Snidané a svaéiny

MIéény koktejl, 10

Koktejl s banany a meruiikami, 11
Bananovy koktejl s mangem, 12
Jogurtovy jahodovy koktejl, 13
Ovocné musli, 14

Sladky kuskus, 16

Omeleta pInéna bramborami
a paprikou, 17

Houbova omeleta s bylinkami, 18

Bramborova frittata se sladkou kukufici
a paprikou, 20

Pikantni slany kola¢ s éedarem
a chiestem, 21

NedéIni doméaci hamburgery, 22

Celozrnné livance s ovocem
a jogurtem, 23

Vafle s ovocnou omackou, 24

Vafle z obilné smési s jablecno
malinovou omaékou, 25

Bortivkovy piskot, 26

Chlebi¢ek s pomerancem, sultankami
a ofechy, 28

Parmezanové pusinky s jarni cibulkou,
9

Bortivkové muffiny s citronovou
polevou, 30

Ovesné muffiny s tfe$némi, 32
Korenéné jable¢né muffiny, 33
Smetanovy chlebicek s broskvemi, 34

Orechovy chlebitek s javorovym
sirupem, 35

Bylinkové pecivo s ¢edarem, 36
Kukuriény chléb, 38




Predkrmy
a chutovky

Pizza kousky s dvéma druhy syrt, 40
Grilované paprikové fezy, 42

Hoveézi jednohubky se zazvorovou
omackou, 43

Salatové zavitky s kufecim masem, 44
Zampionové pizzy, 46

Bozska dabelska vejce, 47

Ryzce pInéné uzeninou, 48

Kureci tasticky se sezamovou
oméackou, 50

Parmezéanové tyginky, 51

Déabelské guacamole, 52

Horké oméaéka s krabim masem, 53
Zeleninova smés se tfemi druhy
omadek, 54

Pikantni kofenova zelenina s horéicnym
krémem, 56

Kfupavé tyéinky z pita chleba

s krémem, 57

Korenéna smés ovoce, ofisku

a semen, 58

Maso

Teply hovézi fajitas, 60

Stavnata sekand, 62

Hovézi pecené s kukufici, 63

Salat s hovézim masem a mangem, 64
Pecena svickova se zeleninou, 66
Fusilli s masovymi kulickami, 67
Veprové kotlety v pesté, 68

Dusené veprové maso s Gervenym
zelim, 70

Jehnééi na kari, 71

Voiavé jehn&ci se Spenatem, 72
Jehn&¢i kyta s matovou oméackou, 74
Teleci marsala, 75

Teleci fizky s citronové-Eesnekovou
oméackou, 76

Dribez

Grilovana kureci prsi¢ka s melounovou
salsou, 78

Kufe s jablky, 80
Kufeci pilaf s ryzi basmati, 81

Kureci prsicka v bylinkové omacce
se zeleninou, 82

Recké kufe v kapsi¢ce z pita
chleba, 83

Restované kure s cibulkou, 84
Omelety s kufecim masem a kesu
ofisky, 86

Kure v alobalu s mrkvi a cuketou, 87
Kufe Country Captain, 88

Marocké kufe s kuskusem, 90

Kufe s rozmarynem a pomeran¢ovou
omackou, 92

Mladé kure (poussin) s pomerancovou
polevou, 93

Kureci jamboree, 94

Kufeci stehna s merutikami, 95

Krati piccata, 96

Kratf Fizky s ovocnou oméackou, 98
Kruti Stroganoff, 99

Pikantni krati chilli se $pagetami, 100



RECEPTY.

Moiské plody

Losos s okurkovou omackou, 102

Filé z platyse s citronovou
omackou, 103

Platysové tasticky, 104

Smazené musle s rybizovymi
rajéaty, 106

Platky tunaka v citrusové omaéce, 107
Spagety s morskymi plody, 108
Grilovany doversky platys, 110

Ryba na pare se zazvorem
a sezamem, 111

Smazeni garnati, 112

Losos s paprikou a sladkou
kukurici, 114

Zapetena ryba se zeleninou, 115
Letni losos s chfestem, 116

Vegetarianska jidla

Zapetena ryze s hiibky a syrem, 118
Spanélska ryze, 119

RyZzovy pilaf se susenym ovocem

a mandlemi, 120

Bulgur s jarni zeleninou, 122

Rizoto s mrkvi, 124

Je¢ny pilaf s bylinkami, 125

Pilaf z quinoy s tfe$némi a ofechy, 126
Proso se Spenatem a piniovymi
ofisky, 127

Pohankova kase s cibuli

a houbami, 128

Codkové rizoto, 130

Divoka ryze s vlagskymi ofechy, 131
Origkovy jeémen s citronem, 132

Pilaf z bulguru s rajéaty, cibuli
a bazalkou, 133

Burritos se smazenymi fazolemi, 134
Zapékana polenta po toskansku, 136
Eggah s cizrnou a zeleninou, 137
Ryze se tfemi druhy fazoli, 138
Korenény ¢ockovy dal, 139

