Vareni s Pavlinou a Michalem e

30.3.2015 - Zeny s.r.o. Tabor - A,

Zakusek: DuSena jabliCka s hruSkami

Ve woku rozehfejeme trochu masla a skofice a mandli nebo drcenych ofiskd. Vhodime nakrajena jablka,
hrusky, hrozinky.... nechte si ¢ast stranou. Pfikryjeme poklici a dusime cca 5 -10minut. Pfed podanim
pridejte i trochu Cerstvé nakrajenych jablek nebo hrusek. Tim doplnite Cerstvé enzymi.

Svacina (RAW)

Chia seminka a Goji v kokosovém mléce. Jen date do jedné nadoby a pockate - a je z toho puding.

Zakusek: Jemné smazeny banan s kokosem a mandlemi.

Nakrajejte banan na kolecka a obalte ve strouhaném kokosu.
Na panvi€ce nebo ve woku na prepusténém masle lehce zahiejte skofici a pfedem namoéené mandle.
Ptihod'te ve strouhaném kokosu obalené platky bananu. Lze pfidat tfeba sugené $vestky, hrozinky...

Tofu s kurmumou

Salotku lehce osmahneme v panvicce na prepusténém masle. Pfiddme kofeni - vydatné kurkumu, pfidame
fimsky kmin a pepf, kajensky pepf a pokrajené chilli papri¢ky. Pfihodime na kosky nakrajené tofu a
nakrajeny Cerstvy zazvor.. Podavano na salatu z polnicku, rucoly s olivovym olejem, balzamikem...

Krati maso s mrkvi s Cerstvym Spenatem

Ve woku rozehfejeme trochu masla. Osmahneme na kosky nakrajené kriti maso. Pockame az se osmahne
a vyndame jej vedle na talifek. Do woku dame nastrouhanou mrkev a restujeme asi 3 minuty. Pfihodime
Cerstvy Spenéat. Podlejeme vodou a pfidame Spetku soli a pepfe. Pfikryjeme poklici a dusime cca 5-10
minut. Z talifku vratime maso zpét do woku, promichame a podavame.

Kofenova zelenina s vejCi

Nastrouhanou kofenovou zeleninu - celer, mrkev a ¢ervenou fepu rozdélime na 2/3. Vétsi ¢ast dame do
woku. Pfidame misti¢ky s vejci a pfiklopime na 5-10minut. Vyndame uvarené vejce. Doplnime nadrobno
nakrajeny Cesnek, Cerstvy nebo mrazeny hrasek a promichame se zbylou &erstvou 1/3 zeleniny a
podavame spolu s vejci.

Amoleta se Spenatem (nebo hraskem)

V misce rozSlehame vejce s vodou nebo smetanou a soli, pfipané kofenim. Na panviCce s nepfilnavym
povrchem kratce orestujeme Spenat a pfilejeme roz8lehané vejce. Osmahneme za ob¢asného pfehrnovani
pfes sebe. Pokud jsme nepouzili Spenat ale mrazeny hrasek - pfidame jej. Jesté kratce osmehneme. Na
talif podavame amoletu pfeloZzenou pfes sebe. Idedlni je lehce nadychana vysledna struktura.

Zakusek: Avokadovy kréem (RAW)

V misce ponornym mixérem rozSlehame zralé avokéado, banan, dalte, kakao.
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