsa otocime
a opékdame spolu s jablky jesté dalsi 2-3 minuty.
Do masa nepichame, na otaceni pouzijeme pinzetu
nebo obracecku. Potom ho prenddame na pekacek
k{zi nahoru, zasypeme jablkem a dope¢eme 8-10
minut v troubé tak, aby maso zlstalo stavnaté
a nevysusené.

Batatové pyré pripravime tak, ze bataty uvarime
v solené vodé domeékka, slijeme je a mixérem
mixujeme pyré do hladké konzistence. Pokud je
pyré husté, prilijeme trochu vody. Dosolime dle
chuti a pridame jeden strouzek prolisovaného
Cesneku a asi 1cm nastrouhaného zazvoru.

Upecena prsa vyjmeme z trouby a nechdm jesté
zhruba 10 minut odpocivat. Tésné pred serviro-
vanim je nakrdjime ostrym nozem na Sikmé rezy.
Podavame s batatovym pyré a pecenym jablkem.

» 3 hrsti susenych hub

» mléko na namoceni hub
» 3009 krup

> 3lzice masla

> sUl

> 2 velké cibule

» hrst majoranky

» 11zicka mletého kminu

Houby namocime do mléka alespon hodinu pred
varenim. Pak je béhem 5 minut povarime a slijeme.
Kroupy proplachneme vodou. Cast masla rozpa-
lime v hrnci a kroupy na ném kratce osmahneme.
Prelijeme vodou a uvarime domékka.

Cibuli orestujeme v panvi na zbytku masla, pfri-
ddme houby, kmin a asi pét minut dusime. Smés
zamichame k uvarenym krupkam, priddme cesnek,
majoranku a pepr, dosolime a zapékame ve vyma-
zaném pekacku asi dvacet minut.
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DALSI TRADICN| POKRMY

Bramborovy salat

248 kcal/1040 kJ versus
klasicky bramborovy salat 421 kcal/ 1761 kJ
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600g brambor

3 vejce

4 sterilované okurky

1 stfredné velka cibule

sul

pepf

1 polévkova IZzice majonézy light
2 polévkové Izice zakysané
smetany (8% tuku)

150 g korenové zeleniny
(mrkev, celer, petrzel)

2 polévkové Izice plnotucné horcice

Novorocni cockovy salat
327 kcal/1386 kJ versus ¢oc¢ka nakyselo s parkem a vejcem 605 kcal/2530 kJ

Brambory ve slupce a kofenovou zeleninu uva-
fime v osolené vodé domékka, vejce natvrdo.
Brambory oloupeme a spoleéné se zeleninou
a vejci nakrajime na mensi kosticky.

Pridame majonézu, zakysanou smetanu, horci-
ci, nadrobno nasekanou cibulku a na kosticky
nakrajené okurky. Dle chuti osolime a opeprime.

Kdyz mame vSechny suroviny v jedné mise, za-
¢neme salat lehce michat. Michame opatrné, aby
misto saldtu nevznikla lepiva kase. Po zamichani
a pripadném dochuceni nechdme v lednici od-
lezet do druhého dne.
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30049 Cocky

11Zice citronoveé stavy
1 &ervena cibule

1 stfedni mrkev

sal

pepf

tymian

olivovy olej

Cocku prebereme a uvaiime podle ndvodu na oba-
lu. Na troSce oleje orestujeme najemno nakrajenou
cibulku. Pridame uvarenou ¢ocCku a na malé kos-
ticky pokrajenou mrkev. Zakdapneme citronovou
Stavou, osolime, opepfime a pridame asi 1 1zicku
cerstvého tymianu.
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SILVESTROVSKE JEDNOHUBKY

Bruschetta s kozim syrem a fiky

90 kcal/378 kJ
» 1509 tmavé bagetky Tmavou bagetku nakrajime sikmo na tenké platky,
» 2 polévkova IZice olivového oleje pokapeme olivovym olejem a ddme na pecici papir
» 120g koziho syra do trouby asi na 8 min na 150 °C.
R . . o
4k's cerstvych)ﬁku Po opeceni potfeme Cesnekem, jako topinku.
» snitka rozmarynu
> 1lzicka medu V misce smichdme rozdrobeny kozi syr s rozma-

rynem a smeés vrstvime na hotoveé bruscetty.

Ozdobime ¢tvrtkami fikl a zakdpneme medem.

Melounové Spizy se susenou Sunkou

168 kcal/706 kJ

» 3009 Zluty meloun Meloun zbaveny slupky a pecek nakrajime na tenci
» 2009 parmska sunka Spalicky, které pak obalime Sunkou, napichneme
> $pejle na Spejli vzdy 2 takove Spalicky a podavame.

Krevetoveé Spizy se susenymi rajCaty
64 kcal/271kJ

» 20049 krevet Cesnek nakrajime na tenké platky. Orestujeme
» 10049 nalozenych suSenych rajcat na olivovém oleji. Opatrné vyndame cesnek ku-
» olivovy olej charskou pinzetou nebo vidlickou. Do panve dame
> 2 strouzky Gesneku krevety a restujeme z obou stran asi 3 minuty.

Napichame na Spejli stridavé krevety a rajCata.
Podavame na talifi oblozeném rukolou.
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e 750g brambor

e kdra z1citrénu

e Stadva z1citronu

¢ 10g dijonské hofcice (1 PL)
* 120 ml olivového oleje

o petrzelka (dle chuti)

e 50g jarni cibulky

e sul (dle chuti)

Brambory uvafime ve slupce domeékka (cca 12 minut), oloupeme a nakrdjime na drobné kosticky.
Nastrouhanou citronovou kdru proslehame s citronovou stavou a hofcici a poté postupné opatrné prilévame olej.

Zalivku promichame s bramborami, pfidame nasekanou petrzelku a nadrobno nakrdjenou jarni cibulku a saladt dle
chuti osolime.

Lehky bramborovy salat podavame vychlazeny.
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