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Jablkovy kolac Inges

INES — INnovative

ErnghrungsSchulungen

MnozZstvo porcii: 1 plech na pecenie

Trvanie: 25 minut pripravy / 30 minit odpocinku / 35 - 40 minat pecenia

Zlo7ky

400 g muky

125 g masla

125 g trstinového cukru
1 kg vanilkového cukru
1 kg prasku do peciva
1 vajce

trochu citrénovej kory
trochu mlieka
Ribezlovy dZzem

1,5 kg kola¢ovych jabik
50 g sultanok

vajce na potretie

Priprava

Muku zmiesajte s praskom do peciva, do muiky votrite studené maslo a
rozdrobte ho do muky. Priddme cukor, vanilkovy cukor a nastrihant
citronovud koru a rychlo vymiesame s vajcom a mliekom cesto.
Nechame odpocivat na chladnom mieste aspor 30 minut.

Cesto rozvalkajte na dvojnasobok velkosti plechu, rozdelte na polovicu
a jednu polovicu poloZte (pomocou valéeka) na plech, potrite dZzemom
a navrch poukladajte nakrajané jablka. Posypeme sultdnkami. Navrch
poloZime druhy plat cesta, potrieme vajcom a niekolkokrat popichame
vidlickou. Kola¢ vlozte do predhriatej riry a pecte pri strednej

teplote 35 az 40 minut.
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Bobule cmar

INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

2 porcie Trvanie: 10 min.

Zlozky

150 g Cernic alebo malin (¢erstvych alebo mrazenych)
300 - 400 ml cmaru (alternativy: jogurt, kefir)

stava z 1 pomaranca

1 cajova lyzicka Supiek psyllia

pripadne 1/2 balicka vanilkového cukru

Priprava |

Cerstvé bobule oplachnite a osuste.

Mrazené bobule pouzite priamo. \
Cmar, bobule a pomarancovu stavu

rozmixujte na jemné pyré ru¢nym mixérom. y :
Pridajte Supky psyllia a vanilkovy cukor a AR
kratko rozmixujte. Napoj rozdelte Napoj rozdelte i

do 2 poharov a nechajte odstat priblizne ;, :

10 - 15 minut, aby psylliové Supky mohli dobre napucat.
Cviklu si potom mozete vychutnat.
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Zemiakovy gulas s fazul'ou \

INES — INnovative
ErndhrungsSchulungen

2 porcie Trvanie: priblizne 1 hodina

Zlo7ky

200 g voskovych zemiakov

200 g bielej fazule (z konzervy)

1 ks. Cibula

1 polievkova lyZica repkového oleja

1 polievkova lyZica mletej papriky

2 polievkové lyZice octu

400 ml polievky (cirej)

2 lyZice kyslej smotany

1 - 2 polievkové lyZzice muky

sol, korenie, majoran, rasca, bobkovy list

nasekané cerstvé bylinky (napr. petrzlen)

Priprava

Cibulu oSupte a nakrajajte nadrobno. Zemiaky osipeme a nakrajame na kuasky. /

V hrnci rozohrejte olej a kratko na nom opecte cibulu. Priddme mleta papriku, Bohaté na \
rychlo premiesame, aby sa nepripalila, a potom ihned podlejeme octom a el
zalejeme polievkou. Priddme nakrajané zemiaky a vsetky koreniny a varime, bielkoviny a

kym zemiaky nezmaknu. Potom vmieSajte uvarent fazulu a nechajte ju kratko potraviny s
povarit. Muku rozmiesajte s trochou vody do hladka a pridajte do gulasa, nizkym

privedte do varu. Gulas dochutte podla chuti a podavajte s lyzicou kyslej obsahom
smotany a mnozstvom cerstvych byliniek. a mnozstvom cerstvych byliniek. \ tuku /
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Celozrnneé Spaldove Specle

INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

2 porcie Trvanie: Priblizne 30 min.

Zlozky

200 g celozrnnej Spaldovej muky
2 vajcia

100 ml vody

% lyzicky soli

Nastrdhany muskatovy oriesok

Priprava

Vodu, vajcia, sol'a muskatovy oriesok vyslahajte.
Vmiesame muku a nechame vykysnut cesto.

a nechajte cesto asi 30 minut napucat.

