Snidané (07:00)

Pomazdanka ze susenych rajcat:

Piniové ofechy 16 g

Ricotta 100 g

Rajcata ¢ervena susena v oleji 20 g
Parmezén 13 g

Cesnek ¢erstvy 6 g

Chléb pSeni¢ny celozrnny 85 g
Bazalka susena 1 g

Okurka salatova Cerstvd 170 g

Obeéd (11:30)

Postup pripravy:

1. Piniové ofisky oprazime na suché pénvi cca 2 minuty

2. Rozmixujeme je spolu s riccotou, susenymi rajcaty, parmezdnem,
Cesnekem a bazalkou dohladka

3. Pomazanku vychladime a podavame s chlebem a okurkou

Kure s bramborami a smetanovou
omackou:

Kure prso 160 g

Brambor rany 200 g

Olej olivovy 8 ml

Smetana kravska sladkd 12% 75 ml
Horc¢ice plnotu¢nd 13 g

Tymidn suseny 1 g

Rozmaryn suseny 1 g

Prvni svacina (15:00)

Postup pripravy:

1. Troubu pfedehfejeme na 180 °C a pfipravime si pecici misku

2. Kureci prsa ocistime, osolime a opeprime

3. Brambory (takové ty malé) i se slupkou dlikladné ocistime kartackem
pod tekouci vodou, rozkrdjime je na poloviny a naskladdme do misky

4. Brambory osolime, opeprime a pokapeme olejem

5. Vée ddkladné promichdme

6. Navrch nasledné polozime kureci prsa

7. Nakonec si v misce spole¢né vyslehame smetanu, horcici, tymian,
rozmaryn, sll a pepr a vyslednou smési zalijeme cely obsah pedici misky
8. Misku premistime do predehraté trouby

9. Pe¢eme 30-40 minut pri 170-180 °C

Malinovy kefir:

Kefir 400 ml

Maliny Cerstvé 120 g
Sirup ¢ekankovy 8 ml
Tahini 15 g

Vecere (19:00)

Postup pFipravy:

1. Kefir rozmixujeme s malinami a tahini pastou
2. Pfiddme v pripadé potfeby doslazeni ¢ekankovy sirup

Pecena fFepa s bataty a hermelinem:

Bataty neloupané 140 g
Cervena fepa cerstvad 140 g
Hermelin 100 g

Olej olivovy 10 ml

Tymian cCerstvy 1 g

Cesnek &erstvy 10 g

Postup pFipravy:

1. Repu i bataty ocistime, nakrdjime na kousky

2. Potfeme olejem, posolime a ddme péct do trouby (cca 30 min)

3. Hermelin lehce potfeme olejem, vylisovanym ¢esnekem, bylinkami dle
chuti a zabalime do alobalu

4. Ddme péct do trouby k zeleniné

5. Po upeceni servirujeme spole¢né hermelin s repou a bataty
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