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Konecné mdm instagram (sestra ho md zalozeny o pét minut dfiv nez jd..), takze

muzu rozjet svoje bomby. Nutné tam potfebuju nahodit néco, z ceho budou vedle

kamosi a hlavné kamosky tedal.

Nabuseny salat s kukurici a vejcem

Ingredience:

mix salatl - rukola, polnicek
a spenat

2 kukurice

100 g malych zampion( (ty
jsou totiz nejvic sexy)

100 g quinoi

1okurka

1 avokado (jak jinak taky)

2 vejce

kopr

koriandr

barevny pepr

Na zalivku:

2 |Zice balsamica
1/2 [Zice javoravého sirupu
sal

pepr

1. Quinou uvarim podle navodu.

2. Necham poradné rozpalit panev. Zampiony rozplilim,
kukurici podelné okrajim. Par Splouchancll oleje a vsechno
hezky opecu.

Dam varit vodu.

4. Mezitim si zatnu zdobit misku: mix salatl, okurku
nakrajenou skrabkou na platky, trochu quinoi, kukurici,
Zampiony.

5. Jakmile voda zacne bublat, stahnu ji na mirngjsi plamen
a naleju do ni asi lzici octa. Roztocim vidlickou a klepnu tam
opatrne vajicko.

6. Za tfi minuty mam hotovo... mezi tim jesté smicham
vsechny ingredience na zalivku. Navrch trochu kopru
a koriandru a fotim!

Vejce vypadd mnohem lip rozfiznuté a opeprené - ¢im vic struktur, tim

lip. Kopr je na doladéni dzasny pomocnik. Je velmi jemny a doddvad fotce

svezest.
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Zitra prvni den na gymplu a moje prvni svacina musi byt pecka. Moznd jako
spravny foodie nékoho inspiruju a hlavné musim trochu zamachrovat. Kazdd
chce kluka, ktery umi varit, tohle teda vim na stopro.

Svacina, ktera vsechny rozdrti

Ingredience: 1. Ukrojim dva krajice chleba, jeden lehce pomazu maslem
2 krajice kvaskového chleba @ kvalitni horici.

1 vejce . . . . . .
Vel 2. Nastrouham si mrkev a najemno nakrajim cervene zeli.

3 lzice majonezy Paradni barvy!

2 mrkve

1 mensi cervené hlavkoveé 3. Spolecne s rukolou je dam na potreny chleba.

zeli

B 4. Na rozpalene panvi udelam jedno volske oko.
1 Zice horcice

rukola 5. Pridam na chleba. Osolim, opepfim a vrchni krajic zespodu
maslo pomazu trochou majonezy.

6. Zabalim do pecicicho papiru, ten vypada rozhodné lépe nez
ubrousek a hura do skoly!

Ly v slylay

Chleba opecte, vzdy to vypadd o néco lip nez obycejny krajic.
Nezapominejte na barvy. Cim vic svézesti, tim lip!
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Rozjedu to s krevetami -- Clovék se md pordd nékam posouvat a zkouset noveé

veci. Jd se toho nebojim - nejsem prece zadné leco.

Krevety jako z michelinské restaurace

Ingredience:

500 g vyloupanych krevet
1kokosove mleko

1mensi dyné hokkaido
1svazek zeleného chrestu
maslo

Cervena kari pasta

mata

idealne jedle kvety
olivovy olej

Ly v slylay

1. Dyni omyju a nakrajim na mensi kousky. Tahle je skvela
v tom, ze se nemusi loupat. Uvarim ve vode do mekka.

2. Mezitim hodim krevetky do marinady z kari pasty
s trochou oleje. M{zu pouzit sezamovy nebo olivovy.

3. Jakmile je dyné uvarena, sliju ji, pridam dve zice masla
a zacnu slehat (rucné nebo v robotu) a az nakonec vliju
primerené kokosoveho mléka do hustoty pyreé.

4. Napanvistrochou oleje opecu chrest. Delam to jen takhle
jednoduse. Zeleny chrest je totiz paradni i syrovy, takze neni
potreba s tim deélat velke kousky.

5. Nakonec prihodim krevetky. Opecu jen kratce. A hura
s tim vsim na talir!

6. Zdobim matou a jedlymi kvety.

7. Tak to chutna fakt skvéle!

Jedlé kvétiny funguji dobre skoro vzdy. Hodi se i kvét paZitky, salveje

nebo dalsi jedlé byliny ze zahradky.
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