Kniha receptu
parni hrnec Avance

Knura peuenmos gas
naposapku Avance

Ksiqzka z przepisami
parowar Avance

Knura peuenmis
naposapka Avance
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@ Vychutnejte si nejlepsi pokrmy varené v pdre pfipravené v parnim hrnci Philips Avance.
Tento parni hrnec jsme pro vas navrhli tak, abyste si mohli dopidt nejchutnéjsi pokrmy varené v pare pouhym
stisknutim tlacitka. Pokud rddi varfte kompletnf jidla, pomUze vdm program pro pripravu celych pokrm(
se spravnym nacasovanim, takze vysledkem bude chutny pokrm pripraveny cely najednou. Pokud chcete
dosdhnout vyrazngjsi chuti, obohatte jidlo prirodni prichuti korenf a bylinek, jako je tymidn, citréonové slupky a
rozmaryn.
Pro vasi inspiraci jsme vytvorili recepty s vyuzitim programu pro pripravu celého pokrmu a aromatiza¢niho
infuzéru, ale také nékolik receptt bez jejich vyuziti.Viechny recepty jsou podrizeny tomu, abyste si vychutnali
ty nejlepsi pokrmy varené v pare, kdykoli budete chtit — najdete zde recept na kazdy den v tydnul
S parnim hrncem Philips Avance se mize kazdé jidlo stat kulindr'skym pohosténim — od dokonalych pokrmd
varenych v pare vds déli jedind stranka.

Program pro pripravu celych pokrmi

@ Pri pribravé celych pokrmu je dileZité varit kaZzdou potravinu po spravnou dobu. Tento parni hrnec je vybaven
programem pro pfipravu celych pokrmd, diky némuZ Ize nastavit riznou dobu vareni pro jednotlivé kosiky. Program
vds také upozorni, ktery kosik je treba pridat. Zddné rozvarené ani nedovarené jidlo — jen dokonaly pokrm,
pripraveny cely najednou.

%% Aromatizaéni infuzér
o Aromatizacni infuzér doddvd pokrmdm vafenym v pdre pfirodni aroma. VioZte do néj oblibené bylinky a aromatické
korenf jako tymidn, citrénové slupky a rozmaryn a vychutnejte si ta nejlepsi jidla varend v pdre.

Hacraxgarimech BKycHesiwmmmu BAIOGamm, NPUromosAeHHbiM1 8 naposapke Philips
Avance!
STa napoBapka pa3paboTaHa AAd ObICTPOro M MPOCTOrO MPUrOTOBAEHMSA BKYCHOW MWLM Ha napy. Aas
MPUroTOBAEHWs 0beAa M3 HECKOABKIMX BAIOA MCMoAB3YITe pexknm Meal Program, 6aaroaaps KOTOpomy
MOXHO MPUrOTOBKTL CPa3dy HECKOABKO DAIOA OAHOBPEMEHHO. A YTODbI CAEAaTb DAIOAA ellle apoMaTHee,
HaMOAHUTE KOHTEMHEP AAS CMELM ALOUMBIMM MPUMPaBaMK 1 TPaBamMm, HarNPUMEP TUMbSHOM, AVMOHHOWM
LEAPOV MAW PO3MAPVHOM.
Mbl MOAOCOPaAM KOAMEKLMIO PeLEnTOB, BOABLUMHCTBO M3 KOTOPBIX MOXHO MPUrOTOBUTL C MCMIOAB3OBaHMEM
pexxnma Meal Program m KoHTelHepa aAst cneumi. baaroaaps Halimm pelenTam Bbl MOAIOOUTE rOTOBUTb
BKYCHblE BAIOAA Mapy. SAECh Bbl HAMAETE Pa3sHOOOpPa3Hble PeLIenThl Ha KaXKAbI AeHb!
braroaapst maposapke Philips Avance Kaxabi AEHb MOXHO FOTOBUTb YTO-TO OCODEHHOE, AOCTATOUHO AMLLIb
NepeBepHyTb CTPaHuLy W BbibpaTb peLenT.

Pexxum Meal Program

@ ['omoss cpazy HeckoAbKo BAIG, BAOXKHO BbIGPAMb NpABMAbHOE BPEMSA NPUrOMOBAEHMS GASt KaXKJoro npogykma. B
3mo MogeAn npegycmompeH pexxkim Meal Program, 6aarogapsa KomopoMy gAA KAxKgos Yalum MOXKHO BbIbpdmb
onpegeneHHoe BpeMsA NpUromosAeHms. Kpome moro, HaNOMUHAHMSA, YKa3bIBAIOLLUME, KOrga M KAKylo Yallly
Heobxogrmo ycmaHoBMMb B NAapoBApPKY, He gagym Bam olwmbumbcs. Bce baoga bygym mMgeanbHo npuromosAeHbi
B OGHO M MO Ke BPeMS.

689* KoHTelHep aAs crieumi

oy KoHmeriHep gas cneumii npegHasHadeH gas Npuganms nuile HamypaneHbix apomamos. Hanoaxume ero
AOOUMBIMU NDUNDABAMY, HANDUMED MUMBSIHOM, AMMOHHOM LIEGDPOM MAM PO3MAPUMHOM, M HACAGXKJANmech
BKYCHEMLUMMI BAIOGAMM, NDUTOMOBAEHHbBIMI HA NApy.
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Predmluva « pegucaosue * Wstep * [Nepegmosa

Ciesz sie najsmaczniejszymi daniami gotowanymi w parowarze Avance firmy Philips.
Ten parowar zostat opracowany z mysla o przygotowywaniu za nacisnigciem przycisku pysznych dan
gotowanych na parze. Jesli chcesz przygotowac caty positek, pozwdl programowi positku dobra¢ czas
gotowania, aby uzyskac pyszny positek, gotowy w catosci w tej samej chwili. Aby cieszy¢ sie lepszym smakiem
potraw, wzboga¢ go o naturalny aromat przypraw i zid4, takich jak tymianek, skdrka z cytryny i rozmaryn.
By Cie zainspirowa(, przygotowalismy przepisy na potrawy, ktdre mozesz przygotowad, korzystajac z programu
positkéw i pojemnika na przyprawy lub tez bez nich.Wszystkie przepisy zostaty wymyslone tak, by zawsze
mozna si¢ byfo cieszy¢ najlepszymi daniami gotowanym na parze. Mamy przepisy na kazdy dzieh tygodnial
Dzigki parowarowi Avance firmy Philips kazdy positek moze stac si¢ uczta. Jeste$ o krok od doskonale
nasyconych aromatem ugotowanych na parze posikow.

@ Program positku
W brzypadku przygotowywania catego positku wazne jest, by kazdy skiadnik zostat przygotowany we wiasciwym
czasie. Parowar jest wyposazony w program positku, ktéry pozwala ustawic¢ rézny czas gotowania dla kazdego
7 koszy, a takze informuje, ktdry z koszy nalezy wiozy¢ do parowaru w danym momencie. Nigdy wiecej
niedogotowanego ani rozgotowanego jedzenia — ciesz si¢ idealnym positkiem, gotowym w catosci w tym samym

czasle.

@ Pojemnik na przyprawy

=f Pojemnik na przyprawy pozwala wzbogaci¢ smak potraw gotowanych na parze dzigki zastosowaniu naturalnych
aromatow. WI6z ulubione ziota i aromatyczne przyprawy, takie jak tymianek, skérka z limonki i rozmaryn, i ciesz sie
najsmaczniejszymi daniami gotowanymi na parze.

@ Hacorogkyrimeca HancMadHiILLoK0 Ke, NPUromoBaHo HA Napi 3a gonomorok
naposapku Philips Avance.
Lllo napoBapKy po3pobAeHO AAS MPUrOTYBaHHS Ha Mapi HAMCMAYHILWMX CTPaB OAHWUM HATUCHEHHAM KHOMKM.
AKLWLO NOTPIOHO MPUroTYBaTK LIAE MEHIO, MPOrpamMa MpPUroTyBaHHS CTPaB AOMOMOXE HaAaLLITYBaTU yac,
a Bam 3aAMWaETbCA AMLLIE HACOAOAMTUCA CMAYHUMM CTPABaMM, K MOXHa OAPa3y MOAABATH Ha CTIA. AAS
Kpalloro cMmaky 36araTiTb Ky MPUPOAHMM MPUCMAKOM CMELLIM | TPaB, HanpUKAaA, YebpeLLio, WKIPKM AMMOHa Ta
PO3MapuHY.
LLlo6 HaamxHyTW Bac, My CTBOPMAM peLienTm CTPas, ki MOXKHa roTyBaTK 3a AOMOMOrOI0 MPOrpamm
MPUrOTYBaHHSA CTPaB | MPUCTOCYBAHHSA AAS CTIELLN, @ TaKOXK 6e3 HKx. YCi pelenTn CTBOPeHO, Wob B 3mMoram
roTyBaTW Ha Mapi HaMCMaYHILLi CTPaBu, KOAV 3abaXKaeTe, — AOCTYMHI PELIEMTU AAST KOXKHOTO AHS TUKHS!
3aBaskm naposapui Philips Avance KoXxeH NMpuinom ki MoXe CTaTh KyAIHapHUM 3aA0BOAEHHSM. B Anle Ha
CTOPIHKY BiA IA€aABHOI CTPaBK, MPUroTOBaHOI Ha Mapi.

lMporpama npuroTyBaHHs CTpaB
Y basi npuromyBaHHs LIAOTO MeHIO, BAXKAMBO BUOPAMM NPABUABHUI 4aC gas 06pOOKM NApoio KOXKHOro NPOgyKmy.

Lla naposapka mae nporpamy npuromysaHHs cmpas, IKa gonomMarae BCMAHOBKMIA 4aC NPUromMyBaHHs gAst
KOXKHOO KOLUMKA Ma NOBIGOMASIE NPO HEODXIgHICMb BCMAHOBAEHHST MOro UM iHWOoro Kowwmka. XogHoi 3abaramo
YM HegoCcmMamHbo 06POBAEHOT NApoIo CMPABM — AMLLE iIGeAAbHI CMPABK, NPUrOMOBAHI 0gHOHYACHO.

@ MNpucTocyBaHHS AAS cheLin

oy [lpucmocysanHs gas cnewivi npusHa4eHo gAs HAgaHHs NPMIOMOBAHIV HA NAPI CMPABI NPUPOGHOTO NPUCMAKY.
["lokaagimp yaobAeHi mpasu ma apoMamHi cneil, Hanprukaag YebpeLlb, LWKIPKY AMMOHA Ma po3MapuH, i
HACOAOGKYMMECS HANCMAYHILLIOIO PKEK0, NPUromoBAHOK HA Napi.
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Lahodné plody more

1. Lososové bochdnky s omdckou
ze $pendtu a kopru
2. Rybirolky s barevnou zeleninou a ryZi
3. Musle s omdckou salsa verde
4. Pikantni ryba se zelenymi fazolkami
a fenyklem
5. Rybispizy s cukrovym hrdskem,
ryZi a limetkovou majonézou
5. Ruskd hrachovd polévka s kuretem

6. Losos vareny v pdre se zelenou zeleninou
Jemna dribez

7. Mleté kure se Spendtovymi zdvitky
se séjovou omdckou a limetkou

8. Knedlicky z kurete vareného v pdre,
merunék a vlasskych ofecht s brambory
a brokolicf

9. Pikantni kufeci $pizy s teplym ovocem
vafenym v pdre a cibulovym saldtem

10. Kureci zdvitek s raj¢aty susenymi na slunci a
mozzarellou se stfedomorskymi brambory,
fenyklem a olivami

11. Ruskd hrachovd polévka s kufetem

Neobvyklé maso

12. Kyselé zeli se slaninou, $alvéji a cibulf
s hrozny a bramborami varenymi v pdre

13. Veprovy pilaf s mrkvi na fimském kminu

14. Mini burgery s jarni cibulkou a arasidy
a raj¢atovym dipem varenym v pdre

15. Kuskus vareny v pdre se smési ovoce tutti
frutti a kofenim s cesnekovymi masovymi
kulickami a petrZelf

16. Dusené jehné&di se zeleninou

17. Pomalé zelné zdvitky se zeleninovou
omdckou

18 PInénd paprika, lilek a cuketa s ryZi
a mletym hovézim

Barevné vegetarianské pokrmy

19. Ratatouille s kozim syrem varené
v pdfe s ryZi

20. Ravioli s cuketou a paprikou varené v pdre
s pestem z vlasskych ofecht

21. Houbové rizoto s raj¢aty susenymi na slunci,
kapary, parmezdnem a bazalkou

22. Polévka z cizrny a zeleniny s fimskym
kminem a tymidnem

23. Saldt ze sladkych brambor

24. Bors¢

HFisné i zdravé sladkosti

25. RyZovy pudink s hruskami varenymi v pdre,
liskovymi ofechy a pomerancovym
dresinkem

26. Kavovy kold¢ s karamelem vareny v pdre

27. Karamelovy krém s ananasem varenym
v pdre

28.0vocny saldt vareny v pdre
s vanilkovou zmrzlinou

29. Knedli¢ky s merurikami, mandlemi a medem
vatené v pdre

30. Mandlové pudinky somdckou
z malin a medu

AnnetutHas pbiba u MopenpogyKTbi

1. Mycc u3 rococsi ¢ coycom U3 wnuHama
1 ykpona

2. PbibHble MUHU-POAABI C PA3HOLIBEMHbIMM
0BOLLAMM 1 PUCOM

3. Muguu c coycom canbca sepge

4. Ocmpas peiba ¢ 3eAeHoi acorbio
n peHxerem

5. Wawnbik 3 ppibbl C CAXaPHBIM FOPOLIKOM,
PUCOM 1 AQHIMOBBIM MAIOHE30M

6. /ococb Ha napy ¢ 3eAeHbIMM 0BOLIAMM

He>xHas ntuua

7. Pyremwuku C KypuLed, WNUHAmMom,
COEBbIM COYCOM 1 AQHMOM

8. KypuHbie ¢ppuragebki ¢ Kyparoi,
rpeLKUMU opexamu, Kapmogperem
1 6POKKOAM

9. Ocmpbie KypuHble WALABIYKK C MENAbIM
(hPyKMOBO-AYKOBbBIM COYCOM CAAbCA

10. KypuHbiii pyrem ¢ BAAEHBIMM MOMAMAmu,
MOLIaPEAAOH, MOAOGbIM Kapmoenem,
(peHxereM 1 MACAUHAMI

11. Ruskd hrachovd polévka s kufetem

© Kypuues no-pycckn AnneTutHoe msico

12. KsaweHas kanycma c 6eKoHoMm, wangpeem,
AYKOM, BUHOrpagom 1 kapmodenem
Ha napy

13. [A08 13 roBsguHbIC MOPKOBbIO 1
MHGUICKUM MMUHOM

14. Komaembl ¢ 3eA€HbIM AYKOM 1 apaxmucom
Nog MOMAmMHbIM COYCOM Ha napy

15. Kyckyc Ha napy ¢ ¢ppykmosbimM accopmu,
CNeLMAMM, YECHOYHBIMM PPUKAGEABKAMM
“ nempyuKoi

16. XKaproe 13 sirHeHKa c osowamm

17. Pyaemuku ¢ Kanycmoki nog 0BOLUHbIM
coycom

18. ®apiwmposaHHble nepubl, 6AKAAKAHbI
1 Kabayku C pUCOM 1 roBAGUHON

Slpkoe BereTapmMaHckoe MeHIo

19. Pamamysi Ha napy ¢ Ko3biM CbiPom
1 PUCOM

20. [NeabMeHn ¢ Kabaykamu 1 nepuamm nog
COYyCOM U3 yKPONa 1 rpeLKrmnx opexos

21. [pubHoe pr3ommo ¢ BAAEHbIMU
moMamamu, Kanepcamu,
CbIPOM NapmesaH 1 6asmAnMKom

22. Cyn ¢ HymoM, 0BOLLAMM, UHGUHACKIM
MMUHOM 1 MUMBAHOM

23. Caram u3 caagkoro kKapmodeas

24. bopuy

BKYCHble M NOAE3HbIe CAAgOCTH

25. Pucosbiit nyguHr ¢ rpyLeri, pyHgyKkom
1 aNeAbCUHOBbIM COYCOM
26. KogpeiiHo-kapameAbHblii nupor Ha napy
27. KapameAbHbIfi Mycc ¢ aHaHacom Ha napy
28. OpykmoBsbIii CAAAM HA NApy C BAHUAbHbIM
MOPOXKEHBIM
29. BapeHuku Ha napy ¢ Kyparoi,
MUHJaAEM 1 MeGOM
30. MuHU-nyguHri ¢ MUHGasem nog MAaAnHoBo
MEegoBbIM COyCOM No
MAAMHOBO-MEGOBBIM COYCOM

Pyszne owoce morza

1. tosos w foremkach ze szpinakiem i sosem
koperkowym

. Mate roladki rybne z kolorowymi

warzywami i ryzem

Omutki z sosem salsa verde

. Pikantna ryba z fasolkq szparagowq
i koprem wtoskim

. Szasztyki rybne z groszkiem cukrowym,
ryzem i majonezem limonkowym

. toso$ gotowany na parze z
Zzielonymi warzywami

Delikatny dréb

7. Mielony kurczak zawijany w szpinak
z dodatkiem sosu sojowego i limonki

8. Kuleczki z kurczaka gotowanego na parze,
moreli i orzechéw wioskich z ziemniakami
i brokutami

N
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9. Pikantne szasztyki z kurczaka z sosem salsa

z gotowanych na parze owocéw i cebuli

10. Rolada z kurczaka z suszonymi pomidorami
i mozzarellq z ziemniakami po
Srédziemnomorsku, koprem wtoskim
i oliwkami

11. Rosyjska zupa grochowa z kurczakiem

Intrygujace mieso

12. Kiszona kapusta z chudym bekonem,
szatwiq i cebulq z winogronami i
ziemniakami gotowanymi na parze

13. Pilaw z wotowing i marchewkq z kminkiem

14. Miniburgery z dymkq i orzeszkami
ziemnymi oraz dipem z gotowanych
na parze pomidoréw

15. Kuskus z tutti frutti i przyprawami
z klopsikami z czosnkiem oraz pietruszkq

16. Gulasz z jagnieciny i warzyw

17. Leniwe gotqbki z sosem warzywnym

18. Nadziewana papryka, baktazan i cukinia
z ryzem i mielonq wotowinq

Kolorowe dania wegetariariskie

19. Ratatouille gotowane na parze z kozim
seremi ryzem

20. Ravioli z gotowanq na parze cukiniq
i pieprzem oraz pesto z orzechdw wioskich

21. Grzybowe risotto z suszonymi pomidorami,
kaparami, parmezanem i bazyliq

22. Zupa warzywna z ciecierzycq i kminkiem
oraz tymiankiem

23. Satatka z batatéw

24. Barszcz

Stodkosci mniej i bardziej zdrowe

25. Pudding ryzowy z gotowanymi na parze
gruszkami, orzechami laskowymi i sosem
pomarariczowym

26. Gotowana na parze ciasto krowkowo-
kawowe

27. Créme caramel z gotowanym na parz
ananasem

28. Safatka z owocéw gotowanych na parze
z lodami waniliowymi

29. Gotowane na parze knedle z morelami,
migdatami i miodem

30. Pudding migdatowy z polewq
malinowo-miodowq

Obsah * Cogepskanue * Tres¢ « Nepegpoga

CmayHi mopenpogyKTH

1. Aococb y popmax i3 coycom 3i wnuHamy
ma kpon

2. PubHI pyaemuKu i3 KOAbOPOBMMIM 0BOYAMM
ma pucom

3. Migii i3 3eneHnm coycom

4. [ocmpa puba i3 3eAeHol0 KBacoAel may
peHxerem

5. Puba Ha wamnypax i3 LyKpoBUM ropoxom,
PUCOM | MAKIOHE30M 3 AGHMOM

6. /ococb i3 3eAeHUMM 0BOYAMM HA Napi

Hi>xHe m'aco nTuui

7. LLnuHamosi poAn 3 MEAEHOK KypPAMMHOIO
i3 COEBUM COYCOM | AQKIMOM

8. Kypaui KyAbKu 3 Kyparoio ma rpeubKumm
ropixamu Ha napi 3 KapmonAeio i 6POKKOAI

9. [locmpa KypAmuHa Ha wamnypax i3
MeNANM roCmpum CoycoMm i3 ppykmis
i unbyAi Ha napi

10. Kypsumit pyaem i3 cylieHumm noMigopamum
Ma MOLAPEAAOIO 3 KAPMONAEID, heHxerem
Ma oAMBKAMI NO-CepegaeMHOMOPChbKM

11. TopoxoBusi cyn i3 KypAMMHOIO NO-pOCIFiCbKM

Skvélé grilované maso

12. Kucaa kanycma 3 6eKoHOM, Warpeem
i uMbyAeio 3 BUHOrPAgom ma Kapmonaeio
Ha napi

13. [1A0B i3 A0BUYMHI 3 MOPKBOIO i3 3ip0I0

14. Mini-wHileAi 3 MoAogoio Lnbyrelo ma
apaxicom i MoMamHumM coycom Ha napi

15. [NwoHsHa kawa 3 acopmi ma cneuismu 3 @
UACHNKOBUMM (PPUKAGEAbKAMM |
nempykoio

16. Pary 3 6apaxnHu ma osouis

17. Ainusi ronybui 3 0BoyesuM Coycom

18. Qapwmposaxmii nepeLlb, 6AKAGKAH i
MOAOGMI KabadyokK i3 pUcom ma MeAeHot
ANOBUYNHOO

Bapsucri BereTapiaHcbKi cTpasu

19. Pamamysi Ha napi 3 ko3suum cupo
i pucom

20. Pasioni 3 Morogim Kabaykom i nepuem
Ha napi ma coycom necmo 3 rpeLbKmx
ropixis

21. [pubHe pizommo 3 CylweHuMu NOMigopamu,
Kanepcamu, Napme3aHoM i 6asnaikom

22. OBoyesuii Cyn i3 HYMoM 3 3ipoio
i yebpeuem

23. Canam i3 bamamy

24. bopu

MikaHTHI Ta KopucHi coaogouwi Ipucosumii
KABOBMI KeKc HA napi

25. Pucosuii nyguHr i3 rpywamu Ha napi
AICOBMMM FOPIXamMu ma aneAbCMHOBUM
coycom

26. Iprcosuii KaBoBuit KeKc Ha napi

27. Kpem-kapameAb 3 AHAHACOM Ha napi

28. Opykmosuii caram Ha napi 3 BaHiAbHUM
MOpPO3MBOM

29. [Tuporu 3 abpukocamu, MUrgarem i Megom
Ha napi

30. Murganesi nygnHrit 3 MGAMHOBO-MEJOBUM
coycom
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(€2 Kazda porce obsahuje
293 keal
19 g bilkoviny

23 g tuk celkem,
7 g nasycené tuky

2 g sacharidy

1 g vlaknina

Kaxgas nopuus cogepxxum
293 Kkaa

19 r 6eakos

23 r upos,
7 T HaCbILLLEHHBIX XXUPOB

2 r yraAeBoAOB

11 KAETHATKM

Kazda porcja zawiera
293 keal
19 g biatka

23 g thuszczu ogotem,
7 g thuszczéw nasyconych

2 g weglowodanow

1 g pektyn

@K KoxHa nopuis Mucmmums
293 XapuoBa LjHHicTb
19 r Biaku

23 r Xup,
7 r HacuueHi xupu

2 r Byraesoan

1 r XapuoBi BOAOKHa

€D Lososové bochanky
s omackou ze $pendtu a kopru

Predkrm pro 4 osoby

Priprava 10 minut + vareni v pare 14 minut

1 citrén

8 snitek kopru

150 g Spenatu (Cerstvého nebo mrazeného)

3 Izice vajecnych bilkd

300 g Cerstvého filetu z lososa

3 Izice smetany

pepr a sul

100 ml hustého reckého jogurtu

2 Izice majonézy

nékolik snitek Fefichy nebo Spenatové listy zvlast’ na ozdobu
Navic

4 malé formicky (vymazané trochou rostlinného oleje); kuchyrisky
robot nebo tycovy mixér; 1 stéblo citrénové travy (nasekané)

Krok 1

« Pripravte parni hmec: naplrite nddrz na vodu vodou na
maximalni drover. Vratte na misto odkapavac. Aromatizacni
infuzér naplrite citrénovou trévou.

Krok 2

Nastrouhejte kdru z citrénu a rozpulte jej. /2 citrénu vymackejte
a druhou /2 rozkrojte na 4 mésicky.

Nasekejte kopr. Spenét spolu s koprem vlozte do polévkové
misky pamiho hrmce nebo do velké, neprilis vysoké sklenéné
misky. Polévkovou misku viozte do kodiku 3 parmiho hrnce.
Vajecny bilek lehce proslehejte. Lososa v kuchyriském robotu
nebo tycovym mixérem rozmixujte na hladkou kasi. Vmichejte
vajecny bilek a smetanu. Okorerite pepfem a /2 IZickou soli.
Napliite lososovou smésf formicky, dobre stlacte a nahore

zarovnejte. Vlozte formicky do kosiku 2 pariho hmce.
Krok 3

* Kosik 3 s polévkovou miskou obsahujici $penat polozte na
odkapavac. Prikryjte vikem.

« Nastavte ¢asovac na 4 minuty. Stisknutim tla¢itka Start spustte
vareni v pare.Varte, dokud parni hrnec nezapipd a $pendt
nebude hotovy. Rozprostrete Spendt na sito a dobre osuste.

« Na odkapdvac vlozte kosik 2. Uzavrete vikem. Nastavte ¢asovac
na 10 minut. Stisknutim tlacftka Start spustte vareni v pare.
Varte, dokud parni hrnec nezapipd a lososové bochanky
nebudou hotové.

* Mezitim rozmixujte v kuchyriském robotu nebo ty¢ovym
mixérem 3pendt na hladkou kasi. Vzniklé $pendtové pyré
promichejte s citrénovou karou, 2 IZickami citrénové stédvy,
jogurtem a majonézou. Dochut'te peprem a solf.

* Vyklopte lososové bochanky na 4 talife a nakapejte kolem nich
omacku. Ozdobte Fefichou nebo $pendtovymi listy a
mésickem citrénu.

Tipy

« Citrénovou trdvu v aromatizacnim infuzéru Ize nahradit koprem.

* Lososa Ize nahradit filetem z jakékoli b&lomasé ryby, kterou miZete
rozmixovat s trochou syrovych krevet.

C

Mycc 13 rnococs

10

C COyCOM M3 WNHaTa 1 yKporia

3akycka — 4 nopuwm

Moarotoeka — 10 MUHYT
+ npuroToBAeHue Ha napy — 14 MuHyT

1 AMMOH

8 BeTouek yKkpomna

150 r wnnHaTa (CBEXXEro MAM 3aMOPOXKEHHOTO)
3 CTOAOBbIE AOXKKM SIMMHOTO GeAka

300 r cBexxero ¢puae rococs

3 CTOAOBbIE AOXKKM CAMBOK

COAb M NepeLy

100 MA rycToro rpeyeckoro MorypTa

2 cTOAOBbIE AOXKM MaiioHe3a

HECKOABKO BETOYEK KPeCca MAU AMCTbEB LIMMHATA AAS
yKpaLueHus

AonoAHuTeAbHO

4 HeboAbLLMe POPMOYKM (CMA3AHHBIE PACMUMEABHBIM MACAOM),
KYXOHHbIA KOMOAWH nlan pydHori baeHgep, 1 cmebeAb AemoHrpacca
(M3MeAbUeHHbIN)

Sran 1

* [loaroToBbTe MapoBapKy: HAMOAHUTE Pe3epByap AAS BOAbI AO
OTMETKN MaKCUMAAbHOIO YPOBHSA. YcTaHoBMTE Ha MeCTo
MOAAOH AAS KareAb. HanoAHnTe KoHTeMHep AAs creLmit
N3MEAbYEHHBIM CTEBAEM AEMOHrpacca.

Sran 2

QumCTHTE AMOH M PaspeXxbTe MomnoAaMm. BendkmiTe norosuHy
AVIMOHA, BTOPYIO MOAOBMHY PaspebTe Ha 4 AOABKM.
[MopybwuTe ykpon. B yaluy aas cyna napoBapku MoAOKUTe
wn1HaT 1 ykpon. [MNocTasbTe yally B naposyio vauy Ne 3.
Cherka B3beliTe sniHbii 6erok. V3MensumnTe Aococs ¢
MOMOLLBIO KyXOHHOTO KOMOaiHa WAW PyqHOrO GAEHAEPa AO
OAHOPOAHOrO Miope. CMetlaiTe AnYHbI 6@AOK CO CAMBKaMM.
[MpunpasbTe neplem 1 AobaBbTe /2 YaMHOM AOXKKM COAM.
HanoAHITe GOpMOUKI CMeChio C AOCOCEM, XOPOLLIO
yTpambyiTe 1 pasposHaiiTe. MocTasbTe GOPMOUKM B NapoByio
vaty Ne 2 naposapku.

STan 3

* [MocTasbTe naposyio Yatly Ne 3 ¢ yawein AAS Cyra Ha MOAAOH
AAA KaneAb, HaKpOMTE KPbILIKOW.

C nomolupio TaliMepa BbibepuTe BpeMs NpUroToBAeHMA 4
MUHYTbI AR HaYaAa MPUrOTOBAGHMA Ha Napy HAXKMUTE KHOTKY
nycka. [0 OKOHUYaHMM MPUFOTOBACHMS LMMHATa MPO3BYUMT
3BYKOBOW CHrHaA. [lepeAokmTe WNKHAT B CUTO W AQiiTE BOAE
CTeub.

[MocTasbTe naposyio vaty Ne 2 Ha MOAAOH AAA KameAs,
3aKpoiiTe KpbIWKOi. BbibepuTe Bpema npurotosaeHma 10
MUHYT. A/\ﬂ Ha4aAa NPpUroToBAEHWA Ha Mapy HaXXMUTE KHOMKY
nycKa. Mo okoHuYaHMm MPUrOTOBAEHMA AOCOCA MPO3BYYUT
3BYKOBOW CUHaA.

Tem BpeMeHeM M3MEABUMTE LMKHAT C NOMOLLBIO KyXOHHOTO
KombaitHa. CmellanTe Miope 13 WnHaTa C AMMOHHOM LIEAPOMA,
2 YalHbIMM AOXKaMM AUMOHHOTO COKa, MOryPTOM 1
MaitoHe3oM. [punpasbTe COAbIO 1 NepLEemM Mo BKYCY.
[NepeBepHuTe GOPMOUKM Ha 4 TapeAK 1 MOAEITE COYCOM.
VKpacbTe KPecCoM MAM AUCTBAMM LUMMHATA 1 AOABKOM AUMOHa.

Cogetbl

* Bmecmo AemoHrpacca 8 KOHMeNHep gAs CneLimii MOXKHO
NOAOXMMb yKPON.

Bmecmo Aococsi Bbl MOxxeme B3smb ¢prae Aobosi 6enokt pbibbi,
B8 KOMOPOE MOXKHO §oBABMMB CbIPble KPEBEMKU.

toso$ w foremkach

ze szpinakiem | sosem koperkowym

Przystawka — 4 porcje

Czas przygotowania: 10 minut
+ gotowanie na parze: 14 minut

1 cytryna

8 gatazek koperku

150 g szpinaku ($wiezego lub mrozonego)
3 tyzki biatek jajek

300 g swiezych filetow z tososia

3 fyzki $mietany

pieprz i sol

100 ml gestego jogurtu greckiego

2 tyzki majonezu

kilka listkow rzezuchy lub dodatkowych lisci szpinaku do
udekorowania

Dodatkowo
4 mate kokilki (posmarowane niewielkq ilosciq oleju roslinnego); robot
kuchenny illub blender reczny; 1 zdzbto trawy cytrynowej (posiekane)

Krok 1

* Przygotuj parowar: napemij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. WA6z tacke ociekowa. Napemnij pojemnik na
przyprawy trawa cytrynowa.

Krok 2

Zetrzyj skérke z cytryny. Przekrdj cytryne na pét. Wycisnij sok z
jednej z jej potéwek i pokrdj druga z nich na 4 czastki.

Posiekaj koperek. Umies¢ szpinak z koperkiem w pojemniku na
zupe parowaru lub w duzej, ale niezbyt wysokiej szklanej misce.
Umie$¢ pojemnik na zupe w koszu 3 parowaru.

Lekko ubij biatko jajka. Zmiksuj fososia w robocie kuchennym
lub blenderze recznym na purée. Dodaj biatko jajka i Smietane.
Dopraw pieprzem i potowa tyzeczki soli. Napenij kokilki masa
tososiowa, doci$nij mase i wyréwnaj wierzch.

Umies¢ kokilki w koszu 2 parowaru.

Krok 3

* Umies¢ kosz 3 zawierajacy pojemnik na zupe ze szpinakiem

na tacce ociekowej. Zatéz pokrywke.

Ustaw minutnik na 4 minuty. Nacisnij przycisk uruchomienia,aby
rozpoczaé gotowanie na parze. Gotuj na parze do czasu, gdy
urzadzenie wyemituje sygnat dzwiekowy, a szpinak

bedzie gotowy. Umies¢ szpinak w sitku i dobrze odsacz.
Umies¢ kosz 2 na tacce ociekowej. Zamknij pokrywke. Ustaw
minutnik na 10 minut. Rozpocznij gotowanie na parze,
naciskajac przycisk uruchomienia. Gotuj na parze do momentu,
gdy parowar wyemituje sygnat dzwigkowy, a foso$ bedzie
gotowy.

W migdzyczasie zmiksuj szpinak w robocie kuchennym lub za
pomoca blendera recznego w celu uzyskania gtadkiego purée.
Zmiksuj purée ze szpinaku ze startg skdrkga z cytryny,

2 tyzeczkami soku z cytryny, jogurtem i majonezem.

Dodaj pieprz i sél do smaku.

Odwrdc¢ foremki z tososiem na 4 talerze i skrop sosem talerze
dookota nich. Udekoruj li¢mi rzezuchy lub szpinaku oraz
czastka cytryny.

Wskazowki

* Zamiast trawy cytrynowej w pojemniku na przyprawy mozna
umiesci¢ koperek

tososia mozna zastqpi¢ dowolnym filetem z biatej ryby oraz
mozna go zmieszac z niewielkq ilosciq surowych krewetek

Lahodné plody more * AnnemumHas peiba u Mopenpogykmsl
Pyszne owoce morza ¢ CmayHi Mopenpogykmu

@O Nococs y dopmax

I3 COYCOM 3i LWAMHaTY Ta Kpomny

3akycKa Ha 4 nopuit

Yac npuroTysanHs: 10 XBUAMH
+ yac 06pobku napoto: 14 XBUAMH

1 AUMoH

8 nariHuis kpony

150 r wnmnHaTty (cBi>oro a6o 3aMopoXkeHoro)
3 CTOA. AOXKM SIEYHMX BiAKiB

300 r cBixoro ¢ire Aococs

3 CTOA. AOXKM BepLLKiB

nepeub i CiAb

100 MA rycToro rpeubKoro norypTy

2 CTOA. AOXKKM MaitoHe3y

KiAbK2 MariHLiB KPec-caAaTy Yu AOAATKOBI AUCTKM LUIMNMHATY AAS
MPUKPALLAHHS

AoaaTkoBo
4 Mani (poPMOUKY (3MALLIEHI POCAUHHOIO OAIEID); KyXOHHUIT KOMBAiH
malabo pyuHuii baeHgep; 1 nariHeLlb copro AMMOHHOIO (Hapi3aHoro)

Kpok 1

* [liAroTOBKa NapoBapKu: HAMOBHITL pe3epByap AASt BOAM BOAOIO
AO MaKCMMaAbHOT Mo3HauKu. BcTaHoBITL AOTOK ANA KpaneAb Ha
MicLie. TTOKAAAITb Y NPUCTOCYBAHHSA AAS CMELL COPro AUMOHHE.

Kpok 2

3HIMITb i3 AMMOHA LIeAPY Ta PO3pPiKTE Oro HasriA. 13 /2
AVIMOHa BMYaBITb CiK, @ IHLY /2 AMMOHa PO3pPiXTE Ha 4 AOABKM.
HapixTe kpin. [MOKAaAITb WNKMHAT i3 KPOMOM Y Uallly AAA CyrTy @
NapoBapKM Ui Y BEAVIKY, aA€ HE HAATO BUCOKY CKAAHY Yallly.
[MocTasTe vally AAs Cyry B KOWMK 3 NapoBapKu.

Tpoxu 36uitTe sieuHi GiAKM. 33 AOMOMOTOIO KyXOHHOM
KOMbalHa Un py4HOro bAeHAEpa MpHroTyiTe 3 AOCOCA
oaHopiaHe niope. [NepemiaiiTe 1oro 3 seYHMMm Birkammn Ta
BeplKammn. AoAANTe NepeLib Ta /2 YalHO! AOXKKM COAI.
HanosHiTs opmu CymiluLLio i3 AOCOCEM, AODPE MPUTUCHITL

i BupiBHAlTe Bepx. [NocTaBTe $OPMM B KOLWIMK 2 NapoBapKu.

Kpok 3

* BCTaHOBITh KOWWK 3, WO MICTUTb Yallly AAS Cyry 3i LMMHATOM,
Ha AOTOK AAA KpareAb. HakpuiiTe Kpulkoro.

HanawTyiTe Taimep Ha 4 xBuanHm. LLIob noyatit obpobry
Mapolo, HATUCHITb KHOTMKY roYaTky. [oTyiTe Ha napi, MoKu
napoeapKa He NoaacTb BBYKOBM\Z CUHAA | WNUHAT He 6>/Ae
roToBuit. [MOKAAAITb WNMHAT Y CUTO Ta AaifTe oMy A0Op
cTeKTy.

BcTaHOBITb KOLWMK 2 Ha AOTOK AASt KpareAb. HakpuiiTe
Kpywkoio. HanawTyiiTe Tarimep Ha 10 xBrAMH. MouHiTe
06PO6KY Mapoio, HATUCHYBLIM KHOMKY NOYaTKy.

[oTyiTe Ha napi, MoKM NapoBapKa He NOAACTb 3BYKOBMIM CUrHaA
i Aococh y dopmax He ByAe roToBMI.

T1M YacoM 3a AOTIOMOTOIO KyXOHHOTO KOMObaiiHa Un py4YHOro
6AeHAEPa NPUrOTYITE 3 WNKMHATY OAHOPIAHE Miope.
MepewmilaiTe niope 3i WNMHATY 3 LEAPOIO AUMOHA, 2 YaitHUMI
AOXKaMU AUMOHHOTO COKY, MOrYPTOM | MaliOHE3OM.
[MonepuiTb i NOCOAITL AO CMaKy.

BuknaaiTe Aococh i3 GOpM Ha 4 TapiAKK Ta NOAWITE HaBKOAO
coycoM. [NpurKpacsTe Kpec CaAaToM Yk AUCTAM LINUHATY

Ta AOAbKOIO AUMOHY.

Mopaaun

* Copro AMMOHHE (gAS NPUCMOCYBAHHS gAST CNeLlift)} MOXKHA
3aMIHUMI KPONOM.

* Aococb MoxxHa 3amiHumu ¢ine bygb-siKoi binoi pubu ma
nepemilamu i3 cupumm Kpesemkam.
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Lahodné plody moie * Annemummas peiba u Mopenpogykmsi T2
Pyszne owoce morza ¢ CmayHi Mopenpogykmu @

Mate roladki rybne

z kolorowymi warzywami i ryzem

@B Pi6H| PYAETMKM

i3 KOABOPOBMMK OBOYaMMK Ta pUCOM

PbibHbIE MUHM-POAABI

C Pa3HOUBETHbIMK OBOLWaMN 1 pPUCOM

> Rybi rolky

s barevnou zeleninou a ryzf

Hlavnf jidlo pro 4 osoby OcHosHoe ba0A0 — 4 nopLmm Danie gtéwne — 4 porcje lonosHa cmpasa Ha 4 nopuii

Moarotoeka — 15 MUHYT

Yac npuroTyBaHHs: 15 XBUAMH
+ NpUroToBAeHue Ha napy — 12 MUHYT

+ Yac 06pobku napoto: 12 XBUAKMH

Czas przygotowania: 15 minut

@ PFiprava 15 minut + vaFeni v paFe 12 minut g )
+ gotowanie na parze: 12 minut

8 dlouhych mladych mrkvi 8 AAMHHBIX MOAOABIX MOPKOBOK

. . 8 dtugich mtodych marchewek
8 cTebAei 3eAeHOM CNapXu

8

8 tenkych vyhonki zeleného chFestu Tugten mi > AoBrux MOA.OAll4x Mopkafm A
1 mal4 #luté paprika 1 HEBOABLLION eATHI nepeLy 8 cienkich zielonych szparagow 8 TOHKMX NariHLiB 3eAeHOI cnapxi
100 g hrasku s plochymi lusky 100 r cHexHo¥ rpywim 1 mata z6tta papryka 1 MaAnit )KoBTHI nepeLb
1 aneAbcuH 100 g groszku biatego 100 r cTpyukoBoro ropoxy

8 BeToUeK NeTpyLIKu

1 pomeranc

1 pomarancza 1 aneAbcuH

@®U) Kaxgas nopuus cogepunm
287 Kkaa

Kazda porcja zawiera
287 keal

@K Kosxxra nopuisi mucmmums

287 XapuoBa LjHHicTb

8 snitek petrzele

6 snitek kopru

1 mala éervena cibule

3 filety z pangasia (po 200 g)

pepr asul
2 Izicky koreni kari

2 Izice rostlinného oleje

6 BeTOUEK yKpOna

1 HeGoAbLIAS KPaCHAs AYKOBMULLA

3 Tywku naHracuyca, okoao 200 r kaxaas
COAb 1 nepel,

2 YaliHble AOXKKM Kappu

2 CTOAOBBIE AOXKKM PACTUTEABHOrO MacAa

AONOAHUTEABHO

8 gatazek pietruszki

6 gatazek kopru ogrodowego

1 mata czerwona cebula

3 filety z suma rekiniego (200 g kazdy)
pieprz i sol

2 tyzeczki przyprawy curry

2 tyzki oleju roslinnego

8 nmariHuis neTpywKu

6 nariHuie kporny

1 mMaAa yepBoHa UKUbyAs

3 dine narraciyca (200 r koxHe)

nepeup i CiAb

2 YaitHi AOXKM NMpUMNPaBM Kapi

2 CTOA. AOXKM POCAUHHOI OAIT

Navic 12 Wwnaskek; CNeUNarbHbIN HOX gASl HAPE3KM; AMMOHHAA Legpa
12 pdrdtek; skrabka; slupky z citronu Dodatkowo ) Aoaatkoso ) o
12 patyczkow koktajlowych; obieraczka; skérka z cytryny 12 cpypLemHmx NAAMYOK; HIXK GAS YULLEHHS WKIPKM; WKIPKA
Sran 1 AMMOHA
Krok 1 * [NoAroToBLTE MapOBApKY: HAMOAHWTE pe3epByap AAS BOABI AO Krok 1 Kpok 1

Pripravte parni hrnec: naplrite nddrz na vodu vodou na
maximaln( droven.Vrat'te na misto odkapdvac. Aromatizacni
infuzér naplrite citrénovymi slupkami.

Krok 2

Oloupejte mrkve a $krabkou z nich vytvorte dlouhé tenké
pentlicky. Chrest Sikmo rozkréjejte na dlouhé tenké platky a
3picky ponechte veelku. Papriku nakrdjejte na dlouhé tenké
prouzky. Z hrachovych luskd odfiznéte oba konce.Vsechnu
zeleninu vlozte do kosiku 2 parntho hrnce.

Oloupejte kirru z pomerance. Pomeranc rozpulte a vymackejte.
Petrzel a kopr nasekejte. Cibuli oloupejte, velmi jemné nasekejte
a smichejte s bylinkami a 1 Izici pomerancové kary.

Rybi filety rozpulte podéIné a poté pricné. Posypte trochou
pepre, soli a smési bylinek a cibule. Pevné filety zarolujte a
spichnéte rolky pardtkem.Vlozte je do kosiku 1.

Na teply dresink viijte do polévkové misky parniho hrnce

nebo do velké, neprlis vysoké sklenéné misky pomerancovou
Stavu. Pridejte olej, kor'enf kari, trochu pepre, Spetku soli a zbytek
pomerancové kary.

Krok 3

Vlozte kosik 2 se zeleninou na odkapaval. Uzavrete vikem.
Stisknéte tlacitko kosiku 1, nastavte ¢asovac na 10 minut a
potvrdte opétovnym stisknutim tlacitka kosiku 1. Stisknéte
tlacitko kosiku 2, nastavte ¢asovac¢ na 12 minut a potvrdte
opétovnym stisknutim tladitka kosiku 2. Stisknéte tlacitko kosiku
3, nastavte casovac na 8 minut a potvrdte opétovnym stisknutim
tladitka kodiku 3. Stisknutim tla¢itka Start spustte varen( v pare.
Az zatne parni hrnec pipat a tlacitko kosiku 1 blikat, vioZte kosik
1 s rybami pod kosik 2 na odkapdvac. Budte opatrnf, protoze
para je velmi horka! Varte v pére, dokud nezacne parni hrnec
znowvu pipat a tladitko kosiku 3 blikat. Kosik 3 poloZte na kosik 2.
Polévkovou misku s dresinkem vlozte do kosiku 3 a uzavrete
vikem.Varte v pdre, dokud nezacne parni hrnec znovu pipat a
jidlo nebude hotové. Zkontrolujte, zda je ryba dostate¢né
uvarend a v pripadé potreby varte o nékolik minut déle.
Zeleninu a rybi rolky naaranzujte na 4 nahrdté talie. Lzici prelijte
pokrm trochou teplého pomerancového dresinku. Zbytek

OTMETKN MAaKCMMAAbHOIO YPOBHSA. VcTaHoBMTE Ha MeCcTo
MOAAOH AAS KareAb. HanoAHUTe KOHTeMHep AA crieumi
AIMOHHOW LIEAPOW.

Sran 2

QunCTUTE MOPKOBB, C MOMOLLBIO HOXa AAA HAPE3KM HapexbTe

MOPKOBb Ha TOHKME NoAOCKM. CnapiKy nopexbTe no

AVArOHaAM TOHKMMM AOMTUKaMM, HE 3aTpariBas BEPXyLUKM.

[epeLt HapeXbTe AAVHHBIMA TOHKMMI NMOAOCKamMM. CpexbTe

YEPEHOK M XBOCTMK CHEKHOM MPYLIM, MOAOMMTE BCE OBOLLM B

naposyio yaty Ne 2.

QunCTUTE aNeAbCUH, Pa3pPEeXbTe MOMOAAM W BbIKMUTE

cok. [MopybuTe nNeTpyLwKy 1 ykpon. OumcTiTe 1 oveHb

MEAKO MOpexsTe AyK, CMeluaiTe ¢ Tpasamu 1 1 yarHom

OMKOM aneAbCUHOBOM LIEAPbI.

PaspexxbTe pbibHoe drine BAOAL 1 nomnoaam. [prnpassTte

NepLEeM, COAbIO 1 AYKOM ¢ Tpasamut. CkpyTiTe pbiby B NAOTHbIE

R{A?TMKM 1 CKpenuTe LWnaxKkamu. [oAOXKMTe B NapoByio vally
o

* A NIPUrOTOBAEHMA TENAOTO COYCa aneAbCUHOBBIN COK
BbIAGITE B Yallly AAR Cyra MapoBapKu 1AM B GOAbLIYIO
CTEKASHHYIO Yallly C HEBbICOKMMM BopTamu. AobasbTe
MacAO, Kappy, HEMHOTO MepLIa, LEMNOTKY COAV 1 OCTaBLLYIOCA
aNeAbCMHOBYIO LIEAPY.

Oran 3

* Yawy Ne 2 ¢ oBolamm NocTaBbTe Ha MOAAOH AAR KaneAb
11 3aKPOWTE KPBILIKOW. HaxmuTe KHomky vawm Ne 1,
C NOMOLLIO TaliMepa BbibeprTe Bpems NpuroToBAeHmA 1
MWHYT, CHOBa Ha)XMUTe KHOMKy yawm Ne 1 aaq
noaTeepaeHMA. HaxmmTe kHonky yatm Ne 2, ¢ nomoLlbio
TailMepa BblbepuTe BpeMs NpUroToBAeHMA 12 MUHYT, cHOBa
HaXMUTE KHOMKy Yawm Ne 2 aan noaTBepxaeHna. HaxmmuTe
KHoMKy Yatum Ne 3, ¢ nomoLbio TaliMepa BbibeprTe Bpems
NPUrOTOBAEHNS 8 MIHYT, CHOBa Ha)kMMTE KHOMKy Yamn Ne
3 AAR NOATBEPKAEHMA. AAA HauaAa MPUrOTOBAEHMA Ha napy
HaXXMUTE KHOMKy Mycka. Koraa Ha napoBapke pasaactcs
3BYKOBOW CMIHAA M HaYHET MUraTh KHoMka vawm Ne 1,
noctasbTe Yawy Ne 1 ¢ pbiboii noa yatly Ne 2 Ha noaaoH
A KaneAb. OcTeperaiiTech BbixoAa ropadero napal Koraa
Ha NapoBapKe PasAACTCA 3BYKOBOM CUTHAA M HAUHET MUraTh
KkHonka yatwm Ne 3, nocTassTe vawy Ne 3 Ha vawy Ne 2. Yawy
AAA Cyna C COycoM rocTasbTe B vally Ne 3 1 3akpoiiTe
KPbILKOM. [0 OKOHUaHM NPUFOTOBAEHMA Pa3AACTCA 3BYKOBOM
curHan. [poBepbTe roTOBHOCTL PhiGbl, MPY HEOBXOANMOCTH
rOTOBbTE elle HECKOABKO MUHYT.|

* Przygotuj parowar: napemij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa. Napemij pojemnik na
przyprawy skérka z cytryny.

Krok 2

Obierz marchewke i pokrdj ja na dugie, cienkie wstazki,
korzystajac z obieraczki. Pokrdj szparagi ukosnie na dtugie,
cienkie plasterki, pozostawiajac koncéwki nienaruszone. Pokrdj
papryke w cienkie, diugie paski. Obierz groszek biaty. Umies¢
wszystkie warzywa w koszu 2 parowaru.

Zetrzyj skérke z pomaranczy. Podziel pomarancze na potéwki
i wyci$nij z niej sok. Posiekaj pietruszke i koperek. Obierz

i bardzo drobno posiekaj cebule i wymieszaj ja z ziotami i 1
tyzeczka skérki z pomaranczy.

Przekrdj filety rybne wzdtuz, a nastepnie przetnij je na pét.
Posyp je pieprzem, sola i cebula z ziotami. Mocno zwir filety
w roladki i zabezpiecz je patyczkiem koktajlowym. Umies¢ je w
koszu 1.

Aby przygotowac cieply sos, wlej sok z pomaranczy do
pojemnika na zupe parowaru lub do duzej, ale nie za wysokiej
szklanej miski. Dodaj olej, przyprawe curry, niewielka ilos¢
pieprzu, szczypte soli oraz reszte skérki pomaraficzowe.
Krok 3

* Umies¢ kosz 2 z warzywami na tacce ociekowej. Zamknij
pokrywke. Nacisnij przycisk kosza 1, ustaw minutnik na 10
minut i potwierdz, ponownie naciskajac przycisk kosza 1.
Nacisnij przycisk kosza 2, ustaw minutnik na 12 minut i
potwierdz, ponownie naciskajac przycisk kosza 2. Nacisnij
przycisk kosza 3, ustaw minutnik na 8 minut i potwierdz,
ponownie naciskajac przycisk kosza 3. Rozpocznij gotowanie na
parze, naciskajac przycisk uruchomienia. Gdy parowar
wyemituje sygnat dzwiekowy, a przycisk kosza 1 zacznie migac,
umies¢ kosz 1 z ryba pod koszem 2 na tacce ociekowej.
Uwazaj na bardzo goraca pare! Gotuj na parze do czasu,

gdy urzadzenie wyemituje sygnat dzwiekowy, a przycisk kosza
3 zacznie migac. Umies¢ kosz 3 na koszu 2. Umies¢ pojemnik
na zupe z sosem w koszu 3 i zamknij pokrywke. Gotuj na
parze do czasu, gdy urzadzenie ponownie wyemituje sygnat
dzwigkowy, a skiadniki beda gotowe. Sprawdz, czy ryba jest
dogotowana; w razie potrzeby gotuj ja na parze jeszcze przez
kilka minut.

[iaroToBKa NapoBapKu: HAMOBHITL PE3epByap AAS BOAM BOAOIO
AO MaKCMMaAbHOT MO3HauKu. BCTaHOBITb AOTOK AAS KpaneAb Ha
MicLie. [TOKAAITE y NPUCTOCYBAaHHA AAA CMELl WKIPKY AVMOHa.

Kpok 2

[MouncTiTs MOPKBY Ta MOPIKTE Ti Ha AOBI TOHKI CMYXKM,
CKOPMCTaBLIMCH CMELiaAbHUM HOXEM AAS LIBUAKOTO YMLLIEHHS
LWKipku. [MopixTe cnapXKy No AlaroHaAi Ha AOBFi TOHKI LUMATKM,
ane Npu LbOMY He po3pisaiiTe KiHumKis. [TopixTe nepelb Ha
AOBIi TOHKI CMy)Ki, 3piKTe 06MABA KiHLI CTPYUYKOBOrO rOPOXY.
[TOKA3AITb YCi OBOMI B KOLWMK 2 MapoBapKu.

3HIMITb 3 aneAbcyHa Lieapy. PO3piKTe aneAbcuH HasmiA i
BMYaBITH i3 HBOTO CiK. HapixTe neTpywwky Ta Kkpin. [louncTiTe

i Ayxe APIGHO HapixTe LbyA, MicAs Yoro nepemitaiiTe ii i3
TpaBaMi Ta T YaliHOI AOXKKOIO LIEAPW aneAbCuHa.

Po3aiAiTb dire prbu B3AOBXK HaBniA | po3pixTe iX Ha ABI
YacTuHn. [NocunTe nepuem, cimio | Lunbyaeio i3 Tpasamu. Aobpe
3aKpyTiTb dire Ta 3adIKCyNTE PyACTUKM GYPLIETHOIO MAAMUKOIO.
[MokAaaiTh ix y kowwk 1.

AN NPUroTyBaHHS TENAOT NPUMPaBK BUAUIATE aneAbCHHOBMI
CiK y Yallly AAR Cyry MapOBapKM Ui Y BEAVKY, aA€ He HaATO
BICOKY CKAAHY Yallly. AOA@ITe OAilo, Npynpasy Kapi, nepeLlb,
LMKy COAI Ta PeLuTy LEAPU aneAscuHa.