Cesto prelejeme cez sitko na Spacirky do hrnca

s vriacou osolenou vodou.

do hrnca s vriacou osolenou vodou.

Specle st uvarené po 10 - 15 mintGtach.
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Hrachova kremova &
polievkape Q

INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

2 porcie Trvanie: Priblizne 30 min.

Zlo7ky

400 g mrazeného hrasku

1 stredne velky zemiak

500 ml zeleninového vyvaru

100 ml smotany na slahanie

2 PL olivového alebo repkového oleja
3 jarné cibulky

1 PL citrénovej Stavy

1 lyzicka suseného korenia

Sol, korenie

Zubereitung

Zemiaky oSupeme a nakrajame na malé kocky.

Jarnu cibulku nakrajajte na kolieska. V hrnci rozohrejte olej
a orestujte na nom zemiaky a jarnu cibulku.

Pridajte hrasok a restujte asi 2 minuty.

Potom pridajte zeleninovy vyvar a smotanu na slahanie a / \
ochutte pikantnym korenim. Vhodné ako
Polievku prikryte, privedte do varu a varte 10 minut. predkrm
Potom polievku rozmixujte na jemno ruénym mixérom. bohaty na
Nakoniec polievku ochutte solou, korenim a citrénovou 3tavou. bielkoviny
Podavajte s kiiskom jemného celozrnného alebo hnedého chleba. ALFBO ako

vecera

- J
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Rissoles

2 porcie

Zlozky

1 stuhnuta grahamova susienka alebo stuhnuta celozrnng

1 cibula

2 PL oleja na panvicu

1/2 zvazku petrzlenovej viiate

1 cesnak

200 g mletého masa

1 vajce

muskatovy oriesok

korenie, sol,

tymian, majoran, pripadne mleta paprika
Olej na vyprazanie

Priprava

&

INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Trvanie: Priblizne 30 min.

Na mleté bochniky nakrajajte cesto na kocky a namocte ho do vody asi

na 15 minat, vyberte a dobre vyZmykajte. Cibulu nakrajajte nadrobno.

Potom cibulu opecte na panvici s trochou oleja. Cesnak osipeme a prelisujeme.
Petrzlenovu vinat umyte a nasekajte nadrobno.

Mleté maso vilozte do misy. Namocené cesto nakrajajte, pridajte opecenu

cibulu, vajce a vsetky koreniny a dobre premiesajte.

Potom z hmoty vytvarujte malé bochnicky. Na panvici rozohrejeme olej

a pomaly smazime masové gulky, kym neziskaji pekna hnedu farbu.

Vhodnou prilohou je zemiakova kasa. Vhodny recept najdete v nasej zbierke

receptov.
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Jemneé ovsené miisli

INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

2 porcie

Trvanie: Nechajte napucat aspon 15 min(t - lepSie cez noc

Zlozky

Priblizne 6 polievkovych lyZic jemnych ovsenych vilociek
1 - 2 ¢ajové lyzicky mletého lanového semena

300 g jogurtu
3 polievkové lyZice mletych orechov (alebo orechové pyré)
1 - 2 jablka (alebo iné sezénne ovocie)

1 stipka skorice

2 cajové lyzicky medu (ak je to potrebné)
2 Cajové lyzicky lanového oleja

Priprava

ZmieSajte ovsené vlocky a lanové semienka s jogurtom
a Skoricou a nechajte ich namocené aspon 45 minut.
NajlepSie je zmiesat to vecer predtym, aby to cez noc dobre napucalo

a ovsené vlocky boli lepsie stravitelné. Jablkad umyte, nastrdhajte najemno

a spolu s mletymi orechmi alebo orechovym pyré ich vmie3ajte do jogurtovo- Vhodné pre
. . . - , .. “ 4 [udi' s
ovsenej zmesi. Nakoniec musli rozdelime do dvoch misiek a kazdu z nich 5 .
. . . problémami so
zjemnime lyzickou medu. . ,
Zuvanim.

