TIP NA LAHKE JEDLA NA OBED V MAJI

Maj, lasky cas. A spolu s nim prichadza skvela energia z dlhsich a teplejSich
dni, a najma jarného znovuzrodenia, ktoré nam priroda kazdy rok prinasa.
Napokon, po zimnom hodovani siaj naSe tela vyzaduju zdravé jedla. A
presne také mozete navarit v maji z jarnych surovin.

InSpiraciu na zdravé jedla ponuka v maji priroda sama. Stac¢i sa poobzerat
okolo seba, navstivit zabudnuty kat vo svojej zahrade, les alebo lokalny
trh. Ingrediencie na zdravé jedla a sezonne recepty najdete skor, nez
naratate do desat. NavySe, sezonna zelenina, ovocie a vyrobky poskytuju
nasmu telo presne to, ¢o v tomto obdobi vyZzaduje. Nie nadarmo je totiz jar
casom na regeneraciu a ocistu tela. Vitaminy, antioxidanty, prirodné
probiotika ¢i zeleny doping nemusia byt len sucastou striktnej diéty alebo
moderného detoxu.

PREDJEDLO — Netradi¢ny Salat z darov zahrady a lesa

Presny recept na tento jarny Salat si mozete zladit podla svojich
obl'abenych chuti. Hlavné ingrediencie su totiz jedlé bylinky a rastliny
nielen z prebudzajuceho sa lesa, ale i vasej zahrady.

Ingrediencie: mladé pupavove listy, listy a kvety fialky, medvedi cesnak listy,

zadusSnik brectanovity, vnat, mladé Zzihlavové listy, kvety sedmokrasky,



lanové, konopné, horCicné a slnecnicové semienka, olivovy olej, sol,

redkovka, jarna cibulka, zelenina podla svojho vyberu, vajicko

Postup: Vsetky bylinky, ktoré sa vam podari zohnat, dokladne oplachnite a
natrhajte a vhodte do vacSej misy. Nasledne spracujte svoju obltubenu
zeleninu a primieSajte k bylinkam. Pridajte semienka, ktoré mate doma v
zasobe a Salat dochutte solou, korenim a par kvapkami olivového ¢i iného
oblibeného oleja. Na zaver zlahka zamieSajte vajicko uvarené natvrdo a

nakrajané na mensie kocky.

POLIEVKA — Hraskovy krém s medvedim cesnakom

Zelena sa k jari jednoducho hodi. A sladky hrasok, ak ho nestihnete
schrumat len tak, mozete pouzit na pripravu tejto delikatnej polievky. Jej
vyhodou je navySe fakt, Ze do nej mozete schovat aj mnohé iné zasobarne
chlorofylu. Napriklad medvedi cesnak, ktorym sa naSe lesy na jar len tak
hemzia. Malé upozornenie: Nepomylte si ho s listami konvalinky, to by jedlo
z lasky nabralo uplne iny spad (cesnak polahky spoznate podla vone, staci
listy pomrvit medzi prstami).

Ingrediencie: Cibula, olej, 3 vacSie zemiaky, hrasok, hrst listkov medvedieho

cesnaku, sol, korenie, maslo, par kvapiek citrona

Postup: Najemno nakrajanu cibulku si osmahnite v hrnci a pridajte hrasok
spolu s nadrobno nakrajanymi zemiakmi. Podlejte vyvarom cca 3 cm nad
vrstvu zemiakov a hrasku. Ked zemiaky zmaknu, moézete zaklad polievky
preliat do mixéra. Pridat umyté listky medvedieho cesnaku a zmes
rozmixovat. Nasledne pridajte vyvar podla toho, aku hustu polievku ¢i krém
pozadujete a nechajte prejst varom. Na konci stac¢i dochutit solfou, korenim
¢i oblubenymi bylinkami, kiskom masla pre zjemnenie a par kvapkami

citrona.

HLAVNE JEDLO — Peceny kuraci rezen s korefiovou zeleninou a majovou

bryndzou

Ak hladate Tahké jedla na obed, tuto kombinaciu si zamilujete. Napokon, aj
niektoru korenovu zeleninu najdete na trhovisku uz jarnej verzii. Ked sa k
tomu prida majova bryndza, plna bielkovin, mineralov a cennych
probiotik, niet co vahat.



Ingrediencie: Mrkva, pastrnak, batat, cvikla, zeler, olej, korenie, sol, majova
bryndza, kuracie prsia, kukuri¢né alebo otrubové cerealie, parmezan, vajcia,
sol, korenie

Postup: Korenovu zeleninu si umyte a podla potreby ocistite. Nasledne
nakrajajte na priblizne rovnaké kusky. Caro rovnomerne pecenej zeleniny
spociva v tom, ze najtvrdSie druhy pokrajate na menSie kusky a tie, ktoré su
hotové rychlo, pokojne nechajte v celku alebo ich len prekrojte. Nasledne
zeleninu pomieSajte a pokvapkajte olejom. Pekac vlozte do truby rozohriate;j
na 200°C zhruba na pol hodinu (podla velkosti kuskov a vybranej zeleniny).

V pripade pecenych chrumkavych reznov je postup podobny, ako pri
klasickych. Rozdiel je v tom, Zze namiesto obycajnej struhanky si vyrobite
vlastni. Stac¢i zmieSat cca Styrilyzice parmezanu, podrvené kukuri¢né
lupienky, sol a korenie. Narezané kuracie rezne obalte najprv vo vajickach a
nasledne vo vyrobenej struhanke. Ulozte ich na plech vystlany papierom na
pecenie a vlozte do truby na 20-25 minut (podla hrubky) na 180 °C.

Obe jedla napokon moézete piect na jednom plechu, ak zeleninu nakrajate na
menSie kusky a pouzijete taku, ktora sa upecie skor. Pri servirovani
nezabudnite na bryndzu, ktorou posypte upecenu zeleninu. Skvele ju zjemni
a doda necakany smrnc.

DEZERT — Zdravé jahodové pohare so zelenym osviezenim

Medzi prvé ovocie, ktoré na jar doplna nase ochudobnené zasoby vitaminov,
su jahody.

Ingrediencie: jahody, 500 g nizkotuc¢ny tvaroh, 250 g biely jogurt, par listkov
maty, sladidlo, Spaldové piSkoty

Postup: V mise zmieSate tvaroh, jogurt, med ¢i iné sladidlo a posekané listky
maéty. Pripravte si SirSie pohare alebo misky a hura na vrstvenie. Na dno
polozte niekolko piSkot, nasledne zmes tvarohu a jogurtu, potom nakrajané
jahody. A opakujte az do chvile, kedy budete s vysledkom spokojni. Mnozstvo

ingrediencii je uvedené na priblizne 4 pohare/misky.

Recepty na zdravé jedla si mozete napokon upravit podla svojej
fantazie.