Kpok 3

BcTaHOBITb KOLWMK 2 3 OBOYaMM Ha AOTOK AAA KpaneAb.
HaxpuiiTe kpuiwkoio. HaTucHiTh KHomky kowmka 1, HanawTyinTe
Tavimep Ha 10 XBUAMH | NIATBEPAITb, 3HOBY HATUCHYBLLM KHOMKY
KowwmKa 1. HaTUCHITb KHOMKy KOLWMKa 2, HaAaWTyiTe Tanimep

Ha 12 XBUAVH | MIATBEPAITb, 3HOBY HATUCHYBLUM KHOMKY KOLLVKA
2. HaTuCHITb KHOMKy KowWMKa 3, HaAawTyTe Tanmep Ha 8
XBUAMH | MIATBEPAITD, 3HOBY HaTUCHYBLIM KHOMKY KOLLVKa 3.
IMouHiTb 06pObKy Mapoio, HATHUCHYBLM KHOMKY MouaTKy. KoAu
napoBapKa NMoAACTb 3BYKOBUI CUMHAA | MOYHE GAMMATM KHOMKA
KowwmKa 1, BCTaHOBITb KoMK 1 i3 puboIo Mia, KOWMK 2 Ha AOTOK
AN KpaneAb. byabTe obepesxHi, OCKiAbKM Mapa Ayxe rapsual
[oTyiTe Ha napi, NOKK NapoBapKa He NOAACTb 3BYKOBUM CUMHaA
3HOBY Ta He MoyHe BAMMATI KHOMKa KolwwmKka 3. BcTaHoBITh
KOLWMK 3 Ha KoK 2. [ocTasTe vally AAS Cyrly 3 NPUNpaBoio y
KOLWWK 3 | HakpuiTe KputKolo. [oTyiTe Ha napi, Mokum
rapoBapKa He MOAACTb 3BYKOBUI CMrHAA 3HOBY Ta Ka He byAe
roTosa. [lepesipTe, un prba roTosa, i 8 pasi noTpebu
06pobAATE 1i MapOIO LUE KiAbKa XBUAVH.

o . X o ! * BuKAGAITb OBOUI Ta pUBHI PyAETUKM Ha 4 pO3irpiTi TapiAKM.
29 g bilkoviny 129 r Geaos 29 g biatka 29 1 Biakn dresinku poddvejte samostatng. * Pasroxute OBOWM M pbIBHBIE PYAETUKI Ha 4 MOAOrpeTbIe « Utz warzywa i roladki rybne na 4 cieptych talerzach. Polej /\O»(iﬁ,o HabepiTh Tppoxm Bén,\o]' ame/\bcmﬁlogoﬁ?npmnﬁ;agm Ta
13 g tuk celkem, 13 r wupos, 13 g thuszczu ogodtem, 13 r Xup, Tapenk. [oneitTe HeBOABILMM KOAMUECTBOM aneAbCMHOBOTO rybe niewielka iloscig cieptego sosu pomarariczowego. NOAVITE Helo CTpasy. [punpasy, WO 3aAMILKMAACS, MOAABANTE

3 g nasycené tuky 3 T HaCbILLEHHBIX XMPOB 3 g ttuszczow nasyconych 3 r Hacuyeni xupu

11 g sacharidy 11 r yraeBoaos 11 g weglowodanéw 11 r Byraesoamn

5 g vlaknina 51 KAeTHaTKM 5 g pektyn 5 r XapyoBi BoAOKHa

S — o’
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Tipy

Poddvejte s bramborovou kasi.

coyca. OCTaBLNICA COYC HAAENTe B COYCHVK M MOAABaiTe K
BA0AY.

Cosetbl
«[ogasarime ¢ rapHUpom 13 KapmMopeAbHoro niope.

Podaj reszte sosu osobno.

Wskazowki

*Podawaj z purée ziemniaczanym.

oKpeMo.

Mopaan

[Nogasaiime Ha cmia i3 KAPMONASHIM Niope.

25/05/2012 13:33



(€2 Kazda porce obsahuje
381 keal
29 g bilkoviny

21 g tuk celkem,
4 g nasycené tuky

19 g sacharidy

0 g vlaknina
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Kasgas nopums cogepxum Kazda porcja zawiera

381 kKaa
29 r 6eAkoB

21 r upos,

4r HaCbILLLEHHbIX XXUPOB
19 r yraesopoB

0 r KAeTHaTKM

381 keal
29 g biatka

21 g thuszczu ogdtem,
4 g tluszczéw nasyconych

19 g weglowodanow

0 g pektyn

@ 03KHA Nopuis MUCMUMb
381 XapuoBa UiHHICTb
29 r BiAku
21 r XKup,

4 r Hacuueni skupmn
19 r Byraesoamn

0 r XapuoBi BOAOKHa

€D Mugle

s omackou salsa verde

Hlavni jidlo pro 4 osoby

Priprava 10 minut + vareni v pare 10 minut

1 neplna Izice Cerstvych tymianovych listkl + 4 snitky tymianu
1 citrén

3 strouzky cesneku

30 g petrzele

2 krajice starého bilého chleba

4 filety z ancovicek

4 |zice olivového oleje

pepr a sul

2 kg syrovych musli (ocisténych, s krunyrem)

Navic

kuchyrisky robot

Krok 1

* Pripravte parni hrnec: naplrite nddrz na vodu vodou na
maximalni drover. Vrat'te na misto odkapdvac.

Aromatizacni infuzér naplrite snitkami tymidnu.

Krok 2

Nastrouhejte kiru z citrénu. Citrdn rozpulte a vymackejte.

Cesnek oloupejte a jemné nasekejte. Nasekejte petrzel.
Musle vlozte do kosikd 1 a 2. Do kazdého kosiku pridejte /4

citrénové kary a ¥4 Cesneku, /2 tymidnu a 2 Izice petrzele.

Chléb mixujte v kuchyriském robotu, az vzniknou drobecky.

Pridejte zbytek citrénové kiry, zbytek ¢esneku, ancovicky,

3 IZice citrénové Stdvy, zbytek petrzele a olej. V pripadé potreby

pridejte nékolik kapek vody, aby vznikla hladkd omacka ,,

salsa verde". Ochutte pepfem a solf.

Krok 3

+ Kosik 1 poloZte na odkapdvac a na néj polozte kosik 2.
Zakryjte vikem.

« Nastavte ¢asovac na 10 minut. Stisknutim tlacitka Start spustte
varen( v pare. Varte, dokud neza¢ne pami hrnec pipat a jidlo
nebude hotové.

* Po otevreni jsou musle hotové. V pripadé potreby je varte

v pare o nékolik minut déle.

* Rozdélte musle na 4 talie a nakapejte vedle nich omdcku.

Tipy
« Tymidn Ize v aromatizacnim infuzéru nahradit rozmarynem.
* Poddvejte s michanym saldtem a hranolky nebo chlebemn.
Pfed varenim Zlikvidujte vSechny oteviené nebo poskozené musle.

Po uvareni vyhodte vsechny musle, které jste neotevreli

C

Muammn

C COYyCOM CaAbCa BEPAE

OcHosHoe bA0A0 — 4 nopLmm
Moarotoeka — 10 MUHYT
+ npurotoBAeHue Ha napy — 10 MUHYT

1 HeGOAbLIAA CTOAOBAA AOXKKA CBEXMX AUCTbEB TUMbAHA + 4
BETOYKM TUMbSIHA

1 AMMoH

3 3y6umKa YecHoka

30 r neTpywku

2 KycouKa cyxoro 6eaoro xaeba

4 duae aH4oyca

4 CTOAOBbIE AOXKKM OAMBKOBOTO MacAa

COAb U nepeL

2 Kr CbIpbIX MMAMI (OUMLLEHHBIX, B PaKyLLIKaX)

AonoAHuTeAbHO
KyXOHHbI KOMOaiH

Sran 1

 [ToaroToBbTe NapoBapKy: HaroAHWTE pe3epsyap AAA BOAbI AO
OTMETKM MaKCUMaALHOTO YPOBHS. YCTaHOBMTE Ha MeCTO
NOAAOH AAA KareAb, HanoAHMTe KOHTelHep AAs cneuit
BETOUKAMM THMbAHA.

Sran 2

Ounctute AVIMOH, paspexXbTe MonoAam U BbDKMUTE COK.

OunCTUTE 1 MEAKO MOPYOUTE YECHOK 1 METPYLLKY.
Mwuanm noroxwmTe B naposble Yawm Ne 1 1 2. B kaxayio valy
MOAOXMTE /4 BCEI LIEAPbI U /4 YECHOKa, /2 TMbAHa 1 2

CTOAOBbIE AOXKWM NETPYLLIKN.
B KyxoHHOM KombaliHe n3merbunTe xaeb. AobasbTe
OCTaBLLYIOCA LIEAPY, YECHOK, aHYOYCbl, 3 CTOAOBbIE AOXKM

AVIMOHHOIO COKa, OCTaBLYOCA NETPYLIKY 1 OAMBKOBOE MACAO.
[Mpu HeOBXOAMMOCTU AODaBbTE B COYC HECKOABKO KaneAb
BOAbI. I_IerlpaBbTe COAbIO U NEPLIEM MO BKYCY.

Sran 3

* [Mapogyio vawy Ne 1 nocTaBbTe Ha MOAAOH AAA KareAb, CBEPXY
noctasbTe Yaly N 2, HaKpOMTE KPbILLIKOM.

C nomolubio Taiimepa BoibepuTe BpeMs NpUroTOBAEHMS

10 MuHYT. AAR HauaAa MPUrOTOBAEHWA Ha Mapy HaXMUTE
KHOMKy nycka. 1o OKOHYaHMK MPUroTOBAEHMS NMPO3BYUUT
3BYKOBOW CHrHaA.

[p13HaKOM FOTOBHOCTU MUAMI CAYXKUT PacKpbITVE PaKOBMH.

[py1 HEOBXOAMMOCTH FOTOBBLTE €LLE HECKOABKO MUHYT.

PasnoxmTe MUMAMM Ha 4 TapeAKM 1 NOAEHITE COYCOM
canbca Bepae.

CoseTbl

* BMecmo mumbaHa B KOHMENHeP gAA CneLmii MOXKHO NOAOXKMMb
PO3MApuH,
["ogasaiime c oBoLIHbIM Carnamom, Kapmogeaem ¢pu A1

xnebom.[epeg HauaromnpuromosaeHms nepebepume mugnim.
He 1cnoab3syiime mugiu ¢ omkpbImbiMi AU

CAOMAHHbIMUM PaKywKamu. [Tocre OKOHYAHNMS NPUroMoBAeHNUS
ybepume Mugum1 C HEPACKPBIBLIMMICA PAKYLIKAMM.

Omutki
Z sosem salsa verde

Danie gléwne — 4 porcje

C‘-) Czas przygotowania: 10 minut
+ gotowanie na parze: 10 minut

1 mata tyzka $wiezych lisci tymianku + 4 gafazki tymianku
1 cytryna

3 zabki czosnku

30 g pietruszki

2 kromki czerstwego biatego chleba

4 filety anchois

4 tyzki oliwy z oliwek

pieprz i sol

2 kg surowych omutkéw (oczyszczonych, w muszlach)
Dodatkowo

robot kuchenny

Krok 1

* Przygotuj parowar: napemij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa. Napenij pojemnik na
przyprawy gafazkami tymianku.

Krok 2

Zetrzyj skorke z cytryny. Przekrdj cytryne na pét i wycisnij
Z niej sok.

Obierz i drobno posiekaj czosnek. Posiekaj pietruszke.

Umies¢ omutki w koszach 11 2. Do kazdego kosza wiéz V4
skérki z cytryny i V4 czosnku, /2 tymianku i 2 tyzki pietruszki.

Miksuj chleb w robocie kuchennym do czasu uzyskania
okruchdéw. Dodaj reszte skérki z cytryny, reszte czosnku,
anchois, 3 tyzki syku z cytryny, reszte pietruszki oraz olej.

W razie potrzeby dodaj kilka kropel wody, aby uzyska¢ gtadki
sos ,,salsa verde”. Dodaj pieprzu i soli do smaku.

Krok 3

Umies¢ kosz 1 na tacce ociekowej. Na koszu 1 umie$¢ kosz 2.
Zamknij pokrywke.

Ustaw minutnik na 10 minut. Naciénij przycisk uruchamiania,
aby rozpocza¢ gotowanie na parze. Gotuj na parze do
momentu, gdy urzadzenie wyemituje sygnat dzwigkowy,

a skfadniki beda gotowe.

Otwarcie sie muszli omutkéw oznacza, ze sa one gotowe.
W razie potrzeby gotuj na parze jeszcze przez kilka minut.

Rozdziel omutki na 4 talerze i skrop je sosem salsa verde.

Wskazowki

* Zamiast tymianku w pojemniku na przyprawy mozna umiesci¢
rozmaryn

Podawaj z suréwkq z mieszanych lisci i frytkami lub chlebem
Przed rozpoczeciem gotowania na parze usur wszystkie otwarte
i uszkodzone omutki. Po zakoriczeniu gotowania na parze

usuri wszystkie omuki, ktcre sie nie otworzyly.

Lahodné plody more * Annemumnas priba u Mmopenpogykmboi
Pyszne owoce morza ¢ CmayHi Mopenpogykmu

O Mipji

I3 3€AEHMM COYCOM

[onosHa cTpaBa Ha 4 nopuiii
Yac npuroTysanHs: 10 XBUAMH

+ yac 06pobku napoto: 10 XBUAMH

1 MaAa CTOA. AOXKKa CBIXKMX AMCTKiB YebpeLyio + 4 mariHui
vebpeLo

1 AuMoH

3 3y6ui YacHMKy

30 r neTpywkmu

2 ckubKM MmiacyLeHoro Giroro xAiba

4 dire aHuoyciB

4 CTOA. AOXKM OAMBKOBOI OAIl

nepeub i CiAb

2 KI CUpUX MiAiM (MOYULLEHNX, 3 MYLIAAMM)

Aoaatkoso

KyXOHHMI KOMGaiH

Kpok 1

* [liAroTOBKa NapoBapKu: HAMOBHITL pe3epByap AAS BOAM BOAOIO
AO MaKCMMaAbHOT MO3HauKM. BCTaHOBITL AOTOK ANA KpaneAb Ha

Micuie. [TOKAGAITb Y MPUCTOCYBaHHS AAA CMeLiM NariHLUi YebpeLio.

Kpok 2 @

3HIMITb i3 AMMOHa Lieapy. Po3pixTe MOro HasriA | BUYaBITh CiK.

[MoumcTiTb | APIBHO HapixTe YacHuK, HapixTe neTpyuixy.

MokAaAiTe Mipii y kowwmki 1 Ta 2. AoaaiiTe A0 KOXHOT
KOLWVKa V4 LI@APM, /4 HaCHMKY, /2 YebpeLio i 2 CTOA.

AOXKIM NETPYLIKA.

[MoApIBHITL y KyXOHHOMY KOMbGalHI XAIb Ha KpuxTu. AoaanTe
PeLTy LEAPU AUMOH, PELLTY YaCHIIKY, aHHOYCH, 3 CTOA. AOXKKM
AVIMOHHOTO COKy, PELITY NeTPYLKK Ta oAilo. Y pasi

noTpebu AOAANTE KiAbKa KpaneAb BOAM, LOO 3eAeHNit coyC
CTaB OAHOPIAHMM. [loNepyiTh | MOCOAITL AO CMaKy.

Kpok 3

* BcTaHoBITb KOWMK T Ha AOTOK AASI KpareAb, a 38epxy

BCTAHOBITb KOWMK 2. HakpuiiTe KpuLKoio.

HanawTynTe Taimep Ha 10 xBuAnH. LLIob noyatit obpobky
MapoIo, HATUCHITb KHOMKy novaTky. [oTyiTe Ha napi,
MOKM NapoBapKa He NoAacTb BBYKOBI/M CUTHaA i CTpaea He

byae roTosa.

Miaii GyAyTb rOTOBI, KOAM BIAKPUIOTECSA. V pasi noTpebu

06pObAAITE X NAPOIO LLLE KIAbKA XBUAMH.

BUKAQAITb MiAlT Ha 4 TapiAKK Ta MOAWITE 3EAEHUM COYCOM.

Mopaaun

YebpeLib (gAs npMCMOCYBAHHS gAA CNeLil) MOXKHA 3aMiHnmu}

PO3MAPUHOM

.

[Nogasaiime Ha cmia i3 carxamom 3i CBiKix 0BouiB
i kapmonneio-cbpi um xaibom. [Neplu Hixx romysamu Ha napi,
BigKMHbME BIGKPMMI 4 po3ramati migii. [licrs 06pobku napoio

BIgKMHbME MIgii, AKI He BIGKPUAMCA.
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(€2 Kazda porce obsahuje
192 keal
28 g bilkoviny

2 g tuk celkem,
1 g nasycené tuky

12 g sacharidy

7 g vlaknina

Kaxgas ;IOPLLMH cogepxxum Kazda porcja zawiera

192 kkaa
28 r GeAxoB

2 1 X1pos,
1 1 HaCbILLLEHHBIX KMPOB

12 r yraeBoaoB

7 T KAETHATKM

192 keal
28 g biatka

2 g tluszczu ogétem,
1 g thuszczow nasyconych

12 g weglowodanow

7 g pektyn

@ KoskHa nopuis mucmums

192 XapuoBa LiHHiCTb
28 r BiAku

2 r Xup,
1 r Hacuueni sxupu

12 r Byraesoamn

7 r Xap4oBi BOAOKHa

HD9170_EErecipebook_v5.indd  14-15

Pikantni ryba
se zelenymi fazolkami a fenyklem

Hlavni jidlo pro 4 osoby
@ Priprava 15 minut + vareni v pare 12 minut

1 bulva fenyklu

200 g zelenych fazolek haricots verts

200 g hrasku (Cerstvého nebo zmrazeného)

pepr a sul

200 g rajcat

1 Izicka celého cerného pepre

seminka koriandru

seminka kminu

4 silné rybi filety, napr. Stika, okoun, treska nebo tilapia

(po 125 g)
2 Izice suchého vermutu

Navic

hmoZdit s palickou nebo vdlecek + igelitovy sdcek na drceni koreni

Krok 1

« Pripravte parni hmec: naplrite nddrz na vodu vodou na
maximalni droveri. Vrat'te na misto odkapdvac. Aromatizacni

infuzér naplrite smési semen koriandru a fimského kminu.

Krok 2

Odstrarite zelené vrcholky fenyklu a odlozte na jednu stranu.
Nakrdjejte fenykl na tenké platky. Z fazolek odriznéte oba

konce. Fenykl, fazolky a hrasek vlozte do kosiku 2.

Rajcata rozpulte a vydlabejte duzinu se seminky. Rozkrdjejte

raj¢ata na kousky.

Rozdrtte nahrubo % IZicky cerného pepre a 1 /2 IZicky semen

koriandru a 1 /2 Izicky rfimského kminu. Smichejte s rajcaty.

Zakapejte vermutem.

Krok 3

Vlozte kosik 1 s rybami na odkapavac a kosik 2 se zeleninou

postavte nahoru. Zakryjte vikem.

Nastavte ¢asovac na 12 minut a varte v pare, dokud neza¢ne
pami hrmec pipat a jidlo nebude hotové. Zkontrolujte, zda je
ryba dostate¢né uvarend a v piipadé potreby varte o nékolik

minut déle.

Zeleninu naaranzujte na 4 nahrdté talie. Rybi filety a raj¢ata

poloZte na ni a posypte odlozenymi zelenymi vyhonky fenyklu.

Tipy

* Poddvejte s ¢esnekovou bramborovou kasi.

Rybi filety viozte do kosiku 1 a rozdélte na né raj¢atovou smés.

C

OcTpas pbiba

C 3eAeHON daconbio 1 deHxerem

OcHosHoe bA0A0 — 4 nopLmm

AroTtoBka — 15 MUHYT
+ npuroToeAeHue Ha napy — 12 MuHyT

1 roaoBka dpeHxeAs

200 r 3eAeHOM pacoan

200 r ropoluKa (CBEXXero A1 3aMOPOXKEHHOIO)
COAb U nepeL,

200 r TomaTos

1 4aiHas AOXKKA YEPHOTO MepLLa FOPOLUKOM
ceMeHa KopuaHApa

ceMeHa MHAMIACKOro TMMHa

4 TOACTBIX KycKa pbi6bl, HarpUMEp, LYKU1, OKYHS, TPECKU UAM
TeAanuu (125 r KaXAbIi Kycok)

2 CTOAOBbIE AOXKKM Cyxoro sepMmyTa

AonoAHUTEABH
CMYNKA MAK CKAAKA + NAGCMUKOBBIN NAKEM gAS U3MEAbYEHNA
cneumii

Sran 1

. ﬂOAI’OTOBbTe napoBapKy: HaANOAHUTE pe3epByap AAA BOAbI
AO OTMETKM MaKCUMAABHOTO YPOBHS. YCTaHOBUTE Ha MECTO
MOAAOH AASI KareAb. HanoAHWTe KOHTENHEP AAS CeLMi
CeMeHaMm KOpUaHApa v TMUHA.

Sran 2

+ CpexbTe BEPXYLWKY GEHXEAN 1 OTAOKMUTE B CTOPOHY.
HapexbTe dpeHxerb TOHKMMU AoMTuKamu. ObpexbTe
3eAeHyI0 $acoAb ¢ 0benx cTopoH. DeHxeAb, $paconb u
ropolek noAoxmTe B yawy Ne 2.

Tomatsl NOpeXbTe NMOoMnoAaM, U3BAEKNTE CEMEHa 1 COGepMTe
COK, MAKOTb HapeXbTe KyCO4YKaMu.

% 4aiiHOM AOXKM YePHOTO nepua nameAbunTe ¢ 1/2 YaiHbiMm
AOXKKaMM CEMAH KOpUaHAPa 1 1/2 HaliHbIMK AOXKKaMM CeMsAH
TMmHa. CMelaiiTe ¢ MAKOTbIO TOMaTa.

PribHoe dpuae noroxuTe B Yawy Ne 1, cBepxy paBHOMEPHO
pacnpeaeAnTe TOMATHYIO CMECb, COPbI3HWUTE BEPMY TOM.

Sran 3

* [laposyio Yawy Ne 1 ¢ peiboit NocTaBbTe Ha MOAAOH AAS
KaneAb, cBepxy nocTassTe Yawy Ne 2 ¢ oBouiamm,
HaKpOWTE KPbILIKOW.

C nomolubio TaliMepa BbibepuTe BpeMs NpUroTOBAEHUS
12 MUHYT. [0 OKOHYaHUM NPUrOTOBAEHUS MPO3BYYNT
3BYKOBOM curHaA. [1posepbTe roToBHOCTb pbibbl, Npu
HEOOXOAMMOCTMN FOTOBLTE elle HECKOABKO MUHYT.

PasaoxuTe oo Ha 4 noaorpeTbie Tapeaku. Ceepxy
BBIAOXKMTE PbiBy 1 TOMATbI, NOCHINBTE BEPXYLKAMU GEHXEAS.

Cosertbl

* [logasaiime ¢ rapHMpoM 13 KAPMOEALHOIO NIoPe C YECHOKOM.

Pikantna ryba 7 fasolka szparagowa

i koprem wioskim

Danie gléwne — 4 porcje

C‘-) Czas przygotowania: 15 minut

+ gotowanie na parze: 12 minut

1 bulwa kopru wtoskiego

200 g fasoli szparagowej

200 g groszku (Swiezego lub mrozonego)

pieprz i sol

200 g pomidorow

1 tyzeczka ziaren czarnego pieprzu

nasiona kolendry

nasiona kminu

4 grube filety rybne, np. ze szczupaka, okonia, dorsza lub tilapii
(125 g kazdy)

2 tyzki wytrawnego wermutu

Dodatkowo

mozdzierz i thuczek lub watek do ciasta + plastikowy worek do

zmielenia przypraw

Krok 1

* Przygotuj parowar: napemij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa. Napemij pojemnik na przyprawy
mieszanka nasion kolendry i nasion kminu.

Krok 2

* Usun zielone gérme czesci kopru wioskiego i umies¢ je po jednej
stronie. Pokrdj koper wioski na cienkie plasterki. Obierz fasolke
szparagowa. Umies¢ koper wioski, fasolke i groszek w koszu 2.

Pokrdj pomidory na potéwki i oczy$¢ je z nasion i soku.
Pokrdj pomidory na kawatki.

Zmiel % tyzeczki ziaren pieprzu z 1) tyzeczki nasion kolendry i
1Y tyzeczki nasion kminu na gruby proszek.
Wymieszaj go z pomidorami.

Umies¢ filety rybne w koszu 1 i roztéz mieszanke z pomidorami
na filetach. Skrop filety wytrawnym wermutem.

Krok 3

* Umies¢ kosz 1 z ryba na tacce ociekowej i umies¢ kosz 2 z
warzywami na gérze. Zamknij pokrywke.

Ustaw minutnik na 12 minut i gotuj na parze do momentu,
gdy urzadzenie wyemituje sygnat dzwigkowy, a sktadniki beda
gotowe. Sprawdz, czy ryba jest dogotowana; w razie potrzeby
gotuj na parze jeszcze przez kilka minut.

Ut6z warzywa na 4 cieptych talerzach. Na warzywach utdz rybe
i pomidory, a nastgpnie posyp odtozonym koprem wioskim

(jego gdrna czescia).

Wskazowki

* Podawaj z purée ziemniaczanym z czosnkiem.

Lahodné plody more * AnnemumHas peiba u Mopenpogykmsl
Pyszne owoce morza ¢ CmayHi Mopenpogykmu

@K TocTpa prba

I3 3EAEHOIO KBACOAEIO Ta q>eer/\eM

[onoBHa cTpasa Ha 4 nopuiii

Yac npuroTysanHs: 15 XBUAMH
+ yac 06po6ku napoto: 12 XBUAUH

1 unbyanHa perxeo
200 r 3eAeHOI KBaCOAI

200 r ropoxy (cBixoro abo 3aMOpOXeHoro)

nepeup i CiAb
200 r nomiaopie

1 yaiiHa AOXKKa HYOPHOTO MepLIo B 3epHaX

HaCiHHA KopiaHAPY
HaCiHHA 3ipKn

4 rpy6i pire pubM, HANPUKAAA LLLYKM, OKYHS, TPICKM Ym TiAARil

(125 r koxHe)

2 CTOA. AOXKKM CyXOTO BEpMyTY

Aoaatkoso

MOBKAY | CMYNKa Y1 KA4YaAKa + naacmukosmii nakem amn

nogpibHeHHs cnewlisi

Kpok 1

Ha micuie. [MOKAAAITE Y MPUCTOCYBaHHA AAS CMIEL CyMmill i3

HaciHHs KOpPIaHADY Ta 31pW.

Kpok 2

BiapixTe 3eAeHi BepXiBKI EHXEAIO | MOKAAAITD iX 360KY.

[MopixTe deHxeAb Ha TOHKI LWMaTKK. 3pixKTe 0bMABa KiHLL

3eAeHOl KBaCOAI. MOKAAIT eHxeAb, KBaCOAIO | ropox y

KOLWMK 2.

[MopixTe noMiAopM Ha LMaTKu.

PospixTe HasMiA NoMiAOpK Ta BUBepiTb 3epHsTa i Cik.

pybo 3MeAiTb % vaiHol AOXKKM 3epeH nepuio 3 1/2

=
(4]

[iaroToBKa NapoBapKu: HaMOBHITL pe3epByap AAA BOAV BOAOIO
AO MaKCUMaABHOT MO3HauK. BCTaHOBITL AOTOK AAst KpaneAb

YaMHOT AOXKI HaCiHHA KOpiaHAPY Ta 172 YalHOT AOXKM HaCiHHS

3ipu. [NepemiwaiiTe 3 noMiaopamu.

nomiaopis. ObnpyckaiTe BEpMYTOM.

Kpok 3

MokAaaiTe dire prbu B KOWMK 1 i BUKAGAITD Ha HUX CyMiLl i3

BCTAHOBITb KOWMK 2 i3 oBOYamu. HakpuiiTe KpuLiKoo.

HanawTyiiTe TaimMep Ha 12 XBUAMH Ta roTywTe Ha napi,

BcTaHosiTb Kkowwk 1 i3 prboio Ha AOTOK AAA KpameAb, a 3Bepxy

NOK NapoBapka He NOAACTb 3BYKOBMI CUTHAA | CTpaBa He Byae
roTosa. [lepesipTe, U1 prba roTosa, i B pasi noTpebu

0b6pobAANTE i MapOIo LiE KiAbKa XBUAMH.

Ta NMOMIAOPH, a TaKOX BIAKAAEHI TACUKM deHXeAio.

Mopaaun

* [logasaiime Ha cmia i3 KGPMONASHIM NIOPE 3 YACHMKOM.
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(€2 Kazda porce obsahuje
624 keal

34 g bilkoviny

22 g tuk celkem,
3 g nasycené tuky

70 g sacharidy

5 g vlaknina

Kasxgas nopuus cogepxum
192 kkaa
34 r 6eakos

22 r xwupos,
3 1 HaCbILLLEHHbIX KMPOB

70 r yraesoaoB

5 1 KA€THaTKM

Kazda porcja zawiera
192 keal

34 g biatka

22 g tluszczu ogotem,
3 g tluszczow nasyconych

70 g weglowodanow

5 g pektyn

k. 3
@K KoxxHa nopuisi Mucmmums

192 XapuoBa LiHHiCTb
34 r Biaku

22 r XKup,
3 r Hacuueni sxupu

70 r Byraesoan

5 r Xap4oBi BoAOKHa

Rybf 8pizy s cukrovym hrdskem,

ryzi a limetkovou majonézou

Hlavnf jidlo pro 4 osoby
@ Priprava 15 minut + vareni v pare 12 minut

1 limetka

300 g filet z bélomasé ryby

8 krabich tycinek surimi

8 syrovych krevet

600 g cukrového hrasku

300 g ryze basmati

pepr asul

100 ml majonézy

1 Izice prazenych sezamovych seminek

Navic

8 drevénych Spejli

Krok 1

* Pripravte parni hrnec: napliite nddrz na vodu vodou na
maximalni Uroven. Vrat'te na misto odkapdvac. Z limetky
oloupejte v prouzcich zelenou slupku. Vlozte prouzky
slupky do aromatizacniho infuzéru.

Krok 2

* Nastrouhejte kiru z limetky, polovinu vymackejte a druhou

nakrdjejte na mésicky.

Rybu rozkrijejte na 8 kouskd. Krabf ty¢inky prekrojte na

poloviny. Z kouskd ryby, krabich tycinek a krevet vytvorte

3pizy . Vlozte je do kosiku 1 a posypte 3pizy /2 limetkové

kary.

Vlozte cukrovy hrdsek do kosiku 2.

Ryzi vlozte do polévkové misky parniho hrnce nebo do

velké, nepfilis vysoké sklenéné misky a pridejte trochu

pepre a sul.

Krok 3

* Vlozte kosik 3 na odkapavac. Polévkovou misku s ryzi
vlozte do kosiku 3. Vlijte 450 ml vody. Zavrete vikem.

« Stisknéte tla¢itko kosiku 1, nastavte ¢asovac na 4 minuty a
potvrdte opé&tovnym stisknutim tlacitka pro kosik 1.
Stisknéte tlacitko kosiku 2, nastavte ¢asovac na 5 minut a
potvrdte opé&tovnym stisknutim tla¢itka kosiku 2. Stisknéte
tlac¢itko kosiku 3, nastavte ¢asovac na 45 minut a potvrdte
opétovnym stisknutim tlacitka ko3iku 3. Stisknutim tlacitka
Start spust'te varen( v pdre. Jakmile za¢ne parni hrnec pipat
a tlacitko kosiku 2 blikat, vioZzte kodik 2 s cukrovym
hrdskem na odkapdvac pod kosik 3. Budte opatrni, protoze
péra je velmi horkd! Varte v pare, dokud neza¢ne parni
hrnec pipat a tla¢itko kosiku 1 blikat. Vlozte kosik 1 s rybimi
3pizy na odkapdvac pod kosik 2. Varte v pare, dokud
nezacne parni hrnec opét pipat a jidlo nebude hotové.
Zkontrolujte, zda je ryba a ryze dostate¢né uvarend a v
pripadé potreby varte o nékolik minut déle. Cukrovy
hrdsek by mél zistat trochu krfupavy.

* Mezitim smichejte majonézu s 1 — 2 Izicemi limetkové
$tdvy a zbyvajici limetkovou kdrou.

* RyzZia cukrovy hrasek rozdélte na 4 talite. Nahoru polozte
rybi $pizy. Omacku servirujte zvlast. Posypte sezamovym
seminkem.

Tipy

 Limetkovou kiru Ize v aromatizacnim infuzéru nahradit
citrénovou trdvou.

 Cukrovy hrd$ek Ize nahradit jinym typem hrdsku s plochymi
lusky, lusky fazolu $arlatového nebo zelenymi fazolkami.

C

LLalwAbIK 13 pbibbl C cCaxapHbIM

FOPOLLKOM, PVCOM 1 AANMOBBIM
MaloOHE30M

OcHosHoe ba0A0 — 4 nopLmm
Moarotoeka — 15 MuHyT

+ NpUroToBAEHMeE Ha napy — 45 MUHYT

1 Aaim

300 r ¢puae Geroit pbiGbl

8 KpaboBbIX NaAoueK

8 CbIpbIX KpeBeTOK

600 r caxapHOro ropotuka

300 r puca 6acmatun

COAb U nepeL,

100 MA MaioHesa

1 cTOAOBaR AOXKKA OGXKAPEHHBIX KYHXYTHbIX CEMAH

AonoAHUTeAbH
8 gepeBsiHHbIX WNAKeK

Stan 1

* [NoaroToBbTe NapoBapKy: HAMOAHUTE pe3epByap AAS BOAbI
AO OTMETKM MaKCMMaAbHOTO YPOBHA. YCTaHOBUTE Ha MECTO
NOAAOH AASt KaneAb. CpexbTe HECKOABKO MOAOCOK LieAPbl
AaliMa 1 NMOAOXKMTE B KOHTENHEP AAA CNELMA.

STan 2

* OuncTrTe AaliM, pa3pexsTe MONOAAM, 13 OAHOM MOAOBMHBI
BLKMUTE COK, APYTYIO — HapeXbTe AOMTUKaMM.
PaspesxbTe pbiby Ha 8 kyckoB. KpaboBble narouku
HapexbTe nonoAam. Hacaaute poiby, Kpabosble NaAOUKK

1 KPEBETKM Ha AEPEBAHHbIE WNaKK. [OAOKUTE WnaxKm

8 vawy Ne 1, noceinsTe /2 BCel LeApbl Aaima.

Chraakuit ropoluek noaoxuTe B Yawy Ne 2.

Puc noaoxuTe B Yaluy AAs Cyrna napoBapKu MAW B GOAbLLYIO
CTEKASIHHYIO Yally C HEBBLICOKMMM BOPTamu, MpunpassTe
COAbIO 1 MEPLIEM.

Sran 3

* [MocTasbTe vawy Ne 3 Ha MOAAOH AAS KaneAb. Yauy AAs
cyna c pucom noctasbTe B vawwy Ne 3. Aobasste 450 Ma
BOAbI M 3aKPOMTE KPbILLKOWM.

HaxmuTe kHonky yawm Ne 1, ¢ nomousio Tamepa
BbIbEpKTE BPEMSA NPUrOTOBAEHUS 4 MUHYTbI, CHOBA
HaXKMUTe KHOMKY yalim Ne 1 AAs NOATBEPKAEHUS.
HaxkmuTe kHonKy yawm Ne 2, ¢ nomoubio TanMepa
BbiOEpKTE BPEMA NPUrOTOBACHMS 5 MUHYT, CHOBA
HaXKMWTe KHOMKY Yalm Ne 2 AAS NOATBEPKAEHUS.
HaxxmuTe kHonky yawm Ne 3, ¢ nomMolbio Taimepa
BbibepyTe BpeMs NpUroToBAeHMs 45 MUHYT, cHoBa
HaxxmuTe KHOMKy Yawm Ne 3 Aas noaTBepaeHNs. AAs
HayaAa MPUrOTOBAEHMS Ha Napy HaAXMWTE KHOMKY MycKa.
Koraa Ha napoBapKe pa3AacTcs 3ByKOBOM CUTHAA W HAuHET
MuraTb KHorKa Yawm Ne 2, noctassTe yawy Ne 2

C rOPOLIKOM MOA Hawwy Ne 3 Ha MOAAOH AAS KareAb.
OcTeperaiiTech Bbixoaa ropsayero napa! Koraa Ha
napoBapKe pa3AacTCs 3ByKOBOM CUrHAA U HaYHeT MuraTh
KkHomKa yawu Ne 1, nocTasbTe yawy Ne 1 ¢ WwallAbikamm 13
pbiObl HA NOAACH AAA KaneAb noa Yawy Ne 2. o
OKOHYaHUM NPUTOTOBAEHMS Pa3AACTCs 3BYKOBOM CUTHAA.
[poBepbTe roTOBHOCTL Pbibbl M pyca 1 Npw
HEOBXOAMMOCTU MPOAAUTE MPUTOTOBAEHME ellie He
HECKOABKO MUHYT. [opoLeKk AOAKeH OCTaBaTbCA HEMHOIO
XPYCTALLMM.

Tem BpemeHeM cMeluanTe ManoHes ¢ 1-2 CToAOBbIMM
AOXKaMM COKa AaliMa 1 OCTaBLIENCA AMOHHOM LI APOW.
PasroxuTe puc u ropouek Ha 4 Tapeaxu. Ceepxy
BLIAOXMTE WNaxKu ¢ ppibon. Coyc NnoaaBanTe OTAEAbHO.
[MockinbTe ceMeHamu KyHXyTa.

Coserbl

* Bmecmo uegpbi AariMa 8 KOHMeEVHep gAs CneLmii MOXKHO
gobasmmp AeMOHrpacc.

* Bmecmo caxapHoro ropolKa MoxHO 1CNOAL30BAMb CHEXHYIO
rpyLLy, CMPYUKOBYIO MAM 3EAEHYI0 PACOAb.

Szasztyki rybne z

groszkiem cukrowym,
ryzem i majonezem limonkowym

Danie gléwne — 4 porcje

Czas przygotowania: 15 minut
+ gotowanie na parze: 45 minut

1 limonka

300 g filetu z biatej ryby

8 paluszkow krabowych (surimi)
8 surowych krewetek

600 g groszku cukrowego

300 g ryzu basmati

pieprz i sol

100 ml majonezu

1 tyzka prazonych ziaren sezamu

Dodatkowo
8 drewnianych szpikulcéw

Krok 1

* Przygotuj parowar: napetnij zbiornik woda do
maksymalnego poziomu. Wtdz tacke ociekowa. Zetnij z
limonki paski skérki. Napetnij pojemnik na przyprawy
skérka z limonki.

Krok 2

Zetrzyj skdrke z limonki. Przekrdj ja na potdwki; wycisnij
sok z jednej z nich, a druga pokrdj w ¢wiartki.

Pokrdj rybe na 8 kawatkéw. Przekrdj paluszki krabowe

na potéwki. Nadziej rybe, paluszki krabowe i krewetki na
drewniane szpikulce. Umies¢ je w koszu 1 i posyp /2 skérki
z limonki.

Umie$¢ groszek cukrowy w koszu 2.

Umies¢ ryz w pojemniku na zupe parowaru lub w duzej, ale
niezbyt wysokiej szklanej misce i dodaj nieco pieprzu i soli.
Krok 3

Umies¢ kosz 3 na tacce ociekowej. Umies¢ pojemnik

na zupe z ryzem w koszu 3. Wlej 450 ml wody.

Zamknij pokrywke.

Nacisnij przycisk kosza 1, ustaw minutnik na 4 minuty i
potwierdz, ponownie naciskajac przycisk kosza 1. Nacisnij
przycisk kosza 2, ustaw minutnik na 5 minut i potwierdz,
ponownie naciskajac przycisk kosza 2. Naciénij przycisk
kosza 3, ustaw minutnik na 45 minut i potwierdz, ponownie
naciskajac przycisk kosza 3. Rozpocznij gotowanie na parze,
naciskajac przycisk uruchomienia. Gdy parowar wyemituje
sygnat dzwiekowy, a przycisk kosza 2 zacznie miga¢, umies¢
kosz 2 z groszkiem cukrowym na tacce ociekowej, pod
koszem 3. Uwazaj na bardzo goraca pare! Gotuj na parze
do momentu, gdy urzadzenie ponownie wyemituje sygnat
dzwiekowy, a przycisk kosza 1 zacznie miga¢. Umies$¢ kosz 1
z szasztykami rybnymi na tacce ociekowej pod koszem

2. Gotuj na parze do momentu, gdy urzadzenie ponownie
wyemituje sygnat dZzwiekowy, a skfadniki beda gotowe.
Sprawdz, czy ryba i ryz sa dobrze ugotowane; w razie
potrzeby gotuj na parze jeszcze przez kilka minut. Groszek
cukrowy powinien nadal by¢ nieco chrupiacy.

W miedzyczasie wymieszaj majonez z 1-2 tyzkami soku z
limonki i pozostata skérka z limonki.

Roztéz ryz i groszek cukrowy na 4 talerzach, a na nich
umies$¢ szasztyki rybne. Sos podawaj osobno. Posyp
ziarnami sezamu.

Wskazowki

* Zamiast skérki z limonki w pojemniku na przyprawy mozna
umiescic trawe cytrynowq.

* Groszek cukrowy mozna zastqpi¢ groszkiem biatym,
fasolq wielokwiatowq lub fasolkq szparagowq.

Lahodné plody more * AnnemumHas peiba u Mopenpogykmsl
Pyszne owoce morza ¢ CmayHi Mopenpogykmu

@K Puba Ha wamnypax i3

LlYKPOBMM FOPOXOM,
PUCOM | MaIOHE30M 3 AAMMOM

[onoBHa cTpasa Ha 4 nopuiii

Yac npuroTysanHs: 15 XBUAMH
+ Yac 06pobku napoto: 45 XBUAMH

1 Aaiim

300 r dpire 6iroi pubu

8 kpaboBMX NaAMYOK (Cypimi)

8 cMpuUX KpeBeToK

600 r LykpoBoro ropoxy

300 r pucy 6acmari

nepeub i CiAb

100 mA maitoHesy

1 CTOA. AOXKa CMaXKEHOTO HaCiHHSA ce3amy

AoaaTkoso
8 gepes'sHux wamnypis
Kpok 1

+ lliaroToBka NapoBapKu: HaMOBHITL pe3epByap AAS BOAK
BOAOIO AO MaKCMMaAbHOT NO3HauKK. BCTaHOBITL AOTOK AASA
KpaneAb Ha Miclie. 3HIMITb CMYXKM 3@ASHOT LWKIPKM 3 Aalima.
[MOKAAAITb Y MPUCTOCYBaHHA AAA CMELLl WKIPKY AaiiMa.

Kpok 2

.

3HIMITb i3 AaiiMa Lieapy. Po3pixTe Aalim HaBnMiA, 3 oAHOT
YaCTMHM BIYABITH CiK, a iHLY NOPIKTE Ha AOALKM.

MopixTe prby Ha 8 wMmaTkis. Po3pixTe HasniA kpabosi
naAuykp. HacTpoMmiTh Ha aAepes'siHi wamnypu prby, Kpabosi
naAuyky Ta kpeseTKu. [oKkAaAITh iX y kowuk 1 i nocunTe /2
LeApPU Aaima.

[MOKAGAIT LlyKPOBWII FOPOX Y KOLMK 2.

.

.

[MoOKAGAITb pUC y ually AASt CYMy MapOBapKu UM Y BEAVKY, are
He HaATO BUCOKY CKAsAIHY Yallly Ta AOAANTe NepeLb i CiAb.

Kpok 3

BcTaHOoBITb KOWWK 3 Ha AOTOK AAS Kpaneab. [ocTasTe yawy
AAA Cyny 3 pucoM y kowwk 3. Haanite 450 MA BoAM.
HakpuiiTe Kpuwwkoio.

HaTucHiTb KHOMKY Kowwmka 1, HaAawTykTe TalMep Ha 4
XBUAMHW Ta NIATBEPAITb, 3HOBY HATUCHYBLUM KHOMKY KOWMWKA
1. HaTUCHITb KHOMKY KOLWWKa 2, HaAaWTyMTe Tanmep Ha

5 XBUAWH i NIATBEPAITb, 3HOBY HAaTUCHYBLIM KHOMKY KOLWMKa
2. HaTucHITb KHOMKY KOlWWKa 3, HaAaWTynTe TaMep Ha

45 XBUAMH | NIATBEPAITb, 3HOBY HATUCHYBLUW KHOMKY KOLWMKa
3. MouHiTb 06pobKY Napoio, HATUCHYBLLIK KHOMKY NOYaTKY.
KoAn napoBapka noAacTb 3ByKOBUI CUTHAA | NOYHE BAUMATY
KHOMKa KOLWWKa 2, BCTAHOBITH KOWMK 2 i3 LiYKPOBUM FOPOXOM
Ha AOTOK AAA KpaneAb Nia Kowwk 3. ByabTe obepexHi,
OCKiAbKM Napa ay»e rapadval [oTyiTe Ha napi, noku
napoBapka He NoAaCTb 3BYKOBUI CUrHAA 3HOBY Ta He MoYHe
6AMMaTL KHOMKa Kowwuka 1. BcTaHoBiTh kowwk 1 i3 puboio
Ha LWaMnypax Ha AOTOK AAS KpaneAb MiA Kowuk 2. [oTyiTe
Ha Napi, NOoKK NapoBapKa He NOAACTb 3BYKOBMIA CUTHAA 3HOBY
Ta bka He byae roTosa. NepesipTe, un prba Ta puc roTosi,

i B pa3si noTpebu 0bpobasiiTe iX Napoio Le KiAbKa XBUAKH.
LlyKpoBu#i ropox Mae 6y Th TPOXM XPYCTKUM.

TrM Yacom nepemilwaiTe ManoHes i3 1-2 CTOA. AoXKKaMu
AalIMOBOrO COKY Ta LI@APOIO, LLO 3aAWLIMAACA.

BuKAaAiTb puc i LyKpOBWI ropox Ha 4 TapiAku. 3Bepxy
BUKAAAITb puby Ha wamnypax. Coyc noaasaiTe okpemo.
[MocunTe cTpaBy HaciHHAM ce3amy.

Mopaan

« Kipky AariMa (gast npUCMOCyBAHHs gAs cnedlii)
MOXKHA 3aMIHUMMU COPro AUMOHHMUM.

* LlykpoBuii ropox MOoXXHa 3aMiHUMM CMPYYKOBIUM FOPOXOM,
CMPyYKOBOIO KBACOAEIO YM 3EAEHOI0 KBACOAEIO.
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(€2 Kazda porce oEsahuje Kaxgas nopuus cogepxum Kazda porcja zawiera

@ KoskHa nopuis mucmums

725 XapuoBa LiHHICTb

33 g tluszczu ogotem,

6 I HaCbILLEHHBIX XXUPOB 6 g tluszczow nasyconych
65 g weglowodanow

6 r Xap4oBi BOAOKHa

(€2 Losos vafeny v pare

se zelenou zeleninou

hlavni jidlo pro 4 osoby
(9 Priprava 15 minut + vareni v pare 45 minut

1 citrén

3 Izice olivového oleje

4 snitky kopru

300 g bilé ryze

200 g malych vyhonki zeleného chfestu
150 g bobu (Eerstvych nebo mrazenych)
150 g hrasku (Cerstvého nebo mrazeného)
peprasul

12 kusi filetu z lososa (po 50 g)

Krok 1

« Pripravte parni hrnec: napliite nddrz na vodu vodou na
maximdlni droven. Vratte na misto odkapdvac. Nastrouhejte
citrénovou kdru. Aromatizacnf infuzér naplite /2 kéry

z citrénu.

Krok 2

Promichejte olivovy olej se zbytkem citrénové kary.

2 snitky kopru odlozte stranou a ostatni nasekejte.

Ryzi vlozte do polévkové misy parniho hrnce nebo do velké,
nepfilis vysoké sklenéné misky. Pridejte trochu pepre a soli.

Zeleninu vloZte do kosiku 2. Posypte trochou soli.

Potrete kousky lososa trochou oleje s citrénem. VloZte lososa
do kosiku 1.

Krok 3

« Vlozte kosik 3 na odkapdval. Polévkovou misku s ryZi vioZte
do kosiku 3. Vlijte 450 ml vody. Zavrete vikem.

« Nastavte ¢asovac na 33 minut. Stisknutim tlacitka Start
spust'te vareni v pare. Jakmile za¢ne parnf hrnec pipat, vlozte
kosik 1 s rybou na odkapdvac pod kosik 3. Budte opatrni,
protoze para je velmi horkd! Nastavte ¢asovac na 4 minuty
a opétovnym stisknutim tladitka Start opét spust'te vareni
v pére. Varte, dokud neza¢ne parni hrnec znovu pipat.
VloZte kodik 2 se zeleninou mezi ko3ik 1 a kosik 3.

Nastavte ¢asovac na 8 minut a varte, dokud nezacne parni
hrnec opét pipat a jidlo nebude hotové. Zkontrolujte,

zda e ryba dostate¢né uvarend, a v pripadé potreby varte
o nékolik minut déle.

« RyZi, zeleninu a lososa rozdélte na 4 talite.

Tipy
« Citrénovou kiru v aromatizacnim infuzéru Ize nahradit koprem.

 Uvedenou zeleninu Ize nahradit jinou zelenou zeleninou.

/A\oCoch Ha napy

C 3€A€HbIMK OBOLLLAMMA

OcHoBHoe 6A0A0 — 4 nopuumn

MoaroTtoBka — 15 MUHYT
+ MpUroToBAeHue Ha napy — 45 MuHyT

1 AMMOH

3 CT. A. OAMBKOBOTO MacAa

4 BEeTOYKM yKpona

300 r 6eaoro puca

200 r He6oAbLINX NOBEroB cnapxu

150 r 60608 (CBEXMX MAM 3aAMOPOXKEHHbIX)
150 r ropoLuKa (CBEXEero MAM 3aMOPOXKEHHOTO)
COAb U Nepel,

12 kycoukos ¢uae rococs (50 1 KaxAbli)

Sran 1

. HOAFOTOBbTe napoBapKy: HaMOAHUTE pe3epByap AAA
BOAbI AO OTMETKM MaKCMMaAbHOrO YPOBHA. YCTaHOBKUTE
Ha MECTO NMOAAOH AAA KamneAb. OWI/ICTI/ITe AMMOH OT
KOXypbl. HanoAHUTe KoHTelHep AAs crieumin /2 Bceit
AVIMOHHOM LieAPbI.

Sran 2

» CMmewaiTe OAVBKOBOE MAacAO C OCTABLIENCH AUMOHHO
LeApO.

OTA0XKUTE 2 BETOUKM YKPOMa, OCTaAbHble MOPEXbTE.

B ualy aAAs cyna napoBapKu BBIAOXKWTE PUC, MpUNpasbTe
COABIO 11 MepLEeM.

B yawy Ne 2 noAoxwnTe 0BOLWM, MOCOAUTE.

HaTpuTe Kycouki AOCOCS OAMBKOBBIM MaCAOM C AUMOHHOM
LeAPOIt 1 noAoxkKTe B yawy Ne 1,

Sran 3

* [MocTasbTe yawy Ne 3 Ha MOAAOH AAS KameAb. Hally AAS
cyna c pucom nocTtasbTe B vawy Ne 3. Aobasste 450 MA
BOAbI 1 32KPOMTE KPbILWKOM.

C nomoulbio TarMepa yCTaHOBUTE BPEMSA NPUTOTOBACHNA
33 MUHY TbI. AASi Ha4aAa MPUrOTOBAEHUS Ha Napy HaXMUTe
KHOMKy nycka. Koraa pasaacTtcs 38yKOBOM CUTHaA,
nocTasbTe Yauly Ne 1 ¢ pbiboit Ha MOAAOH AAS KaneAb

noa yawy Ne 3. OcTeperaiiTech BbIXOAA ropsyero

napa! C nomouibio TaliMepa ycTaHoBKTE BPeMsA 4 MUHY Tbi,
BO306HOBKTE NPUrOTOBAEHME, HaXaB KHOMKY MycKa.

o ncTeueHnn BpeMern NPUroTOBACHUSA Pa3AacTca
3ByKOBOW curHaA. [MocTasbTe Yawy Ne 2 ¢ oBowamu Mexay
yawamu Ne 1 1 3. C nomouibio Talimepa BoibepuTe Bpems
8 MUHYT, MO OKOHYaHWK NMPUFOTOBAEGHHMA pa3aacTcs
3BYKOBOW CUrHaA. [poBepsTe rOTOBHOCTb phibbl,

MPU HEOBXOANMOCTH FOTOBLTE €LLE HECKOABKO MUHYT.

PasaoxuTe puc, oBolwm 1 peiby Ha 4 TapeAku..

Cosetbl

* BMecmo AMMOHHOI Liegpbl 8 KOHMEVTHEP gAS CNELIMI MOXHO
NOAOXMMb yKPON.

* YKasaHHble 8 peLienme 0BOLI MOXHO 3aMEHUMb gpyrimm
3€AEHbIMM OBOLLAMM.

tosos gotowany na parze

z zielonymi warzywami

Danie gléwne — 4 porcje

@ Czas przygotowania: 15 minut

+ gotowanie na parze: 45 minut

1 cytryna

3 tyzki oliwy z oliwek

4 gatazki koperku

300 g biatego ryzu

200 g matych zielonych szparagow

150 g bobu (Swiezego lub mrozonego)
150 g groszku (Swiezego lub mrozonego)
pieprz i sol

12 filetéw z tososia (50 g kazdy)

Krok 1

Przygotuj parowar: napenij zbiornik woda do
maksymalnego poziomu. W6z tacke ociekowa. Zetrzyj
skérke z cytryny. Napetnij pojemnik na przyprawy /2 skérki
z cytryny.

Krok 2

Zmieszaj oliwe z oliwek z reszta skorki z cytryny.

Odtéz 2 gatazki koperku na bok i posiekaj reszte.

Umies¢ ryz w pojemniku na zupe parowaru lub w duzej, ale
niezbyt wysokiej szklanej misce i dodaj nieco pieprzu i soli.

Umies¢ warzywa w koszu 2. Posyp niewielka iloscig soli.
Natrzyj filety z tososia niewielka iloscia oliwy z dodatkiem
skorki z cytryny. Umies¢ tososia w koszu 1.

Krok 3

Umies¢ kosz 3 na tacce ociekowej. Umies¢ pojemnik

na zupe z ryzem w koszu 3. Wlej 450 ml wody.

Zamknij pokrywke.

