AVOKADOVA
POCHUTKA

1 porcia/ 550 kJ

« Avokado 30g
« Cottage cheese 60g
«Vajce Y2 ks

« Stava z limety

« Paradajka susend 1 ks

« Pazitka

« Korenie Cierne mleté

« Cesnakovo bylinkova sol

Natvrdo uvarené vajce, paZitku

a paradajku nakréjajte na jemno.
Avokado roztlacte vidlickou,
pridajte syr, sol, par kvapiek stavy
z limety a spolu premiesajte.
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KACACIE
PRSIA
S HRUSKOU

1 porcia/ 1200 kJ

« Kacacie prsia 120g
« Hruska 100g
« Rukola 20g
« Paradajky cherry 50g
« Klicky 5g

« Sol, $tava z limety

Kacacie prsia osolte, kozu prie¢ne
a pozd(Zne narezte. Maso smerom
kozou nadol vloZzte do rozohriatej
panvice a restujte asi 7 minut.
Zlejte vypek a restujte aj z druhej
strany. Maso zabalte do alobalu

a v uzavretom priestore (napr.:

v rdre na pecenie, mikrovlnke)
nechajte odpocivat 20 az 25
minut.

0Osupanu hrusku blansirujte

v horlcej vode, sprudka ochladte
a nakrajate na platky.

Na tanier naservirujte rukolu
ochutent $tavou z limety, pridajte
platky hrusky, nakrajané maso
zbavené koze, klicky a paradajky.

SALAT
S DUSENOU
TEKVICOU

1 porcia/ 795 kJ

« Tekvica maslova 250 g

« Salotka 20¢g
+ Olej 1¢l
« Syr ¢edar 10g

« Sol, korenie ¢ierne mleté, tymian

«Voda 50 ml

« Petrzlenova vriat

« Listovy Salat 25g

« Paradajka 100g

« Stava z limety

Salotku nakrajajte na jemno

a kratko opecte na rozohriatom
oleji. Pridajte oSUpanu a na vacsie
Stvorce nakrajanu tekvicu, vodu,
sol, korenie a tymian. Na mier-
nom plameni duste 8 az 10 minut.
Pridajte nastruhany syr a zlahka
premiesajte.

Paradajky nakrajajte na platky.
Salat pokvapkajte olejom (V2 €l)
a $tavou z limety.



