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O Detsky kurz s recepty Jamie
Olivera

* Jednoduchy salat
* Kfupavé kureci kousky s bylinkovym dipem
e Losos se zeleninou a pestem

* Bezlepkové ovesné susenky s hrozinkami
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Jednoduchy salat

&
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e 4 jarni cibulky « 1 vanicka fefichy

e 1 okurka 3 Izice EV olivového oleje

« svazek cCerstvé bazalky 1 citron

* 2 maléa zrald avokada e morska sul

e 1 salat « Cerstvé namlety Cerny pepr

Nejlepsi je zacit s krdjenim tvrdé zeleniny. Okrdjime konce z okurky a jarnich cibulek a nakrdjime je
na vétsi kousky. Otrhdme listky bazalky a natrhdme je na kousky. Stonky vyhodime. Bazalku pfidéme
k cibulce a okurce. Pokracujeme v krajeni zeleniny. VSe postupné promichadvdme.

Opatrné rozkrojime avokado (obkrojime pecku, kterd je uvnitf). Kazdou pllku avokada drzime v jedné
ruce a oto¢ime jimi proti sobé, takze se oddéli. Pecku vyhodime a IZici vydlabeme obé pllky avokada.
(S vyndavanim pecky vdm mdze pomoci nékdo z dospélych - zasekne do ni nz a lehce otodi).
Nakrdjime na kousky.

NGzkami ostfihdme refichu a priddme ji k ostatnimu salatu.

Jakmile mdme vsechno nakrajené, promichadme saldt na prkénku a zakdpneme olivovym olejem.
Rozfizneme citrén napll. Vymackame z néj pres prsty stavu (tim odstranime pecky). Posypeme
trochou pepre a soli a jesté jednou promichdme. Mizeme servirovat.

Pro 8 - 10 osob

40 minut
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Krupavé kureci kousky s bylinkovym dipem
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* 4 snitky Cerstvé maty * Cerstvé mlety cerny pepfr

2 citrony » 400 g kurecich prsou bez kdze
e Y4 strouzku ¢esneku * olivovy olej

* 200 g prirodniho jogurtu  2-3 tlusté krajice chleba

» morska sdl 1 Izi¢ka sladké uzené papriky

Obereme listky maty (stonky vyhodime), nasekdme je na jemno a ddme do misy. Nastrouhdme kdru
z poloviny citronu a prfiddme do misy. Pfeptlime citron. Pres prsty vymackame Stavu z citronu, mezi
prsty ndm zlstanou pecky, ty vyhodime. Oloupeme a velmi jemné nasekdame ¢esnek a prfiddme ho do
misy. Pfiddme jogurt, dochutime soli a peprfem a vSe dobre promichdme. Ochutndme a podle chuti
priddme citronovou stavu. Do malé misky ddme polovinu bylinkového dipu, prikryjeme félii a ddame
do lednicky.

Kureci prsa opatrné nakrdjime na prouzky sSiroké asi 2 cm a pfiddme je do misy se zbylym dipem.

Umyjeme si ruce, prkénko a ndz. Lzici promichdme kure s dipem. V8echny kousky musi byt pékné
obalené. Misu prikryjeme félii a nechdme marinovat asi 30 minut v lednici.

Troubu rozehrfejeme na 190 °C. Plech lehce potfeme olivovym olejem.

Nastrouhdme zbyvajici citronovou karu. Chleba natrhdme na vétsi kusy, ddme je do robotu a
najemno rozmixujeme. Strouhanku nasypeme do misy, pfiddme citronovou kéru, papriku, trochu soli
a pepre a promichdme vSe dohromady. Strouhanku vysypeme na velky talif.

Vyndame kure z lednicky a kazdy kousek zvlast obalime ve strouhance. Obalené kure naskladdame na
plech tak, aby mezi nimi byly mezery. Pokropime jednou IZici olivového oleje. Pomoci chiapek ddme
plech do trouby a pe¢eme 20-25 minut, nebo dokud nebude kure zlaté a propecené.