Ustaw minutnik na 33 minuty. Rozpocznij gotowanie

na parze, naciskajac przycisk uruchomienia. Gdy parowar
wyemituje sygnat dzwiekowy, umies¢ kosz 1 z ryba na tacce

ociekowej, pod koszem 3. Uwazaj na bardzo goraca pare!
Ustaw minutnik na 4 minuty i ponownie rozpocznij
gotowanie na parze, ponownie naciskajac przycisk
uruchomienia. Gotuj na parze do momentu, gdy urzadzenie
ponownie wyemituje sygnat dzwiekowy. Umie$¢ kosz 2

z warzywami pomiedzy koszami 1 i 3. Ustaw minutnik na 8
minut i gotuj na parze do momentu, gdy urzadzenie
ponownie wyemituje sygnat dzwiekowy, a skfadniki beda
gotowe. Sprawd?, czy ryba jest dobrze ugotowana;

W razie potrzeby gotuj na parze jeszcze przez kilka minut.
Roztéz ryz, warzywa i tososia na 4 talerzach..

Wskazowki

« Zamiast skérki z cytryny w pojemniku na przyprawy mozna
umiesci¢ koperek.

* Wymienione warzywa mozna zastqpic¢ innymi zielonymi
warzywami.

Lahodné plody more * AnnemumHas peiba u Mopenpogykmsl
Pyszne owoce morza ¢ CmayHi Mopenpogykmu

@ /A\OCOChH i3 3eAeHUMU

OBOYaMM Ha Mapi

[onoBHa cTpasa Ha 4 nopuit

Yac npurotysanHs: 15 xBUAMH
+ Yac 06pobku napoto: 45 XBUAMH

1 AuMoH

3 CTOA. AOXKU OAUBKOBOI OAIT

4 nariHui kpony

300 r 6iroro pucy

200 r MaAMX nariHLiB 3eAeHOI cnapxi

150 r 606ie (cBixknX 260 3aMOPOKEHUX)

150 r ropoxy (cBixoro abo 3aMopoXeHoro)

nepeub i CiAb

12 wmartkie pire Aococs (50 r koxeH)

Kpok 1

MiAroToBKa NapoBapKu: HANOBHITL pe3epByap AASl BOAM
BOAOIO AO MaKCMMaAbHOT MO3HauKM. BCTaHOBITH AOTOK

AAA KpaneAb Ha Miclle. 3HIMITb i3 AuMoHa Leapy. [okAaaiTb y
MPUCTOCYBAHHA AAA CNELIN /2 LeAPU AMMOHA.

Kpok 2

.

ﬂepeMiLLlal;lTe OAMBKOBY OAIIO 13 LLEAPOIO AMMOHa,

O 3aAMLWMAACA.

BiakAaAITb 2 nariHui kpony, a pelwTy nopixTe.

[MOKAQAITH PUC y Yallly AAS Cyny NapOBapKM UM y BEAWKY, ane
He HaATO BUCOKY CKAAHY Yaly. AoAanTe nepeLb i Cib.
[MokAaaiTb oBoui B KoMK 2. [TocunTe ciaAio.

HaTpiTb WMaTKK AOCOCA HEBEAMKOIO KIABKICTIO OAIf i3
ueApolo AMMoHa. [okAaaiTe Aocock y kowmk 1.

Kpok 3

.

BcTaHOoBITb KOWWK 3 Ha AOTOK AAS Kpaneab. [ocTasTe yauwly
AAS CyMy 3 PUCOM y Kok 3. HaauiTe 450 MA BoAM.
HakpuiiTe kpukoio.

HanawTyiite Tanmep Ha 33 xBUAKUHU. [1oUHITE 06pOLKY
Napoio, HaTWUCHYBLUK KHOMKY novaTky. KoAn naposapka
MOAACTb 3BYKOBWI CMMHAA, BCTAHOBITb KowwK 1 i3 pnboio Ha
AOTOK AASI KpaneAb Mia Kowuk 3. ByabTe obepesxHi, OCKiAbKi
napa ay»>e rapsayal HaaawTyiTe Tanmep Ha 4 XBUAMHK

Ta NPOAOBXITb 06PO6KY Mapoio, 3HOBY HATWUCHYBLUM KHOTKY
nouatky. [0Ty#Te Ha napi, NOKM NapoBapka He NOAACTb
3BYKOBMI1 CUrHAA 3HOBY. BCTaHOBITH KOWMK 2 3 oBOYaMM
Mix Kkowmkamm 11 3. HanawTyiiTe Taiimep Ha 8 XBUAMH Ta
06pObAAITE NapoIo, NOKK NapoBapKa He NOAACTb 3BYKOBMIA
ChrHaA 3HOBY Ta CTpaBa He 6>/Ae roTosa. HEPEBipTE, “n
pvba roTosa, i B pasi noTpebu obpobasiiTe i napoio wie
KIAbKa XBUAMH.

BurkAaaiTh puc, oBoui Ta AOCOCh Ha 4 TapiAKK.

Mopaaun

Llegpy aumoHa (gast npucmocysaHHs gas cnewisi)
MOXKHA 3aMIHUMU KPONOM.
OBOYI MOXKHA 3AMIHMMMU THLWMMIM 3EAEHUMM 0BOHAMM.
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@"Kaz“dd porce obsahuje
269 keal
30 g bilkoviny

13 g tuk celkem,
3 g nasycené tuky

6 g sacharidy

4 g vlaknina
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269 KKaa
30 r 6eakos

13 r xupos,
3 1 HaCbILLLEHHbIX KMPOB

6 1 yraeBoAOB

4 1 KAETHATKM

Kaxgas nopuus cogepxum Kazda porcja zawiera

269 keal
30 g biatka

13 g tluszczu ogotem,
3 g tluszczow nasyconych

6 g weglowodanow

4 g pektyn

@K KosxxHa nopuisi Mucmmums
269 XapuoBa LiHHICTb
30 r Biaku

13 r XKup,
3 r Hacuueni sxupu

6 r ByraeBoan

4 r XapuoBi BOAOKHa

|

€D Mleté kure se Spendtovymi zavitky
se sojovou omackou a limetkou

Hlavni jidlo pro 4 osoby nebo svacina ¢i predkrm pro 6 osob

C‘-) Priprava 15 minut + vareni v pare 15 minut

1 limetka

4 jarni cibulky

500 g mletého kufeciho masa**#*

1 malé vejce

pepr

mleté cili

svétla séjova omacka

sezamovy olej

12 g velkych listl divokého $penatu nebo salatovych listd

Navic
1 stéblo citronové trdvy (nasekané)

Krok 1

Pripravte parni hrnec: naplrite nddrz na vodu vodou na
maximalni droven.Vratte na misto odkapdvac. Aromatiza¢nf
infuzér naplrite nasekanou citrénovou trévou.

Krok 2

Nastrouhejte kiru z limetky, /2 limetky vymackejte a druhou

/> rozkrojte na 4 mésicky. Nasekejte jarnf cibulky.

Mleté kureci maso promichejte s vejcem, limetkovou kérou, %
jarni cibulky, 1 [zickou pepre, 1 [zickou mletého chilli, 3 Izickami
séjové omacky a 2 IZickami sezamového oleje.

Odstrarite tvrdé, silné ¢sti Spendtovych listh. Na Spendtové listy
rozdélte kurecl maso, rovnomeérné rozetrete a zabalte do rolek.
Rolky viozte do kosikd 1 a 2.

Na dresink smichejte 4 IZice séjové omécky s limetkovou
st'dvou, zbytkem jarni cibulky, Spetkou mletého chillia 1 IZzickou
sezamového oleje.

Krok 3

Kosik 1 s rolkami plnénymi mletym kuretem viozte na
odkapava, kosik 2 polozte nahoru a zakryjte vikem.

Nastavte ¢asova¢ na 15 minut.Varte v pare, dokud parni hrnec
nezacne pipat a jidlo nebude hotové. Zkontrolujte, zda je kure
dostatecné uvarené a v pripadé potreby varte o nékolik minut
déle.

Rolky a mésicky z limetky rozdélte na 4 talife. Stranou
podévejte dresink, kterym se rolky se $penatem budou polévat.

Tipy

Citrénovou trvu Ize v aromatiza¢nim infuzéru nahradit sekanou
limetkou nebo limetkovymi slupkami.

Kure Ize mleté jiz koupit nebo umlit doma: kureci prsa bez

kosti nebo vykosténa kureci stehna se umelou nebo velmi
jemné nasekaji. Pokud pokrm podavdte jako hlavnf jidlo,
servirujte s nudlemi a Spendtovym saldtem s raj¢dtky cherry.
Predvarené nudle Ize varit v pare v kodiku nad kuretem

C

PyAeTuKI C KypULEen, LWNMHATOM,
COEBbIM COYCOM U AAMIMOM

OcHosHoe bAI0A0 — 4 nopumm/3akycka — 6 NMopLmi

MoarotoBka — 15 MuHyT
+ npuroToBAeHue Ha napy — 15 MUHYT

1 Aaim

4 cTebAsi 3eA€HOTO AyKa

500 r kypuHoro dapiua*##*

1 HeBoAbLLOE ANLO

nepeL,

MOPOLLOK YMAU

CBETAbII COEBbII COyC

KyHXXyTHOE MacAO

12 r GOABbLUMX AMCTOB LUMMHATA MAM AQTYKa

AonoAHuTeAbHO
1 cmebenb AemoHrpacca (nopesarHbiv)

Oran 1

[NoAroToBbTE NapoBapKy: HaMOAHUTE pe3epByap AAS BOAbI AO
OTMETKM MaKCMMAALHOTO YPOBHS. YCTaHOBMTE Ha MeCTO
MOAAOH AASI KameAb. HanoAHWUTe KOHTEMHep AAS cheLmi
M3MEABYEHHbIM CTEBAEM AEMOHIpacca.

Sran 2

QuUcTUTE AaMM, M3 OAHOM MOAOBMHBI AaMMa BbKMUTE COK,
APYrYIO MOAOBUHY MOPEXbTE Ha 4 YacTu. HapexbTe 3ereHbin
AYK.

KypuHbiit daplu cMetaiiTe ¢ ANLOM, LEAPOi AaiiMa, ¥ BCero
3eAEHOrO AyKa, 1 YaliHOM AOXKKOM NepLia, T YalHoM AOKKOM
NOPOLLIKa YMAM, 3 YalHbIMK AOXKKaMI COEBOrO COyca 1 2
YaMHbBIMM AOMKaMM KyHX<yTHOTO MacAa.

C AVCTbEB LINMHATA CPEXbTE TOACTbIE YepeHKU. PasroxunTe
KyPVHbI dapl Ha AUCTbA WNKMHATA, PaBHOMEPHO
pacrpeAeA1Te No BCEMY AUCTY, 3aBEPHUTE B PYAETMKM.
MonoxwTe pyaeTuki B yaiy Ne 11 2.

Ans coyca cmelaiiTe 4 CTOAOBbIE AOXKKM COEBOrO COYCa, COK
AalMa, OCTaTKM 38AEHOMO AyKa, LENOTKy NacTbl YMAM 1

71 YalHyI0 AOXKY KyHXYTHOrO MacAa.

Sran 3

Yaty Ne T ¢ KypuHbIMI PYAETUKaMI U3 CNapXXK NOCTaBbTe Ha
MOAAOH AASI KaneAb, CcBepxy nocTasbTe vally Ne 2 1 HakporiTe
KPbILLKOM.

C nomolubio TaiMepa BbibepUTE BpeMA NpUroTOBACHMA

15 MuHyT. Mo MCTeueHnn BpeMeHM NPUroTOBAEHMS NPO3BYUMT
3BYKOBOW CUrHaA. poBepbTe rOTOBHOCTb KypHLibl,

MPU HEOBXOAMMOCTU FOTOBLTE €lle HECKOABKO MUHYT.
PasroxmTe pyAeTVIKM 1 AOABKI AaliMa Ha 4 TapeAu.
HOAaBaI;\Te K CTOAY C COYCOM.

CoseTbl

Bmecmo AemoHrpacca B KoHmeiiHep gas cneLmii MOXKHO
NOAOXKMMb NOPE3AHHYI0 LEgPY AAHMA AW AUMOHA.

MOoxHO MCNOAB30BAMb NOKYNHOM MAM GOMALLHMI KyPHHbIK (aplu.
Ymobbl nprromosnme KypuHbli papi CamMocmosmeAbHo,
npocmo nponycmume KypuHbie rpygri 6e3 kocmelt uan

MSICO C KypUHbIX OKOPOUKOB Yepes MACOPYOKY AU MEAKO
nopexxeme. B kadecmae raasHoro baloga nogasaime ¢ AAnLIoi 1
CaAaMOM U3 LWINMHAMA 1 NOMMGopos Yeppu. [omosyio Aanuy
MOXHO pasorpems B yaiwe Ne 3, BbIAOXKIB ee N0BEPX KypuHBIX
pyAeMIKOB.

z dodatkiem sosu sojowego i limonki

Danie gtéwne — 4 porcje / przekaska lub przystawka — 6 porcji

C‘-) Czas przygotowania: 15 minut

+ gotowanie na parze: 15 minut

1 limonka

4 dymki

500 g mielonego kurczaka***

1 mate jajko

pieprz

chili w proszku

sos sojowy (light)

olej sezamowy

12 g duzych lisci dzikiego szpinaku lub lisci sataty
Dodatkowo

1 zdzbto trawy cytrynowej (posiekane)

Krok 1

* Przygotuj parowar: napemij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa. Napetnij pojemnik na
przyprawy posiekang trawa cytrynowa.

Krok 2

Zetrzyj skdrke z limonki, wycisnij sok z /2 limonki i pokrdj
druga potéwke na 4 czastki. Posiekaj dymiki.

Wymieszaj mielonego kurczaka z jajkiem, skérka z limonki,
% dymki, 1 tyzeczka pieprzu, 1 tyzeczka chilli w proszku, 3
tyzeczkami sosu sojowego i 2 tyzeczkami oleju sezamowego.
Odtdéz twarde, grube czedci lisci szpinaku. Roztéz kurczaka na
lisciach szpinaku i rozprowadz go réwnomiemie, a nastepnie
zwin liscie. Umies¢ zawinigtego kurczaka w koszach 1 2.
Aby przygotowad sos, wymieszaj 4 tyzki sosu sojowego z
sokiem z limonki, reszta dymki, szczypta chilli w proszku

i1 tyzeczka oleju sezamowego.

Krok 3

Umies¢ kosz 1 z mielonym kurczakiem zawinietym w szpinak
na tacce ociekowej i umies¢ na nim kosz 2, a nastepnie zamknij
pokrywke.

Ustaw minutnik na 15 minut i gotuj na parze do momentu,
gdy urzadzenie wyemituje sygnat dzwiekowy, a skfadniki beda
gotowe. Sprawdz, czy kurczak jest dobrze ugotowany; w razie
potrzeby gotuj na parze jeszcze przez kilka minut.

Roztéz zawinigtego w szpinak kurczaka oraz czastki limonki

na 4 talerzach. Podaj dressing obok potrawy, aby mozna byto
nakfada¢ go na zawijanego kurczaka i szpinak.

Wskazowki

* Zamiast trawy cytrynowej w pojemniku na przyprawy mozna
umiesci¢ posiekang skdrke z limonki lub cytryny.

Mielonego kurczaka mozna kupic lub przygotowaé w domu,
mielac lub drobno siekajac filet z piersi kurczaka lub migso

z udek. Podajac kurczaka jako danie gtéwne, podawaj go z
makaronem i satatka ze szpinaku z pomidorkami koktajlowymi.
Podgotowany makaron mozna dogotowac w koszu 3,
ustawionym na koszu z kurczakiem.

Jemna driibeZ * HexHas nmuua =
Delikatny dréb * HixxHe m'aco nmuui 7

Mielony kurczak zawijany w szpinak @B nuHaTosi POAM 3 MEAEHOIO

KYPATUHOIO I3 COEBVM COYCOM | AaIMOM

onoBHa cTpasa Ha 4 Nopii UM 3aKycka Ha 6 Nopuii

Yac npuroTysanHs: 15 XBUAMH
+ yac 06pobku napoto: 15 XBUAMH

1 Aanim

4 MOAOAI LMBYAI

500 r MeAeHOT KypaTUHU ¥

1 HeBeAMKe AliLe

nepeup

MEAEHUM YUAI

CBIiTAUI COEBMIA COyC

Ce3aMOoBa OAis

12 r BEAMKMX AUCTKIB AMKOTO LUNMHATY a6o AUCTKIB caAaTy

AoaaTkoBo
1 nariHeLb copro AMMOHHOTO (Hapi3aHoro)

Kpok 1

IMiAroToBKa NapoBapKm: HaNoOBHITL pe3epByap AA BOAV BOAOIO
AO MaKCUMAABHOINO3HaUKK BCTaHOBITL AOTOK AAS KpaneAb Ha
Micuie. [OKAAITb Y MPUCTOCYBaHHS AAA CMIELL Hapi3aHe Copro
AIMOHHE.

Kpok 2

3HIMITb i3 AaliMa LieAPY. 13 /2 AaliMa BI4aBiTb CiK, a iHLWY /2 AaiiMa
po3pixTe Ha 4 AoAbKK. HapiTe Moroay unbynio.
[NepeMilaiiTe MeAeHy KypATUHY 3 AlLIEM, LEAPOIO AaliMa,

¥ MOAOAOT LMBYAI, 1 YaitHoo AOXKOIO NepLio, 1 vaitHo
AOMKKOIO MEACHOTO UMAI, 3 YalHIMMI AOXKKaMI COEBOTO COYCY Ta
2 YalHAMM AOXKKaMM Ce3aMOBOT OAIl.

Buaaaits TBEpAI, rpybi YaCTUHM AUCTKIB WNUHATY. BukAaaiTh
KyPSTVHY Ha AWCTKM LUNMHATY, PIBHOMIPHO PO3MOAIAITH i 3irHiTh
AVICTKI, OB 3aropHy TV KypaTuHy. [okAaaiTe poAn B

Kowwkm 1 Ta 2.

AN NpUroTyBaHHs NMpUMNpasy NepemiluariTe 4 CTOA. AOXKM
COEBOrO COYCY 3 AAMMOBMM COKOM, MOAOAOIO LIMbyAeio,

LLO 3aAMLLMAACS, LLIMKOIO MEAEHOTO YMAI Ta T YaHOIO AOXKOI
Ce3amoBOIl OAIi.

Kpok 3

BcTaHoBITb KowmK 1 30 wnnHaToBMMM poOAaMK 3 MEAEHOIO
KYPATMHOIO Ha AOTOK AAA KpaneAb, 3BEPXY BCTAHOBITb KOLWMK

2 Ta HaKpWiATE OrO KPULLKOIO.

HanawTyiiTe TaimMep Ha 15 xBuAMH. [oTyitTe Ha napi, Noku
rapoBapKa He NMOAACTb 3BYKOBMIA CUIHAA | CTpaBa He byae
roTosa. [lepeBipTe, un KypATHHA rOTOBA, Ta B pasi NoTpebut
0BpobAANTE i MapOIO Lie KiAbKa XBUAMH.

BMK/\aA\Tb POAM Ta AOABKK Aavima Ha 4 TapIAKN. ﬂOAaBal;\Te
npunpasy 360Ky, WOO il MOXHa ByAO HAbPaTK AOXKKOIO | MOANTM
o poAax.

Mopaan

Copro AMMOHHe (gAs NPUCMOCYBAHHA GAS CNeLlii) MOXHA
3AMIHUMM HAPI3AHOIO WKIPKOIO AQHMA Yt AMMOHG.

MeneHy KypsmmHy MOXKHa Kynumu abo npuromysamu Bgoma,
NepemoAOBLLM UK gyxKe gPIBHO Hapi3aBLLM Kypaqy rpyguHKy 6e3
KICMKM 4 MACO KypsYMX AANOK. AK roAosHy cmpasy nogasaime
3 AOKLUMHOIO MA WNMHAMOBIUM CAAAMOM i3 NOMIGoOPamu yeppi.
[NonepegHbo NPUrOMOBAHY AOKLLMHY MOXHA 06pObAAMM Nnapoio
Y KOLMKY 3 Ha KypsmuHI.
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(€2 Kazda porce obsahuje
521 keal
42 g bilkoviny

13 g tuk celkem,
2 g nasycené tuky

53 g sacharidy
12 g vlaknina

Kasxgas nopuus cogepxum
521 kKaa
42 r 6eakoB

13 r xupos,
2 T HaChILLLEHHBIX KMPOB

53 r yraesopoB

12 r KAeTHaTKM

Kazda porcja zawiera
521 keal

42 g biatka

13 g tluszczu ogotem,
2 g thuszczow nasyconych

53 g weglowodanow

12 g pektyn

521 XapuoBa LjiHHICTb
42 r Biakn

13 r XKup,
2 r HacuyeHi xupu

53 r Byraesoaun

12 r XapuoBi BoAOKHa

2 Knedlitky z kurete vareného v pére,

merunék a vlasskych orfechl s
brambory a brokolicf

Hlavnf jidlo pro 4 osoby
CI.) Priprava 15 minut + vareni v pare 30 minut

1 kg brambor

600 g brokolice

500 g kurecich prsou bez kosti

6 susenych merunék vhodnych k okamzité konzumaci
50 g vyloupanych vlasskych ofechl
8 snitek petrzele nebo koriandru
pepF a sul

2 Izice + 1 Izicka Fimského kminu
3 — 4 Izicky horcice

Navic

kuchyrisky robot

Krok 1

* Pripravte parni hrnec: naplrite nddrz na vodu vodou na
maximalni droven.Vratte na misto odkapavac. Aromatizacni
infuzér naplrite asi 2 IZicemi semen fimského kminu.

Krok 2

Oloupejte brambory, nakrdjejte je na stejnomérné kousky

a vlozte do kosiku 2.

Brokolici rozkrdjejte na malé rdzicky a viozte do kosiku 3.
Kurecf prsa umelte na kuchyriském robotu najemno.
Meruriky, vladské orechy a petrzel nebo koriandr nasekejte
nadrobno.

Mleté kure dikladné smichejte s 1 Izickou pepre, 1 Izickou
soli, 1 IZi¢kou Fimského kminu, 2 IZickami hof¢ice, merurikami,
vlasskymi or'echy a /2 petrzele nebo koriandru. Ze smési
vytvorte 20 malych knedli¢ki a vioZte je do kodiku 1.

Krok 3

* Kosik 2 s bramborami vlozte na odkapavac a zakryjte vikem..
« Nastavte casovac¢ na 18 minut. Stisknutim tlacitka Start spust'te
varenf v pére. Jakmile za¢ne parni hrnec pipat, viozte kosik 1

s kurecimi knedli¢ky na odkapévac pod kodik 3. Budte opatrni,
protoze péra je velmi horka! Nastavte ¢asovac na 2 minuty.
Opétovnym stisknutim tlacitka Start znovu spust'te vareni v
pare.Varte, dokud neza¢ne parni hrnec znovu pipat.Vlozte
kosik 2 s brokolici mezi ko3iky 1 a 3. Nastavte ¢asova¢ na
10 minut.Varte, dokud neza¢ne parni hrnec znovu pipat a
jidlo nebude hotové. Zkontrolujte, zda jsou kure a brambory
dostate¢né uvarené a v pripadé potreby varte o nékolik
minut déle.

* Rozdélte brambory, brokolici a kureci knedli¢ky na 4 talite.
2 |Zicky petrzele nebo koriandru odlozte stranou. Zbytkem
petrzele nebo koriandru posypte kufeci knedlicky. Stavu, ktera
se vytvorila v odkapévadi, slijte do misky, vmichejte 1 nebo 2
Izice hoi¢ice a odlozenou petrzel nebo koriandr Omécku
podle libosti dochutte a servirujte samostatné, aby ji bylo
mozné brambory a kureci knedlicky prelévat.

Tipy

« Aromatizaéni infuzér mdzete rovnéz naplnit smésf ffimského
kminu a drcenych semen koriandru (nebo pouze semeny
koriandru).

« Misto merunék a vlasskych or'echl pouzijte do kurecich
knedlitkd namocené rozinky nebo rybiz a liskové ¢ pekanové
orechy. Knedlicky Ize podavat také jako svacinu.

C

KypuHble dprKaaeAbkm C Kyparon,

rPELIKMMM Opexamu, kKapToderem
1 OPOKKOAM

OcHosHoe ba0A0 — 4 nopLmm

MoaroTtoBka — 15 MUHYT
+ Bpems MpUroToBAeHMs Ha napy — 30 MuHyT

1 Kr kapTodeasn

600 r 6poKKoAM

500 r KypuHbIX rpyAoK 6e3 KocTei
6 WTy4eK Kyparn

50 r oUMLLEHHBIX FPELLKUX OPeXoB
8 BeTOUEK METPYLIKU AU KUH3bI
COAb U NepeLy

2 CTOAOBbIE AOXKKM + 1 YaltHas AOXKKa CEMSIH MHAMMCKOTO
TMUHA

3-4 YaitHble AOXKKM ropumLLbl

AonoAHUTeAbHO
KyXOHHbIV KOMOAVTH

Sran 1

* [loaroToBbTe MapoBapKy: HANMOAHMTE Pe3epByap AAA BOAbI AO
OTMETKYM MaKCHMAABHOTO YPOBHS. YCTaHOBKTE Ha MECTO
MOAAOH AASI KareAb. B KOHTEMHep AAs CrieLmin NoAOKUTe
MPUMEPHO 2 CTOAOBBIE AOXKKM TMUHA.

Sran2

. OHMCTI/ITE KapTO¢eAb, HapexXbTe Ha OANHAKOBBIE KyCOUKN U
noAoxwTe B vay Ne 2,

BPOKKO/\M HapexbTe Ha HeboAbLLMe COLBETUA U MOAOKNTE
B vawy Ne 3.

MeAko nopexsTe Kypary, Opexi, NETPYLLKY VAW KiH3Y.
CwmewainTe kypuHoe MAco, 1 valiHyio AoxKy nepua, 1 vaitHyio
AOXKY COAM, T YalHYIO AOXKY CEMAH TMUHA, 2 YaliHble

AOXKUM rop4unLbl, Kypary, opexm 1 Y2 BCen NETPYLUKM NAN KNH3bI.

Coopmupyrite 20 HEBOAbLUIMX GPUKIAEAEK 1 MOAOKUTE KX
B vauwy Ne 1.

STan 3

* Yawy Ne 2 ¢ kapToderem NoCTaBbTE Ha MOAAOH AAS KareAb,
HaKPOWTE KPbILLKOM.

C nomoLLplo TarMepa BblbeprTe BPEMS MPUrOTOBAEHMS

18 MUHYT. AAA HauaAa NPUrOTOBAEHUA Ha Napy HaXXMKUTE
KHOMKY Mycka. Koraa pasaacTcs 38yKOBOW CUrHaA, NoCTaBbTe
vawy Ne 1 ¢ pprkaseAbkaMi Ha MOAAOH AAS KameAb MOA,
vawen 3. OcTeperanTecs Bbixoaa ropsadero napal C nomoLupio
TaiMepa Bbl6epUTE BPEMA NPUrOTOBACHUA 2 MUHYTbI. AR
BO30OHOBAEHMS MPUrOTOBAEHMS HAXKMITE KHOTKY Mycka. [1o
OKOHYaHM MPUrOTOBACHIA Pa3AACTCA 3BYKOBOM CUrHaA. Hatuy
Ne 2 noctassTe mexay vawami Ne 1 1 3. C nomotbio
TaliMepa BblbeprTe Bpema npuroToBAeHna 10 MuHyT. o
OKOHYaHWI BPEMEHM NMPUrOTOBAEHUSA Pa3AACTCA 3BYKOBOM
curHan. [poBepbTe roTOBHOCTL KypuLIbl 1 KapTOdeAs, Mput
HEO6XOAMMOCTM FOTOBbLTE €LLUE HECKOABKO MUHYT.
PaznouTe kapTodes, GPOKKOAM 1 KypUHble GPUKaASAbKI Ha
4 Taperkn. OTAOKUTE /2 CTOAOBOW AOXKKIM NETPYLIKU WAW
K1H3bI, TToCkINbTE KypuHble PUKAAEABKI OCTaBLUENCH
NETPYLUKON MAM KiH30M. COK, CKOMMBLUMICA Ha MOAAOHE AASA
KaneAb, NepeAeiiTe B vally, Ao6asbTe T 1AM 2 YaiiHble AOXKKM
FOPYHILII, OTAOXKEHHYIO METPYLIKY WAW KiH3y. [prnpasbTe
COABIO 11 MEpLIEM MO BKYCy, MOAABaiTE B KayecTBe Coyca
KyPUHBIM GPUKAAEABKAM U KapTOGEAO..

CoseTbl

* B KOHTEMHEP AAA CELIMIn MOXHO Taloke NOAOKNTL CMeCh
CeMAH TMMHA N M3MEABYEHHbBIX CEMAH KOpUaHAPa
(MOXHO 1CrOAB30BATbL TOABKO CEMEHa KOPHAHAPA).

Kypary MOXHO 3aMEHUTb BbIMOUYEHHbIM M3IOMOM WA
CMOPOAMHO, @ rPeLKie opexi — GYHAYKOM WAV opexamm
nexaH. DprKaAAbKI MOXHO TaKe MoAaBaTh B KauecTse
3aKyCKM,

B KyXOHHOM KombarHe TWATEAbHO U3MEALYNTE KyPUHOE MACO.

Kuleczki z kurczaka gotowanego

na parze, moreli i orzechdw wioskich
z ziemniakami | brokutami

Danie gtéwne — 4 porcje

Czas przygotowania: 15 minut
+ gotowanie na parze: 30 minut

1 kg ziemniakow

600 g brokutow

500 g piersi kurczaka bez kosci

6 suszonych moreli

50 g tuskanych orzechéw wtoskich
8 gatazek pietruszki lub kolendry
pieprz i sol

2 tyzki + 1 tyzeczka nasion kminu
3-4 tyzeczki musztardy

Dodatkowo
robot kuchenny

Krok 1

* Przygotuj parowar: napefnij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W46z tacke ociekowa. Napetnij pojemnik na przyprawy
ok. 2 fyzkami nasion kminu.

Krok 2

» Obierz ziemniaki, pokrdj na réwnej wielkosci kawatki i umies¢
je w koszu 2.

* Pokrdj brokuty na mate rézyczki i umies¢ je w koszu 3.

» Drobno zmiel piersi z kurczaka w robocie kuchennym.

* Posiekaj drobno morele, orzechy wioskie i pietruszke
lub kolendre.

» Dokfadnie wymieszaj mielonego kurczaka z 1 tyzeczka pieprzu,
1 tyzeczka soli, 1 tyzeczka nasion kminu, 2 tyzeczkami musztardy,
morelami, orzechami whoskimi i /2 pietruszki lub kolendry.
Uformuj z mieszanki 20 niewielkich kulek i umies¢ je w koszu 1.

Krok 3

Umieé¢ kosz 2 z ziemniakami na tacce ociekowej i zamknij
pokrywke.

Ustaw minutnik na 18 minut. Rozpocznij gotowanie na parze,
naciskajac przycisk uruchomienia. Gdy parowar wyemituje
sygnat dzwiekowy, umies¢ kosz 1 z kuleczkami z kurczaka na
tacce ociekowej, pod koszem 3. Uwazaj na bardzo goraca pare!
Ustaw minutnik na 2 minuty i ponownie rozpocznij gotowanie
na parze, naciskajac przycisk uruchomienia. Gotuj na parze do
momentu, gdy urzadzenie ponownie wyemituje sygnat
dzwigkowy. Umieé¢ kosz 2 z brokutami pomiedzy koszami 1 i

3. Ustaw minutnik na 10 minut i gotuj na parze do momentu, gdy
urzadzenie ponownie wyemituje sygnat dzwiekowy, a sktadniki
beda gotowe. Sprawdz, czy kurczak i ziemniaki sa dobrze
ugotowane; w razie potrzeby gotuj na parze jeszcze przez

kilka minut.

Roziéz ziemniaki, brokuty i kuleczki z kurczaka na 4 talerzach.
Odtdz na bok /2 tyzki pietruszki lub kolendry. Posyp kuleczki z
kurczaka resztg pietruszki lub kolendry.Wlej do miski ptyn, ktéry
zgromadzit sie na tacce ociekowej, dodaj 1 lub 2 tyzeczki
musztardy oraz odtozong pietruszke lub kolendre. Dopraw

sos i podawaj go osobno. Sosem polewa sie ziemniaki i kuleczki
z kurczaka.

Wskazowki

Pojemnik na przyprawy mozna takze napefni¢ mieszanka nasion
kminu i rozgniecionych nasion kolendry (lub samymi nasionami
kolendry).

Do przygotowania kuleczek z kurczaka zamiast moreli
orzechéw wioskich mozna uzy¢ namoczonych rodzynek i
orzechdw laskowych lub orzechdw pekan. Kuleczki mozna takze
podawac jako przekaske.

Jemna driibeZ * HexHas nmuua =
Delikatny dréb * HixxHe m'aco nmuui

@K Kypsui KyAbKu 3 Kyparoio Ta

rPELbKMMM ropixamn Ha napi
3 KapTomAelo | OPOKKOAI

[onoBHa cTpasa Ha 4 nopuiii

Yac npuroTysanHs: 15 XBUAMH
+ Yac 06pobku napoto: 30 XBUAMH

1 Kr KapTonAi

600 r GpOKKOAI

500 r Kyps4ol rpyAMHKM 6e3 KicTok

6 LIMaTKiB rOTOBOI AO CMOXMBAHHSA Kyparu
50 r YMLLEHMX rPeLbKUX ropixis

8 nariHuis NeTPyLWKM Yu KOpiaHAPY

nepeup i CiAb

2 CTOA. AOXKKM + 1 YaiiHa AOXKKa HaCiHHS 3ipu
3-4 yaitHi AOXKKM ripunLi

Aoaatkoso
KyXOHHUIA KOMOQIH

Kpok 1

* [MiArOTOBKa MapOBapKiL: HAMOBHITb PE3epPBYap AASl BOAM BOAOIO
AO MaKCUMaABHOT MO3HAYKM. BCTaHOBin AOTOK AAA KpareAb
Ha micuie. [TOKAaAITb y NPUCTOCYBaHHA AAS CNeLii MPUBA. 2 CTOA
ANOXKI HACIHHA 3ipu.

Kpok 2

[MoumMCTiTh KapTOMAID, MOPIXKTE il Ha OAHAKOBI LUMATKM Ta
NOKA3AITE Y KOLIMK 2.

PospiskTe 6POKKOAI Ha MaAi CyUBITTA | NOKAAAITb iX y KOWMK 3.
ApiBHO MepemeniTb Kypsdi PYAUHKI B KyXOHHOMY KOMOariHI.
ApIBHO HapiKTe Kypary, rpeLibKi ropixv Ta NeTpyLKy

Uu KOpiaHAP.

Aobpe nepemilainTe MeaeHy KypsTuHy 3 1 YalHOIO AOXKOIO
nepLio, 1 HalHOIO AOXKKOIO COAI, 1 HalHOIO AOXKOIO HACIHHA
3ipy, 2 YaHAMKM AOXKaMM FPYKLL, KyParoio, rpeLbKIMMI ropixamut
Ta /2 NETPYLIKM Yn KopiaHAPY. 3pobiTh i3 cymiwwi 20 Maanx
KYABOK | MOKAQAITb X y KoMK 1.

Kpok 3

BcTaHoBITb KoLK 2 i3 KAPTOMAEIO Ha AOTOK AAS KpareAb |
HaKpUITE MOro KPULLKOIO.

HanawTyiTe Taimep Ha 18 x8uAnH. [MouHiTs 06pobky napoio,
HaTUCHYBLUM KHOMKy noyaTky. Koan naposapka noaacTs
3BYKOBMIN CUTHAA, BCTAHOBITb KOWMK 1 3 KyPSAUMMM KyAbKaMmm Ha
ANOTOK AAA KpameAb Mia Kowmk 3. ByabTe obepeHi, OcKinbk
napa aAy)e rapaval HarawTyiiTe TaiMep Ha 2 XBUAWHM.
[MpoAOBXKITE 06POBOKY MapoIo, HATUCHYBLIM KHOMKY MOYaTKy.
l'oTy¥iTe Ha napi, oKW NapoBapKa He NOAACTb 3BYKOBHI
CUrHaA 3HOBY. BCTaHOBITb KOLLMK 2 i3 BPOKKOAI MiXK KOLUMKaMM
1 Ta 3. HanawrTyitTe Taimep Ha 10 xBuAvH. [OTyiTe Ha napi,
NOKY NapoBapka He NOAACTb 3BYKOBMIA CHMHAA 3HOBY Ta CTpaBa
He byae roTosa. [lepesipTe, UM KypsTUHa | KAPTOMAS FOTOBI,
Ta B pasi noTpeby 0bpobAANTE iX MapoIo Lie KiAbKa XBUAVH.
BuKAaAITE KapTOMAI, BPOKKOAI Ta KypsUi KyAbki Ha 4 TapiAKM.
BiAKAAITE /2 CTOA. AOXKIM NETPYLWKK Ui KopiaHapy. MocunTe
Kypsiuii KyAbKi METPYLIKOIO Uk KOPIAHAPOM, LLIO 3aAMLLMBCS.
BuaniiTe cik, Akt 316paBca y AOTKY AAA KpaneAb, Y Yallly

i NnepemiwanTe 1Moro 3 1-2 YalH1MK AOXKKaMM FipumLi Ta
BIAKAGAEHOIO METPYLLIKOIO abo KopiaHApoM. [punpasTe coyc

i NoaaBaiiTe OKpemo, o6 Moro MoXHa ByAo HabpaTU AOXKKOIO i
NOAUTY MO KapTOMAI Ta KyPAUMX KyAbKaX.

Mopaaun

* Y npucmocyBaHHs gAs Cnewiii MOXKHA MAKo NOKAGCM
nepemiluaHe HAciHHA 3ipy Ma nogpibHeHe HACiHHA KOpiaHgpy

(4 AMLLe HACIHHA KOPIaHgDY).

AN npUromyBaHHs Kypaumx KyAbOK 3aMicmb Kyparu i rpeLibKix
ropixis MOXHa B3AMM 3aMOYEHI POG3MHKIM Y1 CMOPOGHHY Ma AICOBI
ropixu 4 ropixu neka. KyAbKi MOXKHA Maxox nogasamu

AK 3AKYCKY.
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Pikantni kureci Spizy
s teplym ovocem varenym v pdre a

" cibulovym saldtem
-
Svacina nebo predkrm pro 4 — 6 osob
e — (9 Cas na pfipravu 15 minut + vafeni v pafe 20 minut

400 g kureciho masa bez kosti

1 mald cervena chilli papricka

2 strouzky cesneku

2 Izicky palivého koreni kari

2 Izice olivového oleje

1 mango

4 platky ananasu (Cerstvého nebo z konzervy)
4 ervené cibule

1 limetka

"> svazku Cerstvého koriandru

Navic
Cerstvy zdzvor pokrdjeny na pldtky; $pejle

Krok 1

* Pripravte parni hrnec: naplrite nddrz na vodu vodou na
maximalni Groven.Vratte na misto odkapdvac. Aromatizacnf
infuzér naplrite asi 3 zicemi pldtkd cerstvého zdzvoru.

Krok 2

+ Kufe nakrdjejte na malé kousky. Cervenou chilli papricku
nasekejte. Cesnek oloupejte a nasekejte. Na talffi promichejte
kurecf kousky, esnek, korenf kari a olej. Vytvorte z nich $pizy
a polozte na tali. Pohybuijte $pizy, aby se pokryly korenim.
Oloupejte mango a nakrdjejte je na malé kosticky. Ananas
nakrdjejte na kosticky stejné velikosti. Cibule oloupejte a
rozkrojte na mésicky. Nastrouhejte kdru z limetky a
vymackejte ji. Nasekejte koriandr. Mango smichejte s
ananasem, cibul, limetkovou kirou, limetkovou $tdvou

a koriandrem.

Kureci $pizy viozte do kodiku 2 parniho hrnce.

Smés ovoce a cibule vloZte do polévkové misy parniho hrnce
nebo do velké, nepiilis vysoké sklenéné misky.

Krok 3

» Kogik 3 vloZte na odkapavad. Polévkovou misu se smési ovoce
a cibule viozte do kosiku 3. Zakryjte vikem.

» Nastavte ¢asovac na 8 minut. Stisknutim tlacftka Start spust'te
vareni v pére. Jakmile za¢ne parni hrnec pipat, viozte kostk 2 s
kurecimi $pizy na odkapavac pod kosik 3. Budte opatmi,
protoze péra je velmi horka!

* Rozdélte 3pizy na 4 — 6 malych talftkd a Izici je prelijfte

oméckou.
= Tipy
Kaxxgas nopums cogepsxnm Kazda porcja zawiera @K KosxxHa nopuisi Mucmmums « Cerstvy zdzvor Ize nahradit nasekanou kdrou z citrénu
278 keal 278 kKaA 278 keal 278 XapuoBa LiHHICTb nebo limetly

* Kure je mozné nahradit kritim nebo jehnécim masem.
25 r BiAku

10 r XKup,
2 r HacuyeHi xupu

25 g bilkoviny 25 r GeAxoB 25 g biatka

10 g tuk celkem, 10 r »xupos, 10 g thuszczu ogotem,

2 g nasycené tuky 2 I HaCbILLEHHBIX XXUPOB 2 g thuszczow nasyconych

20 g sacharidy 20 r yraesoaoB 20 g weglowodanow 20 r Byraesoaun

4 g pektyn

4 g vlaknina 4 1 KAETHATKM 4 r XapuoBi BOAOKHa

TSN T
stealilll]

‘ HD9170_EErecipebook_v5.indd 24-25

C

OcTpble KypuHble WaLIABIYKM

C TEMNAbIM QDDYKTOBOf/\)/KOBb\M CcOycoM
CanbCa

3akycka — 4-6 nopumit

Moarotoska — 15 MuHyT
+ npuroToBAeHue Ha napy — 20 MUHYT

400 r kypuHoro puae

1 HeBOAbLLOM MepeL, YUAK

2 3y64mKa YecHOKa

2 yaiiHble AOXKM MopoLUKa Kappu

2 CTOAOBbIE AOXKM OAUBKOBOTO MacAa

1 maHro

4 KycouKa aHaHaca (CBEXero MAM KOHCEpPBUPOBaHHOIO)
4 KpacHble AyKOBMLLbI

1 Aaitm

/2 Ny4Ka CBeXe KUH3bI

AonoAHUTeAbHO
Caexxuil MBMPb, LWNAKKI

Sran 1

MoAroTOBLTE NapoBapKy: HAMOAHWUTE Pe3epByap AAAl BOABI AO
OTMETKI MaKCUMAABHOTO YPOBHS., YCTaHOBUTE Ha MECTO
NOAAOH AAA KareAb. B KOHTEHEp AAAE CeLnil MOAOXKNTE
MPUMEPHO 3 CTOAOBBIE AOXKI CBEXKETO MMOMPS.

Sran 2

* KypuLy HapexbTe Ha MaAeHbKiie Kycouku. [opybuTe

nepett Yan. OuncTiTe 1 nopexbTe YecHok. Ha Tapeaxe
CMeLIaitTe KypuLLYy, YMAW, YECHOK, MOPOLLIOK Kappu 1 MacAo.
HacaanTe KyCOUKM KypuLbl Ha WNaXKKM 1 MOAOKUTE Ha
TapeAky. [loBopaumsaiiTe WNaxKi, 0bMaKmBas 1x B MacAO
CO cneuvsMm,

QuncTuTe MaHro m HapeXbTe Ha OYEHb MAAEHbKME KyCOYKN.
AHaHaC HapeXbTe Ha TakMne e KyCOYKN. OHVICTMTG AYK

M HapexbTe AOMTUKAMN. O“MCTVIT& AaM U BBDKMUTE COK.
MopesbTe KiH3y. CMellaiTe MaHro, aHaHac, AyK, IEAPY 1 COK
AaMa, KNH3Y.

KypuHble WaluAblbKM NoAoxuTe B Yaty Ne 2.

Oran 3

* Yawy Ne 3 nocTaBbTe Ha MOAAOH AAA KameAb. Hally AAA cyna ¢
bPYKTOBO-AYKOBOI CMeChIO NocTaBbTe B Yatly Ne 3 1
HaKPOWTE KPbILLKOM.

BribepriTe Bpema npuroToBAeHUsA 8 MUHYT. AAA Hadana
MPUrOTOBAGHMA Ha Mapy HAXKMUTE KHOMKY nycka. Koraa
PasAacTCA 38yKOBOM CUrHaa, nocTasbTe vauy Ne 2 ¢
KYPUHBIMI LALABIYKaMI Ha MOAAOH AAA KareAb MOA Yallieit
3. OcTeperaiiTecs Bbixoaa ropsuero napal Boibepute Bpems
npuroToBAeHs 12 MuHyT. Bo306HOBKTE MprroToBAEHME,
Ha)XaB KHOMKy MycKa. [1o OKOHYaHMK NpUroTOBAEHUS
pa3sAacTcs 38YKOBOWM curHaA. [poBepbTe roTOBHOCTb KypyLibl,
npu HeOﬁXOAVIMOCTI/I FOTOBbLTE €llEe HECKOABKO MUHYT.
Xopolwo nepemellainTe $ppyKTOBO-AYKOBBIV COYC CaAbCa
AAVHHOM Aoxkoi. OcTeperaliTech BbiXOAa ropayero napal

PasaoxuTe wnaxkm Ha 4-6 HeGOAbLLIMX TaPEAOK 1 MoAelTe
COYCOM CaAbCa.

Cogertel
« CBeXxmit MMOMPb MOXKHO 3aMEHMMb NOPE3AHHOM LIEgPOK
AMMOHA AW AQHIMA.

* Bmecmo KYDML“JI MOXXHO MCNOAB30BAMb MACO MngVv)KM
WA ATHEHKA.

Pikantne szasztyki z kurczaka
z sosem salsa z gotowanych na parze
owocdw | cebuli

Przekaska lub przystawka dla 4-6 oséb

(9 Czas przygotowania: 15 minut
+ gotowanie na parze: 20 minut

400 g migsa z kurczaka

1 mata czerwona papryczka chili

2 zabki czosnku

2 tyzeczki pikantnej przyprawy curry w proszku
2 tyiki oliwy z oliwek

1 mango

4 plastry ananasa ($wiezego lub z puszki)

4 czerwone cebule

1 limonka

/> peczka $wiezej kolendry

Dodatkowo
Swiezy imbir pokrojony w plasterki; szpikulce

Krok 1

* Przygotuj parowar: napenij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa. Napemij pojemnik na
przyprawy ok. 3 tyzkami plasterkdw $wiezego imbiru.

Krok 2

Pokrdj kurczaka na mate kawatki. Posiekaj czerwong papryczke
chili. Obierz i posiekaj czosnek. Umies¢ na talerzu kawatki
kurczaka i wymieszaj je z chilli, czosnkiem, curry w proszku

i olejem. Nadziej je na szpikulce i potéz na talerzu. Poruszaj
szasztykami po talerzu, aby pokry¢ je przyprawami.

Obierz mango i pokrdj je w bardzo mafg kostke. Pokrdj
ananasa w kostke tej samej wielkosci. Obierz cebule i pokrdj
ja w ¢wiartki. Zetrzyj skdrke z limonki i wycidnij sok. Posiekaj
kolendre. Wymieszaj mango z ananasem, cebula, skdrka i
sokiem z limonki oraz kolendra.

*  Umies¢ szaszlyki z kurczaka w koszu 2 do gotowania

na parze.

Umies¢ mieszanke owocdw i cebuli w pojemniku na zupe
parowaru lub w duzej, ale niezbyt wysokiej szklanej misce.

Krok 3

Umies¢ kosz 3 na tacce ociekowej. Umies¢ pojemnik na zupe
z mieszanka owocdw i cebuli w koszu 3. Zamknij pokrywke.
Ustaw minutnik na 8 minut. Rozpocznij gotowanie na parze,
naciskajac przycisk uruchomienia. Gdy parowar wyemituje
sygnat dzwiekowy, umies¢ kosz 2 z szasztykami z kurczaka na
tacce ociekowej, pod koszem 3. Uwazaj na bardzo goraca pare!
Ustaw minutnik na 12 minut. Ponownie rozpocznij gotowanie
na parze, naciskajac przycisk uruchomienia. Gotuj na parze do
momentu, gdy urzadzenie ponownie wyemituje sygnat
dzwiekowy, a skfadniki beda gotowe. Sprawdz, czy kurczak jest
dobrze ugotowany; w razie potrzeby gotuj na parze jeszcze
przez kilka minut. Dwukrotnie zamieszaj sos salsa z owocow i
cebuli diuga tyzka. Uwazaj na bardzo goraca pare!

Roztéz szasztyki z kurczaka na 4-6 matych talerzach i polej

je sosem salsa.

Wskazowki

. gwieiy imbir mozna zastapi¢ posiekang skdrka z limonki

lub cytryny.
* Kurczaka mozna zastapi¢ miesem z indyka lub miesem
jagniecym.

Jemna driibeZ * HexHas nmuua =
Delikatny dréb * HixxHe m'aco nmuui

@K locTpa KypsATHHa Ha LWamiypax
I3 TENAMM FOCTPUM COYCOM I3 GPYKTIB |
LUMOYAI Ha napi

3akycKa Ha 4-6 nopuiit

Yac npuroTysanHs: 15 xBUAMH
+ Yac 06pobku napoto: 20 XBUAMH

400 r kypsHoro m'sica 6es KicTok

1 MaAWit YepBOHMIA NepeLb YMAI

2 3y6ui YacHUKy

2 YaiHi AOXKKM rocTpoi Mpurpasu Kapi

2 CTOA. AOXKKU OAMBKOBOI OAIl

1 maHro

4 ckMbKM aHaHaca (CBIPKOTO YM KOHCEPBOBAHOTO)

4 4epBOHi LMGYAI

1 Aanm

/2 MyuKa cBiXOro KopiaHApY

AoaaTtkoso
Hapi3aHmi CKnbKamu CBimst iMomp; wamnypm

Kpok 1

Kpok 2

[iaroToBKa NMapoBapKu: HaMOBHITL pe3epByap AASt BOAM BOAOIO
AO MaKCUMAABHOI MO3HaYKW. BCTaHOBITb AOTOK AASL KpaneAb

Ha micLie. [TOKAAAITL y MPUCTOCYBaHHA AAS CeLlil MPUBA. 3 CTOA.
NOXKM CKMBOK CBIXKOTO iMOVPY.

[MopixTe KypsTUHY Ha APIBHI WmaTKu. [opikTe yepBOHMIt
nepeLb YL [MoumncTiTh | HapixTe yacHuk. Mepemiwaiite Ha
TapiALL LUMATKIL KyPATUHI 3 UMA], HACHVKOM, MPMMPaBoIo Kapi
Ta oAi€lo. HacTpoMiTk X Ha Wamnypu Ta NOCTaBTe Ha TapiAKy.
[MoKpYTiTh Wammypu, WO6 NPUMPaBUTI KyPSTUHY.

[MounCTiTh MaHro Ta NOPIKTE MOro Ha AyKe MaAl KyOuKu.
[MNopixTe Ha Taki cami Ky6uKu aHaHac. [ouncTiTe UMBYAIO i
nopiKTe ii Ha AOABKM. 3HIMITb i3 AaiiMa LeAPY Ta BMYaBITb i3
HbOro Ccik. [opixTe KopiaHap. [epemilualiTe MaHro 3 aHaHacoMm,
uMbyAeIo, LIEAPOIO AaliMa, AaMOBYIM COKOM i KOPiaHAPOM.
MOKAGAITE KypATUHY Ha LUaMypax y KOLLKK AAs OBpObKM
napoio 2.

MokAaAiTb cymils GPyKTIB i LMOYAI B YalLy AAS Cyrny NMapoBapku
UKy BEAVIKY, aA€ HE HAATO BICOKY CKAAHY Yallly.

Kpok 3

BcTaHoBITb KoMK 3 Ha AOTOK AASt KpaneAb. [locTasTe vally Ans
Cyny i3 Cymilwio pyKTie i LMBYAI B KOLMK 3.

HaxpuiiTe Kpuikoio.

HanawTyiTe Taiimep Ha 8 xBUAMH. [ouHiTs 06pobKy Napoio,
HaTUCHYBLUM KHOMKY Mo4aTKy. Koan napoBapka rnoaacTb
3BYKOBMIN CUTHAA, BCTAHOBITH KOWMK 2 3 KyPATUHOIO Ha
Lamrypax Ha AOTOK AA KpareAb Mia Kowmk 3. byabTe
obepexHi, OCKiAbKM Napa Ayxke rapsuyal HanawTyrite Taiimep
Ha 12 xBuAnH. [poAoBXKITE 0BPOBKY Mapoto, HaTHUCHYBLLM
KHOMKy noyaTky. [OTyiTe Ha napi, oKy NapoBapka He NOAACTb
3BYKOBWIN CMrHAA 3HOBY Ta ka He Gyae roTosa. [lepesipTe, un
KypAITVHa rOTOBa, Ta B pasi NOTpebu 0bpobasiiTe ii Napoio wwe
KiAbKa XBUAVH. ABiHl MepeMiLLaitTe rocTpui coyc i3 GpyKTiB i
LMBYAI AOBrOIO AOXKKOIO; ByAbTe 06epeXHi, OCKIAbKYM Napa
Ayxe rapsadall

BukAaaiTh Wamnypu Ha 4-6 MaAnx TapiAOK i AOXKOIO MOAMIATE
KYPATWHY FOCTPUM COYCOM.

Mopaaun

CBirmit IMBMP MOXKHA 3amiHMMK NogpibHeHoIo Liegpoio AakimMa
UK AUMOH.
Kypsde M'Aco MOXKHA 3aMiHAMM IHGM4¥M Un BAPAHAUMM M'ACOM.
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(€2 Kazda porce obsahuje
575 keal
43 g bilkoviny

19 g tuk celkem,
6 g nasycené tuky

53 g sacharidy
10 g vlaknina
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Kasxgas nopuus cogepxum

575 kKaa
43 r 6eakoB

19 r xupos,
6 I HaChILLLEHHBIX KMPOB

53 r yraesopoB

10 r KAeTHaTKM

Kazda porcja zawiera
575 keal
43 g biatka

19 g tluszczu ogotem,
6 g tluszczow nasyconych

53 g weglowodanow

10 g pektyn

€D Kuredi zavitek s raj¢aty susenymi

@K KosxxHa nopuisi Mucmmums

575 XapuoBa UiHHiCTb
43 r Biakn

19 r XKup,
6 r HacuueHi xupu

53 r Byraesoaun

10 r XapuoBi BoAOKHa

na slunci a mozzarellou
se stfedomorskymi brambory,

fenyklem a olivami
Hlavnf jidlo pro 4 osoby

@ Priprava 20 minut + vareni v pare 30 minut

5 snitek + 8 listka bazalky

1 kg malych novych brambor

pepF a sul

500 g fenyklové bulvy

2 strouzky cesneku

3 Izice vypeckovanych cernych oliv

1 kulicka mozzarelly (asi 125 g)

4 mala samostatna kureci prsa bez kosti
12 rajcat susenych na slunci (v oleji) + 1 — 2 Izice oleje z téchto
rajcat

Navic

4 3pejle

Krok 1

« Pripravte parnf hrnec: naplrite nddrZ na vodu vodou na
maximalni droven.Vratte na misto odkapdvac. Aromatizacni
infuzér naplrite 3 snitkami bazalky.

