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2ELENINOVA POLIEVKA S KRUPLAM/

Jednoduchy klasicky recept
SUROVINY vhodny pre seniorev

1 PL maslo

2 ks mrkva

1 ks petrzlen

1 ks kalerab

kusok zeleru

1 maly hrnéek jaémennych krap (malé)
sol’

cervena paprika mleta

petrZlenova vihat

POSTUPL PRIPRAVY

Ja€menné krupy dobre premyjeme studenou vodou, zalejeme
vriacou a nechame bokom chvilu postat.

Ocistime zeleninu, nakrajame na malé kusky a v hrnci ju
oprazime na masle. Pridame mleta €ervenu papriku, zalejeme
troSkou vriacej vody a podusime. Potom dolejeme potrebnym
mnozstvom vody, osolime, pridame zliate krapy a varime.

Nakoniec pridame posekanu petrzlenovu viat a odstavime.
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ekokoucow_i POLIEVKA

Jednoduchy klasicky recept
SUROVINY vhodny pre seniorev

3 PL zemiakov nakrajanych na kocky
1/3 brokolice

200 ml zeleninového vyvaru

Stipka musSkatového orieSka

Stipka bieleho korenia

sol

1 PL jogurtu na ozdobu

POSTUPL PRIPRAVY

Brokolicu umyjeme, rozoberieme na drobné ruzicky a varime
spolu s vyvarom. Len €o zacne byt polomdkka (,al dente”),
pridame zemiaky. Osolime, priddme muskatovy orieSok a korenie.

Z uvarenej polievky asi polovicu odoberieme a rozmixujeme
do hladka, potom obe casti zmieSame.

Podavame s lyZicou bieleho jogurtu, pripadne kyslej smotany.
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KURACIE SOTE

Jednoduchy klasicky recept
vhodny pre seniorev

1 ks kuracie prsia

1 cibula

1 PL maslo

1 PL olej

1 konzerva bielej fazule v paradajkovej omacke
(alebo 200 g cerstvé Sampinoény)

sol

Kuracie prsia nakrajame na tenké platky alebo rezance. Na
masle a oleji opeCieme do zlata jemne nakrajanu cibulu,
pridame kuracie maso, posolime a nechame opiect.

K hotovému masu pridame konzervu bielej fazule a nechame
kratko prevarit. Okorenime podla chuti.

Ak namiesto fazule pouZijeme Cerstvé, nakrajané Sampinény,
tie pridame k nakrajanému kuraciemu masu, ktoré najprv
priblizne 5 min prazime na cibuli s olejom.
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STIHLA TRILOGIA

Jednoduchy klasicky recept
vhodny pre seniorev

ST —

120 g chudého bravéového stehna Na zemiakové knedle:

100 g kyslej kapusty cca 100 g menSich zemiakov so
1 PL repkového oleja Supkou, varny typ A, B (nie skoré)
1 CL mletej rasce 1 vajce alebo Zitok
sol 2 PL hladkej muky
sol

Bravcové stehno naklepeme, z oboch stran osolime a posypeme rascou. Na
rozpalenej panvici prudko opecieme z oboch stran, aby sa maso zatiahlo.
Podlejeme vodou a varime do zmaknutia (parnym alebo teplovzdusnym
hrncom skratime cas varenia).

Knedle: Zemiaky v Supke uvarime do makka. Len ¢o zmaknu, oSupeme ich a
rozmixujeme alebo rozpucime (eSte teplé). Rozmixované zemiaky zmieSame
s mukou a vypracujeme hladku, mierne lepkava zmes. Na doske posypanej
mukou tvarujeme pomucenymi rukami val€éeky hrubé asi 2 - 3 cm, ktoré
krajame na rovnako dlhé kasky. Rukami ich zlahka poStlame do gulovitého
tvaru a varime v osolenej vode, kym nevyplavaju. Hotové knedle postupne
vyberame z vody sitkom a ihned'podavame.

Kapusta: Podavame tepelne neupravenu kapustu, len z nej vyzmykame
prebytoénu vodu. Doprajeme si tak nielen viac vitaminov, ale aj prospesné
baktérie mlie€neho kvasenia.
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OBZERANCE - STRIASKA 2 CIRCA

Jednoduchy klasicky recept
vhodny pre seniorev

zemiaky

kysla kapusta

bravcova mast

slanina (nemusi byt)

cierne korenie (nemusi byft)
sol

Zemiaky nakrajame na kocky a uvarime. Kyslu kapustu
nechame odtiect (premyjeme, ak je priliS slana alebo
prikysla) a nakrajame. Na masti (pripadne na kuskoch
oprazenej slaniny) udusime kapustu a zmieSame s
uvarenymi zemiakmi.



