KLUB ZDRAVIA KEZMAROK 27.1.2014

~Zmena prostrednictvom vol’by*

VARIME V SEZONE - prakticky kurz pripravy jedal - CVIKLA.

Cicerova natierka s cviklou - 1 konzerva ( vareny cicer), SPL oleja, 1PL pasty tahini/Tebi,
| cibul’a, 1/2S str.cvikle, 2str.cesnaku, pol €l ml.zazvoru, 3PLvody. V panvici na oleji dusime
cibul’u, cesnak, zazvor, 1PLvody a cviklu, kym zmikne. Spojime s cicerom MIX dohladka.

Hrachova salama/bielkovinova ,,iidedina“ - 2 bal.hrachovych vlociek (fi Arax Kaufland),
1-2 1 vriacej vody, 2kocky wurzlu(bujon), 2¢1 cesnaku — varit’ 10-15min. +1¢1 bazalky, majo-
ran, Stip.koriandra — MIX polovicu hmoty s prilievanim 1,5dc oleja. Odstavit’ stredne vel'ka
cviklu=5PL §tavy+cesnak/MIX. Potom vel'mi rychlo a opatrne vlozit’ masu do PE fl'ase/folie
¢1 vymastenej for.srn¢.chrbat-nechat’ stuhnut’ dlhSie v chlade. Druhy diel hmoty — 1¢1 soli/¢an-
ky, cenak, prilievat’ olej, asi 1/3 $penatu/rukoly...zelené. Jedna salama bude klasicky ruzova,
druhé zelena. Vyklopit® a krajat’ na platky, vhodne ozdobit’. Obmeny: pér, bazalka, zazvor,
ml.paprika, udené tofu - dl'a fantazie a chuti.

Cviklova polievka - Zelena cibul’ka, 2 str.vel'ké cvikly, zeleninova sol’, 2 str.vel'ké zemiaky
nizk jogurt, citr.Stava, ligurcek, rasca (1dc kus-kus). Spenime cibul’ku, na tekvicovom stri-
hadle str.cviklu, 1¢1 rasce, zel.sol’ (Alnatura zel.bujon v prasku), zemiaky na kocky-podusit’.
Zalejeme vodou, varime do zméknutia. Do S ddme 4-5PL jogurtu a tr.vody, rozmie$ame, vle-
jeme do polievky. Odstavime, dochutime citr.st", ligurcekom. Do hotovej mézeme vsypat’ este
kus-kus, zakryjeme-zmékne uz sim, netreba ho vopred varit’.

Cviklovy 3alat - 1 kg uvarenej cvikle na kocky (mesiaciky..), 1 ks syr Feta-250g na kocky,
IS suSenych paradajok v oleji (do zalievky), 1 Salatova uhorka na kocky, 1 bal rukoly, 1 fT.
¢iernych oliv, provensalske korenie, kremzska horcica, sol’.

Sekana z cvikly a zeleru - 250g cvikly, 150g zeleru, 1vac.cibula, (drozdie) 5-6 str.cesnaku,
100g ovs. vlociek, 200g pSena, m.sol’, 2 graham.rozky, 2PL Tebi, (2-3PL kukuri¢.Skrobu),
olej, 2 hrste posek. vl.orechov, byliny - petrzlen, majoran, bazalka, zeleninova sol’.
Na oleji spenime cibulu (drozdie), str. cviklu a zeler. Ovs.vlocky zalejeme ochutenou vriacou
vodou kol’ko prijmu na hustii masu. (Zv1ast’ var.pSeno-1 diel+2diely vody). Rozky zalejeme
hor.vodou, vytla¢ime. VSetky zlozky dobre premieSame, dochutime, hotovli zmes ddme do
vymastenej formy/plechu, pe¢ieme cca pol hod./175 st.C. (drozdie dobre ochucuje v§.fasirky).
DOBRU CHUT !

SMIECH JE NAKAZLIVY LIEK — JEDINY BEZ VEDIAJSICH NEZIA-
DUCICH UCINKOV.

CHOROBA JE AJ BEZPECNOSTNE OPATRENIE ORGANIZMU.

NESCHOPNOST POLEPSIT SA JE JEDINA NESMRTEINA CHOROBA.