Tip: Misli mozZete obohatit aj 1 ¢ajovou lyzickou lanového oleja.
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INES — INnovative
ErndhrungsSchulungen

Feniklova polievka so SoSovicou

2 porcie Trvanie: priblizne 30 minut

Zlo7ky

100 g ¢ervenej SoSovice

2 stredne velké mrkvy

1/2 feniklu

2 struciky cesnaku

1 polievkova lyZica repkového oleja
700 ml zeleninového vyvaru

1 ¢ajova lyzicka mletej papriky

1 stipka skorice

2 bobkové listy

sol, korenie

1 polievkova lyZica gréckeho jogurtu 10 % tuku
Stava z 1/2 citréna

Priprava
So3ovicu preplachnite na sitku, nechajte odkvapkat,

varte vo vriacej vode bez soli asi 5 minut a potom ju odloZte.

Medzitym ocistite a umyte alebo oSUpte zeleninu a nakrajajte ju na malé kocky.

Cesnak osupeme a nakrajame nadrobno a osmazime v hrnci na oleji. / \
Potom do hrnca pridajte nakrajanu zeleninu a orestujte ju. Bohaté na

Do zeleninovej polievky pridajte uvarenu So3ovicu a pridajte bobkovy list, e

mletd papriku a skoricu. bielkovin a

Potom polievku prikryte a varte na miernom ohni priblizne 15 minut. vlakniny

Potom odstrante bobkové listy a polievku rozmixujte na jemné pyré \ /

ru¢nym mixérom. Pred podavanim polievku ochutte citrénovou stavou,
solou a korenim. a ozdobte 1 lyZicou jogurtu.

K polievke sa hodi tenky kisok opeceného celozrnného chleba.
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Zeleninovy gulas leto

2-3 porcie Trvanie: 45 minat

Zlozky

% kaska Cervenej cibule

2 PL olivového oleja

1 velky zemiak

1 velkd mrkva

300 g cukety

150 g Cerstvej bezeckej fazule

6 koktailovych paradajok

Hrst liSiek

korenie:

bobkovy list, 1 cm kisok zazvoru
Sol, libecek, koriander

Bylinky: petrzlenova viat, pazitka

%

Priprava

Na oleji orestujte cibulu, zemiaky a mrkvu.
Ked je zelenina svetlohneda, pridajte lisky, fazulu a
cuketu a kratko orestujte. Potom zalejte dobrym
pol litrom vriacej vody. Pridajte korenie vo vrectsku a
nechajte varit priblizne 15 minut. Ked je zelenina makka, vyberte korenie

a pridajte cherry paradajky prekrojené na polovicu. Musia byt len horuce.
Ozdobte cerstvo nasekanou petrzlenovou viiatou alebo pazitkou.

Hodi sa k $paldovym rezancom. Niekolko kociek ov¢ieho syra posypanych hotovy
gulas dotvori jedlo.
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Salat z kyslej kapusty

2 porcie Trvanie: priblizne 10 min.

Zlozky

Priblizne 200 g surovej kyslej kapusty
% jablka

4 PL jogurtu alebo kyslej smotany
Cibulové kruzky, ak je to potrebné

Priprava

Nakrajajte kyslu kapustu; % jablka so

Supkou nakrajajte na malé kusky,

zmiesajte s jogurtom alebo kyslou smotanou
a ozdobte niekolkymi krizkami cibule. \
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Bohaty na
vlakninu,

podporuje
travenie
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Tﬁrékrém lenOIajj al INES - INnovative

2 adag Id6tartam 10 perc
Osszetevik

250 g sovany taroé

2-3 evékanal lenmagolaj

1 evékanal frissen 6rolt lenmag
2 evékanal viz / tej

2 teaskanal méz

Bogy6s gylimdlcsok izlés szerint

El6készités Wi P
Az 6sszes hozzavalot jél keverje 6ssze.

Talaljuk bogyds gyiimolcsokkel vagy mas felszeletelt gyliimdlccsel, ha kivanjuk.

Pikantna
variacia:
Namiesto medu
pouzite
bylinkovu sol a
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