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STRUCGNY UVOD...

KEDZE VECKYM GURMANOM SA DA BYT AJ S MALOU CASOVOU INVESTICIOU CI NiZKYM
ROZPOCTOM, PREDSTAVUJEME VAM VIAC AKO 190 VYHODNYCH RECEPTOV, KTORYCH
PRIPRAVA VAM ZABERIE IBA CHVILKU.

Mate chut si nieco uvarit, ale nemate €as Iustit komplikovane recepty? Bavi
vas ochutnavat dobré lahké jedld, ale myslienka, Ze stravite v kuchyni vela
¢asu, vas zakazdym odradi? ZboZiujete varenie, no mate skresany rozpocet?
Ak ste na ktorukolvek z tychto otazok, alebo aj na vsetky, odpovedali ,,ano”,
do ruk sa vam prave dostalo jedinecné rieSenie. Prehladna kucharska kniha
s mnozstvom roznorodych receptov uspokoji vasu tuzbu po zdravych, rychlych
aj lahkych jedlach. Najdete v nej chutné recepty, ktore vas nevyjdu draho. Ich
priprava vam navyse nezaberie vela €asu. Vasi hostia budu ohromeni, staci si
iba vybrat tie spravne ingrediencie a dobre ich skombinovat.

Tato kniha vam ponuka iba to najpodstatnejsie: staci sledovat obrazky v smere
Sipok. Tak ako je isté, Ze 1 + 1 rovna sa 2, je isté aj to, Ze s nasimi viac ako
190 receptami dosiahnete zazraky.

NAVOD JE JEDNODUCHY: postupujte podra obrazkov, ktoré tvoria cely recept.
Vitajte v kuchyni jednoduchosti!

pN "V
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1 mala konzerva 1 mala uvarena 2 PL araSidoveho Trocha vody
sardiniek cvikla MENE
4

Mixovat Stava z 1 citréna

__________________

+ + +

Pokvapkat olivovym 3 PL araSidov
olejom

NIECO NA ZAHRYZNUTIE



PRE 4 0SOBY
PRIPRAVA: 15 MINUT



ZEMIAKOVE LUPIENKY

SO SYrom a korenim

+ —> e
2 zemiaky 4 PL oleja Natriet
z kazdej strany
4
+ — > AR
Papier na pecenie Rovnomerne rozlozit Do mikrovinky
na 850 W

4

40 g syra pecorino

NIECO NA ZAHRYZNUTIE



PRE 4 0SOBY
PRIPRAVA: 15 MINUT
TEPELNA UPRAVA: 5 MINUT



CHLEBOVY JEZKO

smozzarellou a salviou

05

1 bochnik
talianskeho chleba

e e ey Y

e R L T e e

na mriezku

Chlieb nakrajat
so zachovanim dna

2 PL olivového

12 listkov

oleja

Salvie

3 gule
mozzarelly

-

GQ\

(T I

-

e e ey Y
P ey Y
e R L T e e

V rlre na 200 °C Odstranit alobal V rlre na 200 °C

Prikryt alobalom

medzi rezy

v

NIECO NA ZAHRYZNUTIE



PRE 4 0SOBY
PRIPRAVA: 15 MINUT
TEPELNA UPRAVA: 20 MINUT



CHLEBIKY
na §ij panzaneﬁy

3 rajciny 1jarna cibulka 2 PL olivového oleja

+ + +

1 CL octu 4 listky bazalky V chladnicke

+

2 krajce chleba 1 strucik cesnaku Potriet Pokvapkat '
olivovym olejom
> \ ;
\?I
Na miernom !
plameni )
------ > +

v 1 mozzarella
NIECO NA ZAHRYZNUTIE



NA 2 KRAJCE
PRIPRAVA: 15 MINUT
TEPELNA UPRAVA: 2 MINUTY

ODSTATIE: 5 MINUT



05 KURACIE KROKETY

G karz koreni

(

500 g kuracich pfrs 4 Salotky 2 CL Tabasca® Nasekat
4
+ — + +
Vytvarovat 1 PL mletého kari 3PL
gulocky korenia olivového oleja
>\
—>
Oprazit dozlatista Pod pokrievkou,
na prudkom plameni na slabom plameni

NIECO NA ZAHRYZNUTIE
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PRE 6 050B
PRIPRAVA: 15 MINUT
TEPELNA UPRAVA: 15 MINUT



SPARGLOVE ROLKY

50 Sunkou
N
T T W
1 zvazok Spargle 12 platkov Sunky Zrolovat
B\
Na panvici Pokvapkat
(alebo na grilovacej platni) olivovym olejom
4