CUKETOVE BIOPLACKY

Jednoduchy tlasicky recept
vhodny pre seniorev

SUROVINY

1 cuketa

4 - 5 ks menSich zemiakov

100 g Spaldova muky

3 - 4 struciky cesnaku

1 mensia cibula

1 CL sol

100 g syr eidam (pokrajany na malé kocky)
1 vajce

1 CL majoranky

olej na vysmazanie

POSTUP PRIPRAVY

Cuketu postrihame na hrubSom struhadle, zemiaky na
tenkom struhadle, syr pokrajame na malé kocky, pridame
vajce, sol, majoranku, pripadne aj iné oblubené bylinky ¢i
korenie. Cela zmes poriadne premieSame. Robime malé
placky a vysmazame ich na oleji.
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CUKETY PLNENE MLETYM MASOM A
2APEKANE S PARADAJKAMI

Jednoduchy recept
vhodny pre seniorev

mensia cuketa (asi 300 g)
stredne velka paradajka
50 g mletého hovadzieho (10% tuku, v biokvalite sa da
kapit v hypermarketoch ¢i v malych masiarstvach)

50 g mletého morcacieho masa (horné stehno)

20 g eidamu 30 %

1 PL olivového oleja

Stipka mletého Cierneho korenia

oregano

sol

Cuketu umyjeme, rozpolime a posolime. Nechame 10 min odstat,
potom oplachneme a osuSime, vnutro vydlabeme a rozmixujeme.
Paradajky sparime, oSupeme, nakrajame na kocky a zmieSame s
duzinou cukety. Mleté maso zmieSame s korenim a zeleninovou
zmesou a naplnime nim vydlabani cuketu. Potrieme olivovym
olejom a pecieme v predhriatej rare asi 45 min na 160 stupnoch.

V poslednych 10 min posypeme syrom a pecieme, kym sa na
povrchu vytvori zlata kérka. Prilohou mozu byt zemiaky.



HRIANKY S NATIERKOU 2 CERVENE.)
SOSOVICE S ORECHM/

Jednoduchy recept
vhodny pre seniorev

T~ r—

1 PL (20 g) €ervenej SoSovice

1/2 HRN vody

1 PL oleja (olivovy, repkovy)

1 mala mrkva, najemno nastrihana

1 strucik cesnaku

Stipka soli, ¢ierneho korenia

1 PL mletych (posekanych) vliaSskych €i lieskovych
orechov

Stipka ligurceka alebo petrZlenu na dochutenie

Zo SoSovice a vody uvarime hustu kasu (varime asi 15 - 20
min). Do vychladenej hmoty vmieSame 1 PL oleja a mixujeme
do hladka. Pridame jemne nastrahanu mrkvu (alebo zeler),
orechy, cesnak a korenie. Na hriankach ozdobime zelenymi
bylinkami a listom ladového Salatu.



KAPUSTOVY SALAT

Jednoduchy klasicky recept
vhodny pre seniorev

1/4 lyZicky rastlinného oleja

1 lyZicka cukru

30 ml jablkového octu

210 g najemno nakrajanej hlavkovej kapusty

75 g najemno nakrajanej cervenej kapusty

1/2 nakrajanej zelenej papriky

1 stredne velka strahana mrkva

1/4 lyZicky mletého Cierneho korenia (nemusi byft)

V mise zmieSajte bielu a €ervenu kapustu, papriku a mrkvu.
ZmieSajte cukor, ocot, olej (a Cierne korenie) a tento dresing
nalejte na zeleninu. Dobre premieSajte. Pred podavanim
nechajte Salat dve hodiny odlezat v chladnicke.
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SOPSKY SALAT
Jednoduchy klasicky recept
vhodny pre seniorev

T~ ——

1/2 Salatovej uhorky

1 mensSia paradajka

1 mala zelena alebo biela paprika
1 CL olivového oleja extra virgin
30 g balkanskeho syra

Stipka soli

Zeleninu nakrajame na mensie kocky. Mierne posolime,
pokvapkame olejom a premieSame. Zeleninovi zmes
posypeme nastruhanym alebo len rozdrobenym
balkanskym syrom.



LER R R TR

- SYROVY SALAT S JABLKAMI

Jednoduchy svieZi recept
vhodny pre seniorev

30 g polotvdého zrejuceho syru holandského typu 30 %
%2 menSej €ervenej cibule

1 PL sterilizovanych Sampinénov nakrajanych na platky
asi 80 g Salatu lollo bianco (svetly kuceravy)

asi 80 g lollo rosso (€erveny kuceravy)

(oba Salaty mozno nahradit ladovym alebo hlavkovym Saldtom)
1 mensie jablko (100 g)

1 PL orechov (vlaSskych, keSu alebo lieskovych)

1 CL citrénovej $tavy

3 PL bieleho jogurtu (tradicny, bez smotanovej vrstvy)
paZitka nasekana na drobno

biele korenie podla chuti

sol

Syr nakrajame na kocky, cibulu a pazitku posekame na
drobno, Salat umyjeme a listy natrhame na hrubo. Syr,
cibulu, pazitku, orechy, Sampinény, jogurt a korenie
zmieSame a vylejeme na listy Salatu. Jablko pokrajame aj
so Supkou na tenké mesiaciky a oblozime nimi Salat.
Pokvapkame citronovou Stavou.



SLAHANY TVAROH S OVOCIM A
NOVYMI SEMIENKAMI

Jednoduchy svieZi recept
vhodny pre seniorev

s %

1 PL lanového oleja

4 PL nizkotu€éného tvarohu

Stava z 1/2 pomaranca

(idealne cela rozmixovana duZina z 1/2 pomaranca)

3 PL malin (moZno pouZit akékolvek ovocie podla chuti)
1 PL lanovych semienok (tesne pred konzumaciou
moZeme nadrobno nasekat alebo rozmixovat, pripadne
ich méZeme nechat nabobtnat v celku)

Tvaroh a lanovy olej dobre premieSame, najlepSie do
hladka rozmixujeme (az sa obe zloZzky prestanu
oddelovat). VmieSame Stavu z pomaranca. Do hotovej
zmesi pridame 1 PL mletych alebo nasekanych lanovych
semienok. Ozdobime malinami alebo inym ovocim.



