ZDRAVE




Jablkové muffiny ( Adelka a Natalka Golhova)
INGREDIENCIE:

3 nastruhané jablka

4 vajicka

60 g roztopeného masla

1 CL prasku do peciva

3 PL med

225 g ¢ucoriedok

60 g postruhanej horkej cokolady
60 g polohrubej muky

Jablkové mnamky ( Beatka)

POSTUP: pripravime si orechovi plnku — 200g pomletych orechov zalejeme trochou hortcej vody
(mlieka), pridame hrozienka, med, marhul’ovy lekvar, trochu rumu — vSetko podl'a chuti, premiesame.

Jablka rozpolime, vy¢istime od jadier. Polovice jabik poukladame do vicsich kosickov na plech. Do
kazdej polky dame malu kopcovita lyzicku plnky.
Pecieme na 180 °cca /2 h

Dobra chut’!

Mrkvové Satocky (Janka)

INGREDIENCIE: 300 g polohruba
muka (méze byt aj Spaldova...),
300g najemno postruhana mrkva,
250 g Hera, ', prasku do pecenia
spolu dobre premiesime a nechame
min ' h odstat’ v chladnicke.

POSTUP: Cesto vyvalkame na pomucenej doske, vykrajujeme kruhy, do stredu dame slivkovy lekvar
a kraje spolu postlacame. UloZime na plech a upecieme.



Milynarove pusinky (Ad’ko Flachbart)

INGREDIENCIE: 100 g tuku, 250 g ovs.vlociek, 80 g kryst.cukru, 80 g. hladkej muky, 1 vanilkovy
cukor, 1/2 balicka prasku do peciva, 2 vajcia, 2 lyZice hrozienok, 50 g posekanych orieskov do cesta,
50 g vlasskych orechov na posypanie, 150 g horka ¢okolada

POSTUP: Na rozpalenom tuku oprazime vloc¢ky asi 7 minut, potom za staleho mieSania vsypeme
kryst. a vanilkovy cukor, mieSame, kym sa rozpusti. Presypeme do misy, nechame vychladnut. Do
vychladnutého priddme miku s pr. do peciva, hrozienka, orechy a nakoniec rozsl'ahané vajcia.
ZmieSame, vznikne z toho lepkavad masa. Pomocou lyZice tvarujeme kopky, ktoré poukladame na
vymasteny plech a dame piect’ do vyhriatej rury na 180 st. Pe¢ieme do zlatozlta. Po vychladnuti
poftkame ¢okoladovou polevou, pripadne ozdobime posekanymi orechami. Dobra rada: ak st vajcia
malé, mozno bude treba pridat’ eSte jedno. Vydrzi to v uzavretej krabici asi 2 tyzdne. Dobrua chut’!

Zdravé  bananovo-orechové  muffiny (Timejka
Lichnerova)

INGREDIENCIE: 400g zrelych bananov, 100g masla, 2 vajcia, 1-2 lyzice
medu, 1 lyzicku kedlej sody, 250 g Spaldovej muky, 50 g najemno
posekanych vlasskych orechov (mézeme pridat’ aj posekané mandle)

POSTUP: V miske vyslahame maslo smedom. Pridime vajcia
a premieSame. Bandny oSupeme a vidlickou popu¢ime na kasu. Pridame
ich do maslovo — vajetnej zmesi a premieSame. Postupne do hmoty
vmiesame muku so sodou a vymieSame hladké cesto. Cesto navrstvime do :
formy na muffiny, vrch posypeme orechami a kolieskami bananov. Pefieme vo vyhriatej rure pri
teplote 180 ° priblizne 20 min.

Ovsené  placky (Dorka
Plankenbiichlerova)

INGREDIENCIE: Ovsené  vlocky
pridat’ do mlieka, alebo jogurtu, 1 PL
med, popucené banany — vsetko spolu
premiesat’ apiect ako dolky na
panvici. Na vrch poukladat’ ovocie.

Fittnes bublanina (Simonko Psota)

INGREDIENCIE: 1 pohar CeresSne
odkdstkované, 5 vajec, 1PL citronova $tava,




120 ml slne€nicovy olej, 150 g mleté orechy, 150g Spaldova muka, §t'ava z kompotu.