1 PL oregana

NIECO NA ZAHRYZNUTIE



PRE 6 050B
PRIPRAVA: 10 MINUT
TEPELNA UPRAVA: 10 MINUT



MINI SPENATOVE MUFFINY

0y mkfoﬁom

+ + +

1 vajce 80 g muky 1/> bali¢ka prasku
do peciva i
4
+ + — )
5 cl vody 5 cl mlieka
4
+ + s —
15 g Cerstvého 30 g rokfortu .
Spenatu
4

V rure na 180 °C

NIECO NA ZAHRYZNUTIE



PORCIA NA 4 TASTICKY
PRIPRAVA: 15 MINUT
TEPELNA UPRAVA: 15 MINUT



TUNIACIE
raffféky

50 g tuniaka

_______________

- ~-~o

20g 1> CL
sojového tofu cervenej papriky

---------------
___________

2 platky Vytvarovat tasticky 1 CL mlieka V rure na 180 °C :
Strudloveho cesta
>\

7, RN
,’llllll\‘\

NIECO NA ZAHRYZNUTIE



PORCIA NA 4 TASTICKY
PRIPRAVA: 15 MINUT
TEPELNA UPRAVA: 12 MINUT



UHORKOVY SALAT

Smalou

( (

+ + —

3 uhorky 12 PL 12 CL \

Stavy z citrona olivového oleja

+ + o ~
2 uhorky 12 PL 1/ CL

Stavy z citrona olivového oleja

(

- + +

100 g nadychaného 1 CL hortice 1PL
bieleho jogurtu citrénovej Stavy

------------------

Rozdelit 12 listkov maty 1 CL lanovych
na 4 taniere semiacok

NIECO NA ZAHRYZNUTIE



PRE 4 0SOBY
PRIPRAVA: 20 MINUT



10 CVIKLOVE POHARE

s pukanmmz"

- -

- -

1 uvarena cvikla 6 prepelicich 150 g tvarohu 1 PL Salotkoveho
vajec octu
4
1 CL chia semiacok Mixovat Rozdelit
do 4 poharov
4

4 PL 20 g pukancov
petrzlenovej vhate

NIECO NA ZAHRYZNUTIE



PRE 4 0SOBY
PRIPRAVA: 10 MINUT



RAJCINOVE CHLEBICKY

s horcicou
—> —> +
1 krajec razného Potriet strucikom Potriet
chleba cesnaku rajcinou

20 g rajcinoveho 1L PL 4 cherry rajciny
pretlaku kozieho syra

4
®
+ £ —
&
2 listky bazalky V rure na 180 °C

NIECO NA ZAHRYZNUTIE

Natriet 12 PL
horcice

-
-
----

1> PL

-

Sam=”



PRE 4 0SOBY
PRIPRAVA: 15 MINUT
TEPELNA UPRAVA: 10 MINUT



1 2 TABOULE
na libanonsky sposob

) ~

+ + ......
.
.
A Y
A

2 zvazky 12 zvdzku maty 2 rajciny
petrzlenovej viiate

Pokvapkat V chladnicke
olivovym olejom

NIECO NA ZAHRYZNUTIE



PRE 4 0SOBY
PRIPRAVA: 20 MINUT
ODSTATIE: 1 HODINA



SARDINKOVE HRIANKY

na 97”[[6

2 konzervy 4 PL Pazitka
sardiniek v olgji citronovej Stavy na posypanie

Roztlacit Natriet na 8 krajcov 60 g nastruhaného :
razného chleba syra gruyere K

...............
................

Grilovat Prekrojit na
polovicu

NIECO NA ZAHRYZNUTIE



PRE 4 0SOBY
PRIPRAVA: 15 MINUT



BROSKYNE PECENE

so Sunkou a bazalkou

A
( ( Q) e,

+ + — @
2 broskyne pokrajané 4 platky Sunky Zopar listkov Broskyne obalit
na Stvrtiny bazalky do Sunky
4

Papier na pecenie Pokvapkat
olivovym olejom

V rlre na 180 °C

NIECO NA ZAHRYZNUTIE



PRE 4 0SOBY
PRIPRAVA: 15 MINUT
TEPELNA UPRAVA: 20 MINUT
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CHLEBOVY JEZKO
SO §ampii7zénmf

+ —
250 g parizskych 2 PL Na miernom ; 1 bochnik
Sampinonov olivového oleja plameni talianskeho chleba
‘A i
=i

+ _) RN
N
N
.
N [
\ EE R EE L
[
—q--t-t-
[

[,
[,
-

2 struciky cesnaku

.-

Za hrst
petrzlenovej
viate

Na miernom
plameni

Chlieb nakrajat
na mriezku
so zachovanim dna

Vlozi

v

NIECO NA ZAHRYZNUTIE

suroviny
medzi rezy

Rt L

—>

—d—d—d-d—F—F—F—F—F—

400 g drvenych V rure na 180 °C

paradajok

150 g syra comteé



PRE 4 0SOBY
PRIPRAVA: 10 MINUT
TEPELNA UPRAVA: 28 MINUT



