RECEPTY VARIME S MAMINKAMI

Milé maminky,

vvvvv

receptll na zdrava jidla nendrocnd na ptipravu.

POLEVKA VLOCKOVA

Suroviny:vlocky, kofenova zelenina, olej, sil, muskatovy ofiSek
Nasucho oprazime vlocky. Pfidame olej a orestujeme nastrouhanou kotfenovou zeleninu.

Zalijeme horkou vodou, povaiime, osolime, okoifenime muskatovym ofiskem.

POLEVKA KVETAKOVA/BROKOLICOVA

Suroviny: kvétdk nebo brokolice, hl. mouka, maslo, smetana, sil, vejce.

Povatime kvétak/brokolici do polomékka. Pfipravime svétlou maslovou jisku,pfidame do polévky,
povafime, vylepSime smetanou a vejcem.

COCKOVY PREJT.

Suroviny: ¢ocka, olej, vejce, strouhanka, siil, kofeni — drceny kmin, pepf, majoranka, ¢esnek, cibule.

Namocime ¢ocku a uvaiime. Pomeleme, smichame s olejem, vejcem, ochutime,ddme do pekacku a
zapeCeme

COCKOVE RIZOTO

Suroviny: ¢ocka, ryze, olej, cibule, stl, ¢esnek, podle chuti jina zelenina, syr

Uvatime ryzi/ natural nebo parboiled/ a cocku. Smichame, ochutime na oleji zpénénou cibulkou,
podle chuti miizeme ptidat ¢esnek, kofenovou zeleninu, hrasek, kvétak. Sypeme syrem.



POHANKOVY NAKYP S KYSELYM ZELIiM

Suroviny: pohanka, kyselé zeli, kysana smetana, vejce, syr, stl

Pohanku proplachneme a uvatime. Kyselé zeli podusime na zpénéné cibulce. Do vymasténého
pekacku davame vrstvy pohanky, kys.zeli, zalejeme vejcem rozmichanym s kys.smetanou a
strouhanym syrem a zapeceme.

VLOCKOVY KOLAC S JABLKY

Suroviny: vloc¢ky, Solamyl, med nebo cukr, jablka, rozinky, skofice

Uvatime hustou ovesnou kasi z vlocek, vody a trosky Solamylu. Rozetfeme do pekacku, poklademe
strouhanymi jablky, rozinkami, cukrem, skofici a upe¢eme.

CELOZRNNE KNEDLIKY S OVOCEM A MAKEM

Suroviny: celozrnni mouka, Spaldova hladka nebo hrubé, hruba mouka, mléko, vejce, drozdi,
sul, Spetka cukru.

Ptipravime kvasek a vypracujeme tuhé kynuté tésto. Tvotime knedliky, vafime v pafe nebo ve vode¢.

JAHLOVE KROKETY

Suroviny: jahly, zelenina,celozrnna mouka, vejce, syr, strouhanka, kotfeni-stl, bazalka, kmin,

saturejka.

Jahly ttikrat spafime a uvatime, uvatime zeleninu, udélame tésto, ptidame piisady, obalime
ve strouhance a smazime.