POSTUP: Je mozné pouzit’ akékol'vek ovocie, ¢i uz zavarené alebo Cerstvé a rovnako aj mika moze
byt akakol'vek (pohankova, razna, Spaldova, grahamova) . Quinou (kupite v bio obchodoch, alebo v
drogérii DM) opetieme na suchej panvici, az zatne vonat. Nechame vychladnit. Ceresne zlejeme a
vykostkujeme. Vajcia oddelime od Zitka. Zitky vymie$ame so §tavou s kompétu asi 4-5lyzic a olejom.
Do tejto zmesi zapracujeme quinou, orechy (mézu byt aj mandle) a miuku. Ak by sa zdala byt zmes
husta pridame este Stavu z kompotu. Bielka vysl'ahame do tuhého snehu, pridame 1lyzicu citronovej
Stavy a opatrne vsetko spolu zmieSame. Cesto vylejeme na plech vystlany papierom na pecenie.
Navrch dame cCeresne popripade marhule, ja som skusila oboje :) a dame piect.

Citréonovo-tvarohové suSienky

INGREDIENCIE: 250 g nizkotu¢ny tvaroh, 100 g ovsené vocky, 1 ks jablko, 1 ks banan, 1 PL med, 1
PL citronova $tava, Stipka soli

POSTUP: Tvaroh, med, ovsené vlocky asol’ zmieSame spolu a nechame 30 in postat. Jablko
nastrihame nahrubo, pridime popuceny banan a citrénovua stavu. Vsetko spolu zmieSame, tvarujeme
lyzickou a pecieme 30 min na 180 °

Dobrua chut’!

Keksiky z ovsenych vlociek (Linda, Oliver
Korenovci)

INGREDIENCIE: 200g ovsenych vloc¢iek, 150g polohrube;j
$paldovej muky, 100ml javorového sirupu (100g trstinového
cukru), 2 vajcia, pol CL sody bicarbony, mleta $korica,
Stipka soli, 125g tuku (maslo alebo kokosovy olej), 60g
horkej cokolady

POSTUP: Ruaru si vyhrejeme na 180 stupniov. Vo velkej
miske zmieSame najprv suché ingrediencie: vlocky, muku,
cukor, s6du bicarbonu, Skoricu, sol’ a Cokoladu. Pridame
vajcia atuk arukou vymieSame konzistentni hmotu. Plech
vylozime papierom na pecienie, na ktory ukladame rukou 75
vytvarované plaky v priemere asi 5 cm a hrubé asi 0,5cm. e
Dajte si pozor, aby keksy boli na plechu dostato¢ne d’aleko od seba, nakol’ko pri peceni zvacsia svoj
objem a mohli by sa navzajom zlepit’. Pe¢ieme cca 15 min. do zlata.

Mrkvovy kolaé¢ (Sarka MojziSova)

INGREDIENCIE: 7ks mrkva, 6ks vajec, 1 velka kysla smotana, 8 PL medu, 1 ¢ajova lyzicka sody
bicarbony, hrozienka, orechy, kypriaci prasok, 2 salky hladkej muiky, stipka Skorice

POSTUP: Mrkvu ocistime a nastrithame. Vsetko spolu zmieSame a dame piect’ na 170 stupiiov.



Mrkvové gul’ky (Adamko, Betka Jandovci)

INGREDIENCIE: 400g mrkva, 300g piskota, 200g
trstinovy cukor, 1ks citron, 3ks pomarance, Stipka
soli, §tipka mletej Skorice, 1PL masla

POSTUP: Mrkvu nastrtthame na jemno.
Orestujeme na panvicke za obcasného mieSania
spolu s maslom, solou, S§tavou zpomarancov
a cukrom (15-20 min.) Hmota by mala mat’ lepkava
atuhsiu konzistenciu. Odstavime z plamena a priddme nadrvené piskoty, Skoricu, $tavu a koru
z citrona. VSetko premieSame a tvarujeme gulicky. Na zaver moZzeme gulicky obalit v mletych
orechoch.




