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Stastny deii:Rafiajky,ktoré ta
urobia Stastnym.

Vynikajuce ranajky poskytuji nielen energiu na
cely den, ale mozeme ziskat aj lepsSiu naladu!

Mame tu pre vas 3 druhy ranajok pre perfektny den

1.0vocie

Ovocie je nielen chutné a zdravé.

Vitaminy v ovoci doddvaju energiu a su idedlne ako ranajky,
pretoze nezatazuji Zaludok.

Ti, ktori davaju prednost pitiu vitaminov, méze si bud
vyCarovat lahodny bobule kokteil

alebo si pripravit pohar Cerstvej pomarancCovej Stavy.

2.Zelenina
Aj ked to je mozno nezvyklé, ale Saladt v dopoludnajsSich
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hodinach je skutocny happy-maker!

Najlepsi je mlady Spenat pokvapkany s dresingom z olivového
oleja a citrodna,

a kliskami avokada,mdozete pridat aj mieSané vajicka,alebo
volské oko.

3.Cokolé&da

Dobrd sprdva pre madkrtné jazyc¢ky.Cokoldda k ranajkam je
skuto¢nou zarukou perfektného pocitu

po cely den.

Ovplyvhuje nielen nas serotonin (hormén dobrej nalady),ale
dodava silu aj mozgovym bunkam.

Je treba vSak pripomendit,ze cCokoldda by mala byt skér horka
nez mliecna.




Rajcdinova polievka

SUROVINY:

» prezreté rajciny

= 1 velka cibula

» 5 strucikov cesnaku
zeleninovy vyvar
bazalka

olivovy olej

* Syr na posypanie

POSTUP:

Rajciny umyjeme a sparime vriacou vodu. Nechdme vychladnut,
zbavime Supky a tvrdych stredov. Na oleji opecieme cibulu a
pretlaceny cesnak.Pridame paradajky a spoloCne povarime.
Pridéame trochu polievkového korenia. Pusti to Stavu — vodu
netreba dolievat. Nakoniec polievku rozmixujeme a ochutime.
Polievku podavame so struhanym syrom a Cerstvou bazalkou.
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Rybie filé so zeleninou
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SUROVINY:

- rybie filé

= sol
= mletd Cervena paprika
»olej oleja

cibula, rajciny,paprika na cerstvé leco
1 smotana na Slahanie
hladka muka

POSTUP:

Filé osolime, posypeme mletou cervenou paprikou, vlozime do
janskej misy,alebo pekaca ktory predtym pretrieme olejom a
opeieme v rdre.Zo zeleniny si pripravime leco.Slahacku
vySlahame asi s dvomi lyzickami miuky.Ked mame filé opecené z
oboch stran nalozime nan lecCo a polejeme Slahackou.Spolu
peCieme esSte asi 15-20 min.




Rezne z kelového listu

SUROVINY:

Kel
Cesnak
Ml.c¢ierne korenie
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Sol
Sunkovd salédma
Postrdhany syr

Na obalovanie:

Vajicka,muka, strihanka

POSTUP:

Listy kelu opatrne oddelime a uvarime v posolenej vode.

Zilky na listoch naklepeme,aby sa dali listy pekne poskladat.
Kazdy list potrieme pretlacenym cesnakom,okorenime,osolime
polozime nan platok Sunky,alebo salamu a pridame syr toho
treba viac,

aby nebol rezen tenky ako papier a aj chutovo je to lepSie

ak dame viac syru.Potom zabalime tak,aby sme vytvorili
rezne.Ked je kel dobre naklepany

netreba Sparadla na uchytenie.Ja osobne ich nedavam velmi mi
prekaza,

ked ich musim poclas jedla vyberat.Takze ja obalujem opatrne
bez Sparatiek.

Usmazime ako rezen na panvici.