Krok 2

Ze zbyvajicich 2 snitek bazalky oberte listky.

Brambory nakrdjejte na mésicky.Viozte je do kosiku 3.
Posypte trochou pepre a soli.

Odkrojte zelené vyhonky fenyklu z jeho vrcholku, nasekejte je a
odloZzte stranou. Fenykl nakrédjejte na tenké plétky.Viozte do
kosiku 2. Posypte trochou soli.

Cesnek oloupejte a nasekejte. Olivy rozpulte.Viozte cesnek a
olivy do kosiku 2 spolu s fenyklem a smichejte dohromady.
Mozzarellu nakrdjejte na 8 pldtkd. 8 raj¢at susenych na slunci
prekrojte na poloviny. Zbyvajici 4 rozkrdjejte na kousky a
pridejte je do fenyklové smési v kosiku 2.

Kufeci prsa naplocho rozkrojte (nedokrajujte az do koncel),
rozlozte je jako motyla. Okorerite peprem a soli. Do skladu
naplocho rozkrojenych kurecich prsou viozte 2 listky bazalky.
Nahoru polozte mozzarellu a rajcata susend na slunci. Pevné
zarolujte a spichnéte 3pejli.Vlozte kureci rolky do kosiku 1.

Krok 3

« Kosik 3 s bramborami vloZte na odkapavac a zakryjte vikem.

« Nastavte ¢asova¢ na 15 minut. Stisknutim tlactka Start spust'te
varen( v pare. Jakmile za¢ne parni hrnec pipat, viozte kosik 1 s
kuretem na odkapavac pod kosik 3. Budte opatrni, protoze
para je velmi horka! Nastavte ¢asovac na 3 minuty. Opétovnym
stisknutim tlacftka Start znovu spust'te vareni v pare.Varte,
dokud neza¢ne parni hrnec znovu pipat.Vlozte kosik 2 se
zeleninou mezi kodiky 1 a 3. Nastavte ¢asovac na 12 minut.
Varte, dokud nezacne parni hrnec znovu pipat a jidlo nebude
hotové. Zkontrolujte, zda jsou kure a brambory dostate¢né
uvarené a v piipadé potreby varte o nékolik minut déle.

« Brambory promichejte s fenyklem a olivovou smési. Pridejte
zbylé listky bazalky a vyhonky fenyklu. Dochut'te peprem.

« Vyjméte z kurecich rolek 3pejle. Kureci rolky rozpulte.

* Rozdélte bramborovou smés na 4 nahf4té talife, nahoru
polozte kureci rolky a pokapejte olejem z rajcat.

Tipy

* Bazalku Ize v aromatiza¢nim infuzéru nahradit susenym
tymidnem.

 Rajcata susend na slunci Ize nahradit platky naklddané zeleniny,
napiiklad z okurek, mrkve nebo cervené repy.

KYpWHBIN pyAeT C BAAEHbBIMU Rolada z kurczaka z suszonymi

TOMaTamu, MOLIaPEAAOH,
MOAOAbIM KapTopereM, peHxerem

N MaCAMHaAMM
OcHosHoe ba0A0 — 4 nopLmm

Moarotoeka — 20 MUHYT
+ npuroToBAeHue Ha napy — 30 MuHyT

5 BeToueK + 8 AMCTbeB 6GasnAMKa

1 Kr MEAKOro MOAOAOTO KapTodeAs

COAb 1 nepeL,

KAy6eHb dperxeas (500 r)

2 3y64mMKa YecHOKa

3 CTOAOBBIE AOXKM MAaCAMH 63 KocToueK

1 roaoBka cbipa MoLiapeAAa (npumepro 125 r)

4 HeboAbLUMe KypuHble rpyAKM 6e3 KocTen

12 BsiAeHbIX TOMATOB (B MacAe) + 1-2 CTOAOBbIE AOXKKM MacAa

AonoAHuTeAbHO
4 gepessHHbIe WNWKKM

Sran 1

* [NoArOTOBLTE MapOBAPKY: HAMOAHUTE Pe3epByap AAS BOABI AO
OTMETKN MaKCMMAAbHOIO yPOBHS. vCTaHOBMTe Ha MecTo
NOAAOH AAS! KareAb. B KOHTEMHED AAA CMeLmin NOAOKUTE
3 BETOUKM BasmAMKa.

Sran 2

CopByTe ANCTbA C OCTABLUMXCA 2 BETOMEK HasnAvKa.
KapTodeAb HapexbTe AOMTUKaMM 1 MoAoXmTe B vawy Ne 3.
[pvinpasbTe CoAbO 1 NepLieM.

CpexbTe BepxylKy GpeHXeAs, NOPexsTe U OTAOKMUTE B
cTopoHy. KaybeHb peHxens HapexbTe TOHKMMU AOMTUKaMM 1
noAoxuTe 8 vauly Ne 2, caerka nocoauTe.

OHMCTI/ITE 4 HOPYGMTC YecHoK. MacAmHbI paspexbTe NonoAam.
YecHOK 1 MacAvHbl noAoxuTe B vauwy Ne 2, cmelwaiiTe ¢
derxerem.

Mouapemy HapexbTe Ha 8 AOMTUKOB. 8 BAAEHBIX TOMAaTOB
paspexbTe nonoram. OcTaslumecs 4 TomaTa HapexbTe
Kycoukamm 1 aobasbTe 8 valy Ne 2

HaapexbTe (He A0 KoHLal) KypyHble FPyAKM 1 packpowTe mx
HaroaAobue Khur. Hatpute consio u nepuem. B ueHTp
NOAOXKUTE 2 AVICTOMKa 6331/IAI/IK3, Cblp MOLIapeAAa 1 BAAEHbIE
TomaThl. CkpyTITE Tyrme PYAETBI, 3aKpenuTe Wnakammn
noaoxwTe B vawy Ne 1,

Sran 3

Yawy Ne 3 ¢ KapTodperem MocTasbTe Ha MOAAOH AAS KareAb,
HaKPOWTE KPbILIKOW.

BribepriTe Bpema npuroToBAeHWsA 15 MUHYT.

AAA Havana NPUroTOBAEHMA Ha Mapy HAXXMMUTE KHOMKY rycka
Koraa pasaactcs 38yKoBOWM curHaa, nocTasbTe Yawy Ne 1 ¢
KypU1LIEN Ha MOAAOH AAA KareAb MOA vatlly Ne 3.
OcTeperaiiTech Bbixoaa ropsero napa! Buibeprte Bpems
NPUrOTOBAEHMS 3 MUHYTbI. BO306HOBMTE NprroToBACHME,
HaXKaB KHOMKy mycKa. 1o OKOHYaHMM NPUroTOBAEHNS!
pasAacTca 3B)/KOBO;1 CUrHaA. ‘-{aLuy Ne 2 C OBOUIaMM MocCTasbTe
Mexay vawamm Ne 1 1 3, BeibepuTe Bpems NpuroToBAeHMs
12 MuHyT. [0 OKOHUaHMM NPUOTOBAEHMA Pa3AACTCS 3BYKOBOW
curHan. [1poBepbTe roTOBHOCTb Pbibbl 1 KapTOdeAs, Mpu
HEOGXOAMMOCTVI FOTOBbLTE €LIE HECKOABKO MUHYT.

KapTodeb cMellaiiTe ¢ peHxereM 1 MacAHaMm, A0baBbTe
OCTaBLUMECA AUCTbA Ba3MAVKa 11 BEPXYLIKM GEHXEAS,
NpunpasbTe NepLEM.

C PYAETOB CHAMWUTE LINaXKKN. Py/\ETbI paspexbTe NonoAam.
KapToderb pasnoxuTe Ha 4 NoaorpeThie TapeAki, CBepXy
BbIAOXKMTE KypUHbIE PYAETbI 1 NOAEITE TOMATHBIM MACAOM.

Coserbl

* Bmecmo 6a3uAka B KOHMEHeP gASt CneLii MOXKHO NOAOXMMb
CyXOM MUMBSH,

BsineHble MOMAmbl MOXXHO 3AMEHUMb KyCOYKAMM MAPUHOBAHHbIX
0BOLLEN, MAKMX KAK OrypLibl, MOPKOBb MAM CBEKAA. BMecmo
MOLIAPEAABI MOXKHO MCNOAB30BAMb MBOPOT.

pomidorami i mozzarella
z ziemniakami po Srédziemnomorskuy,

koprem wioskim i oliwkami
Danie gléwne — 4 porcje

Czas przygotowania: 20 minut
+ gotowanie na parze: 30 minut

5 gafazek + 8 lisci bazylii

1 kg matych mtodych ziemniakéw

pieprz i sol

500 g bulwy kopru wtoskiego

2 zabki czosnku

3 tyzki czarnych oliwek bez pestek

1 kulka mozzarelli (ok. 125 g)

4 mate pojedyncze filety z piersi kurczaka

12 pomidoréw suszonych na stoficu (w oleju)
+ 1-2 tyzki tego oleju

Dodatkowo

4 drewniane szpikulce

Krok 1

* Przygotuj parowar: napenij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa. Umies¢ w pojemniku na
przyprawy 3 gatazki bazylii..

Krok 2

Oderwij listki od pozostatych 2 gatazek bazylii.

Pokrdj ziemniaki w ¢wiartki. Umiesc je w koszu 3. Posyp je
niewielka iloscia soli i pieprzu.

Usun gérna czes¢ kopru wioskiego, posiekaj ja i odtdz na bok.
Pokrdj koper wioski w cienkie plasterki. Umies¢ go w koszu 2.
Posyp odrobina soli.

Obierz i posiekaj czosnek. Przekrdj oliwki na pot. Umies¢
czosnek i oliwki w koszu 2 z koprem i wymieszaj wszystko
razem.

Pokrdj mozzarelle na 8 plastréw. Przekrdj 8 suszonych
pomidoréw na pét. Pokrdj pozostate 4 pomidory na kawatki i
dodaj je do mieszanki z koprem, znajdujacej si¢ w koszu 2.
Rozkrdj lekko piersi z kurczaka (nie rozkrawaj do koncal) i
rozéz Je (jak skrzydfa motyla). Dopraw pieprzem i sola. Umies¢
2 listki bazylii na roztozonej piersi kurczaka. Na wierzchu poté
mozzarellg i suszone pomidory. Ciasno zawif migso i
zabezpiecz je przed rozwinieciem szpikulcem. Umies¢ roladki z
kurczaka w koszu 1.

Krok 3

Umies¢ kosz 3 z ziemniakami na tacce ociekowej i zamknij
pokryw!

Ustaw mlnutmk na 15 minut. Rozpocznij gotowanie na parze,
naciskajac przycisk uruchomienia. Gdy parowar wyemituje
sygnat dzwiekowy, umies¢ kosz 1 z kurczakiem na tacce
ociekowej, pod koszem 3. Uwazaj na bardzo goraca pare!
Ustaw minutnik na 3 minuty i ponownie rozpocznij gotowanie
na parze, naciskajac przycisk uruchomienia. Gotuj na parze

do momentu, gdy urzadzenie ponownie wyemituje sygnat
dzwigkowy. Umies¢ kosz 2 z warzywami pomigedzy koszami 1
i 3. Ustaw minutnik na 12 minut i gotuj na parze do momentu,
gdy urzadzenie ponownie wyemituje sygnat dzwiekowy,

a skfadniki beda gotowe. Sprawdz, czy kurczak i ziemniaki sa
dobrze ugotowane; w razie potrzeby gotuj na parze jeszcze
przez kilka minut.

Wymieszaj ziemniaki z mieszanka kopru wioskiego i oliwek.
Dodaj reszte listkéw bazylii i gérna czes¢ kopru wioskiego.
Dopraw pieprzem.

Wyjmij szpikulce z roladek z kurczaka. Przekrdj roladki na pét.
Roztéz mase ziemniaczang na 4 cieptych talerzach, umie$¢ na
wierzchu roladki z kurczaka i skrop olejem pomidorowym.

Wskazowki

Zamiast bazylii w pojemniku na przyprawy mozna umiesci¢
suszony tymianek.

Suszone pomidory mozna zastapi¢ plasterkami marynowanych
warzyw (np. korniszondw, marchwi lub burakéw).

@O

Jemna driibeZ * HexHas nmuua =
Delikatny dréb * HixxHe m'aco nmuui i}

Kypsaumit pyAeT i3 cylueHmm
MOMIAOPaMK Ta MOLIZPEAAOIO
3 KapTonAeio, eHXeAeM Ta OAMBKaMM

Mo-CeEPEA3EMHOMOPCHKN
[onoBHa cTpasa Ha 4 nopuiii

Yac npurotysanHs: 20 XBUAMH
+ 4Yac 06pobku napoto: 30 XBUAMH

5 nariHuie + 8 AMCTKiB 6a3mAika

1 Kr HeBeAMKOI MOAOAOI KapTonAi

nepeup i CiAb

500 r unbyAuH dperxeao

2 3y6ui YacHUKy

3 CTOA. AOXKKM HOPHUX OAUBOK 6e3 KiCTOHOK

1 roaoska MowuapeAan (npubA. 125 r)

4 MaAi LAl Kypsui rpyAMHKM Ges KicTok

12 cyweHnx nomiaopis (B oAil) + 1-2 CTOA. AOXKKM OAil

Aoaatkoso
4 gepes'aHi wamnypu

Kpok 1

* TliaroToeKa napoBapKit: HarMoBHITb PE3ePBYap AAS BOAM BOAOIO
AO MaKCHMaABHOT MO3HauKM, BCTaHOBITb AOTOK AAA KpareAb Ha
Mmicue. [MoKAaaiTb Y MPUCTOCYBaHHA AAA cneuin 3 nariHui
6asmnika.

Kpok 2

3ipBiTb AMCTKM 3 2 MariHLiB 6a3MAIKa, LLO 3aAVLLMAMCS.

IMopixTe KapTonAlo Ha AOAbKM, ToKAAAITL iy Kowwk 3. Tpoxu
MOMNepYiTh | NOCOAITE.

BiapixTe 3eAeHi BepXiBKi dpeHxeAlo, MopiKTe iX i MOKAaAITL
360ky. [MopixTe deHxeAb Ha TOHKI WMaTKK. [TOKAAITb Y KOLWMK

2. Tpoxu MOCOAITb.

[TouncTiTh i HapixTe YacHuMK, Po3pixTe HaBmniA OAVBKY.
[MOKAQAITE YaCHMK Ta OAMBKM B KOLUMK 2 i3 PEHXEAEM |
nepemitiaire.

[MopixTe MoLapey Ha 8 cknbok. Pospire Hasnia 8 cywermx
I'IOMIAOPIB IHwi 4 HOMIAOPI/I I'IOpI)'KTe Ha WMaTKL Ta AOAaI/ITe ix
AO CyMILLi GEHXEAIO Y KOWMK 2.

PospixTe Kypsaui rpyanHKi (ane He AO KiHUAL), BIAITHITS i, 106
BIAKPUTM, AK METEAVK. [TonepuiTh i NocoAiTb. [okAaaiTb bl
AVICTKI Ba3MAIKa Y CKAGAKY PO3MAIOLLEHNX KyPAUMX TPYAUHOK.
3BepXy BUKAAAITH MOLIAPEAAY Ta CyleHi nomiaopu. Aobpe
3aBepHITH i 3adikcylTe WammypoM. [okAaaiTb Kypsui pyAeTH

B KoLK 1

Kpok 3

BcTaHoBiTb KOLWMK 3 i3 KAPTOMAEIO Ha AOTOK AAS KpareAb |
HaKpUITE Oro KPULLIKOIO.

HanawTyiiTe Taimep Ha 15 xBuAMH. [MouHiTs 06pobky napoio,
HaTUCHYBLUM KHOMKY novaTKy. KoAn napoBapka noaacTs
3BYKOBMIA CUrHaA, BCTAHOBITL KOWWK 1 13 KypATUHOIO Ha AOTOK
AN KpaneAb nia Kowuk 3. ByabTe obepexHi, OCKiAbKM Napa
Ayrke rapaval HanawTyiire Tanmep Ha 3 XBrAvHM. [TpoaAoBXiTE
06POGKY Mapoio, 3HOBY HATMCHYBLM KHOTKY MOYaTKY.
['oTyiTe Ha napi, Nok1 NapoBapKa He MoAACTb 3BYKOBWI
CUrHaA 3HOBY. BCTaHOBITb KOLLMK 2 3 0BOYaMM MiXK KOLIMKaMM
1 Ta 3. HanawTyitTe TaitMep Ha 12 xBuAvH. [oTyiTe Ha napi,
MOKM NapoBapKa He NoAacCTb BBYKOBI/M CUrHaA 3HOBY Ta CTP&BE
He byae roTosa. [lepesipTe, Ui KypATMHa Ta KapTOMAA rOTOBI,
Ta B pasi NoTpeby 06pobAANTE X MapOIO Lie KIAbKa XBHAMH.
[epewmilaiiTe KapTONA i3 CyMILLLIIO GEHXEAIO Ta OAUBOK.
AoaaiiTe pelwTy AVCTKIB 6asnAiKy Ta MACHOK deHXeAlo.

IMoTiM nonepuiTe.

BuimiTh Wammypu 3 Kypsaumx pyAeTis. Po3pixTe Kypsui pyreTu
HaBrMiA.

BUKAGAITE KapTOMAAHY CyMill Ha 4 pOSIrpiTi TapiAkK,

3BEPXY MOKAGAITb KyPsHi PyAETU Ta MOAMIATE OAIEIO,

8 AKiN ByAu Nnomiaopy.

Mopaaun
* basunik (gAs NprUcmocyBaHHs gAs cnelivi) MoXKHa 3amiHmmu
CyweHnmM yebpeLiem.
YILIEHI NOMIGOpU MOXKHA 3AMIHMMM LIMAMKAMM MAPUHOBAHMX
0BOYIB, HANPUKAAQG KOPHILLIOHAMM, MOPKBOIO it BYpPAKOM.
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Lib ‘1 23 g bilkoviny

¥ 13 g tuk celkem,
3 g nasycené tuky
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Kasxgas nopuus cogepxum
432 KKaA
23 r GeAxoB

13 r xupos,
3 1 HaCbILLLEHHbIX KMPOB

91 r yraesoaoB

27 r KATHATKM

Kazda porcja zawiera
432 keal

23 g biatka

13 g tluszczu ogotem,
3 g tluszczow nasyconych

91 g weglowodanow

27 g pektyn

@K KosxxHa nopuisi Mucmmums
432 XapyoBa LiHHICTb
23 r BiAku

13 r XKup,
3 r Hacuueni sxupu

91 r Byraesoaun

27 r Xapy4oBi BOAOKHa

(€2 Ruskd hrachovd
polévka s kuretem

Predkrm pro 4 osoby, hlavnf jidlo pro 2 osoby

@ Priprava 10 minut + vareni v pare 1 hodina a 5 minut.

2 stfedni brambory

1 mrkev

1 stfedni cibule

200 g suseného hrachu (namoceného na 4 hodiny)
1 malé kureci stehno

2 bobkové listy

1 Izicka semen fenyklu
2 IZicky oregana
muskatovy ofisek

pepr a sul

1 Izice rostlinného oleje

Krok 1

« Pripravte parni hrnec: napliite nddrz na vodu vodou na
maximaln( droven. Vratte na misto odkapdvac.

Krok 2

Oloupejte brambory a mrkve a nakrdjejte na malé kosticky.
Cibuli oloupejte a nasekejte nadrobno. Brambory viozt

do kosiku 2.

Kure viozte do polévkové misky parniho hrnce nebo do velké,
nepiilis vysoké sklenéné misky. Pridejte namoceny hréch, cibuli
mrkve, bobkovy list, semena fenyklu, oregano, $petku
muskdtového orfsku, 1 IZicku pepre a 1 IZicku soli.Viozte
polévkovou misku do kosiku 3 parniho hrnce.

Krok 3

« Kodik 2 s bramborami vlozte na odkapdvac. Nahoru vioZte kosk
3 s polévkovou miskou s kufetem a hrachem. Prilijte 1 | horké
vody. Zakryjte vikem.

« Nastavte casova¢ na 50 minut. Stisknutim tlacitka Start spust'te
vareni v pare.Varte, dokud parni hrnec neza¢ne pipat. Béhem
varen tekutinu v polévkové misce trikrdt promichejte
dlouhou IZici. Budte opatrni, protoZe pdra je velmi horka!

* Vyjméte kure z polévkové misky. Oberte maso z kostf,
nakréjejte na kousky a vratte do
misky. Poté do polévkové misky pridejte brambory. Nastavte
casovac na 15 minut. Opétovnym stisknutim tlacitka Start znovu
spust'te vareni v pare.Varte, dokud parni hrnec
neza¢ne pipat. Béhem vareni polévku dvakrdt promichejte
dlouhou IZici. Budte opatrni, protoZe para je velmi horka!!

« Okorerite podle chuti.Vmichejte rostlinny olej a rozdélte do
4 polévkovych mise nebo talifd.

Tipy

* Do polévky vsypte kiupavé osmaZené kosticky chleba (krutony),
nasekané Cerstvé zelené bylinky jako petrZel, listy celeru nebo
koriandr a poddvejte s chlebem, toastem nebo krekry. Kufeci maso
mdZete nahradit hovézim, pficemZ je tfeba maso varit v pdre spolu
s hrdskem a horkou vodou 10 minut pfed zahdjenim kroku 3.

[OpOXOBbIN CYyn
C KypuLEen no-pyccKkm

3akycka — 4 nopLn/oCHOBHOE BAIOAO — 2 MopLn

Moarotoeka — 10 MUHYT
+ NpUroToBAeHMe Ha napy — 1 yac 5 MUHYT

2 cpeaHMe KapTOpeAnHbI

1 MopkoBb

1 cpeaHss AykoBMUA

200 r cyxoro ropoxa (3aMo4nTb Ha 4 yaca)
1 HeBoAbLLIas KypuHas Hora

2 AaBpOBbIX AUCTA

1 YaiHas AOXKa CeMsiH yKpona

2 YalHble AOXKKM OperaHo

MyCKaTHbI opex

COAb U Nepely

1 CTOAOBasi AOXKa PaCTUTEABHOTO MacAa

Oran 1

* [MoaroToBbTe NapoBapKy: HANOAHUTE Pe3epByap AAA BOAbI
AO OTMETKM MaKCUMAABHOTO YPOBHS. YCTaHOBUTE Ha MECTO
NOAAOH AAA KamneAb.

Oran 2

QuncTrTe KapTOodeAb 1 MOPKOBb U HapeXbTe KyOuKkamm.
OuncTnTe 1 MeAKo MopexbTe AyK. KapTodeab noroxmTe

B vauy Ne 2,

KypyiLly NoAoxuTe B Yallly AAS Cyna NapoBapKu WA B GOAbLLYIO
HEBBICOKYIO CTEKAAHHYIO Yallly. A0BaBbTE rOPOX,
NpeABapUTEAbHO 3aMOYEHHBIN B BOAE, AYK, MOPKOBb, /\aBpOBbIl;\
AVICT, CemeHa yKpona, OperaHo, WErnoTKy TePTOro MyckaTHOro
opexa, T YaitHyio AOXKy nepla v T YaiiHyio AOXKy coan. Hauy
AAS Cyna nocTassTe B vatny Ne 3.

Oran 3

* Yawy Ne 2 ¢ kapToderem MoCTaBbTe Ha MOAACH AAA KameAb.
Yawy Ne 3 ¢ vaweit aaa cyna ¢ KypuLen U ropoxom nocTaBbTe
cBepxy. AobasbTe 1 AUTP ropsveit BOAI 1 HakporTe
KPbILKOWA.

BribepuTe Bpems npuroTosAeHMs 50 MUHYT. AAst Havana
MPUrOTOBAEHMA Ha Napy HaAXKMUTE KHOMKY rMycKa.

IO OKOHYaHMM NPUFOTOBACHIA NPO3BYUNT 3BYKOBOM CUrHAA.
Bo Bpems npuroTosaeHMs 3 pasa nepemeluainTe Cyr rpu
rnomouin A/\I/IHHO;I NOXKMN. OCTeperaMTer BbIXOAQ ropsavero
napa!

VI3BAGKMTE KypuiLly U3 Yam ana cyra. OTaeAnTe MACo OT
KOCTH, HapeXbTe KyCO4YKaMM 1 MOAOXKMTE B Hallly AAA Cyna.

B vawy aaa cyna aobasbTe KapTodens. Boibepute Bpems
npuroToBAeHWs 15 MUHYT. AAS Hauana MPUrOTOBAEHMWA Ha
napy HaXXMMUTE KHOMKY MycKa. Mo oxkoHuaHMm NpUroTOBAEHMA
NPO3BYYMT 3BYKOBOW CUrHaA. Bo Bpems NpuUroToBAeHums
ABXAbI NepemelLaiiTe Cyn npu nomoLm AAMHHOM AOXKKM.
OcTeperaiiTech Bbix0Aa ropsdero napal

[MpunpasbTe 6AOAO NO BKyCy. AobaBbTe pacTUTEABHOE MAacAO
1 pasAeiiTe no 4 CyrosbiM TapeAKa.

Coserbl

« Aobasbme B cyn cyxapuku, nopybAEHHYI0 3eAeHb
(nempyLLKy, CeAbgepert A KuH3y) 1 nogasasime ¢ xAebom,
MOCMamu uA Kpexkepamu. BMecmo KypiLibl MOXKHO
MCNOAB30BAMb roBAGUHY. B 3Mom caydae 3aierime Msco ropsideri
B0GOW 1 rOMOBbME BMECME C FOPOLIKOM B Ydllie gAS Cyna B
meyenue 10 MuHym, a 3amem nepexogrume K smany 3.

Rosyjska zupa grochowa

z kurczakiem

Przystawka — 4 pordje, danie gtéwne — 2 porcje

Czas przygotowania: 10 minut
+ gotowanie na parze: 1 godzina i 5 minut

2 srednie ziemniaki

1 marchewka

1 $rednia cebula

200 g suszonego grochu (moczonego przez 4 godziny)
1 mate udko kurczaka

2 liscie laurowe

1 tyzeczka nasion kopru wioskiego
2 tyzeczki oregano

gatka muszkatotowa

pieprz i sol

1 fyzka oleju roslinnego

Krok 1

* Przygotuj parowar: napemij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. Wiz tacke ociekowa.

Krok 2

« Obierz ziemniaki i marchewke i pokrdj je w mafg kostke.
Obierz i drobno posiekaj cebule. Umies¢ ziemniaki w koszu 2.
Umies¢ kurczaka w pojemniku na zupe parowaru lub w duzej,

ale niezbyt wysokiej szklanej misce. Dodaj namoczony groch,
cebule, marchewki, liscie laurowe, nasiona kopru wioskiego,

oregano, szczypte gatki muszkatotowej, 1 tyzeczke pieprzu i 1
tyzeczke soli. Umies¢ pojemnik na zupe w koszu parowaru 3.

Krok 3

Umies¢ kosz 2 z ziemniakami na tacce ociekowej. Umies¢ kosz
3 z pojemnikiem na zupe z kurczakiem i grochem na gérze
Wilej 1 litr goracej wody. Zamknij pokrywke.

Ustaw minutnik na 50 minut. Rozpocznij gotowanie na parze,

naciskajac przycisk uruchomienia. Gotuj na parze do momentu,
gdy urzadzenie wyemituje sygnat dzwiekowy.

Podczas gotowania na parze trzykrotnie zamieszaj ptyn w
pojemniku na zupe dtuga tyzka. Uwazaj na bardzo goraca pare!
Wyjmij kurczaka z pojemnika na zupe. Oddziel migso od kosci,
pokréj na kawatki i z powrotem umies¢ w pojemniku na zupe.
Dodaj ziemniaki do pojemnika na zupe. Ustaw minutnik na

15 minut. Rozpocznij gotowanie na parze, ponownie naciskajac
przycisk uruchomienia. Gotuj na parze do momentu, gdy
urzadzenie wyemituje sygnat dzwiekowy. Podczas gotowani

na parze dwukrotnie zamieszaj zupe dtuga fyzka. Uwazaj na
bardzo goraca pare!

Dopraw do smaku. Dodaj olej roslinny, zamieszaj i natéz do

4 gtebokich talerzy lub miseczek.

Wskazowki

* Posyp zupe kostkami chrupiqcego smazonego chleba (grzankami),
posiekanymi swiezymi zielonymi ziotami, takimi jak pietruszka, lis¢
selera lub kolendra, i podawaj z chlebem, tostami lub krakersami.
Zamiast kurczaka mozna uzy¢ wotowiny: w takim przypadku
przed przejsciem do kroku 3 mieso nalezy przez 10 minut

gotowac na parze z grochem i gorqcq wodq w pojemniku na zupe.

Jemna driibeZ * HexHas nmuua =
Delikatny dréb * HixxHe m'aco nmuui [}

UK TopoxoBuit cyn i3

KYPATUHOIO MO-POCINCHKM

3akycKa Ha 4 nopuii, roAoBHa CTpasa Ha 2 nopuii

Yac npurotysanHs: 10 XBUAMH
+ yac 06po6ku napoio: 1 roanHa Ta 5 XBUAUH

2 cepeaHi KapTOMAMHMU

1 mopkBa

1 cepeaHs unbyas

200 r cyweHoro ropoxy (3aMo4eHoro Ha 4 roAnHu)
1 MaAa Kypsua HixKa

2 AaBPOBi AUCTKM

1 YaitHa AOXKKa HaCiHHS peHXeAlo
2 vaitHi AOXKM OperaHo
MyCKaTHUI ropix

nepeLb i CiAb

1 CTOA. AOXKKM POCAUHHOI OAil

Kpok 1

* [MiAroTOBKa NapoBapKut: HANoBHITH Pe3epByap AAS BOAM BOAOKO
AO MaKCUMaAbHOT NO3HauKW. BCTaHOBITb AOTOK AAS KpaneAb
Ha MicLe.

Kpok 2

[MoUNCTiTb KapPTOMAIO | MOPKBY Ta MOPIKTE iX Ha MaAi KyOuKi.
[MouncTiTob i ApibHO HapixTe LbyAio. [MoKAAAITE KapTomnAio

Y KOWWK 2.

TMoKAAAITE KypATUHY B Yallly AAS Cyry MapOBapKu Ui Y BEAVKY, @
ane He HAATO BUCOKY CKAAHY Yallly. AOAAMTE 3aMOYEHMIT FOPOX,

LBYAIO, MOPKBY, AaBPOBI AVICTKM, HaCiHHS GeHXEAIo, operaHo,

LWiNKy MyCKaTHIX ropixis, 1 yaiiHy oKy nepuio Ta 1 uaitH

AOXKy COAI. [ToCTaBTe vallly AAR Cyry B KOWWK 3 NapOBapKit.

Kpok 3

. BCTaHOBin KOLWMK 2 3 KapTONAEIO Ha AOTOK AAA KpaneAb.
3BepXy BCTAHOBITH KOLWMK 3 i3 YalLeio AAA Cyry 3 KypATUHOIO

i ropoxom. HaaninTe 1 A rapsuol Boaw. HakpuiiTe kpulwkoio.
HanawTyiite Taitmep Ha 50 xBrAnH. MoukiTe 06pobiky napoio,
HaTMCHYBLUM KHOMKy noyaTky. [OTyiTe Ha napi, Noku napoBapka
He MOAACTb 3BYKOBUIM CurHaA. [ia vac 0bpobkm Tpui
roMiLLalTe PiAMHY B Yalli AAS Cyry AOBrOIO AOXKOI, ByabTe
obepexHi, OCKIAbKM Mapa AyxKe rapadal

BuimiTe KypATWHY 3 vawi aasa cyny. O66epiTb i3 KiCTOK M'sico,
NOPIKTE MOrO Ha LWMATKM Ta MOKAGATb Y Yallly AAA Cyry.
AoaaliTe B vally A8 Cyny KapTonaio. HarawTyiiTe Taiimep Ha
15 xBUAKH. [MouHITE 06POBKY Mapoio, 3HOBY HATUCHYBLUM KHOTKY
nouaTKy. [OTyliTe Ha napi, oKW NapoBapKa He NOAACTb
3BYKOBUIA c1rHaA. [ia yac 06pobKy Mapoio ABiYi NepemiliaiiTe
Cyn AOBroi0 AOXKOIO. ByabTe 0bepeHi, OCKiAbKi Mapa Ayxe
rapsval

IpunpasTe, NepemilaiiTe 3 POCAMHHOIO OAIEIO | HaAMiTe B

4 MUCKM Yn TapiAKK AAS Cyry.

Mopaaun

* [locnme cyn xpyCmKmmMm CMAXKeHMU KybrKamu xAiba
(cyxapukamu), Hapi3aHMM CBKUMU 3EAEHUMMU MPABAMK,
HANPUKAGg NEMPYLIKOI0, AUCKOM CeAepY Ui KOPIGHGPOM, ma
Nogasayime Ha CMiA i3 XAIGOM, MOCMAMK 4u KpeKepamu.
Kypﬂmey MOXKHA 3AaMIHMMM AAOBHUHMHOKO; Y MAKoMy DGB‘[
BUKOHy/iMe 06pobKy Napoio y yatwi gas Cyny 3 ropoxom i rapsqoio
Bogoio npomsirom 10 xBuAuH, @ nomim nepexogeme go Kpoky 3.
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Kasxgas nopuus cogepxum

411 keal 411 kKan
| 20 g bilkoviny 20 r 6eaxoB
9 g tuk celkem, 9 1 Xupos,

3 g nasycené tuky 3 I HaCbILLEHHbBIX KUPOB

57 g sacharidy 57 r yraesopoB

11 g vlaknina 11 r KAeTHaTKM
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Kazda porcja zawiera
411 keal

20 g biatka

9 g ttuszczu ogdtem,
3 g tluszczow nasyconych

57 g weglowodanow

11 g pektyn

@K KoxxHa nopuisi Mucmmums
411 XapyoBa LiHHicTb
20 r BiAku

9 r Xup,
3 r Hacuueni sxupu

57 r Byraesoaun

11 r XapuoBi BoAOKHa

(€D Kyselé zelf se slaninou, 3alvéji a cibulf

s hrozny a bramborami
varenymi v pare

Hlavni jidlo pro 4 osoby
C") Priprava 10 minut + vareni v pare 45 minut

1 kg brambor

2 Cervené cibule

2 strouzky cesneku

4 snitky rozmarynu

600 g kyselého zeli

100 g uzené slaniny nakrajené na kostky
200 g Eervenych hrozni bez jader

2 Izicky koreni kari

pepr a sul

4 pékné platky (2 cm silné) slaniny (uzeného soleného masa z
veprového hrbetu)

Krok 1

« Pripravte parni hrnec: naplrite nddrz na vodu vodou na
maximalni droven.Vratte na misto odkapdvac. Aromatizacni
infuzér naplrite 3 snitkami 3alvéje (nasekanymi).

Krok 2

* Oloupejte brambory, nakrdjejte je na stejnomérné kousky
a vlozte do kosiku 1.

Cibule a ¢esnek oloupejte a nasekejte. Oberte listky z 3alvéje

a jemné je nasekejte.

Ve velké misce smichejte kyselé zel s uzenou slaninou
pokréjenou na kosticky, cibulf, cesnekem, Salvéji, hrozny, kor'enim
kari a 1 [zickou pepre. /2 zell vlozte do kosiku 2, nahoru polozte
slaninu a prikryjte zbytkem kyselého zelf.

Krok 3

* Kosik 2 s kyselym zelim vlozte na odkapdvac. Zakryjte vikem.

« Nastavte ¢asova¢ na 15 minut. Stisknutim tla¢itka Start spust'te
varen( v pare. Jakmile za¢ne parni hrnec pipat, viozte kodik 1 s
bramborami na odkapdva¢ pod kosik 2. Budte opatrni, protoze
para je velmi horkd! Nastavte ¢asovac na 30 minut. Opétovnym
stisknutim tlacitka Start znovu spust'te vareni v pare.Varte,
dokud parni hrnec nezacne opét pipat a jidlo nebude hotové.
Zkontrolujte, zda jsou brambory dostate¢né uvarené,

a v pripadé potreby varte o nékolik minut déle.

* Brambory, kyselé zell a slaninu rozdélte na 4 talife.

Tipy

* Slaninu z veprového hrbetu Ize nahradit anglickou slaninou, solenym
hovézim masem nebo uzenym kuretem. Uzené kufe se v pdre varf
kratsi dobu, mélo by se tedy piidat jen 8 minut pred koncem vareni
v pdre. Pfi otevirdni vika budte opatrni, protoZe pdra je velmi horkd!

Misto hrozn je moZné pouZit suSené brusinky, rybiz nebo rozinky.

KealueHas KanycTta ¢ 6eKOHOM,

wardeem, AYKOM,
BMHOTPaAOM U KapTopeAeM Ha napy

OcHosHoe bA0A0 — 4 nopLmm

Moarotoska — 10 MuHYT
+ Bpems MpUroTOBAEHUs Ha napy — 45 MuHyT

1 Kr kapTodeas

2 KpacHble AyKOBMLibI

2 3y64mKa YeCcHOKa

4 BeTOuKM Wardes

600 r KBalleHOM KamycTbl

100 r konueHoro 6eKoHa, Hape3aHHOro AOMTHUKaMMU

200 r kpacHoro BMHorpaaa 6es KocTouek

2 YaliHble AOXKKM MOPOLLKa Kappu

COAb U MepeLL

4 AOMTHKa KOpeMKM (CIMHHAS BbIPE3Ka) TOALLMHON 2 CM

AONoAHUTEABHO
nopesaHHasa AMMOHHaA LeApa

Sran 1

* [loaroToBbTe MapoBapKy: HANMOAHUTE pe3epByap AAA BOABI AO
OTMETKM MaKCHMAABHOTO YPOBHSI. YCTaHOBKTE Ha MECTO
MOAAOH AASI KameAb. B KOHTeHep aas cneit moAoxmTe 3
BETOUKM M3MEABHEHHOTO WaAdest

Sran 2

* OuncTTe KapTOdEAb, HAPEXKLTE HA OAUHAKOBbIE KyCOUKI 1
nonoxmTe B vaty Ne 1.

QuncTiTe 1 nopybnTe AyK 1 YecHok. Meako nopyouTe AcTbA
wandes.

B 6oAbLLON MiMCKe CMellaliTe KBaLeHyIo KarlyCTy, Hape3aHHbIN
B6EKOH, AYK, YECHOK, LaAdel, BUHOTPaA, NOPOLIOK Kappu 1 1
UaliHylo AOXKy NepLia. /2 BCelt KBALEHOM KaryCTbl MOAOXKNTE
B Yallly 2, CBEPXY BbIAOXKMTE BEKOH 1 HaKpoliTe OCTaBlueics
KBaLIEHOW KaryCTOM.

Stan 3

* Yawy Ne 2 ¢ kBaleHoO KaryCTo NocTaBbTe Ha MOAAOH AAS
KaneAb 1 HaKpOMTE KPbILUKOW.

» C nomoubio Talmepa BbibeprTe BPeMA NpUroTOBACHMS

15 MUHYT. AAR HaydaAa NPUrOTOBAGHMA Ha Napy HAKMITE KHOMKY

nycka. Koraa pasaactcs 38yKoBon curHan, vaty Ne 1 ¢

KapToderem NOCTaBLTE Ha MOAAOH AAA KareAb MOA Yally 2.

Ocreperaiitecs Bbixoaa ropsvero napal C nomolupio Tarmepa

BbIbepuTe Bpema npurotTosaeHUsa 30 MuHyT. BosobHoswTe

MPUrOTOBAEHME, HAXaB KHOTKY Mycka. [10 OKoHuaHMM

NPUrOTOBAEHUSA PAa3AACTCA 3BYKOBOW CurHaA. NposepbTe

FOTOBHOCTb KapTOdeAs, NPy HEOBXOAMMOCTH rOTOBLTE eLlle

HECKOABKO MUHYT.

PasroxuTe KapTodens, KBaLLeHyIO KaryCTy 1 GEKOH Ha

4 TapeAku..

Cosetbl

* Kopeiiky MOXHO 3aMEHNMb KUPHBIM BEKOHOM, COAOHUHOM
MAI KONYEHOM KypuLed. AAS NPUrOmMOBAEHIS KONYEHOM KypHLibl
mpebyemcsa MeHble BpeMEHM, NOIMOMy ee Heobxognmo gobasrme
30 8 MMHYM go KoHLa npuromosAerus. OmKpPbIBas KPbILLKY,
ocmeperarimecs Bbixoga ropsyero napal Bmecmo suHorpaga
MOXHO MCNOAB30BAMb CYLLIEHYIO KAIOKBY, YEPHYIO CMOPOGUHY
WA M3IOM.

Kiszona kapusta z chudym bekonem,
szatwia i cebula z winogronami
I ziemniakami gotowanymi na parze

Danie gtéwne — 4 porcje

Czas przygotowania: 10 minut
+ gotowanie na parze: 45 minut

1 kg ziemniakow

2 czerwone cebule

2 zabki czosnku

4 gafazki szatwii

600 g kiszonej kapusty

100 g wedzonego bekonu pokrojonego w kostke
200 g czerwonych winogron bezpestkowych

2 tyzeczki przyprawy curry

pieprz i sol

4 tadne plastry (grubosci 2 cm) chudego bekonu
(wedzonego schabu)

Dodatkowo
posiekana skérka z cytryny

Krok 1

* Przygotuj parowar: napemij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa. Umies¢ w pojemniku na
przyprawy 3 gafazki szatwii (posiekane).

Krok 2

 Obierz ziemniaki, pokrdj na réwnej wielkosci kawatki i umies¢
je w koszu 1.

» Obierz i posiekaj cebule i czosnek. Oderwij listki szatwii i drobno
je posiekaj.

* W duzej misce wymieszaj kiszong kapuste z wedzonym
bekonem pokrojonym w kostke, cebula, czosnkiem, szatwia,
winogronami, curry w proszku i 1 fyzeczka pieprzu. Umies¢ /2
kiszonej kapusty w koszu 2, na niej utéz bekon i przykryj reszta
kiszonej kapusty.

Krok 3

* Umies¢ kosz 2 z kiszong kapusta na tacce ociekowej

i zamknij pokrywke.
* Ustaw minutnik na 15 minut. Rozpocznij gotowanie na
parze, naciskajac przycisk uruchomienia. Gdy parowar
wyemituje sygnat dzwigkowy, umies¢ kosz 1 z ziemniakami
na tacce ociekowej, pod koszem 2. Uwazaj na bardzo goraca
pare! Ustaw minutnik na 30 minut. Ponownie rozpocznij
gotowanie na parze, naciskajac przycisk uruchomienia.
Gotuj na parze do momentu, gdy urzadzenie ponownie
wyemituje sygnat dzwiekowy, a sktadniki beda gotowe.
Sprawdz, czy ziemniaki sa dobrze ugotowane; w razie
potrzeby gotuj na parze jeszcze kilka minut.
Roztéz ziemniaki, kiszong kapuste i chudy bekon na
4 talerzach.

Wskazowki

« Chudy bekon mozna zastqpic¢ boczkiem, peklowanq wotowing
lub wedzonym kurczakiem. Wedzony kurczak wymaga krétszego
gotowania, powinien wiec zostac¢ dodany dopiero na 8 minut przed
koricem gotowania na parze. Otwierajqc pokrywke, uwazaj na
bardzo gorqcq pare! Zamiast winogron mozna uzy¢ suszonej
zurawiny lub rodzinek.

Neobvyklé maso * AnnemumnHoe msco U
Intrygujqce migso * 3axonaiotoye M'sico @

@K Kuncaa KanycTa 3 6eKOHOM,

wardeem i umbyaeio
3 BUHOTPAAOM Ta KapTOMAEIo Ha napi

[onoBHa cTpaBa Ha 4 nopuiii

Yac npurotysanHsa: 10 xBuAnH
+ yac 06pobku napoto: 45 XBUAMH

1 Kr kapTonAi

2 4epBOHi LMBYAI

2 3y6Lii YaCHUKY

4 nariHui waades

600 r Ku1cAoi KamycTu

100 r HapisaHoro Ky6uKkamm Kom4eHoro GekoHy
200 r yepBOHOro BMHOrPaAy 6es KicTo4oK

2 YaitHi AOXKM NpUMPaBK Kapi

nepeub i CiAb

4 rapHi LWIMaTKK (3aBTOBLUKM 2 CM) GEKOHY 3i ClIMHHOI YaCTUHM
(coAaeHe cBuHAYE dire)

AoaaTtkoso
Hapi3aHa LWKIpKa AMMOHa

Kpok 1

* [MiAroTOBKa NapoBapKiL: HAMOBHITbL Pe3epByap AAA BOAW BOAOIO
AO MaKCMMaAbHOT MO3HauK. BCTaHOBITb AOTOK AASt KpaneAb Ha
Micue. [oKAGAITE Y MPUCTOCYBaHHA AAS Chielint 3 nariHui Wwade
(HapizaHoro).

Kpok 2

MoumncTiTh KapTOnA, NopixTe il HA OAHAKOBI LUMATKK Ta
MOKAGAITb y KoMK 1.

[MoumncTiTh | HapikTe UMBYAIO Ta HacHMK. 3ipBiTb AMCTKI Wwardes i
APIBHO X HapbhkTe.

V BEAUKIl YaLli 3MilanTe KUCAY KamycTy 3 KyOuKami KonyeHoro
6eKOHY, UMBYACIO, YACHMKOM, LIAAGEEM, BUHOTPAAOM, MPHMPaBoio
Kapi Ta 1 4alHOIO AOXKOIO MepLo. [TOKAAAITL /2 KUCAOT KarycTy
B KOLMK 2, 3BePXY MOKAGAITE GEKOH 3i CIMHHOT HYacTWHM, MiCAs
YOrO BUKAAAITb PELUTY KM1CAOT KarlycTu.

Kpok 3

* BCTaHOBITh KOLWWK 2 i3 KUCAOIO KaryCTOK Ha AOTOK AAS KparieAb
| HAKpUITE OrO KPULLKOIO.

* HanawTyiTe Taiimep Ha 15 xBrAvH. [ouHiTs 06pobky napoio,
HaTMCHYBLIM KHOMKy novaTky. KoAn naposapka noaacTs
3BYKOBWIA CMrHAA, BCTAHOBITb KOLLMK 1 i3 KapTOMAEIO Ha AOTOK
AN KpaneAb nia, Kowmk 2. ByabTe obepexHi, OCKiAbKM Napa
Ayrke rapaval HanawTyite Taimep Ha 30 xBuanH. [poaosxiTe
06pobKy Mapoto, HaTVCHYBLUM KHOMKY novaTKy. [oTyrTe Ha napi,
MOKM MapoBapKa He MOAACTb 3BYKOBMI CUrHAA 3HOBY Ta CTpasa
He byae roTosa. [lepeBipTe, U1 KapTOMNAS rOTOB, Ta B pasi
noTpebn 06pobasiiTe i Mapoio We KiAbka XBUAMH,

* BuKAaAiTb KapTONAIO, KUCAY KamyCTy Ta 6eKOH Ha 4 TapiAku.

Mopaamn

* BeKoH 3i CUHHOT YaCMMHM MOXKHA 3aMiHUMK BEKOHOM i3
NPOLAPKAMIU XKUPY, COAEHOIO SAOBUUMHOIO Ui KONYEHOIO
KypsimuHolo. KonueHa KypamuHa romyemscs waugiue, momy i caig
gogasamu 3a 8 XBuAuH go KiHLs 06pobri napoio. Ko
BigKpMBAEMe KpUILKY, bygbme obepexxHi, OCKiAbKI Napa gyske
rapsial 3amicmb BMHOrpAgy MOXHA B3SIMu CyLIEHY XKypPaBANHY,
CMOPOGHHY Ui POGIMHKMA.
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(€2 Kazda porce obsahuje
562 keal
31 g bilkoviny

12 g tuk celkem,
3 g nasycené tuky

79 g sacharidy
7 g vlaknina

@Y Kaxgas nopuus cogepxum
562 Kkaa
31 r Geako

12 r xupos,
3 1 HaCbILLLEHHbIX KMPOB

79 r yraesoaoB

7 T KAETHATKM

(D Kazda porcja zawiera
562 keal
31 g biatka

12 g tluszczu ogotem,
3 g tluszczow nasyconych

79 g weglowodanow

7 g pektyn

UK) KoxxkHa nopuis mucmums
UK)

562 XapuoBa LiHHICTb

31 r BiAku

12 r XKup,
3 r Hacuueni xupu

79 r Byraesoan

7 r Xap4oBi BOAOKHa

(2 Veprovy pilaf

s mrkvi na rimském kminu

Hlavnf jidlo pro 4 osoby

(9 Cas na pripravu 15 minut + vafeni v pafe 45 minut

3 Izice + 2 Izicky rimského kminu

325 g ryze (zluté nebo bilé)

400 g filetl ze svickové bez kosti

3 sladké cibule

1 Izice skofice

2 drcené lusky kardamomu nebo Y2 Izicky mletého kardamomu
2 Izice olivového oleje

1 | hovéziho vyvaru

600 g mrkve

pepf a sul

Krok 1

« Pripravte parni hrnec: naplrite nddrz na vodu vodou na
maximalni droven.Vratte na misto odkapdvac. Infuzér naplrite
asi 3 Izicemi fimského kminu.

Krok 2

* Ryzi promyvejte, dokud nepotece Cistd voda, poté osuste.
Hovézi maso nakréjejte na drobné prouzky. Cibule oloupejte
a nakrdjejte na krouzky. Hovézi maso s cibulf promichejte v
polévkové misce parniho hrnce nebo ve velké, nepfilis vysoké
sklenéné misce se skorici, kardamomem, olejem a ryzi.

Oloupejte mrkve a nakrdjejte na tenké platky. Smichejte se
zbyvajicimi 2 |zicemi rimského kminu, pepre a soli podle chuti.
Vlozte do kosiku 2 na vareni v pére.

Krok 3

* Vlozte kodik 3 na odkapdvac. Polévkovou misku s ryZzovou smési
vlozte do kosiku 3.Vlijfte vyvar. Prikryjte vikem.

« Nastavte ¢asovac na 30 minut. Stisknutim tlacftka Start spust'te
vaen( v pére. Jakmile za¢ne parni hrnec pipat, viozZte kodik 2 s
mrkvi na odkapdvac pod kosik 3. Budte opatrni, protoZe péra je
velmi horkd! Nastavte ¢asovac na 15 minut. Opétovnym
stisknutim tla¢ftka Start znovu spust'te vareni v pére Varte,
dokud parni hrnec neza¢ne opét pipat a jidlo nebude hotové.
Zkontrolujte, zda je ryze a mrkev dostatené uvarend, a v
pripadé potreby varte o nékolik minut déle.

 LZici rozdélte pilaf na 4 talife a na kazdy z nich dejte stejné
mnozstvi mrkve.

Tipy

+ Rimsky kmin Ize nahradit koriandrem nebo kminem.

 Tésné pred poddvdnim pfidejte do pilafu trochu Cerstvého
koriandru nebo petrZele.V tomto receptu Ize hovézi maso nahradit
Jjehnécim. Cibuli a hovézi Ize pred smichdnim s ostatnimi prisadami
nejprve osmahnout na tro$e olivového oleje.

[AoB 13 rOBAAWVHbDI
C MOPKOBbIO U MHANMCKUM TMUHOM

OcHosHoe ba0A0 — 4 nopLmm

Moarotoska — 15 MuHyT
+ Bpems NpUroToBAEHWS Ha napy — 45 MUHYT

3 cToAOBbIE AOXKKM + 2 YaitHbIE AOKKM CEMSH MHAMICKOTO
TMUHA

325 r puca (6eroro MAM XKeAToro)
400 r duAe roBsAUHBI

3 cAaaKMe AYKOBMLLbI

1 cToAOBas AOXKKa KOpMLLbI

2 U3MeAbYEHHbIX CTPYYKa KAPAAMOHA MAM /2 YaMHOM AOXKKM
MOAOTOrO KapAaMoHa

2 CTOAOBbIE AOXKKM OAMBKOBOTO MacAa
1 A roBsixbero GyAboHa
600 r MmopkoBu

COAb U NepeL,

Sran 1

MoAroTOBLTE NMapOBapKy: HAMOAHWUTE Pe3epByap AASl BOAbI AO
OTMETKM MaKCUMAABHOMO YPOBHS., YCTaHOBUTE Ha MECTO
NOAAOH AAS KareAb. B KOHTeHep aAst crieLin noAoxmTe 3
CTOAOBBIE AOXKKM TMUH.

Sran 2

* [lpomoiiTe puc, NoKa BoAa He CTaHET MPO3paqHoM, creiTe

BoAy. HapexbTe rosianHy Ha Hebonbluve norocku. Oumnctute
AYK 1 HapexbTe KoAbLamu. B valle aas cyna naposapku
CMeLLarTe roBAAVHY 1 AYK C KOpULIEI, KaPAAMOHOM,

MacAOM ¥ PUCOM.

O‘-MCTI/ITE MOPKOBb 1 HapeXbTe Ha TOHKME MOAOCKN. CMeLIJaIHTS
C OCTaBWMMMCA 2 CTOAOBbBIMM AOXKKaMW TMKHA, NpunpasbTe
COABIO 11 MEpLIEM MO BKyCy, MOAOXMTE B NapoByio vaty Ne 2.

Sran 3

* Yawy Ne 3 nocrasbTe Ha MOAAOH AAS KaneAb. Yaluy aas cyna
C PVCOBOM CMechio NocTasbTe B vally Ne 3, aeiiTe GyAbOH 1
HaKPOWTE KPbILIKOM.

+ C nomoupio TalMepa BbibepUTe BPEMS MPUrOTOBAEHNS
30 MUHYT. AR HaYana NPUrOTOBAEHMA Ha Napy HaXXMUTe KHOMKY
nycka. Koraa pasaacTca 38yKOBOI CHrHaA, MocTassTe Yallly
Ne 2 ¢ MOPKOBbIO Ha MOAAOH AAS KareAb Moa Yauy Ne 3.
Ocreperaiitech Bbixoaa ropsayero napal C nomoLsio TaiMepa
BbIbEpKTE BpeMs NpuroToBAeHUs 15 MuHyT. BosobHoswmTe
MPUrOTOBAGHME, HAXKaB KHOMKY MycKa. [10 oKoHuaHMM
MPUrOTOBAEGHIA Pa3AACTCH 3BYKOBOM CUrHaA. [posepbTe
FOTOBHOCTb PWCa 1 MOPKOBM, MPU HEOBXOAMMOCTU rOTOBbTE
ellle HECKOABKO MUHYT.

* [TAOB 11 MOPKOBb PasAOXKMTE Ha 4 TapeAkit..

CoseTbl

* VIHgWACKMI T MMUH MOXKHO 3AMEHUMb CEMEHAMM KOPUAHGPa mAu
06bIKHOBEHHOIO MMUHA.