ZDRAVE SLANE

RECEPTY

Pecena mrkva a Sampiony — vhodné ako priloha (Dadka)
INGREDIENCIE: 200g sampionov, 2 ks mrkvy, olivovy olej, ¢ierne mleté korenie, oregano, sol’

POSTUP: Samiény amrkvu nakrdjame na platky, dame do misky, a priddme vietky ostatné
ingrediencie. PremieSame a rozloZime na plech. Pe¢ieme 15 min na 230° C.



Zelerové hranolceky — vhodné ako priloha (Dadka)

INGREDIENCIE: Zeler ocistime, nakrajame na hranol¢eky, pridame mlet ervent papriku sol’ a olej
a premieSame v miske. Ulozime na plech a pecieme asi 20 min na 220 ° C, potom otoCime a eSte
pecieme 20 min.

Mrkvova natierka (Janka)

INGREDIENCIE: Taveny syrokrém
Vv ¢rievku, najemno postruhana mrkva
;trochu masla ( vsetko podla chuti),
spolu premiesame a spapame
s rozkom, chlebikom.

Podl'a chuti sa moéze pridat trochu
pretlaceného  cesnaku, najemno
posekana pazitka.

Natierka z kuceravého kelu (Adamko, Betka Jandovci)

INGREDIENCIE: Kuceravy kel, voda, slnecnicové jadierka, cibula,
cesnak (podla chuti), kurkuma, hor¢ica —francuzska, rajcina, sol’, citrébnova
Stava

POSTUP: Kuceravy kel dame na panvicu s olejom (olivovym) a na nizkom stupni ho jemne opecieme
(7min.) Panvicu zakryjeme (restujeme a obc¢as premiesame.) Kel, slne¢nicu, cibul'u, cesnak, kurkumu,
trochu hor¢ice, sol’ a vodu rozmixujeme. Na zaver priddme citronovl Stavu a na malé kasky pokrajana
rajéinu.

Tekvica hokkaido so zahradnymi bylinkami (EliSka Schmidtova)



INGREDIENCIE: 1 mensia tekvica hokkaido, 50-100g slaniny alebo tempeh, ¢erstvé bylinky —Salvia,
liguréek, rozmaryn, petrzlen, par listov Cervenej repy, 100g Cerstvého Spenatu, 1 cibula, 1 hlavka
cesnaku

POSTUP: Slaninku nakrajame na kocky s opecieme na panvici. Priddme mlady cesnak pokrajany na
malé platky a cibulku. Po chvili prihodime bylinky a popri tom si nakrijame na kocky tekvicu
hokkaido. Ked’ to zacne v kuchyni rozvoniavat’, z panvice vyberieme vsetko, ¢o sme tam opekali a na
miernom ohni opekame tekvicu do zlata. Potom pridame spiat’ uz opecené byliny a slaninu.
Nepodlievame. Nakoniec pride na rad Spenat a listy Cervenej repy (jemno nasekané). Chvil'u spolo¢ne
opekame, potom ochutime a podavame hladoSom. Dobru chut. My sme hokkaido mali s pohankou ale
dobra méze byt aj quinoa alebo pseno.

Mrkvovy Salat (Sabinka, Viktorka Vigerové)
INGREDIENCIE: 250g jemny tvaroh, 100g majolenky, 4ks mrkva, 1ks cibul'a, 2ks kysla uhorka

POSTUP: Jemny tvaroh zmeSame s majolenkou, mrkvu nastrahame, cibul'u a kyslé uhorky nakrajame
a primiesame.

Zdravé mrkvovo-brokolicové placky (Sarka MojziSova)

INGREDIENCIE: 7-8ks mrkvy, 1 brokolica, 1 mala kysla smotana, udeny syr 20g, 2 vajcia, 2009
ovsenych vlo¢iek

POSTUP: Ocistime mrkvu a nakrajame brokolicu. Uvarime do polomikka. Brokolicu nakrajame na
drobno a mrkvu nastrthame na vd¢Som oku. Priddme smotanu, nastrithany syr a ovsené vlocky.

Vytvarujeme placky asmazime na
olivovom alebo kokosovom oleji.






