Jidelnicek teenager — priklad

Snidané:
Syr Gervaise s pazitkou, slunec¢nicovy chléb 1 platek + salatova okurka

Svacdina:
Jogurtovy napoj bily 250 ml + 1 jablko/2 $vestky/broskev NEBO

hrst ofiska (vlasské, liskové) + 1 hruska

Obéd:

Kufe na lecu, ryZe basmati

Svacina:
Zeleninovy tatardk, celozrny rohlik nebo kndckebrot/knuspi chlebik/kiupavy platek

Vecere:
Kuskus s turniakem, zeleninova obloha

Recepty:

Kui'e na lecu (2 porce)

2 kufteci porce a 120g, 7g oleje, 100g paprik, 100g rajcat, 60g cibule, 100g bilého jogurtu, mlety
pepf, stl, petrzelka

Kufeci porce osolime, opepiime a v pekacku s troskou olejem upeceme do polomékka. Pak pridame
na nudlicky nakrajenou papriku a na pillkolecka nakrajena oloupana rajcata a cibuli a vSe spolecné
dodusime doméekka. Nakonec zalijeme jogurtem, prohfejeme a dochutime.

Zeleninovy tatarak (2 porce)

2 1Zice nastrouhané mrkve, 2 1zice nastrouhaného celeru, 2 1zice strouhaného tvrdého syra, 10g
oleje, Y2 1zicky mleté sladké papriky, ¢esnek, hotcice, s6jova omacka, worcester, ostry keCup, mlety
pepft, sul

Nastrouhanou mrkev, celer, syr a mletou ¢ervenou papriku smichame dohromady a libovolné
dochutime.

Kuskus s tuiidkem (2 porce)

70 g suchého kuskusu, 1 1zicka soli, 1 1zi¢ka bylinkové Podravky nebo kotenici smés Sol¢enka ¢i
Horalka, 50g mrazené nebo sterilované kukuftice (bez nalevu!), 100g tunidka ve vlastni Stave,
kousek cibule, 5 g masla

Kuskus, stl a kofeni v hrnci zalijeme horkou vodou a nechdme odstat 10 minut pod poklickou. V
teflonové panvi na masle orestujeme najemno nakrajenou cibulku, pfiddme kukufici a podusime.
Tunaka rozmélnime, ptisypeme do panve a jest¢ par minut nechame dusit. Nakonec smichame s
kuskusem.

DOBROU CHUT!
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