Mepeg nogaueri k cmoAy gobasbme 8 NAOB HEMHOTO CBEXEN
KWH3bl AU nempyLqu. Bmecmo FOBAGUHbI MOXXHO B3AIMb MACO
ArHeHKa. [lepeg mem Kaxk cMeLwamb roBaguHy  AyK ¢ gpyrimm
MHFDegMeHmGMM, MX MOXXHO Dﬁ)KGDMmb B HeﬁO/\bLUOM Koamyecmse
OAMBKOBOTO MACAQ.

Pilaw z wofowina

I marchewka z kminkiem

Danie gléwne — 4 porcje

Czas przygotowania: 15 minut
+ gotowanie na parze: 45 minut

3 tyzki + 2 tyzeczki nasion kminu

325 g ryzu (zoéttego lub biatego)

400 g delikatnej poledwicy wotowej bez kosci
3 stodkie cebule

1 tyzka cynamonu

2 rozgniecione straki kardamonu lub /2 fyzeczki mielonego
kardamonu

2 tyzki oliwy z oliwek
1 litr bulionu wotowego
600 g marchwi

pieprz i sol

Krok 1

* Przygotuj parowar: napeij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa. Napetij pojemnik na
przyprawy ok. 3 fyzkami kminu.

Krok 2

* Phucz ryz do momentu, az woda bedzie czysta, a nastepnie
odsacz go. Pokrdj wotowing na mate paseczki. Obierz cebule
i pokrdj ja w krazki.Wymieszaj wotowine i cebule z
cynamonem, kardamonem, olejem i ryzem w pojemniku na

zupe parowaru lub w duzej, ale niezbyt wysokiej szklanej misce.

Obierz marchewki i pokrdj je na cienkie plasterki. Wymieszaj z
pozostatymi 2 tyzkami kminu, a nastepnie dopraw do smaku
sola i pieprzem. Umies¢ wszystko w koszu 2 do gotowania

na parze.

Krok 3

Umies¢ kosz 3 na tacce ociekowej. Umies¢ pojemnik na zupe z
ryzem z dodatkami w koszu 3.Wlej bulion. Zamknij pokrywke.
Ustaw minutnik na 30 minut. Rozpocznij gotowanie na parze,
naciskajac przycisk uruchomienia. Gdy parowar wyemituje
sygnat dzwiekowy, umies¢ kosz 2 z marchewkami na tacce
ociekowej, pod koszem 3. Uwazaj na bardzo goraca pare!
Ustaw minutnik na 15 minut. Ponownie rozpocznij gotowanie
na parze, ponownie naciskajac przycisk uruchomienia. Gotuj na
parze do momentu, gdy urzadzenie ponownie wyemituje
sygnat dzwiekowy, a sktadniki beda gotowe. Sprawd?, czy ryz i
marchewki sa dobrze ugotowane; w razie potrzeby gotuj na
parze jeszcze kilka minut.

Wytéz pilaw na 4 talerze. Rozdziel marchew na wszystkie
talerze..

Wskazowki

* Kmin mozna zastqpic kolendrq lub nasionami kminku.

* Tuz przed podaniem dodaj do pilawu nieco $wiezej kolendry lub
pietruszki. W tym przepisie wolowing mozna zastqpic jagniecing.
Cebule i wotowing mozna przed zmieszaniem z resztq sktadnikéw
usmazy¢ na niewielkiej ilosci oliwy z oliwek.

Neobvyklé maso * AnnemumHoe msico
Intrygujqce migso * Neobvyklé maso

@K T1A0B i3 AIAOBUUMHM

3 MOPKBOIO i3 3ipoto

[onoBHa cTpaBa Ha 4 nopuiii

Yac npuroTyBaHHs: 15 XBUAMH
+ 4ac 06pobkM Napoto: 45 XBUAMH

3 CTOA. AOXKKM + 2 YaiiHi AOXKM HaCiHHA 3ipK
325 r pucy (>koBToOro un 6iroro)

400 r m'sikoro dire sA0BUUMHK Be3 KicTOK

3 conoaki LMBYA

1 cToAOBa AOXKKa KOPULL

2 noApi6GHeHi CTPYUKM KapPAAMOHY UM '/2 HaiHOT AOXKKM MeAeHOro
KapAaMOHY

2 CTOA. AOXKKM OAMBKOBOI OAIl
1 A GYABIMOHY 3 IAOBUYMHM
600 r MmopKBM

nepeub i CiAb

Kpok 1

[iaroToBKa NMapoBapKu: HaMoOBHITL pe3epByap AAS BOAM BOAOIO
AO MaKCUMAABHOI MO3HauKW. BCTaHOBIT AOTOK AAAL KpaneAb

Ha MicLe. [oKAaAITb Y MPUCTOCYBaHHSA AR CieLilt MPUOA.

3 CTOA. AOXKM 3ipU.

Kpok 2 @

[MomuitTe puc, MoKKU BoAA He ByAe UMCTOIO, MICAS YOTO BIALIAITS.
[NopikTe AAOBUUMHY Ha MaAl cMy»Ku. [ToumncTiTs UMBYAIO i
HapixTe i KpyskaAbLiAMM. [epemiluaiTe AAOBKUMHY Ta LIMBYAIO

Y Yalli AAR Cyry NapoBapKu UM Y BEAVIKIN, are He HaATO BMCOKIM
CKAAHII Yallli 3 KOPYLIEIO, KAPAGMOHOM, OAIEIO | PUCOM.
MouncTiTs MOpKBY Ta NOpbKTE ii Ha TOHKI CkMbKw. [epemiwarTe
3 2 CTOA. AOXKKaMM 3ipu, LLIO 3aAMLLMAACS, | MOMEPHITh Ta MOCOAITL
AO CMaKy. [ToKAaAITb Y KOLWKK AN 0BPOBKM Napoio 2.

Kpok 3

BcTaHoBiTb KOLWMK 3 Ha AOTOK AAS KpaneAb. [locTaBTe vally Ars
Cyny i3 CyMilILWIO pUCY B KOWMK 3. HaauiTe ByAbliOH | HakpuiTe
KPULLKOIO.

HanawTyiTe Tanmep Ha 30 xBuAMH. [TouHITL 06pobKy napoio,
HaTUCHYBLUM KHOTKy noyaTky. Koan naposapka noaacTs
3BYKOBWI CUMHAA, BCTAHOBITb KOLLMK 2 i3 MOPKBOIO Ha AOTOK
AAS KPaneAb Mg, Kowvk 3. ByapTe obepexHi, OCKiAbKM Mapa
Ayxe rapaval HanawTyiite Taiimep Ha 15 xBuAvH. [poaoBxiTs
06pOBKy Mapoio, 3HOBY HATWCHYBLUM KHOMKY MoYaTKy. [oTyiTe
Ha napi, MoK NapoBapKa He NOAACTb 3BYKOBMWI CUMHAA 3HOBY Ta
cTpaBa He byae roTosa. [epesipTe, 4n pyc i MOpKBa roToBi,

Ta B pasi NoTpeby 0bpobAsTE X MapoIo e KiAbKa XBUAMH.
/\OXKKOIO BUKAGAITE MAOB Ha 4 TapiAKK, NiCAS YOTO

BUKAGAITb MOPKBY.

Mopaau

* 3ipy MOXXHA 3aMIHUMM HACIHHAM KOPIGHGPY U KMUHY.

* [lepeg nogayeio Ha cmin gogarime go nAoBy CBXKMI KOpIaHgp
U1 NnempyLKy. AAOBUUMHY Y LILOMY PELIenmi MOXHA 3aMIHMMM Ha
6aparmHy. LInbyAio i A0BMUIMHY MOXKHA CNOYAMKY NIGCMAXXUMK 8
HEBEAUKIV KIABKOCMI OAMBKOBOI OAfl, @ NOMIM 3MilLyBamm 3 iHLMMM
npogyKmam.
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-
Kaxgas nopuus cogepxum Kazda porcja zawiera

341 kkaa 341 keal
23 g biatka

(€2 Kazda porce obsahuje @K KoxxHa nopuisi Mucmmums

341 keal

341 XapuoBa LiHHICTb
23 r BiAku

23 r XKup,
8 r HacuueHi xupu

23 g bilkoviny 23 r GeAxoB

23 g tuk celkem, 23 r xwupos, 23 g tluszczu ogotem,

8 g nasycené tuky 8 I HaCbILLLEHHBIX XXUPOB 8 g tluszczow nasyconych

9 r yraeBoaoB 9 g weglowodanow

3 g pektyn

9 g sacharidy 9 r ByraeBoan

3 g vlaknina 3 KAeTYATKM 3 r XapuoBi BOAOKHa

HD9170_EErecipebook_v5.indd  34-35 ‘

(€2 Mini burgery s jarn( cibulkou

a arasidy a rajcatovym dipem
vaffenym v pare

Svatina nebo predkrm pro 4 — 6 osob

C‘-) Cas na pfipravu 15 minut
+ vareni v pare 20 minut

6 jarnich cibulek

50 g solenych arasidu

400 g mletého masa

6 Izic nasekanych zelenych bylinek (napr. koriandr, petrzel nebo
bazalka)

pepr a sul

2 strouzky ¢esneku

3 zrald rajcata

1 IZzice medu

omacka z uzené palivé papriky
Navic

nasekand citrénova slupka

Krok 1

* Pripravte parni hrnec: naplrite nddrz na vodu vodou na
maximalni Groven.Vratte na misto odkapdvac. Infuzér naplrite asi
3 Izicemi sekanych citrénovych slupek.

Krok 2

Cibule oloupejte; cibule a arasidy nasekejte. Mleté maso
smichejte s % cibule, arasidy, zelenymi bylinkami, /2 Zi¢kou pepre
a1 IZi¢kou soli.Vytvorte (mokryma rukama) 12 — 16 mini
burgert. Burgery vlozte do kosiku 2.

Cesnek a zbyvajici cibuli v polévkové misce parniho hrnce nebo
ve velké, nepfilis vysoké sklenéné misce. Pridejte med,
3petku pepre a soli a peprovou omacku podle chuti.
Vlozte polévkovou misku do kosiku 3.
Krok 3

» Kosik 3 s polévkovou miskou vloZte na odkapévac a zakryjte
vikem.

* Nastavte ¢asova¢ na 10 minut. Stisknutim tlacitka Start spustte
varen( v pdre.Varte, dokud parnf hrnec neza¢ne pipat a jidio
nebude hotové. Béhem vareni dip dvakrdt promichejte
dlouhou IZici. Budte opatrni, protoze péra je velmi horka!

* Kogik 2 s burgery vlozte na odkapavac a nad kogik 2 vlozte kosi
3 s polévkovou miskou. Prikryjte vikem a nastavte ¢asovac na
dal$ich 10 minut.Varte, dokud nezacne parni hrnec pipat a jidlo
nebude hotové.

* Raj¢atovou omdcku svarte na hustsi dip.

» Mini burgery naaranzujte na velky talit* a dip dejte doprostred.

Tipy

* Slupku z citrénu Ize nahradit limetkovou slupkou nebo nasekanym
stéblem citrénové trdvy.

* Pokud pokrm poddvdte jako hlavni jidlo pro 4 osoby, servirujte mini
burgery s opékanymi brambory a zelenym saldtem.

Oloupejte cesnek; rajcata a ¢esnek nasekejte. Promichejte rajcata,

KoTAeTbl € 3eAeHbIM AYKOM
N apaxmcoMm NnoA TOMATHBbIM COYCOM
Ha rnapy

3akycka — 4-6 nopumin

Moarotoska — 15 MuHyT
+ Bpems NMpUroTOBAeHMs Ha napy — 20 MuHyT

6 cTebAeit 3eA€HOTO AyKa

50 r coaeHoro apaxwuca

400 r papuia

6 CTOAOBBIX AOXKEK MOPYBGAEHHOM 3eAeHM (Harpumep, KUH3b,
neTpyLwWwKu u/uan Gasmanka)

COAb U MepeLy

2 3y64mKa YecHoKa

3 cBeXmx Tomara

1 cToAoBast AOXKKa Meaa

OCTPbIl COYC U3 KOMYEHOro nepua

AonoAHuTeAbHO
nope3saHHas AMMOHHas LieApa

Oran 1

[MoAroToBbTE MapoBapKy: HAMOAHUTE pe3epByap AAS BOAbI AO
OTMETKM MaKCMMaAbHOTO YPOBHSA. VcTaHoBUTE Ha MECTO
MOAAOH AAS KaneAb. B KOHTEMHEp AAA cnelmii NoAoxuTe
MPUMEPHO 3 CTOAOBBIE AOXKI MOPE3aHHOM AVMMOHHOWM LIEAPbI.

Oran 2

» Ounctute AyK, nopybuTe Ayk 1 apaxuc. Dapu cMewaniTe ¢ 7
BCEro AyKa, apaxyicoM, 3eAeHbIO, /2 HYaiHOM AOXKKM nepua u 1
YarHoM AOXKoM coan. CmounTe pykin 1 chopmupyiite 12-16
HEBOABLIMX KOTAET, BbIAOXKMTE B Yauy Ne 2.

QuncTrTe 1 Nopy6KTE YECHOK, HApEXbTE TOMATbI.

CMeluaiiTe TOMATbI, YeCHOK M OCTaBLUMICA AYK B Yallie AAA Cyna
naposapku. AoGaBbTe MeA, WEMNOTKyY COAU W MepLa 1 NMePeYHOro
coyca. Hay AAf cyna nocTasbTe B vawy Ne 3.

Sran 3

* Yawy Ne 3 ¢ vawei aas Cyna NocTasbTe Ha MOAAOH AAA KaneAb
W HaKPOWTE KPbILLIKOW.

C nomolibio Tarimepa BoibeprTe BpeMs npurotTosaeHus 10
MUHYT. AN Ha4aAa MPUrOTOBACHIA Ha Napy HAXKMUTE KHOTKY
rycka. 1o OKOHYaHMM MPUrOTOBAEHMSA MPO3BYUMT 3BYKOBOM
curHan. Bo Bpems MpUroToBAEHHA ABXKABI NEpPEMeLLaiiTe coy
PV MOMOLLM AAHHOM AOXKN. OcTeperaiTech BbixoAa
ropsiiero napal

Yawy Ne 2 ¢ KOTAE€TaMM NOCTaBbTe Ha MOAACH AAA KameAb,
vawy Ne 3 ¢ yaluern aad cyna nocTasbTe Ha vawy Ne 2,
HaKpOWTe KPbILIKOW 1 yCTaHOBUTE Bpems NpuroTosaeHms 10
MIHYT. [0 OKOHYaHMM NPUrOTOBAEHISA NMPO3BYUMT 3BYKOBO
CUrHaA.

Y1066 COYC MOAYUMACA BOAee MyCTbIM, MPOTPUTE TOMATHI Yepes
auTo.

KoTaeTbl pasroxuTe Ha BOABLLOM BAIOAE, B LIEHTP KOTOPOro
HanenTe coyc.

Cosetbl

* AUMOHHYIO Liegby MOXKHO 3aMEHMMb LIEGPOI AQHMA MAn
Hape3aHHbIM cmebAem AeMoHrpacca.

Ecan 8ol nogaeme Komaembl 8 Ka4ecmse 0CHOBHOIo 6/\!090 Ha 4
NEPCOHbI, HA FAPHUP MOXHO NPUrOMOBUMb XKAPeHbIi Kapmogdeab
1 3eAeHbli caram.

Miniburgery z dymka i orzeszkami

ziemnymi oraz dipem
z gotowanych na parze pomidordw

Przekaska lub przystawka dla 4-6 oséb

C‘-) Czas przygotowania: 15 minut
+ gotowanie na parze: 20 minut

6 cebulek dymek

50 g solonych orzeszkow ziemnych
400 g migsa mielonego

6 tyzek posiekanych zielonych ziét (np. kolendry, pietruszki i/
lub bazylii)

pieprz i sol

2 zabki czosnku

3 dojrzate pomidory

1 tyzka miodu

sos z wedzonej ostrej papryki
Dodatkowo

posiekana skérka z cytryny

Krok 1

* Przygotuj parowar: napeij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa. Napemij pojemnik na
przyprawy ok. 3 tyzkami posiekanej skérki z cytryny.

Krok 2

Obierz cebulg; posiekaj cebule i orzeszki ziemne.
Wymieszaj mieso mielone z % cebuli, orzeszkami ziemnymi,
zielonymi ziotami, /2 tyzeczki pieprzu i 1 tyzeczka soli.
Uformuj (mokrymi dtorimi) 12-16 miniburgerdw.

Umies¢ burgery w koszu 2.

Obierz czosnek; posiekaj pomidory i czosnek. Wymieszaj
pomidory, czosnek i reszte cebuli w pojemniku na zupe
parowaru lub w duzej, ale niezbyt wysokiej szklanej misce.
Dodaj midd, szczypte soli i pieprzu i sos paprykowy do smaku.
Umies¢ pojemnik na zupe w koszu 3.

Krok 3

Umies¢ kosz 3 z pojemnikiem na zupe na tacce ociekowej i
zamknij pokrywke.

Ustaw minutnik na 10 minut. Rozpocznij gotowanie na parze,
naciskajac przycisk uruchomienia. Gotuj na parze do momentu,
gdy urzadzenie wyemituje sygnat dzwiekowy, a sktadniki beda
gotowe. Podczas gotowania na parze dwukrotnie zamieszaj dip
dhuga tyzka. Uwazaj na bardzo goraca pare!

Umies¢ kosz 2 z burgerami na tacce ociekowej, umies¢ kosz 3
z pojemnikiem na zupe na koszu 2, a nastepnie zamknij
pokrywke i ustaw minutnik na dodatkowe 10 minut.

Gotuj na parze do momentu, gdy urzadzenie wyemituje

sygnat dzwiekowy, a skfadniki beda gotowe.

Odcedz sos pomidorowy, aby uzyskaé gestszy dip.

Na $rodku duzego talerza natéz sos i utéz dookota miniburgery.

Wskazowki

* Skérke z cytryny mozna zastqpic skorkq z limonki lub posiekanym
Zdzblem trawy cytrynowe.

* Danie gtéwne na 4 porgje: podawaj miniburgery ze smazonymi
ziemniakami i zielonq satatkq.

Neobvyklé maso * Annemumnoe msco U
Intrygujqce migso * Neobvyklé maso ®

@WK MiHi-LWHiLEeAl 3 MOAOAOIO LIMBYAEIO

Ta apaxicoM | TOMaTHWM COYCOM
Ha napi

3akycKa Ha 4-6 nopuiit

C‘-) Yac npuroTysanHs: 15 XBUAMH
+ Yac 06pobku napoto: 20 XBUAMH

6 MoAOAMX LMBYAL

50 r coaeHoro apaxicy

400 r meAeHoro M'sica

6 CTOA. AOXKOK Hapi3aHMX 3eAeHMX TPaB (HaMpUKAAA, KOPIaHAP,
neTpyLKa Ta/abo 6asnAik)

nepeub i CiAb

2 3y6ui YacHMKy

3 po03piAi nomisopu

1 cTOA. AOXKKa MeAy

COYC i3 KOMYEHOTO CTPYHYKOBOTO MEPLIIO

AoaaTtkoso
Hapi3aHa LKipKa AMMOHa

Kpok 1

[iaroToBKa NMapoBapKu: HAMOBHITL Pe3epByap AAS BOAM BOAOIO
AO MaKCMMaAbHOT NO3HauKK, BCTaHOBITb AOTOK AAS KparneAb Ha
MicLie. [TOKAAIT y NPUCTOCYBAaHHSA AAA Criewiit NprOA. 3

CTOA. AOXKKI Hapi3aHOT LWKIPKW AMMOHa.

Kpok 2

MoumcTiTo UMbyAIO; HapiXxTe LMbYAio Ta apaxic. [epemiwarite
MeAeHE M'ACO 3 % LMBYAI, apaxiCoM, 3eAeHIMM TpaBamm,

V2 YaliHoT AOXKKM NepLio Ta T YaiHOIO AOXKKOIO COAI. 3pobiTh
(MokpuMu pykami) 12-16 MiHi-WHiLAIB. MOKAAAITb WHILEA]

B KOWMK 2.

[MounCTITh YacHMK; HapiKTe NoMiAOpU Ta YacHwK. [epemiwainTe
MOMIAOPU, YaCHUK | PeLITy UMGYAI B Hallli AAS Cyry MapoBapKu U
Y BEAVIKil, aAe HE HAATO BUCOKIN CKAAHIN Yali. AoAaiTe mea,
LLiNKy NepLIo | COA Ta coyc i3 nepuio A0 cMaky. [NocTasTe vauly
AASL CYNY B KOLUMK 3.

Kpok 3

BcTaHoBiTh KoMK 3 i3 Yaleio AAS Cymy Ha AOTOK AAA KpameAb i
HaKpUITE Oro KpYILLIKOIO.

Hanawyire Taiimep Ha 10 xerAvH. MouHiTs 06pobky napoio,
HaTUCHYBLUM KHOMKY Mo4aTKy. rOT\/;ITE Ha Hapi, MOKWM NnapoBapKa
He MOAACTb 3BYKOBMIA CUrHAA | CTpaBa He OyAe roTosa.

[ia vac 0bpobkmM Napoio ABiUi NepemiluariTe Coyc AOBroio
NOXKOIO. ByabTe 0bepexHi, OcKiAbkM Napa Ay»ke rapsyal

BcTaHoBITh KOLWMK 2 3i WHILEASMU Ha AOTOK AAS KpareAb, KOLMK
3 3 vallelo AAA Cyry BCTAHOBITH Ha KOLLMK 2, HAKpUITE 1Oro
KPULLKOIO | HanawTyinTe Taimep e Ha 10 xBuanH. ObpobasiiTe
Napoio, MoK NapoBapKa He MoAaCTb 3BYKOBMM CUTHAA | CTpasa
He byAe roTosa.

MpouiaiTe TOMaTHWIA COYC, WO BiH CTas ryCTilWMM.

BUKAGAITE MiHI-LHILIEAI Ha BEAVIKY TapiAKy i3 COyCOM MoCepeAmHi.

Mopaaun

* LLIKipKy AMMOHG MOXKHQ 3aMIHUMK WKIDKOIO AQHMA Uit HAPI3AHNM
NAriHUeM COPro AMMOHHOIO.

* Ak ronosHa cmpasa Ha 4 nopuii: nogasarime MiHi-WHILIEAT 3i
CMKEHOI0 KAaPMONAEIO | 38AEHIM CAAMOM.
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30 g bilkoviny

25 g tuk celkem,
7 g nasycené tuky

73 g sacharidy
10 g vlaknina
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@Y Kaxgas nopuus cogepxum
657 KKaA
30 r Geako

25 r xupos,
7 T HaChILLEHHBIX KMPOB

73 r yraesoaoB

10 r KAeTHaTKM

657 keal
30 g biatka

25 g tluszczu ogotem,
7 g thuszczow nasyconych

73 g weglowodanow

10 g pektyn

657 XapuoBa LiHHIiCTb
30 r BiAku

25 r XKup,
7 r Hacuueni »xupu

73 r Byraesoan

10 r XapuoBi BoAOKHa

(2 Kuskus vareny v pare se smésf

ovoce tutti frutti a korenim
s Cesnekovymi masovymi kulickami

a petrzelf
Hlavni jidlo pro 4 osoby

Priprava 15 minut + vareni v pare 20 minut

2 strouzky ¢esneku

1 mald cibule

10 snitek petrzele

400 g libového mletého hovéziho
25 g zchladlé varené ryze

1 malé vejce

hor¢ice

pepr a sul

200 g michaného suseného ovoce (tutti frutti)
200 g kuskusu

3 Izice olivového oleje

Navic
1 kousek skorice (rozldmany na mensi kousky), slupka z /2
pomerance

Krok 1

* Pfipravte parni hrnec: naplite nddrz na vodu vodou na
maximalni droven.Vratte na misto odkapdvac. Aromatizacni
infuzér naplrite skofici a slupkou z pomerance.

Krok 2

Mleté maso smichejte s ryZi, vejcem, cesnekem, cibull, % petrzele,
2 Izi¢kami horice, 1 Zickou pepre a 1 IZi¢kou soli. Smés rozdélte
na 12 stejnych dild a vytvarujte masové knedlicky.Viozte je do
kodiku 1.

Susené ovoce rozkrdjejte na malé kousky a viozte do kosiku 2.
Kuskus vlozte do polévkové misy parntho hrnce nebo do velké,
nepiili§ vysoké sklenéné misky.Vmichejte olej a trochu soli.

Krok 3

» Kosik 1 vlozte na odkapavac a nahoru vlozte kosik 2 a 3.
Polévkovou misku kuskusem vioZte do kosiku 3. Kuskus v
polévkové misce zalijfte 175 ml horké vody. Zakryjte vikem.
Nastavte ¢asova¢ na 20 minut. Stisknutim tlacitka Start spustte
varen( v pare.Varte, dokud nezacne parni hrnec pipat a jidlo
nebude hotové.

V2 $tévy, kterd se vytvorila na odkapavadi, viijte do misky.
Vmichejte 2 — 3 IZicky hof<ice, pfidejte kof'eni a podavejte
samostatné, aby bylo mozné oméckou prelévat kuskus.
Promichejte kuskus s michanym ovocem.

Rozdélte kuskus na 4 nahrdté talife, nahoru nasklddejte masové
kulicky a posypte zbytkem petrzele a trochou pepre.

Tipy

« Skorici v aromatizacnim infuzéru Ize nahradit hrebickem.

* Kuskus a masové kulicky na taliti prelijte trochou olivového
oleje. Poddvejte se saldtem z okurek nebo mrkve a dresinkem z
pomerancové $tdvy: 5 IZicek pomerancové st'dvy smichejte s 1
IZickou hofCice, pridejte pepta stil, trochu petrZele nebo kopru a 5
[zicek olivového oleje. Kuskus Ize nahradit pohankou, pricem? je cas
vareni v pdre 8 — 10 minut.

Cesnek a cibuli oloupejte a najemno nasekejte. Nasekejte petrzel.

Kyckyc Ha napy ¢ dpyKTOBbIM
accopTH, cneumsamu,
YECHOYHBIMM PPUKAAEABKAMM W

NeTpyLIKOM
OcHosHoe bA0A0 — 4 nopLmm

@ Moarotoska — 15 MuHyT

+ npuroTtoeAeHue Ha napy — 20 MUHYT

2 3y6unKa YecHoKa

1 HeBoAbLLasi AyKOBULLA

10 BeToueK METPyLIKM

400 r M3MeAbYEHHOM MOCTHOM FOBAAUHbI
25 OXAQ)XAEHHOTO OTBapEHHOTO puca
1 HeBoAbLLOE ANLO

ropunLa

COAb 1 nepeL,

200 r cyxoppykToB (accopTh)

200 r kyckyca

3 CT. A. OAMBKOBOTO MacAa

AornoAHuTeAbHO
1 naaoyka KopuLibl (MOAOMaHHAsA Ha KyCOUKM), LIeAPa /2 aneAbCuHa

Oran 1

* [oAroToBbTe MapoOBapKy: HAMOAHUTE pe3epByap AAS BOAbI AO
OTMETKM MaKCMMAALHOTO YPOBHS. YCTaHOBMTE Ha MECTO
MOAAOH AASH KaneAb. B KOHTEMHEP AAS CneLmil MOAOKUTE
KOPULLY 1 aneAbCUHOBYIO LIGADY.

STan 2

e QuncTuTe 1 MeAKo NopybuTe Ayk 1 yecHok. [opybuTe
NETPYLIKY.

CMelualiTe N3MeABUEHHYIO FOBAAMHY C PUCOM, AMLIOM, YECHOKOM,
AYKOM, 74 BCEI NETPYLIKM, 2 YalHbIMI AOXKKaMM ropumLibl, 1
YaMHOM AOXKKOW Nepua v 1 vaiHoM AOXKOM coan. PasaeanTte
cMech Ha 12 paBHbIX YacTein U CGOPMUPYITE GPUKAACABKM.
DprikapeAbku BoIAOKUTE B Yatty Ne 1,

CyxodppyKTbl HAPEXKETE MAACHBKIMI KyCOYKaMU 1 MOAOXKMTE B
vawy Ne 2.

KycKyc MoAOKMTE B uUallly AAS Cyra MapoBapKi MAM B BOAbLLYIO

Oran 3

* Yawy Ne 1 nocrtasbTe Ha MOAAOH AASI KareAb, CBEPXY MOCTaBbTe
vawy Ne 2 1 3. Yawy aas cyna ¢ Kyckycom nocTtassTe 8 uatly Ne
3. AobasbTe 175 MA ropsivell BoAbl B Yallly AAS CYMa U HakponTe
KPbILKOM.

C nomolibio TaliMepa BbibepuTe Bpems NpuroTosaeHns 20
MUHYT. AN Ha4aAa MPUrOTOBAGHIA Ha Napy HAXXMUTE KHOTMKY
rycka. 1o OKOHYaHMW NPUrOTOBAEHMA MPO3BYUNT 3BYKOBOM
CUrHaA.

[OAOBMHY COKa, CKOMMBLLErOCs Ha MOAAOHE AAS KareAb,
nepeAeiiTe B M cKy. AobaBbTe 2-3 YaiiHble AOXKM ropUMLIbl,
MpynpasbTe MO BKYCY M NOAABANTE B KaYeCTBE COyCa K KyCKyCy.
ChMeLuanTe Kyckyc ¢ CyxoppyKTamu.

PasnroxuTe Kyckyc Ha 4 NOAOrPETbIE TAaPEAKY, CBEPXY BBLIAOXKMTE
GPYKAAGABKM 11 MOChINbTE OCTABLIENCA NETPYLIKON U NEpPLIEM.

Cosetbl

* Bmecmo kopubl 8 KOHMENHEP gAS CNELMi MOXHO NOAOXKMMb
rBO3GHKY.

* CopbI3HIMME KYCKYC 1 PPUKAGEABKI OAUBKOBBIM MACAOM.
[Nogasarime ¢ caramom 13 orypLIo8 nlan MOpKOBM 1
ANEABCHHOBBIM COYCOM: CMELIAiMe 5 CMOAOBBIX AOXKEK
ANEAbCHHOBOIO COKA, T YaMHYIO AOXKKY rOpYMLIbl, COAb, NepeLl,
gOﬁGBme HeMHOro nempyLqu nAn )/KPOHG n 5 CMOAOBbIX NOXKEK
OAMBKOBOTO MAcAd. KycKyc MOXHO 3aMeHHMb rpeyeri, B amom
cayuae spems npuromosaeris cocmasum 8-10 muHym.

Kuskus z tutti frutti i przyprawami

z klopsikami z czosnkiem oraz
pietruszka

Danie gléwne — 4 porcje

Czas przygotowania: 15 minut
+ gotowanie na parze: 20 minut

2 zabki czosnku

1 mata cebula

10 gatazek pietruszki

400 g mielonej chudej wotowiny

25 g zimnego ugotowanego ryzu

1 mate jajko

musztarda

pieprz i sol

200 g mieszanki owocow suszonych (tutti frutti)
200 g kuskusu

3 tyzki oliwy z oliwek

Dodatkowo

1 laska cynamonu (potamana na kawatki), skérka z /> pomaranczy

Krok 1

* Przygotuj parowar: napenij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa. Napemij pojemnik na
przyprawy cynamonem i skérka pomaranczowa.

Krok 2

Obierz czosnek i cebule i drobno je posiekaj.

Posiekaj takze pietruszke.

Wymieszaj mielong wotowing z ryzem, jajkiem, czosnkiem,
cebula, % pietruszki, 2 fyzeczkami musztardy, 1 tyzeczka pieprzu
i 1 tyzeczka soli. Podziel mase na 12 réwnych porgji i uformuj z
niej klopsiki. Umies¢ je w koszu 1.

Pokrdj suszone owoce na mate kawatki i umies¢ je w koszu 2.
Umies¢ kuskus w pojemniku na zupe parowaru lub w duzej,
ale niezbyt wysokiej szklanej misce. Dodaj olej i niewielka ilos¢
soli, wymieszaj.

Krok 3

Umies¢ kosz 1 na tacce ociekowej, a na nim kosze 2 i 3.
Umies¢ pojemnik na zupe z kuskusem w koszu 3. Zalej kuskus

w pojemniku na zupe 175 ml goracej wody. Zamknij pokrywke.

Ustaw minutnik na 20 minut. Naciénij przycisk uruchamiania,
aby rozpoczad gotowanie na parze. Gotuj na parze do
momentu, gdy urzadzenie wyemituje sygnat dzwigkowy, a
skfadniki beda gotowe.

Wilej do pojemnika /2 ptynu, ktéry zgromadzit sie na tacce
ociekowej. Dodaj 2-3 tyzeczki musztardy, przypraw do smaku i
podaj osobno do polewania kuskusu.

Wymieszaj kuskus z mieszanka owocéw.

Roztéz kuskus na 4 ciepfe talerze, umie$¢ na nim klopsiki i
posyp reszta pietruszki i niewielka iloscig pieprzu.

Wskazowki

* Zamiast cynamonu w pojemniku mozna umiesci¢ gozdziki.

« Skrop kuskus i klopsiki na talerzach oliwq z oliwek. Podawaj
Z suréwkq z ogdrka i/lub marchwi i dressingiem z soku
pomarariczowego: wymieszaj 5 fyzek soku pomarariczowego z 1
fyzeczkq musztardy, solq i pieprzem, niewielkq ilosciq pietruszki
lub koperku i 5 fyzkami oliwy z oliwek. Kuskus mozna zastgpic¢
kaszq gryczanq: w takim przypadku nalezy zmieni¢ czas
gotowania na parze na 8-10 minut.

Neobvyklé maso * AnnemumHoe msico %
Intrygujqce migso * Neobvyklé maso ®

@K TMwoHsHa Kawa 3 acopTi Ta creuismm
3 YaCHMKOBMMM GpPUKAAEABKAMM |
NETPYLUKOIO

[onoBHa cTpaBa Ha 4 nopuiii

Yac npuroTysanHs: 15 XBUAMH
+ Yac 06pobku napoto: 20 XBUAMH

2 3y6ui YacHUKy

1 mMaAeHbKa LMByArHa

10 mariHuiB neTpyLiKu

400 r HeXMPHOI MEAEHOT INOBUUMHM
25 I XOAOAHOTO BapeHoro pucy

1 HeBeAuke aiiue

ripunus

nepeLb i CiAb

200 r cymiwi cyxoppykTie (acopTi)
200 r niwoHsiHOT Kaui

3 CTOA. AOXKKM OAMBKOBOI OAil

Aoaatkoso
1 naAnuka kopuLi (MoAaMaHa Ha LUMATKW), WKIpKa /2 aneAbcuHa

Kpok 1

HiArOTOBKa napoBapKu: HaﬂOBHin pesepByap AAs BOAM BOAOIO
AO MaKCUMAABHOI MO3HAYKM. BCTaHOBITL AOTOK AAA KpaneAb Ha

Micuie. [OKAAITE Yy NPUCTOCYBAaHHSA AAA CMIELLN KOPULIIO | LUKIPKY
aneAbCuHa.

Kpok 2
[MounCTiTh YacHMK | UMbYAIO Ta APIBHO X HapikTe. HapixTe @
NeTPyLUKY.
[NepeMilaiTe MeAeHy SAOBUUMHY 3 PUCOM, SVILIEM, YACHMKOM,
uMbyAelo, 74 NeTPYLUKY, 2 YaliHUMM AOXKKaMM ripuni, T YaiiHolo
AOXKOIO MepLIo Ta T YaiHOI AOKKOIO COAL. PO3AIAITE Cymil Ha
12 piBHUX YacTWH | 3p06ITb puKaseAbku. [TOKAGAITb X y KOLWMK

MopixTe cyleHi GpyKTW Ha APIOHI LUMATKM Ta NOKAQAITb X Y
KOWMK 2.

MOKAAAITE NIIOHSAHY Kally Y Yally AAA Cyrly NapoBapKit Uiy
BEAVIKY, aAe HE HAATO BUCOKY CKAsHY Yally. [lepemilwaiiTe 3 oAieio
I CIAAIO.

Kpok 3

BcTaHOoBITb KOWMK 1 Ha AOTOK AAS KpaneAb, a 38epXy BCTaHOBITh
Kowwiky 2 Ta 3. [locTaBTe Yally AAA Cyrny 3 NWOHAHOIO Kaleio y
KOWMK 3. 3aAniTe MWOHsAHY Kawy y yawi aas cyry 175 ma
raps4ol Boav. HakpuiiTe kpulkoio.

HanawTyiiTe Taimep Ha 20 xauanH. LLlob noyatit obpobky
MapoIo, HATUCHITb KHOMKy rovaTky. [OTyiTe Ha napi, noku
napoBapKa He MoAaCTb 3ByKOBMIM CUrHaA | CTpaBa He byae
roToBa.

BunniiTe V5 coky, skuit 3i6paBca y AOTKY AAS KpareAb, y Yallly.
MepemiluaiTe Horo 3 2-3 HalHUMU AOXKKaMM FIpUmLL, NpynpasTe
Ta NOAABalTE OKPEMO AAA NMOAMBKM MIIOHAHOT Kalli AOXKKOIO.
[NepeMmilaitTe NWOHsAHY Kaluy i3 CyMiLuLIO GPyKTIB.

BUKAGAITb NWOHAHY Kaly Ha 4 po3irpiTi TapiAK, 38epxy
BUKAQAITH GPHKAAGABKM Ta MOCUNTE NETPYLIKOIO, LLO 3aAWLLMAACS,
| TPOXM MOMEpHiTh.

Mopaaun

* KopuLio (gas nbucmocyBaHHs gas cnelisi) MOXKHA 3amiHumi
rBO3GHMKOIO.

[loanime NIOHsHY Kalwy | PPUKAgeAbKu Ha MApiALi HEBEAUKOIO
KiAbKicmio oAnBKoBoiT oAil. [logasavime Ha cmia i3 carxamom 3 oripkis
malabo MOpKBM Ma NPUNPasoIo 3 NEeALCHOBOTO COKY:
nepemiarime 5 CMoA. AOXKOK aneAbCHOBOro CoKy 3 1 4ariHoio
AOXKKOIO FPYMLL, NEPLIEM, CIAAID, NEMPYLIKOIO 4 KPONoM i 5 cmon.
AOXKAMM OAMBKOBOI OAIl. [TLOHSHY Kallly MOXHA 3aMIHUMM FPeyKoio;
y maxomy pasi yac 06pobku napoio cmarosump 8-10 xBuAuH.
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(€2 Kazda porce obsahuje
341 keal
28 g bilkoviny

15 g tuk celkem,
7 g nasycené tuky

22 g sacharidy

3 g vlaknina

Kaxgas nopuus cogepxum Kazda porcja zawiera
341 kKaa 341 keal

28 r GeAxoB 28 g biatka

15 r xupos, 15 g tluszczu ogotem,

7 I HaCbILLEHHBIX XXUPOB 7 g thuszczow nasyconych

22 r yraeBoAOB 22 g weglowodanow

3 KAeTYATKM 3 g pektyn

HD9170_EErecipebook_v5.indd

38-39

@K KoxxHa nopuisi Mucmmums
341 XapuoBa LiHHICTb
28 r BiAku

15 r XKup,
7 r Hacuueni »xupu

22 r Byraesoaun

3 r XapuoBi BOAOKHa

(2 Dusené jehnédf

se zeleninou

Hlavni jidlo pro 4 osoby

Priprava 15 minut + vareni v pare 45 minut

300 g maslové dyné nebo cukety

150 g pastinaku

150 g sladkych brambor

3 rapiky celeru + nékolik listd

1 stredni cibule

2 strouzky Cesneku

4 snitky Cerstvého tymianu

500 g jehnéciho na duseni, na kostky

pepF a sul

100 ml Cerveného vina nebo hroznové stavy

125 ml hovéziho vyvaru

Krok 1

« Pripravte parni hmec: napliite nddrz na vodu vodou na
maximalnf Uroveri. Vratte na misto odkapavac. Aromatizacnf

infuzér naplrite 3 snitkami Cerstvého tymidnu.

Krok 2

Maslovou dyni, pastindk a sladké brambory oloupejte a
nakrajejte na kostky. Rapiky celeru odfiznéte a nakréjejte na
kostky. Cibuli a ¢esnek oloupejte a nasekejte nadrobno. Vie
vlozte do polévkové misky pamiho hmce nebo do velké,

nepiili§ vysoké sklenéné misky.

Oberte listky ze zbyvajici snitky tymidnu. Maso, tymidnové listky,
1 Izicku pepre a /2 Izicku soli pridejte k zelening v polévkové
misce. Polévkovou misku vioZte do kosiku 3.

Krok 3

* Kosik 3 vlozte na odkapdvac. Zeleninu a maso prelijte vinem
a vyvarem. Prikryjte vikem.

« Nastavte ¢asovac na 45 minut. Stisknutim tladitka Start spustte
vareni v pdre. Varte, dokud pamf hrmec nezacne pipat a jidlo
nebude hotové. Béhem vareni dvakrdt promichejte
dlouhou Izici. Budte opatmi, protoze péra je velmi horka!

 Podle libosti dochut'te a rozdélte dusenou smés na 4 hluboké

talife. Posypte celerovymi Iistky.

Tipy

* Tymidn lze v aromatizacnim infuzéru nahradit snitkami rozmarynu
nebo oregana.

* Poddvejte s 1yZi, kuskusem nebo pohankou promichanou s trochou
mdsla. Zkuste k zeleniné spolu s masem pridat 3 IZicky Cerveného

pesta. Lze pouZit i jinou zeleninu, miZe byt i mraZend.

>Kapr<oe M3 ArHeHKa
C OBOLW.amMm

OcHosHoe ba0A0 — 4 nopLmm

MoaroTtoeka — 15 MUHYT
+ NpUroToBAeHMe Ha napy — 45 MUHYT

300 r opexoBo ThiKBbI MAM Kabauka

150 r nacTepHaka

150 r caaakoro kapTopeas

3 cTebAs ceAbaepes + AUCTbs CeAbAepest

1 cpeaHas Aykosuua

2 3y64mKa YecHOKa

4 BETOUKM CBEXKErO TUMbsIHA

500 r Hape3aHHOro Ky6uKamMmu msica irtHeHKa
COAb 1 nepeL,

100 MA KpacHOro BMHa MAM BUHOTPAAHOTO COKa
125 MA roBsixXbero GyAboHa

Sran 1

* [MoArOTOBLTE MAPOBAPKY: HANOAHUTE PE3EPBYap AAS BOAbI AO
OTMETKN MAaKCUMAAbHOTO YPOBHA. YcTaHoBUTE Ha MECTO
NOAAOH AASI KareAb. B KOHTEMHEP AAS CrieLmit MOAOXKUTE
3 BETOUKM CBEXKETO TUMbSIHA.

Sran 2

QumcTITE 1 NOPEXBTE OPEXOBYIO ThiKBY, MACTEPHAK, CAAAKMI
KapTodens 1 cTeban cenpaepes. OuncTrTe 1 MeAko nopybure
AYK 11 HECHOK. BEIAOXITE 3T MHIPEAMEHTbI B Yally AAR Cyna
NapoBapKu.

CopBuTe AUCTBA C OCTABLLMXCA BETOYEK TUMbAHA. AobaBbTe
MSICO, AVICTbS TUMBSIHE, T HYaiHYI0 AOXKKY MepLia 1 /2 YaiHowm

AOMKI COAV B Hallly AAR CYNa C OBOLLAMM.
Yawy ans cyna nocTasbTe B Hawy Ne 3.

Sran 3

* Yawy Ne 3 noctasbTe Ha NOAAOH AN KaneAb. AobaBbTe BUHO
4 6)//\bOH K OBOLLAM U1 MACY, HaKpOﬁTE KprLLIKO%.

C nomolupio TaliMepa BblbeprTe BPEMSA MPUrOTOBAEHUA

45 MUHYT. AN HauaAa MPUrOTOBAEHMA Ha Mapy HaKMUTE
KHOMKY rycKa. [0 OKOHYaHKM MPUroTOBAEHMS MPO3BYUNT
3B>/KOBOI‘/'I curHaa. Bo BPEMA NPUTOTOBAEHNA ABaXKAbI

nepemelaiTe Npy NOMOLLIM AAMHHOM AOxKM. OcTeperanTec
BbIXOAQ ropsa4ero rlapa!

[MpynpasbTe No BKyCy U PasAOXKMTE XapKoe B 4 raybokume
TapeAKkun. MocbinsTe AUCTbAMM cenbpepen.

Cosetbl

* Bmecmo mumbsHa B KOHMeENHEP gAA CneLnii MOXKHO NOAOYKMMb
BEMOYKM POIMAPUHA AU OPEraHO.

[ogasarime ¢ p1CoM, KyCKyCOM MAM rpedeit C KyCOYKOM
CAMBOYHOrO MACAA. Bbikaagbiea msico, nonpobyrime gobasume K
0BOLLAM 3 CIMOAOBbIE AOXKM COYCA NECMO POCCO.

Bmecmo 3AMOPOXKEHHbIX 0BOLLEN MOXKHO MCNOAB30BAMb CBEXKME.

Gulasz

Z jagnieciny i warzyw

Danie gtéwne — 4 porcje

Czas przygotowania: 15 minut

+ gotowanie na parze: 45 minut

300 g dyni pizmowej lub cukinii

150 g pasternaku lub korzeni pietruszki

150 g batatow

3 todygi selera + liscie

1 $rednia cebula

2 zabki czosnku

4 gatazki Swiezego tymianku

500 g pokrojonej w kostke jagnigciny na gulasz
pieprz i sol

100 ml czerwonego wina lub soku z winogron
125 ml bulionu wotowego

Krok 1

* Przygotuj parowar: napeij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa. Umies¢ w pojemniku na
przyprawy 3 gatazki $wiezego tymianku.

Krok 2

Obierz i pokrdj w kostke dynie pizmowa, pasternak i bataty.
Oczyéc i pokrdj w kostke todygi selera. Obierz cebule i czosnek i
posiekaj je drobno. Umies¢ wszystko w pojemniku na zupe
parowaru lub w duzej, ale niezbyt wysokiej szklanej misce.

Oderwij listki z pozostatej gatazki tymianku. Dodaj do warzyw w
pojemniku na zupe: migso, listki tymianku, 1 tyzeczke pieprzu

i /4 tyzeczki soli. Umies¢ pojemnik na zupe w koszu 3.

Krok 3

» Umie$¢ kosz 3 na tacce ociekowej. Polej warzywa i migso winem
i bulionem. Zamknij pokrywke.

Ustaw minutnik na 45 minut. Naci$nij przycisk uruchamiania, aby
rozpoczaé gotowanie na parze. Gotuj na parze do momentu,
gdy urzadzenie wyemituje sygnat dzwiekowy, a skfadniki

beda gotowe. Dwukrotnie przemieszaj skfadniki diuga tyzka.
Uwazaj na bardzo goraca pare!

Dopraw do smaku i roztdz gulasz na 4 gtebokie talerze.

Posyp lis¢mi selera.

Wskazowki

« Zamiast tymianku w pojemniku na przyprawy mozna umiesci¢
galqzki rozmarynu lub oregano.

* Podawaj z ryzem, kuskusem lub kaszq gryczanq zmieszanq z
niewielkq ilosciq masta. Dodajqc mieso, do warzyw mozna takze
doda¢ 3 tyzki czerwonego pesto. Mozna takze uzy¢ innych warzyw,

takze warzyw mrozonych.

Neobvyklé maso * AnnemumHoe msico
Intrygujqce migso * Neobvyklé maso

@K Pary 3 6apaHuHm

Ta OBOMIB

[onoBHa cTpaBa Ha 4 nopuiii

Yac npurotysanHa: 15 xBuAnH
+ Yac 06pobku napoto: 45 XBUAMH

300 r rap6ysa MycKaTHOro 41 MOAOAOTO Kabauka

150 r nactepHaky

150 r 6ataTy

3 mariHuji ceAepu + TPOXM AUCTKIB
1 cepeAHs UMBYAs
2 3y6ui YacHMKy

4 nariHui cBiXkoro yebpetiio

500 r 6apaHMHM AAS TYLLIKYBaHHsI, Hapi3aHol Ky6GuKamu

nepeub i CiAb

100 MA 4epBOHOTO BMHA YM BUHOTPAAHOTO COKY

125 MA 6yAbOHY 3 SAOBUYMHM

Kpok 1

.

[MiArOTOBKa NapOBapKiL: HAMOBHITH PE3EPBYap AAS BOAVMBOAOIO
AO MaKCMMaAbHOT NO3HauKM. BCTaHOBITL AOTOK AAS KparneAb Ha
MicLie. [TOKAAITb Y MPUCTOCYBaHHS AAA Criewin 3 nariHLi
CBIXOro YebpeLio.

Kpok 2

[MouncTiTo i nopixTe KybuKamm rapbys MyckaTHUIA, NacTepHaKk Ta
6aTat. 3pikTe Ta NMopihKTe Ha KyOUKM MariHui ceaepu. [louncTits
LMBYAIO | YaCHMK Ta APIBHO ix HapikTe. [MokAaaiTh yce B yally
AAS Cyny NapoBapKuM UM Y BEAVIKY, aAe HE HAATO BUCOKY

CKARHY YaLlly

3ipBiTb AMCTKM 3 MariHLiB YebpeLio, Wo 3aAnumscs. AoaanTe A0
OBOUIB Y Yallli AAA CyMy M'ACO, AUCTKM UebpeLlio, 1 yaiiHy AOXKy
MepLio Ta /2 YalHol AOXKM COAL. [NocTasTe vally AAs cymy

B KOLLWK 3.

Kpok 3

BCTaHOBITH KOWWK 3 Ha AOTOK AAS KpameAb. 3aaniiTe oBoYi Ta
M'AICO BUHOM i BYABIIOHOM. HakpuiiTe KpuLKOIO.

HanawyiTe Talimep Ha 45 xBrAvH. LLlo6 nouaTit obpobky
NapoIo, HATUCHITL KHOMKY NoYaTKy. [OTyiTe Ha napi, NoKu
rapoBapKa He MoAACTb 3BYKOBUI CUrHaA | CTpaBa He Gy
roTosa. ABi4i NepemillaliTe CTpaBy AOBrolo AOXKoi0. ByasTe
o6epexHi, OCKIAbKI Mapa Ay»e rapsyal

[MpunpasTe Ta BUKAAAITb pary Ha 4 rAnBOKi TapiAKM.

MocnnTe AMCTKaMm ceneput.

Mopaaun

YebpeLb (gAT NPMCMOCYBAHHS gAST CNELLiN) MOXKHA 3aMiHMMM
NAriHUAMYU PO3MAPUHY Ui OPEraHo.

[Nogasarime Ha CMIA i3 PUCOM, NLIOHSIHOIO KALLEIO Y PEUKOIO i3
Macrom. Koan gogaeme msico, gogaiime go 0BOYIB 3 CMOA. AOXKKM
4epBoHOro coycy necmo. MoxHa B1KoprUcMoByBamu iHwi

0BOYl, @ MAKOX 3aMOPOXEHI 0BOYI.
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Kazda porce obsahuje @V Kaxgas nopuus cogepxum (P Kazda porcja zawiera @K KosxxHa nopuis Mucmmume

389 XapuoBa LiHHICTb

19 g tluszczu ogotem,

8 I HaCbILLEHHBIX XMUPOB 8 g tluszczow nasyconych
21 g weglowodanow

7 r Xap4oBi BOAOKHa

(€2 Pomalé zelné zdvitky
se zeleninovou omackou

Hlavni jidlo pro 4 osoby

Priprava 20 minut + vareni v pare 50 minut

1 bilé zelf

1 cibule

3 strouzky cesneku

1 velkd mrkev

1 snitka petrzele

2 rajcata

250 g mletého veprového
250 g mletého hovéziho
100 g predvarené ryze varené v pare**#*
3 Izi¢ky rajcatového protlaku
pepia stl

3 Izice zakysané smetany
Navic

tycovy mixér

Krok 1

« Pripravte parmni hrnec: naplrite nadrz na vodu vodou na maximalni
Uroven. Vrat'te na misto odkapdvac.

Krok 2

Ze zeli oberte 16 velkych listd. Listy po celém povrchu
propichejte vidlickou. Zbytek zeli pokrdjejte. Cibuli a ¢esnek
oloupejte a nasekejte nadrobno. Mrkev oloupejte a nastrouhejte.
Nasekejte petrzel. Rajcata nakrdjejte na kostky.

Promichejte oba druhy mletého masa s ryzi a % z kazdé z
ndsledujicich pffsad: nakrdjené zeli, cibule, cesnek, mrkev a
petrzel. Pridejte /2 raj¢atového protlaku, 1 Izicku pepre a

1 4 Izicky soli. Rozdélte masovou smés na 16 dild.

Posypte zelné listy trochou soli. Na jeden konec kazdého
zelného listu poloZzte jeden kousek masové smési. Okraje zalozte
smérem dovnitr* a listy s masovou smésf zarolujte do zdvitkd.
VloZte je do kodikd 1 a 2.

Na omécku viozte brambory se zbytkem zeli, cibuli, cesnek,
mrkev, rajéatovy protlak a /2 IZi¢ky soli do polévkové misky
parntho hmce nebo do velké, neprilis vysoké sklenéné misky.
Krok 3

Kosik 3 vlozte na odkapava¢ parniho hrce. Polévkovou misku s
raj¢aty a zelnou smésf viozte do kosiku 3. Pridejte 150 ml horké
vody. Prikryjte vikem.

Nastavte ¢asova¢ na 5 minut. Stisknutim tla¢ftka Start spust'te
vareni v pére. Jakmile za¢ne pamni hrnec pipat, vioZte pod kosik
3 parniho hrce kosiky 1 a 2. Budte opatmi, protoze para je
velmi horkélNastavte ¢asova¢ na 45 minut. Varte v pére, dokud
nezacne parni hrnec znovu pipat. Béhem vareni zeleninu v
polévkové misce trikrdt promichejte dlouhou IZici.

Budte opatmi, protoze para je velmi horka!

Tycovym mixérem rozmixuijte zeleninu v polévkové misce
dohladka. Okorerite podle chuti.

Zelné zavitky polozte na 4 talife a prelijte zici zeleninové
omdcky. Rozdélte na rolky kysanou smetanu a posypte sekanou
petrzelf.

Tipy

 Pokud chcete predvafit ryzi, vsypte ji neuvarenou do polévkové
misky parniho hrnce a viozte misku do kosiku 3. VloZte na
odkapdvac, pridejte 50 ml horké vody, nastavte casovac na 8
minut a stisknéte tlacitko start. Varte, dokud pamf hmec nezac¢ne
pipat. Nechte ryzi vychladnout. Pokud si chcete usnadnit pinénf
zelnych listd, mizete zelné listy 8 minut predvarit v pare spolu
s ryzi. Podévejte s bramborovou kas.

