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OMELETA

2 vajcia

1PL nastrihaného parmezanu
1CL kokosového oleja

1PL cibule nakrdjanej na drobno

1/4 Salky  Cerstvych hib
1/2 8alky  Spendtu
sol'a korenie

1. Do malej misky rozhijeme 2 vajcia. Jemne ich
vyslahdme vidlickou. Priddme 1 PL nastrihaného
parmezanu a zmes dochutime solou a korenim.
Potom zmes na chvilu odloZime.

2. Na teflénovej panvici na stredne silnom plameni
zohrejeme 1 CL kokosového oleja, pridame 7 8alky
Cerstvych hib a 1 PL nasekanej cibule a za staleho
miesania varime 4 az 5 minidt do makka.

3. Priddme Y2 salky Spendtu a varime 3 az 4 minty,
kym Spendt nezmakne.

4. Do panvice vlejeme vajitkovd zmes tak, aby
rovnomerne pokryla zvySok prisad. Omeletu varime,
kym vajcia nie st napoly uvarené. Potom omeletu
prelozime napoly a nechdme vajcia dovarit
(5az 10 minut)

5. Omeletu z panvice vyklopime na tanier.




ZELENY
KURACI SALAT

Listova zelenina podla vlastného vyberu

1 mald paradajka

2PL  syra Feta alebo kozieho syra

1PL olivového oleja

1 limetka alebo citrén

1PL  slnecnicovych alebo tekvicovych semienok
1 grilované kuracie prsia

3 platky avokdda

sol'a korenie

1. Do misy vhodime dve hrste listovej zeleniny podla
vlastného vyberu (Spenat, kel atd)

2. Priddme 1 nakrajand malt paradajku.

3. Priddme 2 PL syra Feta alebo kozieho syra.

4. Priddme nakrdjané grilované kuracie prsia.

5. Priddme 1 PLsIne¢nicovych alebo tekvicovych semienok.
6. Priddme 3 platky avokada.

7. PrimieSsame 1 PLolivového oleja a Stavu z polky citréna
alebo limetky.

8. Dochutime solou a korenim.

9. Salét riadne premiesame a mdzeme podavat.




PECENY LOSOS
NAROZMARINE S CITRONOM

2 filety z lososa
3 vetvitky rozmarinu

1 citron
olivovy ole]

sol'a korenie

1. Ruru na pecenie predhrejeme na 200 °C.

2. Polovicu citrona nakrdjame na plétky a v jednej vrstve
poukladdme do misy na pecenie. Na ne naukladdme
2 vetvicky rozmarinu a vrstvu filiet z lososa. Dochutime
solou a korenim. ZvySok rozmarinu polozime navrch
a potom naukladame platky z druhej polky citréna.
Pokvapkdme olivovym olejom.

3. Pecieme v predhriatej rire 20 mintt alebo pokial'sa
maso [ahko neoddeluje vidlickou.




GRILOVANE KURA
CAPRESE
S BALZAMIKOVYM OCTOM

4 porcie

1/2 Salky olivového oleja

1/4 53lky balzamikového octu

1 strucik cesnaku

112 PL medu

1PL franctizskej dijonskej horcice

4 vykostené kuracie prsia bez koZe
4 platky mozzarelly

4 platky paradajky

Cerstva bazalka

1. ZmieSame 1/2 3alky olivového oleja, 1/4 Salky
balzamikového octu, 1 pretlaceny stricik cesnaku, 11/2
PLmedua 1 PLfranclzskej dijonskej horcice a nalejeme
na 4 vykostené kuracie prsia bez koze. Kuracie prsia
nechdme v chladnicke marinovat minimalne 2 hodiny.

2. Gril predhrejeme na stredne vysoku teplotu. Kuracie
prsia grilujeme z jednej strany 4 minuty. Kuracie prsia
otocime a navrch poloZime dva platky mozzarelly a dva
platky paradajky. Grilujeme 4 mintty alebo pokial nie je
maso riadne prepecené.

3. Po dovareni maso zlozime z grilu. Pridame Cerstud
bazalku a prsia pokvapkame balzamikovou zmesou.

4. Dobri chut!




