Dynova polévka

1 kg dyné hokaido, 2 vétsi cibule, 5 mrkvi, ¥ celeru, 1 petrzel, zeleninova kostka, kousek masla,
kurkuma, stl a % litru smetany 12%.

Dyni nakrajime na 2 cm kostky, cibuli osmahneme do zlatova a pfidame k dyni. Ze zeleniny uvatime
vyvar 2 litry a nalijeme na dyni vSechno povafime 20 minut pak dame vychladnout. Celer z vyvaru
vytahnu. Po vychladnuti ty¢ovym mixerem vSechno rozmixujeme a dame vafit, posbirdme pénu a
pfidame trochu soli, kurkumu a smetanu.

Zelenina v tésticku

5 ks vajec, 3 lZice strouhanky, 1 IZicka soli, uzeny syr nastrouhat a vSechno naslehat potom mizZeme
namadet rlizné druhy zeleniny a smazit na oleji. Zeleninu pfed smazenim muzete mirné povafit ve
slané vodé.

Kvétdk. brokolici, celer, cuketu, brambor, patizon, cibuli aj. dle vlastniho vybéru

Zeleninova panev

Cibule, ¢esnek, fedkvicky, okurka, mrkev, cuketa, aj. dle vlastniho vybéru lehce na masle osmahneme
a zalijeme naslehanymi vejci s nastrouhanym uzenym syrem. Zeleninu miZeme okofenit grilovacim
kofenim na zeleninu a vejce osolime.

Na talif pfipravime zeleninovou podestylku z ledového saldtu, okurky, redkvicky aj. Hotovou amoletu
premistime na podestylku.

Dyniové placicky

550 g dyne hokaido, 2 vétsi brambory, 2 vejce, 4 lzice kukuticného skrobu, 4 Izice hladké mouky, s,
pepf

Dip

150g reckého jogurtu, 2 strouzky cesneku, IZicku medu, sal, pepf¥, chili

Dyné a brambory natfit na hrubém struhadle pridat vejce, Skrob, mouku a kofeni. Promichat a smazit
na livancové panvi

Zeleninové salaty

Mrkev a jablko nastrouhat na jemném struhadle . Pfidat $tavu z 1 citrénu 1 |Zici medu a olej nejlépe
kokosovy MCT

Z Cervené fepy s kifenem nastrouhat a okofenit, se zeli nastrouhat lehce povafit okorenit s(l, pepfr,
cukr a olej na konec cibuli.



Kedlubny na smetané

Natfit kedlubny na hrubém struhadle dat povafit osolit a na konec pfidat zakysanou smetanu a
smetanu na vareni jako pfilohu varfené brambory na kosticky

Bramboraky

Natfit brambory na hrubém struhadle véetné cibule a ¢esneku podle chuti, pfidat 3 |zice strouhanky 2
vejce, sll, pepf, kmin, majoranku a smazit

Mrkev jako pFiloha

Nastrouhat na hrubém struhadle uvafit z kouskem masla, trochu osolit a pfidat kurkumu. Mize se
podavat se zeleninovou omeletou.

Cocka se zeleninou
Uvarit Cocku trochu osolit pfidat ¢esnek, majoranek rlizné druhy zeleniny dle chuti

Obecné lusténiny a ofechy

Ovocna a zeleninova ryze

Podusit na masle banan, hrusku, sSvestku, hrozno, jablko posypat skofici nebo skoficovym cukrem dle
chuti v druhém hrnci uvafit ryZi osolit a pak vSechno dohromady promichat.

Stejny postup zvolime na zeleninovou ryZi akorat misto ovoce dame rlizné druhy zeleniny a koreni

Ovocna misa

Do misy nakrajime banan, hrusku, hrozno aj ovoce dle chuti, posypeme skofici, pfidame ovocny
jogurt a nanukovy dort

Ovocny napoj

Do nddoby nakrajime bandn, hrusku skofici, pfidame 3 IZicky dZzemu a zalijeme % litru kysky. Vse
dikladné rozmixujeme tyCovym mixérem.