PyreTuku ¢ kanycTom
MOA OBOLLHbBIM COYCOM

OcHosHoe ba0A0 — 4 nopLmm

Moarotoeka — 20 MUHYT
+ NpUroToBAeHMe Ha napy — 50 MuHyT

1 kovaH KanycTbl

1 AykoBuLa

3 3yburika vecHoKa

1 6oAblIas MOPKOBb

1 BeTOuKa NETPyLWKM

2 TomaTa

250 r cBuHoro dapuua

250 r roBsykbero daplua

100 r HeaoBapeHHOro puca**#*
3 COAOBBIE AOXKV TOMATHOM MacTl
COAb 1 nepeLl

3 CTOAOBbBIE AOXKKM CMETaHbI

AONOAHUMEABHO
pyuHo baeHaep

Sran 1

* [NoAroToBbTE NapoBapKy: HAMOAHUTE Pe3epByap AAS BOAbI
AO OTMETKM MaKCMMAABHOTO YPOBHS. YCTaHOBMTE Ha MECTO
NOAAOH AASAL KareAb.

Stan 2

¢ CHummTe ¢ KoyaHa 16 6OAbLIMX AUCTOB. HakoAUTe AUCTbI
BMAKOIN MO BCEI MOBEPXHOCTM, HallmHKyTe ocTasluyloca
KartycTy. OuncTUTE 1 MEAKO MOPYBUTE AYK 1 YECHOK.
OuncTute 1 HaTpUTE MOPKOBb Ha Tepke. [TopybuTe NeTpyLKy.
HapexbTe ToMaTbl.

CMeluialiTe CBMHOW 1 roBSWMiA GapLl, AobasbTe puc u %
CACAYIOLLMX VHTPEAMEHTOB! HALLUMHKOBAHHAsA KarycTa, AyK,
YECHOK, MOPKOBb 1 MeTpylka. AobassTe /2 BCelt TOMaTHOM
nacTl, 1 YalHyio AOXKKy nepuia 1 15 YaiiHble AOMKM COAM.
Pasaeavite dapu Ha 16 nopumii.

Cherka NocoAnTe KamyCTHble ACTbA. BoiroxmnTe dapi Ha oAHY
CTOPOHY Kaxa0ro AcTa. CAOXMTE BOKOBbIE Kpas 1 CBEpHUTE
pyAeTuku. [NoroxwTe pyreTukm B vatwy Ne 1 1 2.

AAf coyca: B Yally AAA Cyna NapoBapKi NOAOXMTE TOMaTbl,
HaLUMHKOBAHHYIO KaryCTy, AYK, YECHOK, TOMaTHYIOV NacTy

1 V2 HalHOM AOXKM COA.

Stan 3

* Yawy Ne 3 nocTasbTe Ha NOAACH AR KaneAb. Hally aas cyna ¢
TOMATHOW 1 KamyCTHOM CMeChbio MOCTasbT B Haly Ne 3.
AobasbTe 150 MA ropsiveit BOAbI 1 HAKPOMTE KPbILLKOM.

C nomolubio Tarmepa BbibepuTe Bpems NpUroToBAEHUS 5
MUHYT. AASt HaYaAa MPUrOTOBAEHUS Ha Mapy HaXKMITE KHOTKY
rycka. Koraa pasaactcs 38yKoBor aurHan, vaty Ne 1 um 2
NOCTaBbTe MNoA Hauly Ne 3 OCTepel’al\/—ITECb BbIXOAQ ropsavero
napa! C nomoLbio TaliMepa BbibeprTe BpeMs NPUroTOBAEHNA
45 MUHYT. [lo OKOHYaH¥M NPUrOTOBAGHMA Pa3AACTCA 3BYKOBOW
curHan. Bo Bpema npuroTosaeHna 3 pasa nepemetlalite oBoLLm
B Yallle AAA Cyna Mpu MOMOLLM AAMHHOM AoxkK. OcTeperaiiTecs
BbIXOAA ropavero napal

C nomoLLbio PyYHOrO BACHAEPA M3MEABUMTE OBOLLM B Yallie
AAA CyNa AO OAHOPOAHOI CMECH, MPUMPaBLTE MO BKYCY.
PasaoxuTe pyAeTUKY C KamyCTOM Ha 4 TapeAky, CBepXy
MOAEITE OBOLLHBIM COYCOM W CMETaHOM, NOChiNbTe
MopyOAEHHOM NETPYLLKOW.

Cosetbl

* YT06bI NPUrOTOBUTL HEAOBAPEHHDIN PUC, MOAOKMUTE CbIPO
PUC B Uallly AAS Cyna naposapku v nocTasbTe 8 vawy Ne 3.
Yaly nocTasbTe Ha MOAAOH AASI KaneAb, AoobasbTe 50 MA
ropsiyeit BOAbI, BbibepUTE BPEMS MPUrOTOBAEHHS 8 MUHYT
N HOXMUTE KHOTMKY MycKa. Mo okoHuaHum MPUrOTOBAEHUA
MPO3BYUMT 3BYKOBOW CUrHaA. AainTe pucy OCTbiTb. 4T06bI
KarnyCTHbIE AUCTbl CTaA 60/\66 MAFKNUMU, MOMECTUTE NX B
napoBapKy BMecTe C p1coM Ha 8 MuHyT. [MoaasaiiTe ¢
KapTOdeAbHbIM Miope.

Leniwe gofabki

Z sosem warzywnym

Danie gléwne — 4 porcje

Czas przygotowania: 20 minut
+ gotowanie na parze: 50 minut

1 biata kapusta

1 cebula

3 zabki czosnku

1 duza marchew

1 gatazka pietruszki

2 pomidory

250 g mielonej wieprzowiny
250 g mielonej wotowiny

100 g na wpdt ugotowanego na parze ryzu*#¥*
3 tyzki przecieru pomidorowego
pieprz i sol

3 tyzki kwasnej $mietany
Dodatkowo

blender reczny

Krok 1

* Przygotuj parowar: napefnij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa.

Krok 2

Zdejmij 16 duzych lisci z kapusty. Ponaktuwaj cate liscie
widelcem. Poszatkuj reszte kapusty. Obierz cebule i czosnek i
posiekaj je drobno. Obierz i zetrzyj marchew na tarce

o grubych oczkach. Posiekaj pietruszke. Pokrdj w kostke
pomidory.

Wymieszaj dwa rodzaje miesa mielonego z ryzem i % kazdego
z ponizszych skfadnikéw: poszatkowanej kapusty, cebuli,
czosnku, marchwi i pietruszki. Dodaj /2 przecieru
pomidorowego, 1 tyzeczke pieprzu i 1/4 tyzeczki soli.

Podziel tak przygotowane migso na 16 porji.

Posyp liscie kapusty odrobing soli. Umies¢ po porcji farszu
miesnego na jednym koncu kazdego z lidci kapusty. Zawir boki
lisci do $rodka i zwin liscie w ruloniki wypetione farszem.
Umies¢ je w koszach 11 2.

Aby przygotowac sos, umies¢ pomidory z reszta kapusty,
cebuli, czosnku, marchwi, przecieru pomidorowego i /2 tyzeczki
soli w pojemniku na zupe parowaru lub w duzej, ale niezbyt
wysokiej szklanej misce.

Krok 3

* Umies¢ kosz 3 na tacce ociekowej parowaru. Umies¢ pojemnik
na zupe z pomidorami z kapusta w koszu 3. Dodaj 150 ml
goracej wody. Zamknij pokrywke.

Korzystajac z recznego blendera, miksuj warzywa w pojemniku
na zupe az do uzyskania jednolitej masy. Dopraw do smaku.
Roztéz gotabki na 4 talerzach i polej je tyzka sosu warzywnego.
Natéz kwasng $mietang na gofabki i posyp je posiekana
pietruszka.

Wskazowki

* Aby na wpdt ugotowac ryz, wiéz nieugotowany ryz do
pojemnika na zupe parowaru i umies¢ pojemnik w koszu 3.
Umies¢ go na tacce ociekowej, dodaj 50 ml goracej wody,
ustaw minutnik na 8 minut i naci$nij przycisk uruchomienia.
Gotuj na parze do momentu, gdy urzadzenie wyemituje sygnat
dzwigkowy. Poczekaj, az ryz ostygnie. Napefnianie lisci
kapusty bedzie prostsze, jesli beda one przez 8 minut wstepnie
podgotowane na parze wraz z ryzem.Podawaj z
thuczonymi ziemniakami.

Neobvyklé maso * AnnemumHoe msico
Intrygujqce migso * Neobvyklé maso

@ AiHVBI roAyOU

3 OBOYEBNM COYCOM

[onoBHa cTpaBa Ha 4 nopuiii

Yac npuroTysanHs: 20 XBUAMH
+ 4ac 06pobku napoto: 50 XBUAMH

7 ronoBka biroKadaHHO! KarycT
T umbynio

3 3y6uUi YacHMKY

1 BeAMKa MOpKBa

1 nariHeub NeTpyLKM

2 nomiaopw

250 r MeAeHOT CBAHIHM

250 1 MeAeHOT AAOBUUMHM

100 r nponapeHoro A0 HamiBroTOBHOCTI pycy*###
3 CTOA. AOXKM TOMATHOI NacTut
nepeLlb i Cinb

3 CTOA. AOXKM CMETaHM

Aogamkoso
PYuHUMIA BAEHAEP

Kpok 1

* [MiAroTOBKa NapoBapKy: HaroBHITL PE3EPBYap AASl BOAU BOAOIO
AO MaKCMMaAbHOT NO3HauKM. BCTaHOBITL AOTOK AAst KpaneAb
Ha MicLe.

Kpok 2

* 3HIMITb i3 KanycTu 16 BEANKIX AUCTKIB. [TPOKOAITE AUCTKM MO BCil
MoBepXHi BMAEAKOI. PelTy KanycTu HaTpiTk. [ouncTiTe Lmbya @
i 4aCHUK Ta APIBHO ix HapbKTe. [oUNCTITb | HATPITH MOPKBY.
HapixTe neTpyuwky. MopiTe Ha Ky6uKi NoMiACpH.
[MNepewmilaiiTe ABa BUAM MEAGHOTO M'SICA 3 PUCOM | 74 TaKnX
MPOAYKTIB: T€PTa KarlycTa, LUMOYAS, YaCHVK, MOPKBa Ta NeTpyLKa.
Aoaaiite /2 TomaTHOT nacTu, 1 vaitHy AoxKy nepuio Ta 1/2
YaHOT AOXKM COAI. Po3ainiTe dapu Ha 16 nopuiit.
[MocunTe AUCTKM KaryCTh HEBEAVMKOIO KIABKICTIO COAI.
[MoknaaiTs nopuiio dapluy Ha OANH KiHELb KOXHOrO AUCTKa
KaryCTu. 3arHiTb GOKM BCEPEAVHY Ta 3rOPHITb AUCTKM B
Tpy6oUKy 3 M'ACHOIO Cymillio. MockaaaarTe y Kowwki 1 Ta 2.
AN MPUrOTYBaHHSA COYCy NOKAAAITb NMOMIAOPYH 3 PeLLTOIo
KanycTu, UMBYAI, YacHVIKY, MOPKBM, TOMATHOI NacT¥ Ta /2 “YaiHol
AOMKM COAI B Yallly AAR Cyrly MApOBAapKM UM Y BEAVIKY,
ane He HAATO BMCOKY CKASHY Yallly.

Kpok 3

BcTaHOBITH KOWMK 3 Ha AOTOK AAA KpareAb MapoBapKit.
[MocTaBTe vally aAs Cyny i3 CyMiLILLIO MOMIAOPIB | KamycTu

8 KowmK 3. Aoanrte 150 MA rapsyoi Boan. HakpuiiTe KpuiKoio.
[MoApPIGHITE OBOUI B YaLli AAS CyMy PYHHIM BAEHAEPO AO
YTBOPEHHA OAHOPIAHOT Macy. [1oTim npunpasTe.

BukaaaiTb roay6Li Ha 4 TapiAkv Ta NOAMITE AOXKOIO OBOYEBOrO
coycy. MoTiM noanitTe roaybui cMeTaHoio | nocunTe ix
Hapi3aHOoIO METPYLIKOIO.

Mopaan

* LLlo6 0bpobuT Napoio puc AO HariBrOTOBHOCTI, MOKAAAITL
CUPUI PUC Y Yally AAS Cyry MapoBapKi, a Yallly NocTasTe B
KoMK 3. BCTaHOBITb KOWMK Ha AOTOK AAS Kpanenb,
poaviiTe 50 MA rapsvoi BOAM, HaALITYMTE TaMep Ha 8 XBUAVH
i HATWCHITL KHOMKY NoyaTKy. [OTyiTe Ha napi, NoKW NapoBapka
He MOAACTb 3BYKOBWI CUrHAA. AANTe PrCy OXOAOHYTU.

LLlo6 KanycTy ByAo Aerie HAYMHUTL, AVCTKM MOXHA MONEPEAHbO
06pobUTH Napoio 8 XBMAMH pa3oMm i3 pucom. [oaasainTe Ha CTiA
i3 KAPTOMASHIM MIOpE.
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(€2 Kazda porce obsahuje
608 kcal
35 g bilkoviny

32 g tuk celkem,
12 g nasycené tuky

41 g sacharidy

8 g vlaknina
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Kaxgas nopuus cogepxum Kazda porcja zawiera

608 KKaA
35 r 6eakos

32 r xupos,
12 r HacbILLLEHHbIX KUPOB

41 r yraeBoaOB

8 1 KAeTHaTKM

608 keal
35 g biatka

32 g tluszczu ogotem,
12 g thuszczéw nasyconych

41 g weglowodanow

8 g pektyn

@K KoxxHa nopuisi Mucmmums
608 XapuoBa LiHHICTb
35 r Biaku

32 r XKup,
12 r HacuueHi skupmn

41 r Byraesoan

8 r Xap4oBi BOAOKHa

(€2 PInénd paprika, lilek a cuketa

s ryzi a mletym hovézim

Hlavni jidlo pro 4 osoby

Priprava 20 minut + vareni v pare 45 minut

2 malé papriky (1 Cervena, 1 zluta)
2 malé lilky

1 velka cuketa

1 cibule

600 g mletého hovéziho

200 g ryze predvarené v pare™**
12 Izic rajéatové omacky nebo kecupu
2 Izice olivového oleje

suSené oregano

2 IZicky nového koreni

pepr a sul

Krok 1

« Pripravte parmni hrnec: naplrite nadrz na vodu vodou na maximalni

Uroven. Vratte na misto odkapavac. Aromatizacni infuzér naplrite
oreganem.

Krok 2

« Papriky a cukety podéiné rozkrojte, ez vedte skrze stopku.

Z paprik odstrarite seminka. Cuketu na obou koncich seriznéte
a poté rozkrojte na 4 stejnomémé &asti. Z cukety a

lilku vydlabejte duzinu. Nedlabejte prli$ blizko koncl a slupky.
Vydlabanou duzinu posekejte najemno.

Cibuli oloupejte a nasekejte nadrobno. Smichejte cibuli s
nasekanou duzinou z cukety a lilkd, mletym masem, ryzi, /2
raj¢atové omacky nebo kecupu, 1 %2 IZici olivového oleje,

2 |Zi¢kami oregana, novym kotenim, 1 [Zi¢kou pepre a 1 IZickou
soli.

Vnitrek paprik, cuket a lilku posypte trochou pepre a soli

a naplrite je smési masa, ryze a zeleninové smési. Naplnéné
papriky viozte do kosiku 1, napInéné cukety do kosiku 2 a
plnény lilek do kosiku 3.

Krok 3

Kosik 1 poloZte na odkapava¢ pamiho hrnce a na néj polozte
kodiky 2 a 3. Zakryjte vikem.

Nastavte ¢asova¢ na 45 minut. Stisknutim tlacftka Start spustte
varen( v pére. Varte, dokud neza¢ne parni hmec pipat a jidlo
nebude hotové.

V4 $tdvy, kterd se nahromadila v odkapavadi, nalijte do misky a
vmichejte zbytek rajcatové omacky nebo kecupu a /4 Izice
olivového oleje. Okorerite podle chuti a servirujte samostatné —
omédckou se polévd pInénd zelenina.

PInénou zeleninu rozdélte na 4 talffe.

Tipy

* Pokud chcete predvafit ryzi, vsypte ji neuvarenou do polévkové
misky parniho hrnce a viozte misku do kosiku 3. Viozte na
odkapavac, pridejte 80 ml horké vody, nastavte ¢asovac na 8
minut a stisknéte tladitko Start. Varte, dokud pami hmec neza¢ne
pipat. Nechte ryZi vychladnout. Pokud si chcete usnadnit pInénf
zelnych listd, mizete zelné listy 8 minut predvarit v pare spolu
s ryzi. Do masové smési se skvéle hodf malé kousky syru feta.
Pred podavénim posypte pInénou zeleninu sekanou petrzeli,
celerovymi listky nebo koriandrem.

C

DapLMpoBaHHbie NepLibl,

DakAaxaHbl U Kabayku
C PMCOM M TOBAAMHOM

OcHosHoe bA0A0 — 4 nopLmm

Moarotoska — 20 MuHyT
+ NpUroToBAeHMe Ha napy — 45 MUHYT

2 HeGoAblMX nepua (1 KpacHbIi, 1 XKeATbli)
2 HeBOAbLUMX BaKAaXKaHa

1 GoAbLuOit Kabauok

1 AykoBMUA

600 r rossxbero ¢apiua

200 r HeaoBapeHHoro puca*

12 CTOAOBBIX AOXKEK TOMATHOM MACThl MAM KETHyna
2 CTOAOBBIX AOXKKU OAMBKOBOTO MacAa
CyLUeHbIil OperaHo

2 yaiiHble AOXKM AYLUMCTOrO nepua

COAb U MepeLy,

Sran 1

. HOAFOTOBbTE MapoBapKy: HaNMOAHUTE pe3epByap AAA BOAbI AO
OTMETKM MaKCUMaABHOTO YPOBHS. YCTaHOBIMTE Ha MECTO
NOAAOH AAS KaneAb. HanoAHWTe KOHTEMHEP AAS CrieLmit
operaHo.

Sran 2

. HEPLLbI 1 BakAaXKaHbl paspexbTe nonoAam, Npopesan BAOAb
crebaeit. Ounctute nepubl 0T cemsH, Kabayok obpexbTe ¢
ABYX CTOPOH 1 HapexbTe Ha 4 pasHble YacTu. [pu

MOMOLLM AOXKM BbICKOBAMTE 13 KabauKka 1 BakAaXKaH MSAKOTb,
He NPUBAVIKAsCh CAMLIKOM BAM3KO K Kpasim 1 Koxype. Meako
NOpeXbTE MAKOTb.

OHI/ICTVITE 1 MEAKO MOPEXbTE AYK. CwmewwarnTe AYK C
NOpe3aHHOM MAKOTbIO Kabauka 1 GakA@KaH, Gpapluem, prcom,
V> BCEro TOMaTHOrO Coyca A KeTuyna, 1/ CTOAOBbIMM
AOXKaMM OAMBKOBOIO MacaAa, 2 YalHbIMU AOMKKaMM OperaHo,
AYWHCTBIM MepLieM, T valiHol AoxKol neplia v 1 yaitHoi
AOXKKOWM COAN.

Hanl/ITE BHYTPEHHIOIO MOBEPXHOCTb MEPLIEB, Kabauka u
6aKAaXKaH NEpLEM 1 COABIO, HANOAHWTE dapLUeM, PUCOM 1
oBollam1. DapLmpoBaHHbie NepLibl NoAoxmTe B Yaly Ne 1,
dapmpoBaHHbie BakaaxaHbl — B yally N2 2, daplumposaHHbiit
Kabauok — B vaty Ne 3.

Sran3

* Yawy Ne 1 noctasbTe Ha MOAACH AAs KameAb, Yam Ne 2 1 3
NOCTaBbTE CBEPXY M HAKPOMTE KPbILIKOM.

» C nomolLLpio TalMepa BbIbeprTe BPEMS MPUrOTOBAEHMS

45 MUHYT. AAA Ha4aA NPUrOTOBAEHUS Ha Napy HaXKMUTE KHOTIKY

nycKa. o OKOHYaHWM MPUrOTOBAEHKIS MPO3BYUMT 3BYKOBOM

CUrHaA.

[NepeneiiTe V4 cOKa, CKOMMBLUETOCH B MOAAOHE AASI KareAb,

B MICKY, AOGaBbTE OCTABLUMICA TOMATHBIN COYC MAV KETHYN 1

Vz CTOAOBOM AOXKM OAMBKOBOIO MacAa.

[punpasbTe Mo BKYCy W NOAABANTE B KaYecTee Coyca

K $apLUMpOBaHHBIM OBOLLAM.

. (DapU_MpOBaHHbIe OBOLLN BbIAOXUTE Ha 4 MOAOIPETbIE TAPEAKM.

Cosetbl

* YT06bI MPUrOTOBUTL HEAOBAPEHHDIN PUC, MOAOKMTE ChIPOI PUC
B Yallly AAA Cyra MapoBapKu 1 nocTasbTe B Yaly Ne 3. Yawy
NOCTaBbTe Ha MOAAOH AAA KaneAb, AobassTe 80 MA ropadeit
BOAbI, BbIGEPUTE BPEMS MPUTOTOBACHUS 8 MUHYT 1 HKMUTE
KHOMKY nycKa. o OKOHYaHW NPUrOTOBAGHIA NPO3BYYNT
3BYKOBOM CUrHaA. AaiiTe pucy oCTbITb. B MACHOI daplu MOXHO
A06aBUTb KycouKM Chipa deTa. [lepea noaayelt nocoinsTe
$apLIMPOBaHHbIE OBOLLM NOPYBACHHBIMM AVCTBAMMU NETPYLLKM,
CeAbAEPes WAV KWH3bI.

Nadziewana papryka,

baktazan i cukinia
z ryzem i mielong wotowina

Danie gtéwne — 4 porcje
Czas przygotowania: 20 minut
+ gotowanie na parze: 45 minut

2 mate papryki (1 czerwona, 1 z6tta)

2 mate baktazany

1 duza cukinia

1 cebula

600 g mielonej wotowiny

200 g na wpot ugotowanego na parze ryzu*
12 tyzek sosu pomidorowego lub keczupu
2 tyzki oliwy z oliwek

suszone oregano

2 tyzeczki ziela angielskiego

pieprz i sol

Krok 1

* Przygotuj parowar: napetnij zbiomik woda do maksymalnego
poziomu. W67 tacke ociekowa. Napemij pojemnik na
przyprawy oregano.

Krok 2

Przekrdj papryki i baktazany wzdtuz na pdt, przecinajac todyge.
Usun z papryki nasiona. Odkrdj oba konce cukinii, a nastepnie
przekrdj ja na 4 réwne czesci. Wybierz migzsz z cukinii i
baktazandw. Nie zblizaj sie zanadto do koncdwek i do skdry.
Posiekaj drobno caty wybrany migzsz.

Obierz cebule i drobno ja posiekaj. Wymieszaj cebule z
posiekanym migzszem cukinii i baktazandw, migsem mielonym,
ryzem, /2 sosu pomidorowego lub keczupu, 1/ tyzki oliwy

z oliwek, 2 tyzeczkami oregano, zielem angielskim, 1 tyzeczka
pieprzu i 1 tyzeczka soli.

Posyp wnetrze papryki, cukinii i baktazandw niewielka iloscia
soli i pieprzu, a nastgpnie napetnij je mieszanka miesa, ryzu i
warzyw. Umie$¢ nadziewane papryki w koszu 1,

nadziewane bakfazany w koszu 2, a nadziewane cukinie

w koszu 3.

Krok 3

* Umies¢ kosz 1 na tacce ociekowej parowaru, a nastepnie
umies¢ na nim kosze 2 i 3. Zamknij pokrywke.

Ustaw minutnik na 45 minut. Naciénij przycisk uruchamiania,
aby rozpocza¢ gotowanie na parze. Gotuj na parze do
momentu, gdy urzadzenie wyemituje sygnat dzwigkowy,

a sktadniki beda gotowe.

Wilej do miski /4 ptynu, ktéry zgromadzit sie na tacce
ociekowej i wymieszaj z nim reszte sosu pomidorowego lub
keczupu i /2 tyzki oliwy z oliwek. Dopraw sos do smaku i
podawaj osobno do polewania nadziewanych warzyw.

* Rozléz nadziewane warzywa na 4 cieplych talerzach.

Wskazowki

* Aby na wpdt ugotowacd ryz, umies¢ nieugotowany ryz w
pojemniku na zupe parowaru, a nastepnie umies¢ pojemnik w
3. Umies¢ kosz na tacce ociekowej, dolej 80 ml goracej wody,
ustaw minutnik na 8 minut i naciénij przycisk uruchomienia.
Gotuj na parze do momentu, gdy urzadzenie wyemituje sygnat
dzwiekowy. Poczekaj, az ryz ostygnie. Napehianie lisci
kapusty bedzie prostsze, jesli beda one przez 8 minut wstepnie
podgotowane na parze wraz z ryzem. Do farszu migsnego
warto doda¢ niewielkie kawatki sera feta. Przed podaniem
posyp nadziewane warzywa posiekana pietruszka, lis¢mi selera
lub kolendra.

Neobvyklé maso * AnnemumHoe msico %
Intrygujqce migso * Neobvyklé maso ©

UK DaplumpoBaHuil nepeLib,
BakAaXKaH | MOAOAMM Kabauok
i3 PUCOM Ta MEAEHOIO SAOBUUMHOIO

[onosHa cTpaBa Ha 4 nopui

Yac npuroTysaHHs: 20 XBUAMH
+ Yac 06pobku napoto: 45 XBUAMH

2 mani nepui (1 vepsoHuit, 1 xoBTHiA)

2 MaAi 6akAaxKaHK

1 BEAMKMIN MOAOAMIM Kabauok

1 umnbyaro

600 r MeAeHOI IAOBUUMHM

200 r nponapeHoro A0 HaniBroTOBHOCTI pucy ™
12 CTOA. AOXKOK TOMATHOTO COYCY UM KeTuymy
2 CTOA. AOXKKM OAUBKOBOI OAIl

CyLLEHUIN operaHo

2 YaltHi AOXKKM TBO3AMKM

nepeup i CiAb

Kpok 1

* [liaAroToBKa NapoBapKu: HaNoOBHITL PE3ePBYap AAA BOAK BOAOIO
AO MaKCUMaAbHOI NO3HAYKM. BCTaHOBITH AOTOK AN KpaneAb Ha
Micuie. MOKARAITb y MPUCTOCYBaHHSA AAS CMIEL OperaHo.

Kpok 2

Po3aiAiTL NepLi Ta 6akaaKaHK B3AOBX HaBMiA, PiKyum uepes
cTebro. BuaaaiTh i3 nepuis 3epHsTa. 3piKTe MOAOAMIN Kabajok

3 060X KiHLLiB, @ MOTIM PO3PiXTE MOro Ha 4 piBHi

YacTVHW. B1bepiTh i3 MOAOAOTO Kabauka Ta bakAaKaHIB M'AKOTb.
He HabavkaiTecs HaATO GAM3BKO AO KIHLLIB i LUKIPKM. @
ApIBHO HapiTe BCIO BUGPaHy M'AKOT.

[MouncTiTe Lmbyaio | APIGHO 1 HapikTe. [Nepemilainte UMBYAIO i3
Hapi3aHoIO M'AKOTTIO MOAOAOIO Kabauka Ta bakaaKaHa, papluem,
PVCOM, /2 TOMATHOIO COYCy U KeTUyy, 1/2 CTOA. AOKKM
OAMBKOBOI OAIl, 2 YaiHVMU AOXKaMI OperaHo, rBO3AMKOIO,

T YalHOIO AOXKOIO MepLIIO Ta T YaMHOIO AOXKKOIO COAI.

[MocvnTe cepeanHm NepLiB, MOAOAOTO Kabauka Ta bakAaXkaHis
HEBEAMKOIO KIABKICTIO MEPLIO 1 COAI Ta HaUMHITb iX CyMILLLIIO i3
M'sica, pucy Ta oBouiB. [MokAaaiTb daplumposaHi nepui B

KoK 1, dpapmpoBaHi 6akAaXKaHK B KOWMK 2, a GapLUMpOBaHMit
MOAOAMI KabauoK y KOLMK 3.

Kpok 3

* BcTaHoBiTh KOWVK 1 Ha AOTOK AAS KparieAb MapoBapKi, a 3Bepxy
BCTAHOBITb KOWMKKM 2 Ta 3. HakpuiiTe KpULwKoio.

HanawTyiTe TaiiMep Ha 45 xBuAMH. LLIob novatit obpobky
Mapoio, HaTUCHITb KHOMKy nouyaTky. [oTyiiTe Ha napi, NoKku
napoBapKa He MoAACTb 3BYKOBUI CUrHaA | CTpaBa He

byae roTosa.

Buaniite V4 coky, sikuin 3i6paBcsa y AOTKY AAA KparieAb, y Yally Ta
riepemiliaiTe Moro 3 PELITOI0 TOMATHOO COYCY Ui KETUyry Ta
/2 CTOA. AOXKI OABKOBOT OAIl. [prnpaBTe Ta noaasaiiTe
OKPEMO AAA MOAVIBKY GapLIMPOBAHIIX OBOYIB AOXKKOIO.
BukAaaiTb paplumpoBaHi oBoui Ha 4 po3irpiTi TapiAKM.

Mopaaun

* LLlo6 0bpobrTi Napoio prc A0 HamMiBroTOBHOCTI, MOKAAAITH
CUPUIA PUC Y Yally AAA Cyny MapOoBapKy, a Yallly NocTasTe B
KOWMK 3. BCTaHOBITL KOLLVK Ha AOTOK AAR KparieAb, AOAVITE
80 MA rapaYoi BOAM, HanalITYTe TaliMep Ha 8 XBUAVH i
HaTWCHITb KHOMKy NovaTKy. [OTyiATe Ha napi, MoK NapoBapka
He MOAACTb 3BYKOBUI CUrHaA. AaiiTe prcy OXOAOHYTU. Ayxe
AOBpe A0AATH AO M'ACHOT CyMilLi HEBEAMKI LIMATKM CHpy deTa.
[Nepea noaavelo Ha CTiA MocvnTe dpapLUMpoBaHi OBON
Hapi3aHOIO METPYLLKOIO, AMCTKOM CEAEPH Ui KOPiaHAPOM.
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(€2 Kazda porce obsahuje
507 keal
18 g bilkoviny

15 g tuk celkem,
7 g nasycené tuky

72 g sacharidy
6 g vlaknina

—

- a
Kasxgas nopums cogepxm
507 kKaa
18 r 6eakos

15 r xupos,
7 T HaChILLEHHBIX KMPOB

72 r yraeBoa0B

6 1 KAETHATKM

Kazda porcja zawiera
507 keal
18 g biatka

15 g tluszczu ogotem,
7 g thuszczow nasyconych

72 g weglowodanow

6 g pektyn

@©K KoxHa nopuisi Mucmums
507 XapuoBa LjiHHICTb
18 r Biaku

15 r XKup,
7 r Hacuueni »xupu

72 r Byraesoaun

6 r Xap4oBi BOAOKHa

(c2 Ratatouille s kozim syrem

Vegetaridnské hlavni jidlo pro 4 osoby

Priprava 10 minut + vareni v pare 45 minut

suSené provensalské koreni
250 g zralych rajéat

2 strouzky cesneku

2 malé papriky (Cervena a zluta)
1 maly lilek

1 cuketa

1 Izice olivového oleje

pepr a sul

250 g mékkého koziho syra
300 g bilé ryze

Krok 1

 Pripravte parni hmec: naplrite nddrz na vodu vodou
na maximalni Groven. Vrat'te na misto odkapavac. Aromatizacnf
infuzér naplrite asi 3 Izicemi provensalskéh korenf.

Krok 2

Nasekejte rajcata a vlozte je do velké misky.

Oloupejte a nasekejte ¢esnek.

Papriky, lilek a cuketu nakrdjejte na kosticky. Pridejte je spolu
Cesnekem k raj¢atdm. Vmichejte olivovy olej, /2 Izice
provensalského korent, /2 IZicky pepfie a 1 IZicku soli.

Vlozte do kosiku 2.

Koz syr rozdrobte do malé misky.

RyZi vloZte do polévkové misky parniho hrnce nebo do velké,
nepiili§ vysoké sklenéné misky a viozte do kosiku 3.

Krok 3

* Vlozte kodik 3 s polévkovou miskou na odkapdvac. Ryzi v
polévkové misce zalijte 400 ml studené vody. Zakryjte vikem.

« Stisknéte tla¢itko pro kosik 2, nastavte ¢asova¢ na 15 minut
a potvrdte opétovnym stisknutim tlacitka pro kosik 2. Stisknéte
tlacitko pro kodik 3, nastavte ¢asovac na 45 minu
a potvrdte opétovnym stisknutim tladitka pro kosik 3. Stisknutim
tlacftka Start spust'te vareni v pare. Jakmile pami hrnec za¢ne
pipat a tlacitko pro kosik 2 blikat, viozte kosik 2 se zeleninou
na odkapdvac pod kosikem 3. Budte opatmi, protoze péra je
velmi horkd! Varte, dokud neza¢ne pami hrec znovu pipat a
jidlo nebude hotové. Zkontrolujte, zda je ryZe a zelenina
dostatecné uvarend, a v pfipadé potreby varte o nékolik minut
déle. Béhem vareni ryzi dvakrdt promichejte dlouhou Izici.

* Ratatouille podle chuti okoferite pepem a solf. RyZi a ratatouille
rozdélte na 4 talife posypte kozim syrem. /2 $tdvy, kterd se
vytvorila v odkapdvacdi, nalijte do misky. Okorerite podle chuti a
servirujte samostatné — omacka se prelévd pres ryzi.

Tipy

* Susené bylinky Ize v aromatiza¢nim infuzéru nahradit ¢erstvym
rozmarynem.

* Vodu na vareni ryze Ize nahradit zeleninovym vyvarem. Posypte
ratatouille sekanymi prazenymi mandlemi. Misto cerstvé zeleniny
Ize pouzit mrazenou; neni nutné ji rozmrazovat, jeji priprava
je viak o néco delsi.

C

PaTaTyi Ha napy

OcHosHoe ba0AO (BereTapuaHckoe) 4 nopLmm

Moarotoska — 10 MuHyT
+ Bpems MpUroTOBAEHUs Ha Nnapy — 45 MUHYT

CyXue NpoBaHCKME Tpasbl
250 r creAbIx TOMaToB

2 3y6umKa YecHoKa

2 HebOAbLUMX NepLia (KPaCHbIM U XKEATbI)
1 HeboAbLLIOIM BakAaXKaH

1 Kabauok

1 cToAOBasi AOXKKa OAUBKOBOIO MacAa
COAb M nepeLy

250 r MArKoro Kosbero cbipa

300 r 6enoro puca

Sran 1

[MoArOTOBLTE MapOBapKy: HAMOAHUTE PE3EpByap AAS BOAbI
AO OTMETKM MaKCMMaAbHOIO ypOBHS. yCTaHOBVITe Ha MecTo
MOAAOH AASI KareAb. B KOHTEMHep aAs cneLmin NoAoxkuTe
MPVYMEPHO 3 CTOAOBbIE AOXKKM MPOBAHCKYIX TPaB.

Oran 2

HapexbTe TomaTsl 1 NepeAoKmTe B BOABLIYIO MICKY.
OuncTute 1 NopybuTe YeCHOK.

HapexwbTe nepubl, 6akraiaH 1 kabavok. AobasbTe Mx BMecTe
C YECHOKOM K ToMaTaMm. BaeiiTe oAvBkoBOE Macho,

/2 CTOAOBOW AOXKI NMPOBAHCKIMX TPaB, /2 YaitHOM AOXKM NepLa
1 1 YalHYIO AOXKY COAM, MeperoxuTe B vatty Ne 2.
MeperoxuTe KO3Mit Chip B HEGOABLIYIO MUCKY.

Pric noroxwTe B Yallly AAs Cyna napoBapki U NocTasbTe

8 vawy Ne 3.

Sran 3

Yawy Ne 3 ¢ vawei ans cyna nocTasbTe Ha MOAAOH AAA
kaneb. AobasbTe 400 MA

XOAOAHOW BOABI B Yallly AAR CyMa U HaKpOWTE KPbILIKOW.
HaxxmuTe kHomKy vawm Ne 2, ¢ nomolLpio TariMepa BoibepuTe
BPeMs MPUroTOBAEHMS 15 MUHYT, CHOBA HAXKMIUTE KHOTKY
vawm Ne 2 aas noaTeepaAeHma. HaxmuTe KHOMKy Yalu

Ne 3, ¢ nomoLLbio Taimepa BoIGEpUTE BPEMS NPUrOTOBAEHMS
45 MUHYT, CHOBA HXKMMT KHOMKY Yatun Ne 3 aas
MOATBEPXKAEHNSA. AAA HauaAa MPUrOTOBAEHMS Ha Mapy HaXKMUT
KHOMKy Mycka. Koraa Ha napoBapke pasaacTcs 38yKOBOW
CUTHAA 11 Ha4HET MuraTb KHOrKa Yatm Ne 2,

noctasbTe Yay Ne 2 ¢ OBOLIaMM Ha MOAAOH AAAl KareAb MOA,
vawy Ne 3. Octeperaritecs Bbixoaa ropsvero napa!

HO OKOH4YaHMM NPUTOTOBAEHNA pa3AacTCca 3B\/KOBO;I CUMHaA.
[poBepbTe roTOBHOCTb pUca 1 OBOLLEH, NPU HEOBXOAMMOCTM
rOTOBbTE €llle HECKOABKO MUHYT. Bo Bpems npuroToeaeHms
ABDKABI NEPEMELLIANTE PUC MPK MOMOLLL AAMHHON AOXKKM.
[MpunpasbTe paTaTyil COAbIO 1 MEPLIEM MO BKYCY.

Puc v paTaTyit pasroxuTe Ha 4 TapeAk 1 NocbinbTe KO3bM
CbIPOM. /2 COKa, CKOMMBLLErOCS Ha NMOAAOHE AAR KareAb,
nepeneiiTe B MUCKy. [lpunpasbTe Mo BKyCy 1 MoaaBanTe B
KayecTse coyca K pucy.

CoseTbl

* BMeCTO Cyxix TpaB B KOHTEMHEP AAS CIELMI MOXHO
NOAOKMTb CBEMMI PO3MAPUH.

BMmecTo BOABI AAA MPUOTOBAGHMS PHCa MOXHO MCMOAB30BATL
OBOLLHOM OYAbOH. YKpacbT paTaTyi MopyOAeHHbIM
O6apeHHbIM MUHAAAEM. BMECTO KO3bEro cbipa MOXHO
MCNOAb30BaTb 6ph\ 13Y. CHe}KMe OBOWW MOXHO 3aMEHUTb
3aMOPOXEHHBIMI Pa3sMOpPaxmBaTh X HE HY)KHO, OAHAKO
MOMHUTE, YTO UX MPUrOTOBAEHWE 3aMMET UyTb BOAbLIE
BpEMEHH.

Ratatouille gotowane na parze

Wegetarianskie danie gtéwne — 4 porcje

Czas przygotowania: 10 minut
+ gotowanie na parze: 45 minut

suszone ziofa prowansalskie

250 g dojrzatych pomidorow

2 zabki czosnku

2 mate papryki (czerwona i zotta)
1 maty bakfazan

1 cukinia

1 tyzka oliwy z oliwek

pieprz i sol

250 g migkkiego koziego sera
300 g biatego ryzu

Krok 1

* Przygotuj parowar: napemij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa. Napehij pojemnik na
przyprawy ok. 3 tyzkami ziét prowansalskich.

Krok 2

Posiekaj pomidory i wtdz je do duzej miski.

Obierz i posiekaj czosnek.

Pokrdj papryki, baktazana i cukinie w kostke. Dodaj je wraz z
czosnkiem do pomidoréw. Dodaj oliwe z oliwek, /2 tyzki zidt
prowansalskich, /2 tyzeczki pieprzu i 1 tyzeczke soli.

WI6z je do kosza 2.

Rozkrusz kozi ser do matej miseczki.

Umies¢ ryz w pojemniku na zupe parowaru lub w duzej, ale

niezbyt wysokiej szklanej misce i umies¢ w koszu 3.

Krok 3

* Umieéc¢ kosz 3 z pojemnikiem na zupe na tacce ociekowe;.
Dolej 400 ml zimnej wody do ryzu w pojemniku na zupe.
Zamknij pokrywke.

Naciénij przycisk kosza 2, ustaw minutnik na 15 minut i
potwierdz, naciskajac ponownie przycisk kosza 2.

Naciénij przycisk kosza 3, ustaw minutnik na 45 minut i
potwierdz, naciskajac ponownie przycisk kosza 3. Rozpocznij
gotowanie na parze, naciskajac przycisk uruchomienia.

Gdy parowar wyemituje sygnat dzwigkowy, a przycisk kosza
2 zacznie migaé, umies¢ kosz 2 z warzywami na tacce
ociekowej, pod koszem 3. Uwazaj na bardzo goraca

pare! Gotuj na parze do momentu, gdy urzadzenie ponownie
wyemituje sygnat dzwigekowy, a sktadniki beda gotowe.
Sprawdz, czy ryz i warzywa sa dobrze ugotowane; w razie
potrzeby gotuj na parze jeszcze przez kilka minut. Podczas
gotowania na parze dwukrotnie przemieszaj ryz za pomoca
dhugiej tyzki.

Dopraw ratatouille do smaku solg i pieprzem.

Rozdéz ryz i ratatouille na 4 talerzach i posyp danie kozim
serem. Wlej do miski /2 ptynu, ktdry zgromadzit sie na tacce
ociekowej. Dopraw do smaku. Sos do polewania ryzu
podawaj osobno.

Wskazowki

* Zamiast suszonych ziét w pojemniku na przyprawy mozna
umiesci¢ $wiezy rozmaryn.

Do gotowania ryzu mozna zamiast wody uzy¢ bulionu
warzywnego. Posyp ratatouille posiekanymi prazonymi
migdatami. Zamiast $wiezych warzyw mozna uzy¢ warzyw
mrozonych; nie trzeba ich wczedniej rozmrazad, ale trzeba
wydtuzy¢ ich czas gotowania o kilka minut.

Barevné vegetarianské pokrmy ¢ Spkoe BeremapnaHckoe MeHio
Kolorowe dania wegetarianskie * bapsucmi BeremapiaHcbki cmpasu )
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@K PataTyi Ha napi

['onoBHa BereTapiaHcbka cTpasa Ha 4 nopuiii

Yac npurotysarHs: 10 XBUAMH
+ yac o6pobKu napoto: 45 XBUAMH

CyLleHi NpoBaHCbKi TpaBu

250 r Ao3piAnx nomiaopie

2 3y6uii YacHMKY

2 MaAi nepLi (YEPBOHMIA i XKOBTHIA)
1 MaAuit GakAaxaH

1 MoAoAMI Kabayok

1 CTOA. AOXXKa OAMBKOBOI OAIl
nepeup i CiAb

250 r M’IKOro Ko3s4oro cupy

300 r 6iroro pucy

Kpok 1

[iaroToBKka NapoBapKu: HaMoOBHITb pe3epByap AAR BOAK BOACIO
AO MaKCHMMaAbHO MO3HAYKM. BCTAHOBITH AOTOK AASH KpaneAs Ha
Micuie. MOKAGAITb y NMPUCTOCYBaHHSA AAS CMELil NPUBA. 3 CTOA.
AOXKM MPOBAHCHKIX TPas.

Kpok 2

HapixTe nomiaopy Ta MoKAaAITb X y BEAMKY uallly.
[MouncTiTh i HapikTe YacHMK.

[MopixTe KybuKamu NepLl, 6akaaxaH | MOACAMI KabadoK.
AoaaiiTe ix | YacHUK A0 nomiaopis. MNepemilaiiTe Bce ue
3 OAVBKOBOIO OAIEIO, /2 CTOA. AOMKM NPOBAHCbKIX TPas, /2
YalHOI AOXKM NepLIO Ta 1 YaliHOIO AOXKKOIO COAI.
[MoknaaiTb y KowwK 2.

HakpuwwiTe Ko3sumit cup y Maay vaty.

[MoKkAaAiTb prC y vatlly AAA Cymy MapoBapKu UM Y BEAVIKY,
ane He HAATO BUMCOKY CKASHY Yallly Ta BCTaBTe i y KOWwMK 3.

Kpok 3

BcTaHoBITb KOLWWK 3 i3 YalLeio AR Cymy Ha AOTOK AAA KPameAb.
SanuiTe puc y vati aast cyny 400 MA XOAOAHOT BOAK.
HakpuitTe kpuiukoro.

HaTucHiTs KHOMKy KolwmMKa 2, HarawTyTe Tanmep Ha 15 XBUAMH
i MATBEPAITb, 3HOBY HATMCHYBLUM KHOTKY KOLMKA 2.

HaTWCHITL KHOMKY KoWMKa 3, HaAaWTYMTe TaiMep Ha

45 XBUAMH i MIATBEPAITb, 3HOBY HATMCHYBLUM KHOTIKY KOLLMKA 3.
[MouHITE 06PO6KY NapOIO, HATVCHYBLLM KHOMKY MOYaTKy.

Koan naposapka noAacTb 38yKOBMIT CUrHaA | NOYHE BAMMAT
KHOMKa KOLIMKa 2, BCTAHOBITH KOLIMK 2 3 OBOYaMM Ha AOTOK AAA
KpaneAb nia Kok 3. ByapTe obepesxHi, ockibki Napa Ay»e
rapsuyal [oTyriTe Ha napi, NOKK NapoBapKa H NOAACTb 3BYKOBMIA
CWrHaA 3HoBY Ta CTpasa He byae roTosa. [lepesipTe,

UK pYC Ta OBOMI FOTOBI, Ta B pasi noTpebu obpobasitTe ix
napoio Lue KiAbka XBUAMH. [1ia vac 06pobkm napoio ABidi
nepemilaiTe Coyc AOBrOIO AOXKKOIO.

[MonepuiTb i MOCOAITL paTaTyit AO CMaKy. BukaaaiTb puc i
paTaTyit Ha 4 TapiAKM, MICAA 4YOro MOCKMTE paTaTyil KO3AUMM
a1poM. Buaniite /2 coky, Wo 3i6paBcsa y AOTKY AAA Kpanenb,
yauly. MpunpasTe Ta NoaaBaiTe OKPEMO AAA MOAVBKI PUCY
AOXKKOIO.

Mopaan

CyweHi Tpasy (B MPUCTOCYBaHHI AAR CMIELLI) MOXKHA 3aMIHUTY
CBDKMM PO3Mapy1HOM

Boay A MPUrOTYBaHHA PrCY MOXHA 3aMIHUTY OBOYEBKM
6yAbitoHoM. [NocunTe paTaTy Hapi3aHUM CMaXXEHUM MUTAGAEM
3aMicTb CBIKMX OBOUIB MOXHa B3ATN 3aMOPOXEHI;

X He NOTPIBHO PO3MOPOXKYBATH, OAHAK MOTPIOHO rOTyBaTH Ha
KiAbKa XBUAVH AOBLLE.
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" (€@ Kazda porce obsahuje
819 keal

25 g bilkoviny

47 g tuk celkem,
11 g nasycené tuky

70 g sacharidy
8 g vldknina

Kaxgas nopuus cogepxum
819 kKaa
25 r GeAxoB

47 t upos,
11 r HaCbILLEHHbIX KUPOB

70 r yraesopoB

8 1 KAeTHATKM

Kazda porcja zawiera
819 keal
25 g biatka

47 g thuszczu ogdtem,
11 g thuszczéw nasyconych

70 g weglowodanow

8 g pektyn

@©K KoxHa nopuisi Mucmums
819 XapuoBa LjiHHICTb
25 r BiAku

47 r Xwp,
11 r Hacuueri xupu

70 r Byraesoan

8 r Xap4oBi BOAOKHa

(2 Ravioli s cuketou a paprikou

varené v pdre

Hlavni jidlo pro 4 osoby

Priprava 15 minut + vareni v pare 13 minut

1 strouzek esneku

30 g listkd bazalky

60 g vyloupanych vlasskych ofechi
40 g strouhaného syru parmazan
100 ml olivového oleje

pepr a sul

3 papriky (Cervend, Zluta, zelena)

2 cukety

500 g Eerstvych ravioli*

Navic
susené nebo cerstvé oregano; kuchyrisky robot

¥ (kupovanych nebo domacich)

Krok 1

« Pripravte parni hrnec: naplfite nddrz na vodu vodou na maximélni
Uroveri.Vrat'te na misto odkapdvac. Aromatiza¢ni infuzér naplrite
asi 3 Izicemi oregana.

Krok 2

Oloupejte ¢esnek. Pomoci kuchyriského robotu jemné nasekejte
Cesnek, bazalku a vlasské orechy. Pridejte parmezan, po kapkdch

prilévejte olej a mixujte pomoci pulzniho tladitka. Ochutte soli a
peprem

Papriky nakrdjejte na 5cm kousky.Viozte je do kosiku 1.

Cuketu podéIné rozkrojte a nakrdjejte na 3cm kousky.

Vlozte je do kosiku 2.

Vlozte ravioli do kosiku 3.

Krok 3

.

.

* Kodik 1 s paprikami vloZte na odkapavac. Prikryjte vikem.

« Stisknéte tlacitko programu pro pripravu celého pokrmu a
tlacitko pro kosik 1. Nastavte ¢asova¢ na 13 minut. Potvrdte
opétovnym stisknutim tlacitka pro kosik 1. Poté stisknéte tlacitko
pro kosik 2, nastavte ¢asova¢ na 10 minut a potvrdte opétovnym
stisknutim tlacitka pro kosik 2. Nynf stisknéte tlacitko pro kosik

3, nastavte ¢asova¢ na 8 minut a potvrdte opétovnym stisknutim
tlacitka pro kosik 3. Stisknutim tlacitka Start spust'te vareni' v pare.
Jakmile za¢ne parni hrnec pipat a tla¢itko pro kosik 2 a pozdéji
pro kosik 3 blikat, viozte prislusny kosik do parniho hrnce. Budte
opatrni, protoze para je velmi horka! Varte, dokud neza¢ne parni
hrnec znovu pipat a jidlo nebude hotové.

Ravioli a zeleninu naservirujte na 4 nah#até hluboké talite. Lzici

dejte doprostred trochu pesta z vlasskych ofechl a pokapejte
pokrm trochou oleje.

Tipy
* Misto ravioli Ize pouzit knedlicky manti, vareniki nebo pelmené
daji se koupit mrazené v obchodech s ruskymi potravinami.

[eAbMeHM ¢ KabauKamu 1 nepLamm

OcHosHoe bA0A0 — 4 nopLmm

Moarotoska — 15 muny
+ Bpems NpUroToBAeHMWs Ha napy — 13 MUHYT

1 3y6umKk YecHoka

30 r ykpona

60 I OUMLLLEHHBIX MPELIKUX OpexoB
40 r TepToro cbipa

100 r cmeTaHbI

COAb M nepely

3 nepua (KPacHbIM, XKEATbIN, 3eAHbIN)
2 kabauka

/2 Kr neAbMeHeit

PacTUTEAbHOE MaCcAO

AonoAHMmenbHo
3 CTOAOBbBIE AOXKKM CYXOro nAM CBEXEro operaHo

Sran 1

[MoAroTOBLTE NapOBapKy: HAMOAHWUTE Pe3epByap AAl BOAbI AO
OTMETKM MaKCUMAALHOTO YPOBHS., YCTaHOBUTE Ha MECTO
NOAAOH AAAL KareAb. B KOHTEHEp AAA CrieLmii MOAOXKNTE
NPUMEPHO 3 CTOAOBBIE AOXKI OPEraHo.

Oran 2

* OuncTuTe YecHOK. HeCHOK, YKpon 1 opexit MeAKo nopybuTe.
AobaBbTe Chip 1 CMeTaHy, nepemeluaiiTe. [punpasbTe COAbIO 1
nepLem Mo BKycy.

[epLbl HapeXbTe Ha KyCOUKM Pa3MEPOM 5 CM 11 MOAOXKMTE B
yawy Ne 1.

Kabauku paspexsTe BAOAb, HAPEXbLTE Ha KyCOUKM pa3MepoM 3
M 1 noAoxuTe B vaty Ne 2.

* lMenbmern BbinoxmTe B vawy Ne 3.

Sran 3

* Yawy Ne 1 ¢ nepLiamu nocTasbTe Ha MOAAOH AAS KareAb U1
HaKpOWTe KPbILLKOM.

* HaxmuTe kHonky pexxma Meal Program w kHonky vawwm Ne
1. C nomolupio TaiiMepa BbibepuTe Bpema npuroTosAeHma 13
MiHYT. CHOBa Ha)kmuTe KHOMKy vawm Ne 1 aas
noATBEPXKAEHMA, HaxkmmTe KHoMKy Yawm N2 2, ¢ nomotbio
TaiiMepa BbibepuTe Bpema npurotosaerna 10 MuHyT, cHoBa
HaKMUTE KHOMKY Yatm Ne 2 aaa noaTeepaeHus. HaxmuTe
Honky Yam Ne 3, ¢ noMoLLpIo TaiiMepa BbibeprTe Bpems
NPMrOTOBAGHUA 8 MUHYT, CHOBA HaXMMTe KHOMKy yYatuy Ne
3 AR NOATBEPKACHMA. AAA HaYaAa NPUrOTOBACHUSA Ha Napy
HaKMUTE KHOMKY Mycka. Koraa Ha naposapke pasaactcs
3BYKOBOM CMIHAA M HauHET MMraTb KHOMKa vawm Ne 2, a
3aTem KHorKa vawm Ne 3, nocTaBbTe COOTBETCTBYIOLLYIO
yaly B naposapky. OcTeperanTecs Bbixoaa ropsavero napal o
OKOHYaHWW MPUrOTOBAEHIA PA3AACTCS 3BYKOBOW CUTHaA.

* PasroxuTe neAbMeHi 1 OBOWM Ha 4 rAyBOKMe TapeAku.

B LEHTp BbIAEITE COYC 13 YKPOMaA U MPELIKMX OPEXOB 1
COPbI3HUTE MaCAOM.

CoseTbl

N ,A\Aﬂ MPUrOTOBAEHNA 3aMOPOXEHHbIX neAbMeHen TpC6\/CTCH
HEMHOrO BoAbLLe BPEMEHW. BmecTo neAbMmeHen MOXHO
MCMOAbL30BaTb PaBMOAM

Barevné vegetarianské pokrmy ¢ Spkoe BeremapnaHckoe MeHio
Kolorowe dania wegetarianskie * bapsucmi BeremapiaHcbki cmpasu

Ravioli z gotowana na parze cukinia (UK) PagioAi 3 MOAOAMM kabaukom

| pieprzem oraz pesto

Wegetarianskie danie gtéwne — 4 porcje

Czas przygotowania: 15 minut
+ gotowanie na parze: 13 minut

1 zabek czosnku

30 g listkow bazylii

60 g tuskanych orzechéw wtoskich

40 g startego parmezanu

100 ml oliwy z oliwek

pieprz i sol

3 papryki (czerwona, zotta, zielona)

2 cukinie

500 g $wiezych ravioli**** (kupnego lub domowej roboty)

Dodatkowo
suszone lub $wieze oregano; robot kuchenny

Krok 1

* Przygotuj parowar: napeij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa. Napemij pojemnik na
przyprawy ok. 3 tyzkami oregano.