Zemiakovy Salat s domacou
majonézou

SUROVINY:

Zemiaky, mrkva, cibula, kyslé uhorky, sol, cierne mleté
korenie, vegeta, z1tka z vajec, olej

POSTUP:

Uvarené zemiaky ocCistime a pretlacime na kocky.

Cibulu,uhorky a uvarend mrkvu nakrajame tiez na kocky.

Niekto priddva aj hrasok ale ja nie.Pridame vegetu, alebo sol
ja osobne pouzivam iba vegetu, korenie a poriadne premieSame.
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Majonéza

Zltka z vajec rozmixujeme v mixéri pocet zalezi od toho,kolko
Salatu robime.

Ja ddvam 4 zltky bielky zvyknem pouzit na kolac.

Ked su z1tky vy$lahané do hustej peny,postupne prilievame olej
a mixujeme dovtedy,

kym majonéza nezhustne tak,ze ked preklopime misku,nevytelie z
nej.

Plazmova torta

SUROVINY:

e 2 balicky BB keksov (600 g)
e 250 g makkého masla


http://receptyrychle.sk/plazmova-torta/

300 g praskového cukru

polovica Salky espresso

polovica Salky espresso alebo pomarancového dzulsu
500 ml Slahacky

2 lyzicky vanilkového cukru

2 balenia stuzovaca Slahacky

POSTUP:

Najprv rozdrvime suSienky. Tie potom zmieSame s maslom a
praskovym cukrom.

Priddme espresso, alebo prekvapkavanu turecku kavu.

Miesto kavy mézeme pouzit pomarancovy dzus.

Cesto vlozime do tortovej formy a nechdme asi hodinu odstat v
chladnicke. Medzi tym vymieSame Slahacku so stuZzovacom a
van.cukrom. Potom nou pokryjeme kolac.

Ozdobit mézeme ovocim,nasekanymi orechmi a podobne. Aby bola
torta vysSia mOZeme pridat navrch Cokoladovy puding a zdobit
az potom.

Nepecena Toffifee torta

Karamelovy zaklad

200g maslovych suSienok
120 g masla
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120g makké karamelky (cca 10 kusov Krowky)

Krémova plnka

750 g tvarohu

250 g smotany na Slahanie (musi byt vychladend)
100 ml mlieka

75 g cukru

150 g lieskovych oriesSkov,alebo nugat

15 g kakaovy prasok

1 bal.Zelatiny

Dekoracia

125 -250 g Toffifee
50 g horkej cokolady
30g lieskovych oriesSkov

Zaklad

Keksiky rozdrvime na kilsky,karamelky nakrajame tiez na kusky a
spolu s maslom premieSame.

Maslo moézeme najprv rozpustit.

Nasledne vlozime na spodok tortovej formy.

Nechame odstat pol hodinu v chladnicke.

Plnka

Zelatinu dame napucat do studenej vody asi na desat minut.
Stahatku vy$lahame do tuha.

Vymixujeme tvaroh s rozpustenou zelatinou a primieSame
pripravent Slahacku.

Nugat rozpustime priddme do polovice krému aj cukor a kakao a
poriadne premixujeme.

Plnku vlozime do formy na karamelovy zaklad a na hladko
roztiahneme.

Znovu vlozime do chladnicky cca na 15 min.

Po 15 min.vlozime druhd bielu polovicu krému.

Nechdme 2 hodiny odstdt v chladnicke.



Nakoniec ozdobime Toffifee,orieskami a nasekanou cokoladou.

Grécky salat

SUROVINY:

1 hlavicka kapusty jemne nakrajana

2 nahrubo nastrihané mrkvy

2 Salky gréckeho jogurtu

Lyzica maty

jogurtovy dresing,alebo biely jogurt
Biely vinny ocot

Olivovy olej

Cukor

Sol

MLl.c¢.korenie

POSTUP:

Vsetko okrem jogurtu a maty zmiesame a nechame 1 hodinu
odstat.
Potom primiesame jogurt a posypeme matou.

Recept pochadza z Grécka


http://receptyrychle.sk/grecky-salat/

