aomee Rychle
na vyzivu
L dietni

lidate si figuru i v 1été a radi byste v jidelnicku vyzkouseli néco
nového? Vsadte na odlehcené recepty vyzivové poradkyné Marti-

ny Jandové (35). Pochutnate si a kil navic se bat nemusite.  (It)

Martma Jandova

| B'mmbo’zovy salat
s fazolemi a Zampiony

Potrebujete: 200 g brambor ® 100 g Zampiont ® ci-
buli ® 2 1zicky repkového oleje ® 1 mrkev @ 1/5 celeru
® 1 vejce ® 120 g varené ¢ocky nebo sterilovanych cer-
venych fazoli @ siil ® pepr. :

Postup: Brambory uvarime ve slupce, celer a mrkev ¢
nakrdjime na kosti¢ky a rovnéz chvilku povatime (nej-  °
lépe na pare). Vejce uvarime natvrdo. Zampiony ocisti-
me a nakrajime na platky.

Na rozehratém oleji orestujeme cibuli, pridame zam-
piony, vydusime a pridame sterilované fazole nebo va-
renou ¢ocku. Brambory a vejce oloupeme, nakréjime na E
kosticky, spole¢né s mrkvi a celerem zlehka vmichdme
do smési, osolime a opeprime.

Tento netradi¢ni bramborovy salat pravi-
QIP delné pripravuji uz nékolik let. Zvlast teh-
(TYTM Y deslého dne.

dy, kdyZ mi zbudou varené brambory z pre-

.Jezte jidlo, které vam chutnd, * TS @

ale je spravné upravené,” % Y : '
vzkazuje autorka receptii e L o\ 27
Martina Jandova. ; Ry ﬁ

| 2 d pd
Vajickove muffiny

Potrebujete (pro 12 muffint): Zaklad: 10 rozslehanych vajec ® sil ® pep¥
® 100 g parmské Sunky @ 125 g mozzarelly ¢i parmazanu ® zeleninu pro do-
chuceni dle libosti (nakrdjime na malé kousky): 1 jarni cibulku @ hrst ¢erstvého
Spenatu ® Zampiony ® cherry rajcata ® papriku ® petrzelku na ozdobeni.

Postup: Vajicka rozslehdme vidli¢kou, trochu osolime a opeprime. Do muffi-
novych kosicki vlozime vSe, co mame radi, a zalijeme vajickem. Peceme v troubé

pri 170 stupnich 10 az 15 minut.

Tuto dobrotu si miiZete dat béhem celého dne. Jako teplou sni-
[TLTMY pro celou rodinu.

dani, svac¢inu i obéd do préce ¢i na cesty. Ale i jako rychlou veceri
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