Krok 2

» Obierz czosnek. Za pomoca robota kuchennego posiekaj
drobno czosnek, bazylie i orzechy wioskie. Dodaj parmezan i
dodawaj po kropli oliwe, korzystajac z przycisku pulsacji w celu
zmiksowania. Dodaj sél i pieprz do smaku.

Pokrdj papryki na kawatki o diugosci 5 cm. Umies¢ je w

koszu 1.

Przekrdj cukinie wzdtuz na pdt i pokrdj je na kawatki szerokosci
3 cm. Umies¢ je w koszu 2.

* Umies¢ ravioli w koszu 3.

Krok 3

» Umies¢ kosz 1 z paprykami na tacce ociekowej i zamknij
pokrywke.
* Nacisnij przycisk programu positku, a nastepnie przycisk kosza
1. Ustaw minutnik na 13 minut. Potwierdz, naciskajac ponownie
przycisk kosza 1. Nastepnie naci$nij przycisk kosza 2, ustaw
minutnik na 10 minut i potwierdz, ponownie naciskajac
przycisk kosza 2. Nastepnie naci$nij przycisk kosza 3, ustaw
minutnik na 8 minut i potwierdz, ponownie naciskajac przycisk
kosza 3. Rozpocznij gotowanie na parze, naciskajac przycisk
uruchomienia. Gdy parowar wyemituje sygnat dzwiekowy
oraz zacznie migac przycisk kosza 2, a pdzniej kosza 3, umies¢
odpowiednie kosze w parowarze. Uwazaj na bardzo goraca
pare! Gotuj na parze do momentu, gdy urzadzenie ponownie
wyemituje sygnat dzwiekowy, a sktadniki beda gotowe.
Utdz ravioli i warzywa na 4 cieptych gebokich talerzach.
Na $rodek dania natéz pesto z orzechdw wioskich. Catos¢
skrop niewielka iloscig oliwy.

Wskazowki

* Ravioli mozna zastapic¢ uszkami lub innymi pierogami; mozna je
naby¢ mrozone w sklepach.

nepuem Ha napi

[onoBHa cTpaBa Ha 4 nopuiii

1

Yac npuroTysanHs: 15 XBUAMH
+ Yac 06pobku napoto: 13 XBUAMH

3y6eLb YacHUKY

30 r AUCTKiB GasmAiKy

60 r YMLLLEEHUX FPEeLbKMX ropiXiB

40 r TepToro napmesaHy

100 MA OAMBKOBOI OAIl

nepeub i CiAb

3

nepui (HepBOHWIA, YXOBTMH, 3€ACHMI)

2 MOAOA| Kabauku

500 r cBikmx paBioAi™** (MpuAGaHMX y MarasuHi M MPUroTOBaHMX
BAOMa)

Aogamkoso
CYLUEHMI Y1 CBDKMI OPeraHo; KyXOHHMIM KoMbaiH

Kpok 1

[iATOTOBKa MapOBapKit: HAaNOBHITL PE3ePBYap AAS BOAKM BOAOIO
AO MaKCHMaALHOI NO3HaYKM. BCTAHOBITH AOTOK AASH KpaneAs Ha
MicLie. [oKAaAITb y MPUCTOCYBaHHS AAS CMIELLN MPUOA. 3 CTOA.
AOXKM OperaHo.

Kpok 2

[MouncTiTh YacHMK, 3a AOMOMOTOIO KyXOHHOrO KombaliHa APIGHO
HapiXTe YacHKK, 6asnAiK | rpeLibKi ropixu. AoaaiTe napmesaH i
noTpOXy AOI\I/IBa;ITS O/\iIO, BUKOPUCTOBYIOUM KHOMKY iMﬂy/\bCHOI'O
PEXMMY AAS 3MiLLlyBaHHS. [TONEPYIT | MOCOAITL AO CMaKy.
[MopixTe nepui Ha 5-cM wmaTku. [MokAaAiTe iX y kowmk 1.
Po3piTe MoAOAI Kabaukit B3AOBX HaBMiA | NOpiKTE X Ha 3-CM
WwmMaTKu. [OKAAITB Xy KOLIMK 2.

[NoknaaiTb paBioAi B KOLWMK 3.

Kpok 3

BcTaHoBiTs KoK 1 i3 MepLiAMM Ha AOTOK AAS KpareAb i HakpuiTe
10ro KpULLIKOIO.

HaTUCHITL KHOMKY NPOrpamMu NPUrOTYBaHHA CTPaB | KHOMKY
Kowuka 1. HarawTynTe Taimep Ha 13 xBuAuH. [TiATBEpAITb, 3HOBY
HaTUCHYBLUM KHOMKY Kolvka 1. [oTiM HaTUCHIT KHOMKY KoLmka 2,
HanawTyTe TaiMep Ha 10 XBUAWH i NIATBEPAITD, 3HOBY
HaTUCHYBLUM KHOTKY KoLmKa 2. [icAst LbOro HaTUCHITL KHOTKY
KOLWMKA 3, HaAaWTyiTe TaiMep Ha 8 XBUAMH i NIATBEPAITH,

3HOBY HATWCHYBLLM KHOTKY KolwumKa 3. [ouHiTs 06pobky napoio,
HaTUCHYBLUM KHOMKY MouaTKy. KoAv naposapKa rnoAacTb 38yKOBWI
CUrHaA | MouHe BAUMATI KHOMKA KOLWMKA 2, a NOTIM KHOMKa
KOLWMKA 3, BCTAHOBITb Ha MapOBapKy BIAMOBIAHMIT KoMK, ByabTe
obepexHi, OCKiAbKM Mapa Ayxke rapsdal OBpobAsiiTe napoio, Mok
napoBapKa He MoAaCTb 3BYKOBMIM CUrHaA 3HOBY Ta CTpaBa He byae
roToBa.

BuKAGAITb paBioAi Ta oBoui Ha 4 po3irpiTi rAMBOKI TapiAKuL.
/\OXKKOIO MOKA3A[Tb COYC MECTO 3 MPELIbKMX rOpiXiB MOCepeAmHi,
MiCASt YOro MOAMITE CTPaBy OAI€IO.

Mopaaun

3amicTb PaBIOAI MOXXHa B3ATW MaHTW, BAPEHUKKM Ta MEAbMEHI,
AKI NPOAAIOTECA 3aMOPOXKEHNMM.
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! (€2 Kazda porce obsahuje
| 525 keal
15 g bilkoviny

20 g tuk celkem,
5 g nasycené tuky

70 g sacharidy

5 g vlaknina
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@) Kaxxgas nopums cogepsxum
525 kKaA
15 r 6eakos

20 r xwpos,
5 I HaChILLEHHBIX KMPOB

70 r yraesopoB

5 1 KAeTHaTKM

Kazda porcja zawiera
525 keal
15 g biatka

20 g tluszczu ogotem,
5 g tluszczow nasyconych

70 g weglowodanow

5 g pektyn

@K KoxxHa nopuisi Mucmi

525 XapuoBa LjiHHICTb
15 r Biaku

20 r XKup,
5 r Hacuueni »xupu

70 r Byraesoan

5 r Xap4oBi BoAOKHa

(€2 HouboVé rizoto

Vegetaridnské hlavni jidlo pro 4 osoby, predkrm pro 6 osob

Cas na pripravu 10 minut + vafeni v pafe 45 minut

200 g hub

2 cibule

10 rajcat susenych na slunci (v oleji) + 3 Izice oleje z téchto
rajcat

325 g ryze na rizoto

6 IZic solenych kapari

6 snitek bazalky

pepF a sul

1 | zeleninového vyvaru

6 polévkovych Izic strouhaného parmezanu
Navic

Cerstvé oregano

Krok 1

« Pripravte parni hrnec: naplrite nddrz na vodu vodou na
maximalni droven.Vratte na misto odkapavac. Infuzér naplrite asi
3 |zicemi oregana.

Krok 2

* Houby roz¢tvrtte. Cibule oloupejte a nakrdjejte na kolecka.
Rajcata nasekejte nadrobno.Vlozte rizoto do polévkové misky
parntho hrnce nebo do velké, nepfilis vysoké sklenéné misky a
promichejte s olejem z rajcat, kapary, houbami a cibulemi.

Krok 3

« Kosik 3 vloZte na odkapavac. Polévkovou misku s ryzovou smésf
vlozte do kodiku 3.

« Zalijte vyvarem. Prikryjte vikem.

« Nastavte ¢asovac na 45 minut. Stisknutim tlacitka Start spust'te
varen( v pare.Varte, dokud neza¢ne parni hrnec pipat a jidlo
nebude hotové. Zkontrolujte, zda je ryze dostatecné uvarena,
a v pripadé potreby varte o nékolik minut déle. Béhem vareni
ryzi casto michejte dlouhou IZici. Budte opatrni, protoZe para
je velmi horka!

« Rizoto ochutte a pripadné pridejte navic olej (z rajcat), pepr
a sUl. Natrhejte bazalkové listky. Rozdélte rizoto na 4 — 6 talitd,
posypte natrhanou bazalkou a parmezdnem.

Tipy

* Tymidn nebo rozmaryn Ize nahradit oreganem.

* Rizoto podavejte se saldtem z rokety a balsamikovym dresinkem
Pokud nechcete rizoto vegetaridnské: pred varenim v pare

pridejte do ryzové smési nadrobno nasekanou Sunku

C

prbHoe pn3oTTO

OcHosHoe bAI0AO (BereTapyaHckoe) — 4 nopLyn/3akycka — 6 NopLi

Moarotoska — 10 MUHYT
+ BpeMs NMPUrOTOBAEHMUs Ha napy — 45 MuHyT

200 r rpu6os

2 AYKOBMLLbI

10 BAAEHBIX TOMATOB (B MacAe) + 3 CTOAOBbIE AOXKM MacAa
325 r p1ca AAf pU3OTTO

6 CTOAOBBIX AOXEK COAEHbIX Karepcos

6 BeTouek 6asnamKa

COAb M nepeL,

1 A oBouwHoro 6yAboHa

6 CTOAOBBIX AOXKEK TEPTOrO Chbipa NapmesaH

Navic
CBEXMUIN OperaHo

Sran 1

[MoaroTosbTe MapoBapky: HANOAHUTE pPe3epByap AAA BOAbI AO
OTMETKM MaKCHMAABHOTO YPOBHSI. YCTaHOBKTE Ha MECTO
MOAAOH AAS KameAb. B KOHTEMHEP AAS CeLmit MOAOKMTE
MPUMEPHO 3 CTOAOBBIE AOXKI OPeraHo.

Sran 2

[prbbl paspexbTe Ha 4 vacTn. OuMCTHTE 1 HapexXbTe AyK
KoAbLIaM1. MeAKo nopexbTe TomaTbl. Prc noroxuTe B valwy
AAA CyNa NapoBapKU, CMELLIAMTE C TOMATHbIM MACAOM,
Karnepcamm, rprubami 1 AYKOM.

Oran 3

Yawy Ne 3 nocTasbTe Ha NOAAOH AAS KaneAb. Hally aaa cyna
C PMCOBOM CMECHIO MOCTaBsbTe B valy Ne 3.

AobaBbTe BYAbOH 1 HAaKPOWTE KPbILIKOWM.

C nomolLpio Tarimepa BbibeprTe BPEMSA MPUrOTOBACHMS

45 MUHYT. AAS Hauana MPUrOTOBAEHWA Ha Mapy HaKMuTe
KHOTKY MycKa. [10 OKOHUYaHMM NMPUrOTOBAEHUS NPO3BYUMT
3BYKOBOW CHrHaA. [ poBepbTe rOTOBHOCTL puca 1 OBOLLEN,
NPy HEOBXOANMOCTY FOTOBBLTE €LLE HECKOABKO MUHYT.

Bo Bpems MpUroTOBAEHUS PEryASPHO NOMELLMBAITE PUC MPK
MOMOLLIM AAMHHO AOXKI. OcTeperaiiTech BbiXoAa ropaYero
napa!

MonpobyiiTe p130TTO, NPU HEOBXOANMOCTH A0GaBLTE
HEMHOrO TOMaTHOMO MacAa, NOCOAUTE W NorepumTe.

OTopsuTe OT cTebAel AUCTbst GasnAvika. PU3oTTo pasaoxuTe
Ha 4-6 TapeAoK, NoChinbTe AUCTbAMM Ba3nAMKa 1 TEPTbIM
CbIPOM rMapmesaH.

CoseTbl

* BmecTo operaHo MOXHO M1CMoAB30BaTb THMBAH MAV PO3MapUH

* Vla€anbHBIM AOMOAHEHVEM K PUSOTTO CTaHET CaAaT C
PYKKOAOI 11 6aAb3aMMYECKIIN COYC. AAR MPUrOTOBACGHMA
HeBereTap1aHCKoro pr30TTO: NepeA MPUroTOBAEHWEM Ha Mapy
AOGaBbLTE B PYCOBYIO CMECh HEMHOTO Hape3aHHOTO KOMUYEHOro
OKOpOKa.

Grzybowe risotto

Wegetarianskie danie gléwne — 4 porgje, przystawka — 6 porcji

Czas przygotowania: 10 minut
+ gotowanie na parze: 45 minut

200 g grzybow

2 cebule

10 suszonych pomidoréw (w oleju) + 3 fyzki tego oleju
325 g ryzu na risotto

6 tyzek solonych kaparow

6 gafazek bazylii

pieprz i sol

1 litr bulionu warzywnego

6 tyzek tartego parmezanu

Dodatkowo
Swieze oregano

Krok 1

* Przygotuj parowar: napemij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa. Napetnij pojemnik na
przyprawy ok. 3 fyzkami oregano.

Krok 2

Pokrdj grzyby na ¢wiartki. Obierz cebule i pokrdj ja w
plasterki. Posiekaj drobno pomidory. Umie$¢ risotto w
pojemniku na zupe parowaru lub w duzej, ale niezbyt wysokiej
szklanej misce i wymieszaj z olejem pomidorowym, kaparami,
grzybami i cebula.

Krok 3

Umies¢ kosz 3 na tacce ociekowej. W16z pojemnik na zupe
z ryzem z dodatkami do kosza 3.

Wilej bulion. Zamknij pokrywke.

Ustaw minutnik na 45 minut. Rozpocznij gotowanie na parze,

naciskajac przycisk uruchomienia. Gotuj na parze do momentu,
gdy urzadzenie wyemituje sygnat dzwiekowy, a skfadniki

beda gotowe. Sprawdz, czy ryz jest dobrze ugotowany; w razie
potrzeby gotuj na parze jeszcze kilka minut. Podczas gotowania
co pewien czas mieszaj ryz za pomoca dtugiej tyzki. Uwazaj na
bardzo goraca pare!

Posmakuyj risotto i w razie potrzeby dodaj wigcej oleju

(pomidorowego), soli i pieprzu. Porozdzieraj listki bazylii.
Rozt6éz risotto na 4-6 talerzach, posyp porozdzieranymi
listkami bazylii i parmezanem.

Wskazowki

* Oregano mozna zastapi¢ tymiankiem lub rozmarynem.

* Podawaj risotto z satatka z rukoli i dressingiem z octu
balsamicznego. Risotto w wersji niewegetariaiiskiej: przed
rozpoczeciem gotowania na parze dodaj do mieszanki
zawierajacej ryz nieco drobno posiekanej wedzonej szynki.

Barevné vegetarianské pokrmy ¢ Spkoe BeremapnaHckoe MeHio

~—

Kolorowe dania wegetarianskie * bapsucmi BeremapiaHcbki cmpasu P

@K [pubHe pizoTTO

['onoBHa BereTapiaHcbka CTpaBa Ha 4 Mopuiii, 3aKycka Ha 6 MopLin

Yac npurotysanHs: 10 xBUAMH
+ Yac 06pobku napoto: 45 XBUAMH

200 r rpubis

2 unbyAUHU

10 cyweHux NoMiAOPIB (B OAil) + 3 CTOA. AOXKKM OAil
325 r pucy AAs pisoTTO

6 CTOA. AOXKOK COAEHMX Karnepcis

6 nariHuiB 6a3maika

nepeub i CiAb

1 A oBou4eBOro GyAbiOHY

6 CTOA. AOXOK TEpPTOro CHpy napmesaH

Aogamkoso
CBDKMII OperaHo

Kpok 1

[iaroToBKa NapoBapKu: HaMoBHITL pe3epByap AAS BOAM BOAOIO
AO MaKCHUMaAbHOI NO3HaYKW, BCTAHOBITH AOTOK AAA KparieAb

Ha MicLie. [TOKAAITb Y MPUCTOCYBaHHS AAA CrieLin MPUBA. 3 CTOA.

AOXKM OperaHo.

Kpok 2

PospixTe Ha 4oTpK YacTuHM rpubu. [ouncTiTs | HapikTe
Kpy»KaAbLAMM LMbyAlo. ApIBHO HapixTe nomiaopu. [NokaaaiTs
PYIC AR PI3OTTO B Yallly AAS Cyry MapOBapKu UM Y BEAUKY, are
HE HAaATO BMCOKY CKAAHY Yally Ta NepemillaliTe 1oro 3 OAi€io, y
AKIN ByAM NOMIAOPH, Kanepcamu, rpybamut i Lnbyaeio. 2.

HaKkpuwwiTe Ko3suMit cup Yy Maay valuy.
[OKAQAITE PUC Y Yallly AAA Cyry NapoBapKK UM Y BEAVIKY, are He
HAATO BMCOKY CKASIHY Yallly Ta BCTaBTe ii y KOWMK 3.

Kpok 3

BcTaHOBITH KOWMK 3 Ha AOTOK AAA KpaneAb. [locTasTe vaily A
Cyny i3 CyMILULLIO PUCY B KOLIMK 3.

HaanitTe 6yAbIOH i HaKpUIATE KPULIKOIO.
HanawTyiiTe TaliMep Ha 45 xBUAMH. [TouHITb 06pobKy napoio,

HaTWCHYBLUM KHOMKy Mo4aTKy. [OTyiTe Ha napi, oK1 naposapka
He MoAACTb 3BYKOBUIA CUrHaA | CTPaBa He byae roTosa.
[NepesipTe, 4 pyc rotTosui, i B pasi noTpebu obpobasitTe oro
Napoo Lue KiAbKa xBUAMH. [1ia Yac 0BpobKM Napoio yac Bia yYacy
NOMILLYTE PUC AOBIOIO AOXKOIO. ByAbTe 0bepexHi, OCKiAbKM
napa ayxe rapsual

[MonpobyiiTe pi3oTTo Ta B pasi NOTpebu AoAaNTE OAilo (Y

AKIN ByAM MOMIAOPW), nepeLb i Cinb. [TopBiTe AMCTKM Basmaika.

BukAaaiTb pi30TTO Ha 4-6 TapiAoK, MocKnTe MopBaHnM
6a3KAIKOM | MapMe3aHOM.

Mopaamn

» OperaHo MoXHa 3aMiHUTK YebpeLiemM Y po3MapMHOM

* [loaaBaiiTe pi30TTO i3 CAAATOM i3 HIUHOT diarku Ta
6anb3amMivHOK NPUNPaBoio. AAS MPUrOTYBaHHA 3BUYAMHOTO
pi30TTO nepeA TUM sik OBPOBAATM Mapoio, AOAANTE AO CyMiLli
pUCY APIGHO HaTEPTUIN KOMYEHHI OKOPOK
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(€2 Kazda porce obsahuje
366 keal

19 g bilkoviny

10 g tuk celkem,
6 g nasycené tuky

41 g sacharidy
18 g vlaknina

Kaxgas nopuus cogepxum
366 kKaA
19 r Geakor

10 r »xupos,
6 I HaCbILL,EHHbIX XKUPOB

41 r yraeBoaoB

18 r KAeTHaTKM

Kazda porcja zawiera
366 keal
19 g biatka

10 g tluszczu ogotem,
6 g tluszczow nasyconych

41 g weglowodanow

18 g pektyn

@K KoxxHa nopuisi Mucmmums

366 XapuoBa LiHHICTb
19 r BiAkn

10 r XKup,
6 r HacuueHi »xupu

41 r Byraesoan

18 r XapuoBi BoAOKHa

(€2 Polévka z cizrny a zeleniny

Vegetaridnské hlavni jidlo pro 2 osoby nebo predkrm pro 4 osoby

Cas na pripravu 10 minut + vafeni v pafe 20 minut

1 porek

1 mrkev

2 rapiky celeru + celerové listky

2 rajcata

400 g cizrny v konzervé

1 Izice mletého Fimského kminu

2 snitky Cerstvého tymianu nebo 2 Izicky suseného
750 ml horkého zeleninového vyvaru

pepr a sul

2 Izice Cerveného pesta, rajcatova omacka nebo kecup
Navic

tyc¢ovy mixér

Krok 1

« Pripravte pamni hmec: napliite nddrz na vodu vodou na

maximalni droveri. Vratte na misto odkapavac.
Krok 2

« Pdrek, mrkev, fapiky celeru a rajcata narezte na kousky nebo
oloupejte a nakrdjejte Smichejte cizmu a zeleninu v polévkové
misce parniho hrce nebo ve velké, neprilis vysoké
sklenéné misce. Pridejte Fimsky kmin a tymidn.

Krok 3

« Polévkovou misku se zeleninou a cizmou viozte do kosiku 3 na
odkapavac Zalijfte horkym vyvarem. Prikryjte vikem.

« Nastavte ¢asovac na 20 minut. Stisknutim tladitka Start spustte
varen( v pdfe. Varte, dokud neza¢ne pami hmec pipat a jidlo
nebude hotové.

« Vyjméte z polévky 6 plnych IZic zeleniny (polévkové zavdrky) a
zbyvajici polévku rozmixujte ty¢ovym mixérem dohladka.
Okorente podle chuti. Rozdélte polévku na 2 nebo 4 misky
nebo talie. OdloZenou zeleninu viozte Izicf doprostred talife,

ozdobte pestem a posypte trochou celerovych listkd.

Tipy

* Do aromatiza¢niho infuzéru Ize vlozit semena fimského kminu
nebo tymidnu.

» Misto konzervované cizmy, mizete pouZit suchou: namocte
200 g cizmy pres noc a varte ji 1 — 1 %2 hodiny, dokud

nezmékne.

Cyn ¢ HyTOM, OBOLLaMMY,

OcHosHoe BAIAO (BereTapyaHckoe) — 2 NopLyi/3akycka — 4 nopLym

Moarotoska — 10 MuHYT
+ Bpems MpUroToBAeHUs Ha napy — 20 MuHyT

1 Ayk-nopeit

1 mopkoBb

2 cTebAs ceAbAepes + AUCTbS CeAbAEpes

2 TomaTa

400 r KOHCEpBMPOBAHHOTO HyTa

1 cToAOBas AOXKKa MOAOTOTO MHAMICKOTO TMUHA

2 BETOUKM CBEXKEro TUMbSIHA MAM 2 YailHble AOXKKM CYyXOro
TUMbsIHA

750 MA ropsi4ero oBoLLHOro BGyAboHa

COAb M nepely

2 CTOAOBbIE AOXKKM COYCa NMECTO POCCO, TOMATHOTO COYca UAW
KeTuyna

AonoAHUTEABHO
pyuHo BaeHAEp

Oran 1

* [NoArOTOBLTE MAPOBAPKY: HANIOAHWUTE PE3EpBYap AAS BOABI AO
OTMETKM MaKCMMAALHOTO YPOBHS. YCTaHOBWTE Ha MeCTO
MOAACH AASI KareAb.

Sran 2

» OuncTuTe 1 NopydrTe AyK-NOpeN, MOPKOBb, CTEOAM
ceAbAEpen v ToMaTbl. B valle A cyna napoBapku cMeluaite
HYT 1 oo, AOéaBbTe TMUH U TUMbSAH.

Stan 3

Yawy ara cyna ¢ oBoLlamm v HyToM nocTasbTe B Yay Ne 3 Ha
NOAAOH AAA Kaneab
A06aBbTe ropsunit GyAbOH 1 HaKPOMTE KPbILLKOWM.

C nomolibio Talimepa BbibepuTe Bpems NpUroToBAEHMA
20 MuHYT. AAA HavaAa MPUrOTOBAEHUS Ha Mapy HaXXMWUTE
KHOMKY MycKa. [10 OKOHYaHMM NPUrOTOBAEHMA NPO3BYYMT
3BYKOBOW CMHaA.

V13BAeKMTE 6 BOABLLMX AOXEK OBOLLEN (13 3anpaBKK Cyna),
OCTaBLIMECS UHTPEAVEHTbI CMELLANTE MpuY NoMoLLm baeHAepa
O OAHOPOAHOW Macchl, NpMNpaBbTe Mo BKycy. PasaeiTe

Cyn no 2 nAn 4 TapeAkam. B Kaxxayio TapeAky MoAoKuTe
OBOUM (paHee M3BACYEHHbIE 3 CyMa), NPUNPaBbTe COyCoM
MECTO VM MOCHINbTE AUCTbAMMK CEAbAEPEA.

CoseTbl

* B KoHTelHep AAA CNeLnin MOXHO MOAOXKMTL CemeHa TUMbAHa
VAW MHAMIACKOTO TMIHa.
* BmecTo KoHCepB/MPOBaHHOIO HyTa MOXHO MCMOAb30BaTb
cywerbii HyT: 200 1 cyweHoro

HyTa 3aMOuMTe Ha HOYb B BOAe v roTosbTe 1-1/2 yaca A0
MArKOCTM

Zupa warzywna z ciecierzyca

Wegetarianskie danie gtdwne — 2 porcje lub przystawka — 4 pordji

Czas przygotowania: 10 minut

+ gotowanie na parze: 20 minut

1 por

1 marchewka

2 todygi selera + liscie selera

2 pomidory

400 g ciecierzycy z puszki

1 tyzka mielonego kminku

2 gatazki Swiezego tymianku lub 2 fyzeczki suszonego tymianku
750 ml goracego bulionu warzywnego

pieprz i sol

2 tyzki czerwonego pesto, sosu pomidorowego lub keczupu
Dodatkowo

blender reczny

Krok 1

* Przygotuj parowar: napefij zbiornik woda do maksymalnego

poziomu. W16z tacke ociekowa.

Krok 2

Oczys¢ lub obierz i posiekaj pora, marchew, fodygi selera i
pomidory. Wymieszaj ciecierzyce i warzywa w pojemniku na
zupe parowaru lub w duzej, ale niezbyt wysokiej szklanej

misce. Dodaj kminek i tymianek.

Krok 3

Umieé¢ pojemnik na zupe z warzywami i ciecierzyca w koszu
3, ustawionym na tacc ociekowej. Wlej goracy wywar.
Zamknij pokrywke.

Ustaw minutnik na 20 minut. Rozpocznij gotowanie na parze,
naciskajac przycisk uruchomienia. Gotuj na parze do
momentu, gdy urzadzenie wyemituje sygnat dzwigkowy,

a sktadniki beda gotowe.

Odtéz 6 czubatych tyzek warzyw (z zupy) i miksuj za pomoca
recznego blendera reszte zupy, az uzyskasz jednolita
konsystencje. Dopraw do smaku. Rozlej zupe do 2 lub 4
glebokich talerzy lub miseczek. Natdz tyzka odtozone
wczesniej warzywa na $rodek talerzy z zupa, natéz pesto i

posyp kilkoma listkami selera.

Wskazowki

* W pojemniku na przyprawy mozna umiesci¢ tymianek lub
nasiona kminu.

* Zamiast ciecierzycy z puszki mozna uzy¢ suszonej ciecierzycy:
Namocz 200 g ciecierzycy na noc i gotuj ja do migkkosci przez

1-1%2 godziny.

Barevné vegetarianské pokrmy * Slpbkoe BeremapuaHckoe mMeHIo
Kolorowe dania wegetariariskie * bapsucmi BeremapiaHceki cmpasu

@WK  OsoueBuit cyn i3 HyToM

['onoBHa BereTapiaHcbka CTpasa Ha 2 MopLii, 3aKycka Ha 4 nopuii

Yac npuroTysaHHs: 10 XBUAMH
+ yac 06pobku napoto: 20 XBUAMH

1 unbyas-nopeit

1 mMopkea

2 mariHui ceAepu + AUCTKM ceAepU

2 nomiaopu

400 r KOHCepBOBaHOTO HyTy

1 CTOA. AOXKKa MeAeHoI 3ipu

2 mariHui ceixoro YebpeLyo Um 2 YaiiHi AOXKM CylieHoro
yebpeuto

750 MA raps4oro oBo4eBoro GyAbitoHy

nepeup i CiAb

2 CTOA. AOXKM HEPBOHOTO COYCy MEeCTO, TOMaTHOTO COYCy Y
KeTuyny

Aoaatkoso
pyuHUIn BAEHAEP

Kpok 1

* [liAroToBKa NapoBapKu: HaMoBHITL PE3epBYap AAS BOAM
BOAOIO AO MaKCMMaALHOT NO3HauKK1, BCTaHOBITH AOTOK AR

KpareAb Ha MicLle. @

Kpok2

3piKTe UM MOYNCTIT | HapiXKTe LMBYAIO-NOpeit, MOPKBY,
nariHLi cenepy Ta momiaopu. [lepemilaiite HyT Ta OBOYI B
Yatli AAA Cyny NapoBapKuM UMy BEAVKIN, aAe He HaATO BMCOKI
CKASHIN vai. AoaanTe 3ipy | uebpeLb.

Kpok 3

* [MocTaBTe Yally A Cyrly 3 OBOYAMM Ta HyTOM Y KOLWWK 3 Ha
AOTOK AASL KpaneAb. HaaniiTe rapsumii ByAbAoH i HakpuinTe
KPHLLKOIO,

HanawTyiTe Taitmep Ha 20 xauavH. [MouriTs 06pobky napoio,
HATVCHYBLUM KHOMKY NOYaTKy. [OTyiTe Ha napi, Noku
napoBapKa He MOAACTb 3BYKOBUIM CUMHaA | CTpaBa He Gyae
roTosa,

BuiMiTh 6 BEAVIKMX AOXOK OBOYIB (3anpasKa AAS Cymy) Ta 3a
AOMOMOTOIO Py4HOrO BAeHAEPA MOAPIOHITL Cyr, WO
3aAMLIMBCA, AO YTBOPEHHA OAHOPIAHOT Macu. [prnpasTe

AO CMaky. HaaniiTe cyn'y 2 um 4 Mucku abo Tapiaku Aas cyry.
/AOXKKOIO MOKAAAITH

BIAKAGAEHI OBOYI MOCEPEAVHI Cymy, 3BEPXY BUKAAAITb COYC
NeCcTo Ta NOCUMTE AMCTKaMh Cenepu.

Mopaam

* V MpUCTOCYBaHHS AAS CTIELI MOXHA MOKAACTH YebpeLlb um
HaCiHHA 3ipnt

* 3aMiCTb KOHCEPBOBAHOIO HyTY MOXHa B3ATU CyLUEHUA HyT:
3amouiTb 200 1 HyTy Ha Hiy | BapiTb ioro 1-1/2 roanHm,

MOKW BIH HE CTaHE M'AKIM.
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Kaxgas nopuus cogepxum Kazda porcja zawiera

466 keal 466 KKan 466 keal
7 g bilkoviny 7 r 6eakoB 7 g biatka
24 g tuk celkem, 24 r xwupos,

3 g nasycené tuky 3 I HaCbILLEHHbBIX KUPOB

52 g sacharidy 52 r yraesopoB

7 g vlaknina 7 T KAETHATKM 7 g pektyn

24 g tluszczu ogotem,
3 g tluszczow nasyconych

52 g weglowodanow

@©K KoxHa nopuisi Mucmums
466 XapuoBa LiiHHICTb
7 r BiAkn

24 r Xup,
3 r Hacuueni xupu

52 r Byraesoaun

7 r Xap4oBi BOAOKHa
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(c2 Saldt ze sladkych brambor

Priloha pro 4 osoby

Priprava 10 minut + vareni v pare 30 minut

1 kg sladkych brambor

350 g cherry rajcatek

2'/2 Izice arasidového oleje

pepr a sul

mleté Cili

1Yz Izice bilého vinného octa

2 Izice olivového oleje

100 g listi rokety

3 Izice prazenych piniovych jader
40 g vojtésky alfalfa

Navic

suseny nebo cerstvy tymidn

Krok 1

« Pripravte parni hrnec: naplrite nddrz na vodu vodou na
maximalni droven.Vratte na misto odkapdvac. Aromatizaéni
infuzér naplrite tymidnem.

Krok 2

Sladké brambory oloupejte a nakrdjejte na tenké mésicky.
Promichejte je s 1) Izice aradidového oleje, /2 IZicky pepre, 2
IZicky solia V2 Izicky mletého chilli. Mésicky ze sladkych brambor
vlozte do kodiku 1.

Krok 3

* Viozte kosik s bramborami na odkapdvac. Prikryjte vikem.

« Nastavte ¢asovac na 30 minut. Stisknutim tlacitka Start spust'te
vareni v pare.Varte, dokud nezacne parni hrnec pipat a jidio
nebude hotové. Nechte brambory vychladnout.

« Cherry raj¢atka nakrdjejte na poloviny.

 Na dresink smichejte ocet s olivovym olejem a zbyvajic 1 Izici
arasidového oleje. Ochut'te solf a peprem.

* Promichejte brambory s cherry raj¢atky, roketou, piniovym
seminkem a dresinkem. Rozdélte na 4 misky nebo talife a
posypte vojtéskou alfalfa.

Tipy

* Tymidn Ize v aromatiza¢nim infuzéru nahradit pomerancovou
slupkou.

» Podavejte se zeleninovymi 3pizy varenymi v pare a cerstvou
raj¢atovou omackou. Pokud nechcete jidlo vegetaridnské,
podévejte s grilovanymi krevetami nebo kousky studeného
masa. Mlzete pridat Cerstvé zelené bylinky jako petrzel, koriandr

a pazitku

Canat 13 cAaaKoro KapTodens

apHmp — 4 nopuwm

Moarotoska — 10 MuHyT
+ npurotoBAeHue Ha napy — 30 MUHYT

1 Kr cAapKoro KapTodeas

350 r noMnaOpOB Yeppu

2'/2 CTOAOBbIE AOXKKM apaxMCOBOTO MacAa
COAb U NepeLy

MOPOLLOK YMAU

12 cToAOBbIE AOXKKM GEAOTO BUHHOTO yKCyca
2 CTOAOBbBIX AOXXKMU OAUBKOBOIO MacAa

100 r AUCTbEB PYKKOAbI

3 CTOAOBbIE AOXKKM OBXKaPEHHbIX KEAPOBbIX OPELLIKOB
40 r AloLepHbI

AonoAHMmMeAbHO

CYXOWN AW CBEXMIM TUMbAH

Oran 1

* [MoAroToBbTe NapoBapKy: HANOAHUTE Pe3epByap AAA BOABI AO
OTMETKM MaKCUMAALHOTO YPOBHS.. YCTaHOBUTE Ha MECTO
NOAAOH AAA KareAb, HaroAHNUTe KOHTeHep AAA crieumit
TUMbAHOM.

Sran 2

QuncTUTe CAAAKUI KaPTODEAL 1 HAPEXKETE TOHKMMM
nomTukamm. CmetaiiTe ¢ 12 CTOAOBBIMU AOXKKaMU
apaxiCOBOrO MacA, V2 HaiMHOWM AOXKIM NepLa, /2 YaiHoM
AOMKM COAM U /> YaMHOW AOXKKM MOPOLLKA UMAM.
KapTodeabHbie AOMTHKM BbiAOXKMTE B Yawy Ne 1.

Oran 3

M L{a\.IJ)/ C KapTo¢e/\eM MOCTaBbTe Ha MOAAOH AAA KaneAb,
HaKpOWTe KPbILLKOW.

C nomolubio Talimepa BolbepuTe BpeMsi MPUrOTOBAEHMS
30 MuHYT. AAA HavaAa NPUrOTOBAEHMS Ha Mapy HaXXMKTE
KHOMKy Nycka. [0 OKOHYaHMK NPUrOTOBAEHNS NPO3BYUMT
3BYKOBOW CUrHaA. AaiTe KapTOPEAId OCTbITh.

HOMMAOpr YEPpU NOPEXbTE NMOrMoAaMm.

A coyca cMeluaiiTe YKCyc, OAMBKOBOE Macao, T cTonosast
AOXKY apaxmCcOBOTO MACcAQ, MPUMPaBLTE COABIO 1 MEPLIEM.

ChmelaiiTe KapTodeAb, MOMMAOPSI YePPH, PYKKOAY, KEAPOBbIE
opelUKkn 1 coyc. PasroxuTe Ha 4 TapeAku 1 nockinsTe
AOLIEPHOM.

CoseTbl

* BMecTo TuMbsAHA B KOHTEMHEP AAS CMIELIMI MOXHO MOAOXKWTb

LIeAPY aneAbcuHa

* [loaaBaiiTe € OBOLLAMM Ha LWINAKKAX W CBEXMM TOMATHbLIM
coycom. ['lpu MpUroTOBAEHMM HEBEreTapMaHCKOro BapuaHTa
noaasanTe BAIDAO C KpEBETKAMM Ha MPUAE MAK OXADKAEHHBIM
MscoM. MOXHO Takke A0DaBUTb CBEXYIO 3eAeHb, HarpuMep,

I \e\pYHH(Y‘ KMH?Y W WHAT 1*/\>/(

Satatka z batatow

Przystawka — 4 porcje
Czas przygotowania: 10 minut
+ gotowanie na parze: 30 minut
1 kg batatow
350 g pomidorkéw koktajlowych
2'» tyiki oleju z orzeszkow ziemnych
pieprz i sol
chili w proszku
1Y2 tyzki biatego octu winnego
2 tyzki oliwy z oliwek
100 g lisci rukoli
3 tyzki prazonych orzeszkow piniowych
40 g lucerny
Dodatkowo

suszony lub $wiezy tymianek

Krok 1

* Przygotuj parowar: napemij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa. Napemij pojemnik na
przyprawy tymiankiem.

Krok 2

« Obierz bataty i pokrdj je na cienkie pdtksiezyce. Wymieszaj
je z 1/ tyzki oleju z orzeszkéw ziemnych, /2 tyzeczki pieprzu,
V2 fyzeczki soli i /2 tyzeczki chilli w proszku. Umiesé
pokrojone bataty w koszu 1.

Krok 3

* Umies¢ kosz z ziemniakami na tacce ociekowej i zamknij
pokrywke.

Ustaw minutnik na 30 minut. Rozpocznij gotowanie na parze,
naciskajac przycisk uruchomienia. Gotuj na parze do
momentu, gdy urzadzenie wyemituje sygnat dzwiekowy, a
skfadniki beda gotowe. Poczekaj, az ziemniaki ostygna.

Pokrdj pomidorki koktajlowe na pét.

Aby sporzadzi¢ dressing, wymieszaj ocet z oliwa z oliwek i
pozostata 1 tyzka oleju z orzeszkdw ziemnych. Dopraw sola
i pieprzem.

Wymieszaj ziemniaki z pomidorkami koktajlowymi, rukola,
orzeszkami piniowymi i dressingiem. Rozéz na 4 talerze lub
miseczki i posyp lucerna.

Wskazowki

* Zamiast tymianku w pojemniku mozna umiesci¢ skérke
pomaranczowa.

Podawaj z gotowanymi na parze szasztykami warzywnymi i
Swiezym sosem pomidorowym. Jako danie niewegetarianskie:
podawaj z grillowanymi krewetkami lub z wedling. Mozesz
dodac do smaku $wieze zielone ziota, takie jak pietruszka,
kolendra i szczypiorek

Barevné vegetarianské pokrmy ¢ Spkoe BeremapnaHckoe MeHio

~—

Kolorowe dania wegetarianskie * bapsucmi BeremapiaHcbki cmpasu ®

@K  Canat i3 bataty

["apHip Ha 4 nopuif

Yac npuroTysanHs: 10 XBUAMH
+ Yac 06pobku napoto: 30 XBUAMH

1 kr Garaty

350 r nomiaopie yeppi

2/2 CTOA. AOXKKM apaxicoBoi OAii
nepeub i CiAb

MEAEHUM YMAI

1'2 CTOA. AOXKKM OLTY 3 BirOrO BUHA
2 CTOA. AOXKKM OAUBKOBOI OAIl

100 r AuCTKiB HiuHOI diaAKM

3 CTOA. AOXKKM CMAXKEHUX KEAPOBUX rOpiXiB
40 r AloLepHH

Aogamkoso

CyLUEHMI Ym CBDKMI YebpeLib

Kpok 1

IMiaroToBKa NapoBapKu: HaNoBHITL Pe3epByap AAA BOAM

BOAOIO AO MaKCMMAABHOT NO3HauKM. BCTaHOBITL AOTOK AAs @
KpaneAb Ha Mmicuie. [ToKAAITb y MPUCTOCYBaHHA AN CreLliit

yebpellp.

Kpok 2

[MouncTiTe 6aTaT i MOpiXKTE MOro Ha TOHKI AOABKM.
MepemiwwaiiTe ix 3 1/2 CTOA. AOXKKM apaxiCoOBOI OAil, /2 YainHoT
AOYKM NEPLUO, V2 UaMHOT AOXKKI COAI Ta /2 UYaiMHOT AOXKKM
MEeAEHOTO UMAL. [TOKAGAITE AOABKM GaTaTy B KOWMK 1.

Kpok 3

* BCTaHOBITb KOWMK 13 KAPTOMAGIO Ha AOTOK AAS KpaneAb i
HaKpUIATe MOro KpULLKOIO.

Hanawrynre Tanmep Ha 30 xBuAMH. [ouHiTb 06pO6KY Napoio,
HaTWUCHYBLUM KHOMKY novaTKy. [oTyiTe Ha napi, moku
napoBapKa He MoAacTb 3ByKOBM CUrHAA | CTpasa He Byae
roToBa. AaiiTe KapTOMAI OXOAOHYTU.

Po3pixTe HaBniA nomiaopu veppi.

AAf NpUroTyBaHHA NpYNpasu NepemilaiiTe oLeT 3
OAVIBKOBOIO OAI€IO Ta 1 CTOA. AOXKKOIO apaxicoBoi OAIl, Lo
3aaniwmAaca. MonepuiTe | MOCOAITb.

[NepemilaiiTe 6aTaT 3 NOMiAOPamMut UYeppi, HIYHOIO diaAKoIo,
KEAPOBMMM ropixamu Ta Npunpasoio. BrkaaaiTs cTpasy
Y 4 MUCKM Yn1 TapiAKK Ta NOCUMTE AIOLIEPHOIO.

Mopaau
* Yebpelb (AN NPUCTOCYBAHHSA AAS CMIELLI) MOXKHA 3aMIHUTY
WKIPKOIO aneAbcvHa

ﬂOAaBaVWTC Ha CTIA 13 MpOorapeH1Mi OBOYamMM Ha Wamrypax

| CBPKMM TOMaTHWM COyCOM Ak BBV\WHV\HY CTpasy noaasanTe 3i
CMaXeHMMUN KPEBETKAMM HM Mm'AcHOIO HapI3KOlo. MoxHa
AOAQTW CBIXKI 3€AEHI TPaBM, HAMNPUKAAA NETPYLLKY, KOPIAHAP |
UMByAIO-pi3aHeLlb AO CMaKy.
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(€2 Kazda porce obsahuje
156 keal
5 g bilkoviny

4 g tuk celkem,
3 g nasycené tuky

. 22 g sacharidy

. 6 g vlaknina
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Kaxgas nopuus cogepxum
156 Kkaa
5 r 6eakor

4 1 Xu1pos,
3 1 HaCbILLLEHHbIX KMPOB

22 r yraeBoAOB

6 1 KAETHATKM

Kazda porcja zawiera
156 keal
5 g biatka

4 g ttuszczu ogdtem,
3 g tluszczow nasyconych

22 g weglowodanow

6 g pektyn

@K KosxxHa nopuisi Mucmmums

156 XapuoBa LiHHICTb
5 r BiAku

41 XKup,
3 r Hacuueni sxupu

22 r Byraesoaun

6 r Xap4oBi BOAOKHa

(2 Bors¢

1

1

1

Predkrm pro 4 osoby

Priprava 15 minut + vareni v pare 50 minut

2 malé Cervené repy

2 malé brambory

mala mrkev

100 g zeleného nebo bilého zeli

stredni cibule

/4 zelené papriky

50 g zelenych fazolek

4 snitky cerstvych bylinek (petrzel, kopr nebo pazitka)
2 bobkové listy

pepr a sul

IZice rajcatového protlaku

/2 |zice ¢erveného vinného octa

6 Izic zakysané smetany

Krok 1

Pripravte parni hrnec: naplrite nddrz na vodu vodou na
maximalni droven.Vratte na misto odkapavac.

Krok 2

Cervenou fepu a brambory oloupejte a nakrdjejte na malé
kosticky. Cibuli oloupejte a nasekejte. Nakrdjejte zeli. Mrkve
oloupejte a nakrdjejte na mald kolecka. Papriku a fazolky
rozkrdjejte na malé kousky.

Cervenou fepu viozte do polévkové misky parniho hrnce nebo
do velké, neprilis vysoké sklenéné misky. Pridejte bobkové listy, 1
[Zi¢ku pepre a 1 IZicku soli.Vlozte polévkovou misku do kosiku 3.
Brambory vloZte do kosiku 2. Cibuli, zeli, mrkve, zelenou papriku
a fazolky vlozte do kosiku 1.

Bylinky nasekejte nahrubo.

Krok 3

VloZzte kosik 3 s polévkovou miskou na odkapdvac. Zalijte 1 |
horké vody; pridejte rajéatovy protlak a ocet. Prikryjte vikem.
Stisknéte tlacftko pro kosik 2, nastavte ¢asova¢ na 30 minut

a potvrdte opétovnym stisknutim tlacitka pro kodik 2. Stisknéte
tla¢itko pro kosik 3, nastavte ¢asovac na 50 minut a potvrdte
opétovnym stisknutim tlacitka pro kosik 3. Stisknutim tlactka
Start spust'te varen( v pare. Jakmile parni hrnec za¢ne pipat

a tla¢itko pro kodik 2 blikat, vioZte kosik 2 s bramborami na
odkapdvac pod kodikem 3. Budte opatrni, protoZe péra je
velmi horkd! Varte, dokud neza¢ne parni hrnec znovu pipat a
jidlo nebude hotové. Zkontrolujte, zda jsou brambory
dostate¢né uvarené, a v pripadé potreby varte o nékolik minut
déle.

K polévce z cervené repy pridejte zeleninu a brambory varené v
pare a okorerite podle chuti. (Pokud je tr'eba, pridejte také
trochu cukru.)

Nalijte polévku do 4 polévkovych misek nebo hlubokych talitdi.
Posypte sekanymi bylinkami a doprosti'ed polévky dejte IZici
zakysanou smetanu.

Tipy

Podavejte s Zitnym chlebem nebo jinym celozrnnym pecivem.
Pokud chcete jidlo poddvat jako vegetaridnsky pokrm pro 2
osoby, pridejte do polévky 150 g varenych bilych fazolf.

bopui

3akycka — 4 nopumm

Moarotoska — 15 MuHyT
+ Bpems MpUroToBAeHUs Ha napy — 50 MuHyT

2 HebOAbLLME CBEKABI

2 HeboAbLLME KapTOPEAUHbI

1

HeboAbLIas MOpPKOBb

100 r KamycTbl KaAe MAM GEAOKOYAHHOM KaryCTbl

1

CPeAHAA AyKoBMLA

'/4 3eAeHOrO nepua

50 r 3eaeHo pacoan

4 BETOUKM CBeXelt 3eAeHM (METPYLLKa, YKPOM U/UAM WHUTT-AYK)

2 AaBpPOBbIX AUCTA

COAb U nepew,

1

CTOAOBas AOXKKA TOMAaTHOM MacTbl

/2 CTOAOBOM AOXKM BeAoro BUHHOTO yKcyca

6 CTOAOBbLIX AOXKEK CMETaHbl

Sran 1

[MoAroTOBLTE NapOBapKy: HAMOAHWTE Pe3epByap AAl BOAbI AO
OTMETKI MaKCUMAALHOTO YPOBHS.. YCTaHOBUTE Ha MECTO
NOAAOH AAA KareAb.

Oran 2

OuncTiTe 1 NOpeXbTE CBEKAY 1 KaPTODEAL MEAKMMM
Kybukamm, OuncTiTe 1 NopybrTe Ayk. HalumHkyiTe KanycTy.
OuncTiTe 1 HapexbTe MOPKOBL Kpyxoukamu. [epelt 1 pacorb
HapeXbTe HEGOABLIMMM KyCOUKaMM.

Caexny NOAOHMTE B Yallly AAA Cyna napoBapki. AobGasbTe
AaBPOBBIN AVCT, T UaliHylo AOXKy nepuia 1 1 YaiiHylo AOXKy
com. Hauy aAf cyna nocTasbTe B Yawy Ne 3.

KapTodeab noroxuTe B vawy Ne 2. /Ay, KanycTy, MOPKOBb,
3eAeHblit NepeLl 1 Gacorb noAoxmTe B Yawy Ne 1.

KpynHo nopy6uTe 3eAeHb.

Stan 3

*Yauwy Ne 3 ¢ valern AAs cyna NocTasbTe Ha MOAAOH AAS! KareAb.

AobasbTe 1 AUTP ropsieit BOAbI, TOMATHyIO MacTy U YKCYC.
Hakpotite Kpbilwkot.

HaxmuTe kHomKy vatwm Ne 2, ¢ noMoLLbio TaliMepa BbibepuTe
Bpems NpuroTosAeHns 30 MUHYT, CHOBA HAXKMUTE KHOMKY
yawm Ne 2 ana noaTsepxaeHms. Haxmute kHonky vawwm Ne 3,
C NoMoLLbio Taimepa BbibepuTe Bpems npuroTosAeHis 50
MUHYT, CHOBA Ha)>XMUTE KHOMKy Yawm Ne 3 ann
NOATBEPXKACHNA. AAR HaYaAa NPUrOTOBACHMA Ha Napy
HaKMUTE KHOTMKY Mycka. Koraa Ha naposapke paspactcs
3BYKOBOM CUMHAA M HAYHET MMraTb KHOMKa Yam Ne 2,
noctassTe Yay Ne 2 ¢ kapToperem Ha NOAAOH AASL KarneAb
noa, yauy Ne 3. OcTeperaiiTech Bbixoaa ropsero napal

[0 OKOHYaHMK MPUFOTOBACHMS PA3AACTCA 3BYKOBOM CUMHaA.
[poBepbTe roTOBHOCTL KapTodeAs, NPy HEOOXOAUMOCTH
FOTOBBLTE ELUE HECKOABKO MUHYT.

OTBapeHHble Ha Napy OBOLM U KapTodeb AobBasbTe B Cyn 1
npYnpasbTe Mo BKYCY (MPU KEAGHUM MOXHO AOGaBUTL
HEMHOrO caxapa).

Pasaerite cyn no 4 raybokum cynosbim Tapeakam. [locbinbTe
PYBACHOI 3€ACHBIO 11 MOAOXKNTE AOXKKY CMETaHbI.

Cosetbl

MoaaBaliTe ¢ pXkaHbIM 1

APYTUM TEMHBIM LIEABHO3EPHOBBIM
oM. ECAM BAIDAO NOARETCA B KayeCTBe OCHOBHOTO Ha ABe
nepcoHbl, AobasbTe B cyn 150 r 6eaoit pacon

Barszcz

Przystawka — 4 porcje

Czas przygotowania: 15 minut
+ gotowanie na parze: 50 minut

2 mate buraki

2 mate ziemniaki

1 mata marchew

100 g zielonej lub biatej kapusty

1 $rednia cebula

"4 zielonej papryki

50 g fasolki szparagowej

4 gafazki Swiezych ziot (pietruszki, koperku i/lub szczypiorku)
2 liscie laurowe

pieprz i sol

1 tyzka przecieru pomidorowego
"2 fyzki czerwonego octu winnego

6 tyzek kwasnej smietany

Krok 1

* Przygotuj parowar: napenij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa.

Krok 2

Obierz buraki i ziemniaki i pokrdj je w drobna kostke. Obierz i
posiekaj cebule. Poszatkuj kapuste. Obierz marchew i pokrdj ja
na mate plasterki. Pokrdj papryke i fasolke na mate kawatki.
Umie$¢ buraki w pojemniku na zupe parowaru lub w duzej, ale
niezbyt wysokiej szklanej misce. Dodaj liscie laurowe, 1
tyzeczke pieprzu i 1 fyzeczke soli. W46z pojemnik na zupe do
kosza 3.

Umie$¢ ziemniaki w koszu 2. W6z cebule, kapuste, marchewke,
zielong papryke i fasolke do kosza 1.

Posiekaj grubo ziofa.

Krok 3

Umies¢ kosz 3 z pojemnikiem na zupe na tacce ociekowej.
Wilej 1 litr goracej wody; dodaj przecier pomidorowy i ocet.
Zamknij pokrywke.

Nacisnij przycisk kosza 2, ustaw minutnik na 30 minut i
potwierdz, naciskajac ponownie przycisk kosza 2. Nacisnij
przycisk kosza 3, ustaw minutnik na 50 minut i potwierdz,
naciskajac ponownie przycisk kosza 3. Rozpocznij gotowanie
na parze, naciskajac przycisk uruchomienia. Gdy parowar
wyemituje sygnat dzwigkowy, a przycisk kosza 2 zacznie migac,
umies¢ kosz 2 z ziemniakami na tacce ociekowej, pod koszem
3 z pojemnikiem na zupe. Uwazaj na bardzo goraca pare!
Gotuj na parze do momentu, gdy urzadzenie ponownie
wyemituje sygnat dzwiekowy, a sktadniki beda gotowe.
Sprawdz, czy ziemniaki sa dobrze ugotowane; w razie potrzeby
gotuj na parze jeszcze przez kilka minut.

Dodaj do barszczu warzywa i ziemniaki ugotowane na parze
i dopraw do smaku. (W razie potrzeby dodaj tez niewielka
iloé¢ cukru).

Przelej zupe do 4 glebokich talerzy lub miseczek. Posyp
posiekanymi ziotami. Nalej tyzka kwasnej $mietany na $rodek
kazdego talerza z zupa.

