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06X
OMELETA

2 vejce
1 polévkovd IZice strouhaného parmazanu
1 Cajovalzicka  kokosového oleje
1 polévkové IZice nadrobno nakrajené cibule
1/4  Salku Cerstvych Zampion(
112 Salku Spenatu
stil a pepf

1. Rozklepnéte 2 vejce do mensi misky. Zlehka je
rozslehejte vidlickou. Pridejte 1 polévkovou IZici
strouhaného parmazanu a dochutte soli a pepfem dle
chuti. Misku odlozte stranou.

2. Zahtejte 1 ajovou IZicku kokosového oleje v panvi
s nepfilnavym povrchem (stfedni teplota) a pridejte
do nf Va $alku Cerstvych Zampionti a 1 polévkovou Izici
nadrobno nakrdjené cibule. Michejte do zméknuti,
cca 4 az 5 minut.

3. Pridejte 2 $alku $pendtu a varte jej, dokud
Spendt nezvadne, j. 3 aZz 4 minuty.

4. Vajitkovou smés nalijte na panev a rovnomeérné ji
po ni rozprostrete. Opékejte omeletu, dokud nejsou
vejce zpola uvarend, poté ji pfehnéte naplil a nechte
vejce dojit (5 az 10 minut).

5. Vyjméte omeletu z panve na tali.



S KURETEM

Smés listové zeleniny podle vaseho vybéru

1 mensi rajce

2 polévkové lZice  syra Feta nebo koziho syra

1 polévkova lZice  olivového oleje

1 limetka nebo citron

1 polévkova lZice  slunecnicovych nebo
dyriovych seminek

1 grilované kufeci prso
3 platky avokdda
stil a pepf

1. Do misy pridejte dvé hrsti smési listové zeleniny
podle vaseho vybéru (Spenat, kapusta atd.).

2. Pridejte 1 mensi rajce nakrdjené na kostky.
3. Pridejte 2 polévkové Izice syra Feta nebo koziho syra.
4. Pridejte 1 nakrdjené grilované kufeci prso.
5. Pridejte 1 polévkovou IZici slune¢nicovych nebo
dynovych seminek.
6. Pridejte 3 plétky avokada.
7.Smichejte 1 polévkovou l7ici olivového oleje a Stavu
z poloviny limetky nebo citrénu a pridejte ji do saldtu.
8. Dochutte soli a pepfem podle chuti.

9. Dobfe promichejte a podavejte.




PECENY LOSOS
S ROZMARYNEM
A CITRONEM

2 filety z lososa

3 snitky rozmarynu

1 citron
olivovy ole]
sl a pepf

1. Predehfejte troubu na 200 stupfidi Celsia (400 stup#d
Fahrenheita).

2. Nakrdjejte polovinu citrénu na platky a rovnomérmné je
rozlozte v jedné vrstvé na dno zapékaci misy. PoloZte
na né 2 snitky rozmarynu afilety z lososa. Dochutte solf
a peprem podle chuti. Na maso poloZte pfipadné dalsi
snitky rozmarynu a zbyvajici platky citrénu. Pokapejte
olivovym olejem.

3. Pette v predehfaté troubé 20 minut, nebo do té
doby, dokud nepijde rybi maso dobte oddélovat
vidlickou.




GRILOVANE KURE
CAPRESE
S OCTEM BALSAMICO

4 porce

112 Salku olivového oleje
1/4  salku octa balsamico

1 strouzek Cesneku

11/2 polévkové IZice medu
T polévkové IZice dijonské hofcice

4 vykosténa kufecf prsa bez
klze

4 platky syra Mozzarella

4 platky rajCete

Cerstva bazalka

1. Smichejte 1/2 $alku olivového oleje, 1/4 Salku
octa balsamico, 1 nasekany strouzek c¢esneku,
11/2 polévkové IZice medu a 1 polévkovou IZici dijonské
hoitice. Smési prelijte 4 vykosténd kufeci prsa bez
kiize. Kute nechte ve smési marinovat v lednici po dobu
alespoit 2 hodin.

2. Zahfejte gril na stfedni teplotu. Kufeci prsa grilujte
4 minuty po jedné strané. Kufe obratte a poloZte na né
dva plétky syra mozzarella a dva platky rajcete. Grilujte
dalsi 4 minuty, dokud nenf maso zcela hotové.

3. KdyZ je maso hotové, sejméte je z grilu. Pridejte
Cerstvou hazalku a pokapejte kazdy kousek masa
balsamicovym prelivem.

4. MiZete poddavat. Dobrou chut!




