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Zdraveé recepty z jesennych plodoy

Cviklovo - kapustickovy Salatik

Potrebujeme:

600 g biela hlavkova kapusta

350 g uvarenda cvikla
300 g sunka

podla chuti sol, mleté cCierne korenie

1 KL cukor
125 ml majonéza
125 ml grécky jogurt

Cviklova natierka

Potrebujeme:

150 g sterilizovand cvikla
1 ks cibula

2 ks kysla uhorka

2 struciky cesnak

olivovy olej

trochu citrénova stava
Stipka soli

Stipka mleté Cierne korenie

Zdrave cviklove smoothie

Potrebujeme:

1/4 ks cvikla mala

1,5 dl kokosové mlieko
citronova stava
medovka

Postup:

Hlavkovu kapustu aj cviklu postriuhame na struhadle.
Sunku nakrdjame na rovnaké rezance a pridame ju

k zelenine. Vsetko zamiesame, dochutime solou, korenim
a cukrom. Priddme majonézu s jogurtom a Saldt
poriadne premiesame. OdlozZime ho asporn na 3 hodiny
do chladnicky.

Postup:

Cviklu pokrajame na kocky a rozmixujeme s nasekanou
cibulou, nadrobno nakrajanymi uhorkami a
prelisovanym cesnakom. Pridame trochu olivového
oleja, citronovi Stavu, sol, mleté cierne korenie a 1 KL
poriadne premiesame. Poddavame s tmavym pecivom
alebo krekrami.

Postup:

Cviklu osupeme, nakrdjame na drobné kusky a viozime
do mixéra. Rozmixujeme na hustu hmotu. Pridame
kokosové mlieko a nakoniec citronovu stavu. Kokosové
mlieko je prirodné, preto napoj dlhsie vydrzi a nekvasi.
Vsetko dobre nahladko premixujeme. Prelejeme do
pohdrov a ndpoj je hotovy. Uz len ozdobime medovkou.
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Jablékovd presnidavka

Potrebujeme:

3 kg jablko

15 dkg trstinovy cukor

2 balicky skoricovy cukor
1/2 litra voda

Puding

1/2 litrov voda

2 balicky vanilkovy puding
20 dkg cukor

Zdravy jablékovy kolacik

Potrebujeme:

100 g jemné ovsené viocky
100 g pomleté viasské orechy
100 g medu

200 g kokosu

200 g rozpusteného masla

3 ks zrelé rozpucené banany
2 ks vajce

1 ks nastruhané jablko
Stipka soli

Stipka Skorice

150 g posekané na hrubo orechy

Jemne kapustove placky

Potrebujeme:

400 g hiavkovej kapusty

1 vajce

4 lyzice hladkej muky

200 ml kefiru alebo bieleho jogurtu
Sol’ a korenie podl'a chuti

10 g prasku do peciva

1 cibulu

1 lyZicu kopru

Postup: . -

Osupane a nakrajané jablka dusime s trstinovym
cukrom, vodou a Skoricovym cukrom. Este ako teplé ich
rozmixujeme. Potom uvarime 2 pudingy v %> L vody a s
20 dkg cukru. Rozmixované ovocie zmiesame s
pudingom. Naplnime zavaraninové flase a sterilizujeme
asi 15 minut na 80 stupnoch.

Postup:

Vsetky ingrediencie spolu dokladne premiesame. Vylejeme
do vymastenej a vlockami vysypanej tortovej alebo inej
formy s priemerom 24 cm. Posypeme hrubo nasekanymi
orechmi. pecieme 50 minut pri 170 stuprioch.

Postup:

Kapustu nastruhame najemno, priddame nadrobno
nakrajanu cibulu, rozslahané vajce, muku prasok do
peciva a kefir. Dochutime solou, korenim a vmiesame aj
zelené bylinky. Vymiesame cesto, ktoré by malo mat
konzistenciu hustej smotany — podla potreby mézeme
pridat este trochu muky.Na panvici zahrejeme rastlinny
olej a lyZicou davkujeme jednotlivé lievance, ktoré
vyprazame z oboch stran dozlatista. Prebytocny olej
odstranime pomocou papieroveho obruska.

Prajeme Vam dobru chut’...

Tim prevencie MS Stefana Furdeka.