Podavame s bylinkovym dipem z lednice a ¢erstvym raj¢atovym salatem. Nepouzivdme zbytky dipu,
ve kterém se marinovalo kure!
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SKOLA VARENI
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Pro 4 osoby

Doba pripravy

80 minut + marinovani
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Losos se zeleninou a pestem
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* 600 g novych brambor » 25 g piniovych ofiskd
» 200 g fazolovych lusk{ * 1/2 strouzku Cesneku
« 200 g brokolice * 50 g cerstvé bazalky
* 4 filety lososa po 120 g « olivovy olej

 Olivovy olej ¢ 15 g parmazanu

« Citron * 1 citron, sdl, pepf
Pesto

Pesto

Na rozehraté panvi za stalého michani oprazte piniové ofiSky dozlatova. Potom je presypte do mensi
misky. Oloupejte Cesnek a se Spetkou soli ho vlozte do hmozdire. Pfidejte natrhané listky bazalky.
Rozmackejte vSechno na pastu a potom pridejte piniové ofiSky. Znovu rozmackejte a az se vSe spoji,
prendejte vSe do misky. Pridejte 2-3 IZice olivového oleje a nastrouhany parmazén. Promichejte.
Vmichejte trochu citronové stavy a pepre, ochutnejte a podle potreby jesté dochutte.

Zelenina

Omyjte brambory kartd¢kem. Nakrdjejte brokolici a fazolky. Do hrnce nalijte horkou vodu a privedte ji
k varu. Potom vmichejte trochu soli. Do vrouci vody vlozte brambory a varte je 15 minut. Na
poslednich 5 minut vafeni pridejte i brokolici a fazolky

Ryba

Rozehrejte panev na vysokou teplotu. Ze vSech stran potrete lososa olejem, osolte a opeprete.
PoloZte lososa na panev klzi doll, snizte teplotu a smazte asi 4 minuty - dozlatova. Obratte lososa a
opékejte dalsi 2 minuty. Pdnev odstavte a nechte par minut odpocinout. Potom lososa pokapejte
citronovou 3tadvou. DOKONCENI Slijte zeleninu, nasypte ji do velké misy a promichejte ji s pestem. Na
kazdy talir dejte jednoho lososa a dostatek zeleniny. VSe jesté pokapejte citronovou stavou.
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Pro 4 osoby

Doba pripravy

30 minut
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Bezlepkové ovesné susenky s hrozinkami
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* 100 g masla e 1 1zi¢ka jedlé sody

e 225 g trtinového cukru « 100 g hrozinek

« 1 velké vejce (idedlné bio) ¢ 200 g bezlepkové ovesnych viocek
* 60 ml podmaésli e 1 I1zicka mleté skorice

* 200 g bezlepkové hladké mouky

Troubu predehrejeme na 180 °C. Plechy vylozime pecicim papirem.
Malou pdnev rozehfejeme na stfedni teplotu a rozpustime na ni méslo.
Do velké misy nasypeme cukr a opatrné ho zalijeme rozpusténym méslem. Dobfe promichdme.

Do jiné misy rozklepneme vejce a vidlickou ho naslehdme. RozSlehané vejce a podmésli priddme do
smési cukru a dobfe promichdme. Do misy vsypeme mouku a sodu a vSe dobre promichdme.
Priddme hrozinky, ovesné vloc¢ky a skofici a jeSté jednou promichame.

Lzici ddvdme tésto na plech a prsty vytvarujeme susenky. Mezi susenkami déldme mezery velké asi 4
cm.

Dédme plech do trouby a pe¢eme asi 14 minut, nebo dokud nebudou susenky zlatavé a kfupavé.
Potom obraceckou prenddme susenky na draténou mrizku a nechdme vychladnout.

Cca 25 kusl

35 minut
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