Placicky falafel s pita chlebem, 140
Cotka s makarony, 141

Safranovy kuskus s paprikou, 142

Dusena zelenina s plackami falafel
a jogurtovou omackou, 144

Zelené téstoviny s bilymi fazolemi, 145
Dyriovy kuskus po persku, 146

Penne primavera, 148

Siroké nudle s pedenou zeleninou, 149
Tagliatelle s houbovou smési, 150
Studené sezamové nudle

se zeleninou, 152

Spagety s cizrnou a pikantnf rajéatovou
omackou, 1563

Téstoviny linguine s jednoduchou
oméackou, 154

Salaty
jako hlavni chod

Orientalni kufeci salat, 156

Salat z jeémene, ¢ernych fazoli
a avokada, 158

Horky kufeci salat se sezamem, 159
Kureci koruna, 160

Salat s kasi a marinovanou kachnou,
162

Krabi salat s grapefruitem, 163
Kureci salat s mangem, 164
Krocan s indickou ryzi, 166

Marinovany kachni salat s bulgurem,
167

Veprové kousky s hruskami
a ofechy, 168

Zahradni téstovinovy salat, 169
Salat s ryzi a hovézi peceni, 170
Tabbouleh s kozim syrem, 172
Tropicky salat s hovézim masem
aryz, 173

Zeleninovy salat s ¢ockou, 174
Krati salat s ¢ervenym zelim, 175

Salat z erstvych artycokl a krabiho
masa, 176

Sladkokysely kachni salat, 178
Salat Steakhouse, 179

Salat s broskvemi a syrem cottage,
180

Garnati s koprovym dresinkem, 181

Salat ze sladké kukurice
a psenice, 182

Pohary s avokadem a garnaty, 184

Krati salat s hroznovym vinem
a pekanovymi ofechy, 185

Jable¢ny salat s datlemi, 186

Téstovinovy salat s okurkovou
salsou, 187

Horka kase s morskymi plody, 188




Prilohy

Chrest s pestrobarevnou zélivkou, 190

Stouchané brambory ve stylu
country, 191

Mrkev s pomeran¢ovou polevou, 192

Cukrovy hrasek s jablky
a zazvorem, 194

Smazené nové brambory s ¢esnekem,
195

Smazeny chiest s hraSkem sypany
sezamem, 196

Pecena rajcata s parmezanovym
sypanim, 197

Cukrovy hrasek s citronovou kirou, 198
Houby, hrasek a brambory na kari, 200

Kfupavy kvétak s parmezanem
a mandlemi, 201

Zapetena sladka kukurice, 202
Tykev a lilek v jednom hrnci, 203
Kukufi¢né livance, 204
Sladkokyselé zeli, 206
Bostonské pecené fazole, 207

Cernooky hréach se sladkou
paprikou, 208

Smazena zelenina s ¢esnekovou
omackou, 209

Pikantni bali¢ky z éerveného zeli, 210
Okra s bramborami po indicku, 212
Dusgené zeli s jablky a kminem, 213
PIn&né brambory ve slupce, 214

Ruzickova kapusta a brambory
s hofgiénou omackou, 215

Avokéadovy salat s malinami, 216

Horky zelny salat s hroznovym
vinem, 218

Orientalni salat
Kiupavy ofisk

Polévky
a dusené pokrmy

Chrestova polévka s hraskem, 222
Cuketova krémova polévka, 223
Chlazena bortivkova polévka, 224
Broskvova polévka s mandlemi, 226

Krémova polévka s pérkem
a bramborami, 227

Stredomorska polévka s peéenou
zeleninou, 228

Brokolicova polévka s cedarem, 229
Tradiéni kufeci polévka s nudlemi, 230
Polévka ze 8kebli z Nové Anglie, 232

Polévka z listové zeleniny
a bylinek, 233

Minestrone s masovymi knedlicky, 234

Hovézi polévka s houbami
a kroupami, 236

Polévka z rajcat a cocky, 237
Polévka z cizrny s chiestem, 238
Marocké zeleninové tagine, 239
Rychlé chilli ze dvou druht fazoli, 240

‘Bavorsky bortivkovy pudink, 268

REECERIY

Sladkosti

Ledova drt z ananasu a jahod, 242

Sumivy ndpoj z manga, broskvi
a merunék, 244

Rajéatovy ruménec s citrusy, 245

Ovocné lodi¢ky s pomeran¢ovou
polevou, 246

Ovocny salat z Dalného vychodu, 247
Mrazeny malinovy jogurt, 248
Ambrosia, 250

Flambovany ananas, 251

Zape&ena jablka s drobenkou, 252

Ovoce s meruiikové-cokoladovym
krémem, 253

Kolagky z &erstvych Svestek, 254
Kolag s tresnémi, 256

Pigkotovy kolag s banany, 257
Jarni mouénik, 258

Mougnik cappuccino, 259

Ovesné pecivo s Gokoladovymi
Sockami 260

Susenky s pekanovymi ofechy, 262
Cokoladové svacinky, 263
Citronovy piskot s jahodami, 264

Obréaceny hruskovy kolaé se zazvorem,
265

Citronova péna s jahodami, 266
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