Wskazowki

* Podawaj z chlebem zytnim lub innym rodzajem ciemne
pefoziarnist pieczywa. Wegetarianskie 5
porcje: dodaj do zupy 150 g gotowanej biatej

Swne na 2

o)

Barevné vegetarianské pokrmy ¢ Spkoe BeremapnaHckoe MeHio
Kolorowe dania wegetarianskie * bapsucmi BeremapiaHcbki cmpasu

@O bopuw

3akycka Ha 4 nopuit

Yac npuroTysaHHs: 15 XBUAMH
+ vac 06pobku napoto: 50 XBUAMH

2 Mani 6ypsiku

2 MaAi KapTonai

1

MaAa MOpKBa

100 r caBomcbKOI UM BiroKa4aHHOI KarycTn

1

cepeaHs LnByAs

'/4 3eAeHOrO nepLio

50 r 3eAeHOl KBaCOAI

4 nariHui cBi>Kux Tpae (NeTPyLIKK, Kpory Ta/abo LmMByAi-pisaHLLs)

2 AaBPOBi AUCTKM

nepeub i CiAb

1

CTOA. AOXKKa TOMATHOI MacTu

Y2 CTOA. AOXKKM OuTy 3 YHepBOHOro BMHa

6 CTOA. AOXKOK CMEeTaHu

Kpok 1

[MiaroToBKa NapoBapKyt: HaMoBHITL pe3epByap AAS BOAM BOAOIO
AO MaKCMMaAbHOT MO3HauKKW. BCTaHOBITb AOTOK AAS KpareAb
Ha Micue.

Kpok 2

[MouncTiTs | NOpiKTe Ha APIGHI KybKKi BypsK | KapTOMAIO.
MouncTiTh i HapixTe Lmbynio. HawaTkyiiTe kanycTy. MouncTiT i
MOpIKTE MOPKBY Ha MaAi Kpy» <euku. [TopixTe nepelb i KBaCOAIO
Ha APIGHI LIMaTKM.

[MoKAaAITE BypsiK y Yallly AAS Cyry NApOBAPKY UM Y BEAVIKY, are
He HaATO BMCOKY CKAsHY valy. AoAaiTe AaBpoBi AMCTKY, 1
YalHy AOXKY MepLiio Ta 1 uaitHy AOXKKy COAl. [locTasTe vatly aas
Cymy B KOLWWK 3.

OKAAAITE KapTOMAID Y KOWMK 2. [1OTIM NOKAGAITb LIMBYAIO,
KaryCTy, MOPKBY, 3eA€HMIA NepeLlb | KBACOAID y KoMK 1.

[pybo HapibkTe Tpasu.

Kpok 3

BcTaHoBITb KOLWWK 3 i3 Yalleio AR CyMy Ha AOTOK AAA KpaneAb.
Haauiite 1 A rapsvoi Boak, AOA@MTE TOMaTHY MacTy Ta oLeT
HakpuitTe KpuiuKoio.

HaTuCHITL KHOMKY KoLWWKa 2, HaAalwTyrTe Tarmep Ha 30
XBUAVH | NIATBEPAITb, 3HOBY HATUCHYBLLM KHOMKY KOLUMKA 2.
HaTucHiTs KHOMKy KolwmKa 3, HarawTyiTe Tanmep Ha 50 XBUAMH
i NIATBEPAITb, 3HOBY HaTWCHYBLUM KHOMKY Kolwwka 3. [ouHiTe
06pO6Ky Napoio, HATUCHYBLUM KHOMKY MovaTKy. KoAn naposapka
MOAACTb 3BYKOBMIN CUTHaA | MOYHE BAMMATK KHOTIKA KOLMKa

2, BCTAHOBITb KOLVK 2 i3 KAPTOMAEIO Ha AOTOK AASl KpaneAb

Mia KOWWK 3 i3 valelo Aas cyny. ByabTe 0b6epexHi, OCKiAbKit
napa Ayxe rapaval [oTyiiTe Ha napi, oKy NapoBsapka He
NOAACTb 3BYKOBWI CUrHaA 3HOBY Ta CTpaBa He byae roTosa.
[NepesipTe, 41 kapTOMAS roToBa, Ta B pasi NoTpebn obpobasiiTe
il MapoIO L KiAbKA XBUAMH.

Aopaarite A0 BypsKOBOrO Cyrly MpOnapeHi OBOYI Ta KapTOMAIO i
npunpasTe. (Y pasi noTpebu A0AaMTe TaKoX TPOXM LIyKPY).
/\OXKOIO MOKAGAITL Cyn'y 4 MUCKK Ui rAMBOKI Tapiaku. [ocunTe
Hapi3aHMMI TPaBaMK Ta NOCEPEANHI MOKAAAITH AOXKKY CMETaHM.

Mopaan

—‘OAJBJL;\TE Ha CTIA I3 XKWUTHIM YU IHLWNMM YOPHNUM
LIABHO3EPHOBIMM XAIBOM. AAA MPUTOTYBaHHSA FOAOBHOT
BereTapiaHCbKOI CTpaBuM Ha 2 nopuii AooaarTe ao cyny 150
BapeHoi bIAOT KBACOAI
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(€2 Kazda porce obsahuje
502 keal
5 g bilkoviny

35 g tuk celkem,
16 g nasycené tuky

39 g sacharidy

3 g vldknina

- = "
Kaxgas nopuus cogepxxum
502 kkaa
5 r 6eakos

35 r xupos,
16 1 HacbILLEHHbIX KUPOB

39 r yraesoaoB

3 1 KAETHATKM

Kazda porcja zawiera
502 keal
5 g biatka

35 g tluszczu ogdtem,
16 g thuszczéw nasyconych

39 g weglowodanéw

3 g pektyn

@K KoxxHa nopuis Mucmmums
502 XapuoBa UjiHHICTb
5 r BiAkn

35 r Xup,
16 r HacuueHi xupu

39 r Byraesoan

3 r XapHoBi BOAOKHa

(2 Ryzovy pudink s hruskami varenymi

C

v pare, liskovymi orechy a
pomerancovym dresinkem

Zakusek pro 4 osoby

Priprava 15 minut + vareni v pare 50 minut

2 pomerance

4 Izice medu

4 Izice oprazenych liskovych ofechu
2 zralé hrusky

1 Izice citrénové Stavy

100 g pudinkové ryze

1 vanilkovy lusk

2 Izice cukru

250 ml slehacky

Krok 1

Pripravte parnf hrnec: naplrite nadrz na vodu vodou na
maximalni Grover.Vrat'te na misto odkapavac. Oloupejte
tenkou slupku z /2 pomerance.Vlozte slupku do aromatiza¢niho
infuzéru.

Krok 2

Nad miskou nastrouhejte kiru z druhého pomerance a
vymackejte jej. Druhy pomeranc oloupejte, rozdélte na mésicky,
rozkrdjejte na mensi kousky a promichejte s pomerancovou
st'dvou a kdrou.Vmichejte 1 Izici medu.

Liskové orechy nasekejte nahrubo.

Oloupejte (pokud chcete), a rozétvrtte hrusky a vykrojte
jadrince. Pokapejte citrénovou Stdvou a vlozte do kosiku 2.
Ryzi viozte do polévkové misky parniho hrnce nebo do velké,
nepflis vysoké sklenéné misky a viozte do kosiku 3.

Vanilkovy lusk podéIné nariznéte a vlozte mezi zrna ryze.
Vmichejte cukr

Krok 3

Vlozte kosik 3 s polévkovou miskou na odkapdvac. Ryzi v
polévkové misce zalijte $lehackou. Zakryjte vikem.

Stisknéte tlacftko programu $éfkuchare a tlacitko pro ryzi.
Stisknutim tlacitka Start spustte vareni v pare.

Po 20 minutéch vareni v pare pripravu preruste stisknutim
tlacftka Start. Kosik 2 vlozte pod kosik 3 s polévkovou misou na
odkapdvaci. Promichejte ryzi dlouhou IZici. Budte opatrni,
protoZze pdra je velmi horka! Opétovnym stisknutim tlacftka
Start obnovte varen( v pafe a varte, dokud neza¢ne parni hrnec
pipat a jidlo nebude hotové. Zkontrolujte, zda je ryze
dostatecné uvarend a v piipadé potreby varte o nékolik minut
déle.

RyZzovy pudink a hrusky rozdélte do 4 hlubsich talitki nebo
Sirokych misek a prelijte trochou pomerancového dresinku.
Posypte sekanymi liskovymi orechy.

Tipy

* Misto pomeranc¢ové slupky mizete do aromatiza¢niho infuzéru
vlozit slupku z citrénu nebo limetky.

* Do pomerancového dresinku pridejte trochu vody z
pomerancovych kvétd. Pomerance Ize nahradit ¢ervenymi
grapefruity.

PricoBbIV MyAnHT C rpyLuen,

GYHAYKOM 1 aneAbCMHOBBIM COYCOM

AecepT — 4 nopumm

Moarotoska — 15 MuHyT
+ Bpems MpUroToBAEHUs Ha napy — 50 MUHYT

2 aneAbcuHa

4 CTOAOBbIE AOXKKM MeAa

4 cToAOBblE AOXKKM OBXKapeHHOro dyHAyKa
2 creAbIX rpyLm

1 cToAOBasi AOXKKa AMMOHHOTO COKa

100 r p1ca AAf NyAuHra

1 cTpy4oK BaHMAM

2 CTOAOBbIE AOXKM Caxapa

250 MA cAMBOK AAs B36MBaHMSA

Stan 1

* [NoaroToBbTe MapoBapKy: HarMoAHKTE pe3epByap AAR BOABI AO
OTMETKM MaKCMMaABHOTO YPOBHS. YCTaHOBMTE Ha MECT
MOAAOH AASt Kaneab. CpexbTe LieApy C /2 aneAscuHa 1
MOAOXKMTE B KOHTENHEP AAA CMeLni.

Stan 2

OuncTrTe APYryio NOAOBIHY aneAbCUHA 1 BbKMUTE COK

B MUCKy. OUMCTITE BTOPOI! aneAbChH, PASAGAUTE Ha AOABKM,
HapeXbTe Ha MaAeHbKIE KyCOUKM, CMELLaliTe aneAbCHOBbIM COK
1 ueapy. AobasbTe 1 CTOAOBYIO AOMKY MeAA.

KpynHo nopybute dyHAyK.

QumncTuTe Py OT KOXYPbI (MPU KEAGHM), PaspexbTe Ha
YETbIPE YacTu U yaaArTe cepAaLeBrHY. COPbIBHUTE AVMOHHbIM
COKOM U MoAOXKUTe B vatly Ne 2.

Pyic noAoxwTe B Yallly AAS Cyna NapoBapKu 1 NoCTasbTe B
yauwy Ne 3.

PaspejcsTe CTpyHOK BaHUAM BAOAD M MOAOXKUTE B PHC,
AobaBbTe caxap.

Oran 3

* Yawy Ne 3 ¢ vaweit Aaa cyrna NocTaBbTe Ha NMOAAOH AAS KareAb.

Ao6aBbTe CAVBKM B PYIC B Yalle AAS Cyna U HaKpOMTE KPbILLKOM.
* HaxmuTe kHonky pexiima Chef Program w krormky
NPUrOTOBAEHHS prica. AASl Ha4aAa NPUrOTOBAEHUA Ha Mapy
HXKMUTE KHOMKY MycKa.
Yepes 20 MUHYT NOCAE Ha4aAa NPUIOTOBAEHMS MPUOCTAHOBITE
BbINOAHEHYIE MPOrPaMMbl, HaXaB KHOMKy mycka. Yauwy Ne 2
nocTasbTe Noa vauly Ne 3 Ha NOAAOH AAA KaneAb.
[NepemeluaiiTe p1c C NOMOLLBIO AAVIHHOI AOXKM.
OcteperaiiTecs Bbixoaa ropavero napal AAA BO306HOBACHMA
NPUrOTOBAEHNA CHOBA HAYMWTE KHOMKY MycKa. [10 oKoHuaHm
NPUrOTOBAEHNA NMPO3BYUMT 3BYKOBOW CirHaA. [posepbTe
FOTOBHOCTb pl/ICa v npu HSOéXOAMMOCTI/I roToBbTE eule
HECKOABKO MUHYT.
PucoBbilt MyAVHT 1 rpyLn pasaoxuTe Ha 4 rAyboKvie Tapeku
11 NOAEITE aneAbCUHOBBIM COYCOM. [oChiNbTe NOpyBAEHHbIM
DYHAYKOM.

CoseTbl

* BmecTo aneAbCMHOBOM LIEAPbI B KOHTEMHEP AAS CeLMi
MOXXHO MOAOMMTb LEAPY AaiiMa WAV AMMOH.

* AobasbTe B COYC HECKOABKO KarneAb aneAbCUHOBOW SCCEHLIMM.
ANEAbCUHBI MOXHO 3aMeHUTb rperndpyTamum.

Pudding ryzowy z gotowanymina (UK

parze gruszkami, orzechami
laskowymi | sosem pomarahczowym

Deser — 4 porcje

Czas przygotowania: 15 minut
+ gotowanie na parze: 50 minut

2 pomarancze

4 tyzki miodu

4 tyzki prazonych orzechéow laskowych
2 dojrzate gruszki

1 tyzka soku z cytryny

100 g ryzu na pudding

1 laska wanilii

2 tyzki cukru

250 ml gestej Smietany kremowki

Krok 1

* Przygotuj parowar: napenij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. Wi6z tacke ociekowa. Obierz cienko /2 pomaranczy.
Umies¢ skdrke w pojemniku na przyprawy.

Krok 2

Zetrzyj skérke z drugiej potowy pomaranczy nad pojemnikiem
i wycisnij sok. Obierz drugg pomararicze, podziel ja na

czastki, pokrdj na mate kawatki i wymieszaj z sokiem i skérka

z pomaraiczy. Dodaj 1 tyzke miodu.

Posiekaj grubo orzechy laskowe.

Obierz gruszki (jedli chcesz), pokdj na ¢wiartki i usun gniazda
nasienne. Skrop je sokiem z cytryny i umies¢ je w koszu 2.
Umies¢ ryz w pojemniku na zupe parowaru lub w duzej, ale
niezbyt wysokiej szklanej misce i umie$¢ w koszu 3.

Rozkrdj laske wanilii wzdtuz i umies¢ ja w ryzu. Dodaj cukier:

Krok 3

Umies¢ kosz 3 z pojemnikiem na zupe na tacce ociekowej. Wlej
$mietane do ryzu w pojemniku na zupe. Zamknij pokrywke.
Naciénij przycisk programu kucharza i przycisk ryzu. Rozpocznij

gotowanie na parze, naciskajac przycisk uruchomienia.

Po 20 minutach gotowania na parze wstrzymaj proces,
naciskajac przycisk uruchomienia. Umies¢ kosz 2 pod koszem
3, na tacce ociekowej. Wymieszaj ryz dtuga tyzka. Uwazaj na
bardzo goraca pare! Nacisnij ponownie przycisk uruchamiania,
aby wznowi¢ gotowanie na parze. Gotuj na parze do momentu,
gdy urzadzenie wyemituje sygnat dzwiekowy, a sktadniki beda
gotowe. Sprawdz, czy ryz jest dobrze ugotowany; w razie
potrzeby gotuj na parze jeszcze kilka minut.

Roztéz pudding ryzowy i gruszki na 4 gtebokie talerze lub
szerokie miseczki i natéz na nie sos pomaranczowy. Posyp
posiekanymi orzechami laskowymi.

Wskazowki

* Zamiast skérki pomaranczowej w pojemniku na przyprawy
mozna umiesci¢ skérke z cytryny lub limonki.

* Dodaj do sosu pomarafczowego kilka kropel olejku z kwiatu
pomaranczy. Pomararcze mozna zastapi¢ czerwonymi
grejpfrutami.

Hrisné i zdravé sladkosti * BkycHble u noAesHbie caagocmu 5
Stodkosci mniej i bardziej zdrowe * [NikaHmHi ma KopucHi corogowi &

PrcoBUI NyAMHT i3 rpyluamu Ha napi
AICOBMMM FOpixamm Ta
arneAbCMHOBKMM COYCOM

AecepT Ha 4 nopuil

Yac npuroTysaHHs: 15 XBUAMH
+ Yyac 06pobKM napoio: 50 XBUAMH

2 aneAbCuHU

4 CTOA. AOXKM MeAy

4 CTOA. AOXKKM CMaXKEHUX AICOBUX ropixis
2 AO3piAi rpywwi

1 CTOA. AOXKa AUMOHHOFO COKY

100 r pucy AAf NyAUHTy

1 cTpy4oK BaHiAi

2 CTOA. AOXKM LIYKpY

250 MA rycTux BepLuKiB

Kpok 1

* [MiAroToBKa NapoBapKy: HANOBHITL Pe3epByap AAS BOAM BOAOIO
AO MaKCUMAABHOI MO3HauKu. BCTaHOBITb AOTOK AAAL KpaneAb
Ha MicLie. 3HIMITb 3 /2 aneAbCHa TOHKMIA Wwap WKipK. [okAaaiTs
LWKIPKy B MPUCTOCYBAHHA AAA CELLii.

Kpok 2

* 3HIMITb Haa Yallelo 3 IHWOTO arneAbcrHa LIeAPY Ta BUYABITH

i3 HEOrO CiK. [MOUMCTITb IHLWIMI aNEABCUH, PO3AIAITb Ha AOABKM,
MOPIKTE Ha APIOHI LUMATKK Ta NepeMilLaiTe 3 aneAbCHHOBUM
cokom i Lieapoio. [MoTim nepemilwaiiTe Bce Ue 3 T CTOA. AOXHKOIO
MeAY.

pybo HapixTe AicoBi ropixu.

MouncTiTs (32 BaxkaHHsAM) rpyLLi, pO3PiKTE X Ha YOTUPH
YaCTVHI Ta BUPDKTE cepLiesiHy. [oTimM 36pH3HiTL rpywwi
AVMMOHHIM COKOM i MOKAGAITb X Y KOLIMK 2.

[MOKAAAITE PUC Y YalLly AAA Cyrly MapoBapKK UM Y BEAVIKY, are He
HaATO BUCOKY CKAAHY Yally Ta BCTasTe ii'y KOWMK 3.

PO3AIAITS CTPYHOK BaHIAI B3AOBX Ha YaCTMHM Ta MOKAGAITb MOrO
Mix 3epHa pucy. [epemiliainTe 3 LyKpoMm.

Kpok3

* BcTaHoBITh KOWMK 3 i3 Yallelo AAA CyMy Ha AOTOK AAA KpareAb.
BuiAuiiTe Ha pric y yali AAS Cyny BepLUKi. HakpuiiTe KpuwKoio.
* HaTucHiTb KHoMKy Nporpami "Wwed-kyxap" i KHOMKy
NPUroTyBaHHA puCy. [ouHITE 06pOBKy Napoio, HaTUCHYBLIM
KHOMKy NOYaTKy.
Yepes 20 XBUAMH NpM3YNUHITE 0BPOBKY Mapoio, HATUCHYBLLM
KHOMKy nouaTKy. BCTaHOBITb KOLWMK 2 Mia KOWMK 3 Ha AOTOK AAS
Kpaneb. AOBroIo AOXKKOIO NnepeMilaiiTe puc. byabTe obepexHi,
OCKiAbKM Napa Ayxe rapsual LLob npoaoexuT 06pobky napoio,
3HOBY HaTUCHITb KHOMKY MOYaTKy Ta 06POBASIiTE, MOKM
napoBapKa He MoAaCTb 3BYKOBMIM CUrHaA | CTpasa He Byae
roTosa. [epesipTe, Un puc roToBWIA, i B pasi NOTpebu
06PObAAITE MOr0 Mapoio LLE KiAbKa XBUAMH.
BUKAQAITE PUCOBWIT MyAVHT | TPyLi Ha 4 TAMBOKI TapiAKK UM B
LUMPOKI MMCKI Ta AOXKOIO MOAUIMTE aneAbCHHOBKM COYCOM.
IMoTiM NocMnTe Hapi3aHMMI AICOBUMI FOPiXamit.

Mopaau

* 3aMmiCTb WKIPKK aneAbCrHa B MPUCTOCYBAHHA AAA CMELIii MOXHA
MOKAACTY LKIPKY AMMOHa Ui AdiMa.

* AoaaiiTe AO aneAbCHHOBOTO COYCY KiAbKa KpaneAb BOAM 3 KBITiB
aNeAbCHOBOTO AepeBa. AMEAbCHHN MOXHA 3aMIHNTK
YEPBOHWMM rperndpyTamu.
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(€2 Kazda porce ubsahuje
575 keal

15 g bilkoviny

13 g tuk celkem,
7 g nasycené tuky

99 g sacharidy

1 g vldknina

Kaxgas nopuus cogepxxum
575 kKaa
15 r 6eakos

13 r xupos,
7 © HachILEHHbIX XKUPOB

99 r yraesoaoB

1 KAeTUaTKM

Kazda porcja zawiera
575 keal

15 g biatka

13 g ttuszczu ogdtem,
7 g thuszczéw nasyconych

99 g weglowodanow

1 g pektyn

@K KoxxHa nopuis Mucmmums
575 XapuoBa LjiHHICTb
15 r Biaku

13 r Xup,
7 r Hacuueni xupu

99 r Byraesoaun

1 r Xap4oBi BOAOKHa

(€2 Kdvovy koldc s karamelem

Dezert nebo svacina pro 4 — 6 osob

CI') Priprava 15 minut, 1 2 hodiny na vareni karamelu
+ vareni v pare 30 minut

2 vejce

85 g bilého cukru

1 Izice vody

70 g mouky na kolace nebo mouky s kypricim praskem
5 g prasku do peciva

1 Izice instantni kavy espresso

1 plechovka (400 ml) slazeného kondenzovaného mléka
mouckovy cukr

Navic
3 |zice drcenych kdvovych zm; kulatd forma o priméru 20 cm
(vymazand a vysypand moukou); elektricky mixér

Krok 1

* Pripravte pami hrmec: naplrite nddrz na vodu vodou na
maximalni drover. Vrat'te na misto odkapdvac. Aromatizacni
infuzér naplrite asi 2 /2 Izice kdvovych zm.

Krok 2

Plechovku kondenzovaného miéka postavte do hmce s vodou a
privedte mléko k varu. Aby plechovka zlistala ponorend ve vodé,
poloZte na ni tali. Povarte 1 2 — 2 hodiny a nechte plechovku
vychladnout. (Misto toho miizete plechovku vafit 1 /2 —2
hodiny v pére.)

Rozklepnéte vajicka a oddgite piitom bilky a Floutky. Zloutky
dejte do velké misky s cukrem a vodou. Slehejte pomoci
elektrického mixéru na strednf rychlost, dokud se objem trikrat
nezvetsi. Promichejte mouku, prasek do peciva a espresso a
prosijte do vaje¢né smési. Opatrné vmichejte.

Vajecné bilky Slehejte v Cisté misce pomoci ocisténého mixéru
tak, aby byly tuhé, ale ne suché. Vmichejte do smési se Zloutky.
Tésto nalijte do pripravené kulaté formy a smérem k okrajdm
uhladte. Vlozte formu do kodiku 1.

Krok 3

» Kosik 1 s kold¢ovou formou vlozte na odkapdvac. Nahore kosik
zakryjte malou ¢istou kuchyfiskou utérkou a pres ni vikem; utérka
nasaje veskerou paru, kterd se vytvor{ na povrchu a zabranf
tomu, aby se kold¢ rozmodil.

* Nastavte ¢asova¢ na 30 minut. Stisknutim tla¢ftka Start spust'te
vareni v pare. Varte, dokud neza¢ne parmni hmec pipat a kold¢
nebude hotovy (pardtko zabodnuté do stfedu koldce vytahnete
Cisté). Vyklopte kold¢ z formy. Otevrete plechovku a prelijte
kold¢ polovinou karamelu. Popraste trochou mouckového cukru.

» Kold¢ mlzete poddvat teply i studeny. Rozkrdjejte jej na dilky a
rozdélte na 4 — 6 malych talitki. Zbytek karamelu podavejte
samostatné.

Tipy

* Misto kdvovych zm mizete do aromatiza¢niho infuzéru viozit
slupku z pomerance, citrénu nebo limetky.

* Kavovy kold¢ s karamelem servirujte s kopeckem slehané
smetany nebo hustého jogurtu

C

KodelHo-kapameAbHbIN

AecepT — 4-6 nopuwit

Moarotoska — 15 MUHYT, MPUrOTOBAEHME KapaMeAn —
1Yz vaca + npurotoBAeHue Ha napy — 30 MUHYT s

2 anua

85 r 6eroro caxapa

1 cTOAOBasi AOXKKa BOAbI

70 r MyKM AASt CAOBbI MAM BAMHHOM MyKM
5 r nekapcKoro nopoLuka

1 cToAOBast AOXKKa PacTBOpPMMOTo Kode
1 6aHka (400 MA) cryuieHHOro MOAOKa
caxapHasi nyapa

AonoAHUTEABHO

3 CTOAOBbIE AOXKKIM MOAOTBIX KODENHbIX 3epeH; popma
AameTpom 20 cm

(cMa3aHHas MaCAOM 1 MPKCHINAHHAA MyKOW); SACKTPUUECKMIA
MUKCEp

Sran 1

MoAroTOBbLTE NapoBapKy: HAaNOAHUTE PE3epByap AAA BOABI AO
OTMETKN MaKCUMAAbHOIO yPOBHSA. VcTaHoBMTE Ha MeCcTo
NOAAOH AR KaneAb. B KOHTeHep AAAl CeLnii MOAOXKNTe
MPVYMEPHO CTOAOBBIE 2/2 AOXKM KODEMHBIX 3ePeH.

Oran 2

B kacTpione AOBEANTE AO KUMeHWsl GaHKy CO CrylleHHbIM
MOAOKOM. qTO6bI 6aHKa OCTaBaAacb I'IOFPY)KEHHO% B BOAY,
NpWXMKTE ee KpbilKkoi. Bapute 1)2-2 vaca, aalite baHke
OCTbITb. Bbl Takke MoxeTe NPUroTOBUTL MOAOKO Ha napy B
naposapke B TeueHue 1/2-2 yacos.

OTAe/\I/ITe 68/\KM OT KEATKOB. KeATkM NepeAoxnTe 60/\bLLIy|O
MMCKy, A0baBbTe caxap 1 Boay. B3byeaitT npu nomoLm
MUKCepa Ha CPeAHeI\/—i CKOPOCTH, MOKa YKEATKN HE yBEeAN4aTCA
8 06beMe 8 TPy pasa. CMeluaiiTe MyKy, NeKapcKitil NOPOLLIOK
1 Kode, NPOCeNTe Hepe3 CUTO U AODABLTE K HEATKaM,
aKKypaTHO NepeMellaiiTe.

B umcTor M1cKe Mpu MOMOLLM YMCTOrO MiKcepa B36eriTe
ANYHBIE BEAKM AO MAOTHOM, HO HE CyXOM Macchl. AKKypaTHO
AOéaBbTe K XKEeATKaMm. CMa)KbTe MacAOM MOATOTOBAEHHYIO
dopMy ara Bbineukn. DopMy nocTasbTe B Yawy Ne 1.

Stan 3

Yawy Ne 1 ¢ opmoit AAR BbINEUKM MOCTaBLTE Ha MOAAOH AAS
KaneAb. HakpoiiTe Yally He6OABLIMM KyXOHHbIM NOACTEHLIEM M
3aKPOITE KPbILIKOW; MOAOTEHLIE BMMTaeT KOHAGHCAT W He AaCT
€My nonacTb Ha n1por.

C nomolubio TaiMepa BbibepuTe Bpema npuroToBAeHmua 30
MUHYT. AAA HavaAa NPUrOTOBAGHMA Ha Napy HaXMMUTe KHOMKyY
nycKa. 1o OKOHYaHM NPUrOTOBACHNSA

NPO3BYYMT 3BYKOBOW CUrHaA (MPOTKHUTE NMPOT 3yBOUNCTKONM,
€CAV OHa OCTAHETCA CyxOM, 3HaUMT MMpor roTos). V3saexuTe
nMpor 13 Gopmbl AAA Bbineukm. OTKpoiiTe baHKy ¢ BapeHoit
CryLLEHKOW 1 BbIAGTE MOAOBMHY Ha nupor. [NockinsTe
CaxapHoW MyApo.

[MNoaaBariTe B ropayem WAV OXABKAEHHOM BUAE. PaspexbTe
KapameAbHblii MMPOT Ha KyCOUKM 1 pasroxuTe Ha 4-6 BaoAeL.
OcTaBluyiocs BapeHylo CrylleHKy MoAaBaiTe OTACABHO.

Cosetbl

BmecTo kodeliHbix 3epeH B KOHTEMHEP AAS CMeLii MOXHO
MOAOXMTb LIEAPY aneAbCKHa, AMMOHa MAM Aalima.
[NoaaBariTe NUPOr CO B3OGUTLIMUA CAMBKaMM MAM XKIPHBIM
orypTom

Hrisné i
Stodkosci mniej i

Gotowana na parze ciasto

Deser lub przekaska — 4-6 porcji

Czas przygotowania 15 minut, 12 godziny gotowania
karmelu + gotowanie na parze 30 minut

2 jajka

85 g biatego cukru

1 tyzka wody

70 g maki tortowej lub maki z dodatkiem proszku do pieczenia
5 g proszku do pieczenia

1 tyzka rozpuszczalnej kawy espresso

1 puszka (400 ml) mleka skondensowanego stodzonego

cukier puder

Dodatkowo
3 tyzki rozgniecionych ziaren kawy; tortownica o érednicy 20 cm
(wysmarowana ttuszczem i obsypana maka); mikser

Krok 1

* Przygotuj parowar: napemij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa. Wsyp do pojemnika na
przyprawy ok. 2/ tyzki ziaren kawy.

Krok 2

* Wstaw puszke mleka skondensowanego do gamka z woda i
zagotuj. Puszka powinna pozosta¢ catkowicie zanurzona;

aby mie¢ pewnos¢, ze tak bedzie, potéz na niej talerz. Gotuyj
przez 1/5-2 godziny, a nastepnie pozostaw do wystygniecia.
(Mozesz tez wstawi¢ puszke do parowaru i gotowac ja na
parze przez 1/4-2 godziny).

Oddziel biatka od zdttek. Umies¢ zdttka w duzej misce z
cukrem i woda. Miksuj je za pomoca miksera ustawionego na
$rednig predko$¢ do uzyskania trzykrotnie wigksze]

objetosci. Wymieszaj make, proszek do pieczenia i kawe
espresso, a nastepnie przesiej catos¢ do mieszanki jajecznej.
Delikatnie wymieszaj.

Za pomoca czystego miksera ubij w czystej misce biatka jajek
na dos¢ sztywna (ale nie ,,suchg”) piane. Delikatnie wmieszaj
biatka do mieszanki z zéttkami. Wlej ciasto do przygotowanej
wczedniej tortownicy i wygtadz krawedzie. Umie$¢ tortownice
w koszu 1.

Krok 3

Umied¢ kosz 1 z tortownica na tacce ociekowej. Nakryj kosz
niewielkim czystym recznikiem kuchennym, a nastepnie nakryj
pokrywka. Recznik wchtonie wszelka wilgo¢, ktéra nagromadzi
sie na gorze i zapobiegnie spadaniu skraplajacej sie wody na
ciasto.

Ustaw minutnik na 30 minut. Rozpocznij gotowanie na parze,
naciskajac przycisk uruchomienia. Gotuj na parze do
momentu, gdy urzadzenie wyemituje sygnat dzwigkowy, a
ciasto bedzie gotowe (na wykataczce wbitej w $rodek ciasta
nic nie zostanie). Wyjmij ciasto z formy. Otwdrz puszke i wlej
potowe masy toffi na ciasto. Posyp niewielka iloscia cukru
pudru.

Podawaj na goraco lub na zimno. Podziel ciasto o smaku toffi
na kawatki i umies$¢ je na 4-6 matych talerzykach. Reszte masy
toffi podawaj osobno.

Wskazowki

* Zamiast ziaren kawy w pojemniku na przyprawy mozna
umiescic¢ skérke pomaranczowa albo skérke z cytryny lub
limonki.

« Ciasto kréwkowo-kawowe podawaj z porcja bitej $Smietany
lub z gestym jogurtem.

zdravé sladkosti ® BKycHble 1 noAesHbie cAagocmm 5
bardziej zdrowe * lNikaHmHi ma KopucHi corogowi &

@K Iprcosnit kasosuM

AecepT um 3aKycKa Ha 4-6 nopuiit

Yac npuroTtysamHs: 15 xBUAMH, 1/2 roAnHM AAS
MPUrOTyBaHHS KapaMeAiv + yac o6po6ku napoto: 30 XBUAUH

2 anus

85 r Lykpy-nicky

1 cTOA. AOXKKa BOAM

70 r KOHAMUTEPCbKOrO GOpOLLHA YK GOPOLLHA AAS MAMHLLB
5 r NopoLuKy AAs neyunsa

1 CTOA. AOXKKa pO3UMHHOI KaBw “ecripecco”

1 6aHka (400 MA) NIACOAOAYKEHOTO 3ryLLLEHOrO MOAOKA
LyKpoBa nyApa

AoaaTkoBo

3 CTOA. AOXKM MOAPIBHEHMX KaBOBKX 3€PeH;

20-cM KinbLenoAibHa popma

(3MalLeHa un nocvnarHa BOPOLIHOM); EAEKTPUUHMI MIKCep

Kpok 1

[iAroToBKa NapoBapKu: HaNOBHITb pe3epByap AASt BOAM BOAOIO
AO MaKCUMaAbHOT MO3HauKu, BCTaHOBITL AOTOK AAS KpareAb Ha
Micuie. [MoKARAITb Y MPUCTOCYBaHHS AAS CTIELLIN MPUOA.

2)2 CTOA. AOXKKM KaBOBKX 3€PeH.

Kpok 2

3BapiTh y KaCTPyAi 3 BOAOIO HaHKy 3rylLEHOrO MOAOKA. baHKa
Mae ByTi 3aHypeHa y BOAY. AAR LIbOrO NOCTaBTe Ha Hel
TapiAky. BapiTb 3rywiere MoAoko 1/2-2 roanHi Ta AaiiTe

6aHLi oxoAoHYTU. (KpiM TOro, 3rylieHe MOAOKO MOXHa
06pObAATH Mapoio y naposapui 1/2-2 roanHu).

Po3aiAiTb smiLs. [TOKAGAITE XKOBTKM Y BEAUKY Yallly 3 LiyKPOM

i BOAOIO. 32 AOMOMOr0I0 @AEKTPUUHOTO Mikcepa 36uBaiiTe
CyMiLL Ha CEPEAHIN WBMAKOCTI, MOKM BOHA He 36IAbLUNTBCA
BTpUdi. [epemiliaiiTe 6OPOLIHO, MOPOLIOK AAA MEYMBA Ta KaBy
“ecnpecco” i NpociiTe Ha AeUHy CyMill. AKypaTHO
nepemitianTe.

3a AOMOMOrOIO UMCTOrO MiKcepa 36MIATE B UMCTIM Yalli AEYHI
GiIAKL AO YTBOPEHHS TyCTHIX, OAHAK HE CyxVX MiKiB. 3MiluanTe i3
CyMILLLLIO YKOBTKIB. BuAniiTe piake TiCTO B MATOTOBAEHY
KiAbLIENOAIGHY GOpMY Ta BUMpiBHANTE Oro AO KpaiB. [NocTasTe
dopMy B KoMK 1.

Kpok3

BcTaHosiTh Kok 1 i3 KiAbLIENOAIBHOI $POPMOIO AAA KEKCIB Ha
AOTOK AAA KpaneAb. HakpuiiTe KOLIMK MaAnM YMCTUM KyXOHHIM
PYLIHUKOM i BCTAHOBITb KPWLLKY; PyLIH BOMpaTVMe napy, sika
361MpaTUMETHCA 3BePXy Ta 3anobiraTime il NOTPanASHHIO

Ha KeKc.

HanawTyTe Taimep Ha 30 xBUAMH. [ouHiTL 06pObKy napoio,
HaTUCHYBLUM KHOMKY nouaTky. OBpobAsiiTe Napoto, MoK
napoBapKa He MOAACTb 3BYKOBUI CUMHaA | KEKC He Byae
rOTOBMI (3y6OUMCTKE, BCTABAGHA B CEPEAMHY KeKCY, Mae GyTu
YMCTOIO). BUiiMITb Kekc i3 popmu. BiakpuiiTe GaHKy Ta BuAMiTE
MOAOBVHY IPUCY Ha KeKC. [ocunTe HEBEAVKOIO KIABKICTIO
LIyKPOBOI NyApU.

MoaaBalTe Ha CTiA rapsunM Y XOAOAHMM. [opixTe iprcoBmit
KEKC Ha YaCTMHM Ta BUKAGAITb Ha 4-6 MaAux TapiAok. PewwTy
ipycy noaaBaiiTe oKpemo.

Mopaan

* 3aMiCTb KaBOBMX 3€PEeH Yy MPUCTOCYBAHHA AAA CMELL MOXHa
NOKAACTM LWKIPKY aneAbCiHa, AVMOHa Ui AaliMa.

* [loaaBaiiTe ipMCOBMII KaBOBWII KEKC i3 HEBEAVKOIO KIABKICTIO
36MTYIX BEPLUKIB UM FyCTOrO MOTypTY.

25/05/2012 13:34



(€2 Kazda porce obsahuje
355 keal

5 g bilkoviny

13 g tuk celkem,
8 g nasycené tuky

54 g sacharidy
1 g vlaknina

Kaxgas nopuus cogepxum
355 Kkkaa
5 r 6eakoB

13 r xupos,
8 r HachILLLEHHbIX KMPOB

54 r yraesopoB

11 KAETHaTKM

Kazda porcja zawiera
355 keal
5 g biatka

13 g tuszczu ogotem,
8 g tluszczow nasyconych

54 g weglowodanow

1 g pektyn

@K KosxxHa nopuis Mucmmume
355 Xapuosa UiHHICTb
5 r Biakun

13 r XKup,
8 r Hacuueni skupu

54 r Byraesoamn

1 r Xap4oBi BoAOKHa

(€2 Karamelovy krém

s ananasem varenym v pare

Zakusek pro 4 osoby

Priprava 15 minut + vareni v pare 25 minut

12 Izic tekutého karamelu (kupovaného nebo domaciho®##¥)
100 ml slazeného kondenzovaného mléka

100 ml smetany ke slehani

50 ml mléka

1 vejce

1 IZice vanilkového extraktu

4 platky cerstvého ananasu

1 Izice (vanilkového) cukru

Navic
rozmaryn; 4 malé Zaruvzdorné misky; 4 Spejle; slehac nebo tycovy
mixér

Krok 1

 Pripravte pami hmec: naplrite nddrz na vodu vodou na
maximalni Groveri. Vrat'te na misto odkapévac. Infuzér naplrite
asi 3 [Zicemi rozmarynu.

Krok 2

* Do kazdé ze 4 Zaruvzdormnych misek nalijte 3 IZice karamelu a
zakruzte obsahem, aby se dno misek karamelem rovnomémé
pokrylo.

Kondenzované mléko, smetanu, mléko, vejce a vanilku
promichejte pomoci $lehace nebo v misce tycovy mixérem.
Slehejte (nebo mixujte) pii vysoké rychlost 1 minutu.

Nalijte na karamel v miskdch.

Plétky ananasu nakrdjejtena trojuhelniky, vytvorte z nich 3pizy a
vloZte do kosiku 2 parniho hrnce. Posypte trochou
(vanilkového) cukru.

Krok 3

.

.

* Kosik 3 vloZte na odkapavac parmniho hrnce. Misky se smési
karamelového krému viozte do kodiku 3. Odkapévac zakryjte
utérkou a vikem.

« Nastavte ¢asovac na 15 minut. Stisknutim tlacitka Start spustte
varen( v pare. Jakmile za¢ne pamni hmec pipat, vlozte kosik 2 na
odkapdvac pod kogik 3. Budte opatmi, protoZe para je velmi
horkd! Nastavte ¢asova¢ na 10 minut Varte, dokud nezacne
pami hrec pipat a jidlo nebude hotové. Nechte karamelovy
krém vychladnout a az do konzumace uloZte do lednicky.

* Vyklopte karamelovy krém z misek na 4 talitky, aby byl karamel
nahore. Vedle karamelového krému poloZte ananasové $pizy.

Tipy

* Misto rozmarynu muzete do aromatiza¢niho infuzéru viozit
levanduli nebo razové listky.

* Domédcfi vyroba tekutého karamelu: maly neprilnavy kastrolek
zahrejte na stfedni teplotu a roztavte v ném 12 IZic cukru.
Obcas kastrolem potreste nebo zakruzte, aby se cukr
rovnomémé rozprostrel, az se rozpusti, zatne hnédnout a
nakonec se roztavi a ziskd tmavou zlatohnédou barvu. Pri
vareni mizete obcas zamichat, stalym michanim by vak cukr
zacal krystalizovat.

C

KapameAbHbI Mycc

C aHaHacoM Ha Mnapy

AecepT — 4 nopumn

Moarotoeka — 15 MuHyT
+ BpeMs MPUroTOBAEHWS Ha Mapy — 25 MUHYT

12 CTOAOBbIX AOXKEK KMAKOM KapaMeAM
(roToBOM MAM AOMaLLHe ™ #F)

100 MA cryuLeHHOro MOAOKa C Caxapom
100 MA rycTbiX CAMBOK

50 MA MoAoOKa

1 aituo

1 cTOAOBAs AOXKKA 3KCTPaKTa BaHUAM

4 AOMTHMKa CBEXEro aHaHaca

1 CTOAOBAs AOXKKA BAHUABHOTO Caxapa

AonoAHuTeAbHO
PO3MapyH; 4 HEBOABLLMX OrHEYMOPHBIX GOPMBI; 4 LINaXKLM;
BAECHAEP WAV MU KCEP

Oran 1

[MoAroTOBLTE MapoBapKy: HANOAHMTE pe3epByap AAA BOABI AO
OTMETKM MaKCUMaALHOTO YPOBHS. YCTaHOBUTE Ha MECTO
NOAAOH AAA KareAb. B KOHTElHEp AAA CrieLmil NoAOXKUTe
NPUMEPHO 3 CTOAOBBIE AOXKI PO3MapUHA.

Sran 2

* B Kaxayio POPMOUKY HaAelTe 3 CTOAOBbIE AOXKKM KapameAnt
TaK, YTODbI KapameAb MOAHOCTBIO MOKPLIAG AHO POPMOUKM.
B Mucke npu nomMoln baeHAepa A MUKCepa Ha BOAbLION
CKOPOCTU B TEUEHIE MUHYTbI B3GEITE CrylleHHOE MOAOKO,
CAVIBKM, MOAOKO, AL U BaHWAb. BbiAOXMTE B $OPMOUKM
NoBEpX KapameAw.

AOAbKM aHaHaca HapexXbTe Ha TPEYrOAbHWKM, HaCaAuTe Ha
wnaxin 1 noroxuTe B Yawy Ne 2 naposapku. MNocbinsTe
BaHMABHbBIM CaxapoM.

Sran 3

* Yawy Ne 3 noctasbTe Ha NMOAAOH AAs KareAb. DopMoUKM
noctasbTe B vawy Ne 3. Ha noAAOH MOAOXKMTE MOAOTEHLL 1
3aKPOMTE KPbILWKOM.

C nomolupbio TaiiMepa BbibepuTe Bpems npuroTosAeHUs 15
MUHYT. AAR HayaAa NPUrOTOBAGHMA Ha Mapy HaXMITE KHOMKY
nycka, Koraa pasaacTcs 3ByKoBOW curHaa, yally Ne

2 NocTaBbTe Ha MOAAOH AAA KaneAb oA yaty Ne 3,
OcTeperaiTecs BbIXOAa ropsvero napal

C nomolpio TaiMepa BbibepuTe Bpema npurotosaermna 10
MUHYT. [10 OKOHUYaHUM MPUFOTOBACHWS NPO3BYUMT 3BYKOBOW
curHaA. OcTyauTe 1 Mepea noAayelt K CTOA OXA3AUTE B
XOAOAMABHMKE.

DopMOUKM C MyCCOM NepeBepHUTE Ha 4 BAIoALA TaK, YTObbI
KapameAb OKa3aAach CBepXy. PAAOM C MycCOM MoAOKMTE
LWNaXKM C aHaHacamm.

CoseTbl

* BMmecTo po3mapiiHa B KOHTEMHEP AAS CMIELIMIA MOXHO
MOAOXKMTb AABaHAY MAM AEMECTKM PO3.

Y4T06bI NPUrOTOBMTL KapaMeAb AOMa: B HEOOABLION KacTpiore
C aHTMMPUrapHbIM MOKPLITUEM Ha CPEAHEM OrHE pacTonuTe
12 cTOAOBBIX AOXKeEK caxapa. PeryaspHo HakaoHsiTe

1 BCTPAXMBAITE KAaCTPIOAIO, YTODbI Caxap paBHOMEPHO
pacrpeAAMACA Ha MOBEPXHOCTY, BapuTe, NOKa caxap He
NOTEMHEET 1 HE MPEBPATUTCH B TEMHO KOPUUHEBYIO MacCy.
Caxap MOXHO NEpUOAMYECKM MOMELIMBATH, OAHAKO MOMHUTE,
YTO NOCTOAHHOE MOMELLMBAHME MPYBEAST K KPUCTaAM3aLMM
caxapa.

Creme caramel z gotowanym
na parze ananasem

Deser — 4 porcje

Czas przygotowania: 15 minut
+ gotowanie na parze: 25 minut

12 tyzek ptynnego karmelu (kupnego lub domowej
roboty*##¥)

100 ml skondensowanego mleka stodzonego

100 ml $mietany kremowki

50 ml mleka

1 jajko

1 tyzka ekstraktu z wanilii

4 plastry $wiezego ananasa

1 tyzka cukru (waniliowego)

Dodatkowo

rozmaryn; 4 mate miseczki zaroodpome; 4 szpikulce; blender
lub mikser reczny

Krok 1

* Przygotuj parowar: napefij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa. Napeij pojemnik na
przyprawy ok. 3 tyzkami rozmarynu.

Krok 2

Wilej 3 tyzki karmelu do kazdej z 4 matych zaroodpornych
miseczek. Okreznymi ruchami miseczki rozprowadz karmel
réwng warstwa na dnie kazdej z miseczek.

Wymieszaj mleko skondensowane, $mietane, mleko, jajka i
wanilie w blenderze lub w misce, korzystajac z recznego
miksera. Mieszaj przez 1 minute blenderem lub mikserem
ustawionym na duzg predkos$¢. Przelej do miseczek,
przykrywajac karmel na ich dnie.

Pokrdj plastry ananasa w tréjkaciki, nadziej je na szpikulce i
umies¢ w koszu 2 parowaru. Posyp niewielkg iloscig cukru
(waniliowego).

Krok 3

Umies¢ kosz 3 na tacce ociekowej parowaru.

Wiz napetnione miseczki z mieszankg créme caramel

w koszu 3. Umie$¢ na tacce recznik i zamknij pokrywke.
Ustaw minutnik na 15 minut. Rozpocznij gotowanie na parze,
naciskajac przycisk uruchomienia. Gdy parowar wyemituje
sygnat dzwiekowy, umies¢ kosz 2 na taccec ociekowej,

pod koszem 3. Uwazaj na bardzo goraca pare Ustaw
minutnik na 10 minut. Gotuj na parze do momentu gdy
urzadzenie wyemituje sygnat dzwiekowy, a sktadniki beda
gotowe. Poczekaj, az deser créme caramel ostygnie.

Do czasu podania przechowuj deser w loddéwce.

Odwrd¢ miseczki z deserem créme caramel do gdry dnem i
wytdz go na 4 mate talerzyki, tak by karmel znajdowat sie na
gorze. Roztdz szpikulce z ananasem obok porcji deseru
créme caramel.

Wskazowki

* Zamiast rozmarynu w pojemniku na przyprawy mozna
umiescic¢ lawende lub liscie rézy.

Aby przygotowad ptynny karmel w warunkach domowych:
podgrzej na matym lub $rednim ogniu maty rondel

Z nieprzywierajaca powierzchnig i rozpus¢ w nim 12 tyzek
cukru. Co pewien czas potrzasaj i mieszaj cukier, az sie
rozpusci i zacznie brazowie¢; po stopieniu si¢ masa powinna
mie¢ ciemnoztoty kolor. Mase mozna co jaki$ czas
przemieszac, jednak ciagte mieszanie moze spowodowac,
ze cukier skrystalizuje sie.

Hrisné i zdravé sladkosti * BkycHble u noAesHble caagocmu 5
Stodkosci mniej i bardziej zdrowe * [NikaHmHi ma KopucHi corogowi g

Kpem-kapameb
3 aHaHacoM Ha napi

AecepT Ha 4 nopuii

Yac npuroTysaHHs: 15 xBuAnH
+ 25 XBMAMH Yac 06po6KM Napoto: 25 XBUAMH

12 CTOA. AOXKOK PiAKOI KapaMmeAi (MpuAGaHOI y MarasuHi Ym
npuroToBaHol BAoma™ )

100 MA MiACOAOAXEHOTO 3ryLLLEEHOTO MOAOKa

100 MA rycTmx BepLuKiB

50 MA MOAOKa

1 aitue

1 CTOA. AOXKKa BaHIAbHOIO eKCTPaKTy

4 cknbKM cBiXKOro aHaHaca

1 CTOA. AOXKa (BaHIABHOTO) LlyKpy

AoaaTkoso
PO3MapKH; 4 MaAi apoCTinKi Yatui; 4 wamnypu; BaeHAep un
PYYHUI Mikcep

Kpok 1

[MiAroToBKa NapoBapKy: HaNoBHITL Pe3epByap AAA BOAK BOAOIO
AO MaKCUMaAbHOI NO3HAYKM. BCTaHOBITH AOTOK AA KpaneAb Ha
Mmictie. MoKAaAITb y NPUCTOCYBaHHSA AAR Criewiit MPHBA. 3 CTOA.
AOMKI PO3MapYIHY.

Kpok 2

* HaanirTe B 4 MaAi »apoCTiviKi Yalui Mo 3 CTOA. AOXKM Kapameni,
obepTaioum, o6 PIBHOMIPHO PO3MOAIAUTI KapaMeAb MO AHY.
3MilaiiTe B BAEHAEPI UM B YaLlli 33 AOMOMOTOI0 Py4YHOTO
MIKCepa 3ryLLEeHEe MOAOKO, BEPLLKM, MOAOKO, AMLIA | BaHIAb.
3MiLLyiTe Ha BUCOKIM LUBMAKOCTI MPOTArOM 1 XBUAMHI. BuaniTe
CyMill Ha KapameAb y Yalliax.

[MopixTe CKibKYM aHaHaca Ha TPUKYTHUKM, HACTPOMITb X Ha
Lamnypu Ta NOKAAAITb Y KOLMK 2 naposapku. [ocunTe
(BaHIABHIM) LIYKPOM.

Kpok 3

BcTaHOoBITb KOLWMK 3 Ha AOTOK AAS KpareAb MapoBapKit
[MNocTasTe Yalli i3 CyMILLLIO KPEM KapaMeAi B KOLMK 3.
[MocTaBTe Ha AOTOK PYLIHWK | BCTAHOBITb KPULLIKY.
HanawTyitte Taitmep Ha 15 xBuAWH. [NouHiTs 06pobKy Napoio,
HaTVCHYBLIM KHOMKy NovaTky. KoAv napoeapka NoAacTs
3BYKOBMI1 CMMHAA, BCTAHOBITb KOLWMK 2 Ha AOTOK AAS KpaneAb
nia Kowwwk 3. ByabTe 0bepexHi, OcKiAbKM Mapa Ay»ke rapsal
HanawTyiire Taitmep Ha 10 xeuanH, FoTyirTe Ha napi,

NOKYM NapoBapKa He NOAACTb 3BYKOBMI CUTHAA | CTpaBa He Byae
roTosa. AaiiTe Kpem-KapameAi OXOAOHYTH Ta NoCTasTe

B XOAOAMABHIK AO BMKOPUCTaHHS.

[NepeBepHiTb Yalli 3 KpeM-KapameAnio AOTOPK AHOM Ha 4 Mani
TapiAkK TaK, Wob KapameAb OyAa 38epxy. [oKAaATb aHaHac
Ha Wwamnypax biAs Kpem-KapameAl.

Mopaan

* 3aMicTb pO3MapuHy B MPUCTOCYBAHHSA AAS CMELLIt MOXHA
MOKAACTY AaBAHAY Y AUCTKU TPOSHAM.

LLo6 npuroTyBaTHt piaKy KapameAb BAOMA, Ha CEPEAHBOMY
BOTHi PO3irpiliTe MaAy KacTPyAIO 3 aHTUMPUrapHNM MOKPUTTAM i
PO3TONITh Y Hill 12 CTOA. AOXOK LyKpy. Hac Bia yacy cTpywyinTe
Ta obepTaiiTe KaCTPYAIO AAS PO3MOAIAEHHS LIyKPY, MOKM BiH He
PO3UMHWTBCH, MOYHE HabyBaTW 30AOTUCTOrO KOALOPY Ta CTaHe
TEMHO 30A0TUCTUM. [ia Yac NpUroTyBaHHs CTpasy MOXHa Yac
BiA, Yacy NOMILLYBaTH, OAHAK MOCTIMHE MOMiILLyBaHHS
CMNPUYMHWTD KPUCTAAI3ALLIIO LIyKPY.
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281 XapuoBa LiHHICTb

7 g thuszczu ogdtem,

4r HacCbILLLEHHbIX XXMPOB

4 g tluszczéw nasyconych

50 g weglowodanow

3 r Xap4oBi BOAOKHa

(2 Ovocny saldt vafeny v pdre

Dezert pro 4 — 6 osob

Priprava 10 minut + vafeni v pare 15 minut

1 kg pevného ovoce

(napr. jablka, hrusky, Svestky, broskve, mango, tfesné)
1 citrén

6 Izic medu

1 vanilkovy lusk

vanilkova zmrzlina

listky maty

Navic

1 sdcek na vareni v pare (misto néj Ize pouzit polévkovou misku

parniho hrnce nebo velkou, nepflis vysokou sklenénou misku)
Krok 1

* Pripravte parni hrnec: naplite nddrz na vodu vodou

na maximalni droven.Vratte na misto odkapavac.

Krok 2

Ovoce oloupejte a vypeckujte (pokud je tfeba) a nakrdjejte
na stejné velké kousky. Nastrouhejte kiru z citrénu a citrén

vymackejte.

Ovoce, citrénovou kiru a med viozte do misky a promichejte.

Dochut'te citrénovou $tédvou a pridejte vanilkovy lusk.

Vlozte ovocnou smés do sacku na vareni v pare a uzaviete.

Vlozte sé¢ek do kosiku 1 parniho hrnce.

Krok 3

» Kosik 1 vlozte na odkapavac. Prikryjte vikem.

* Nastavte casovac na 15 minut. Stisknutim tlacftka Start spustte
varen( v pare.Varte, dokud nezacne parni hrnec pipat a ovoce
nebude hotové.

* Vyjméte ovoce ze sdcku a odstrarite vanilkovy lusk. Rozdélte
ovoce do 4 — 6 malych misek. Podavejte s vanilkovou zmrzlinou
a ozdobte né&kolika listky méty.

Tipy
» Ovoce muzete také poddvat se Zloutkovym krémem nebo

$lehanou smetanou.

DpyKTOBbIN CAAAT Ha Mapy

AecepT — 4-6 nopumn

(9 Moarotoska — 10 MuHyT

+ BpeMms NpUroToBAGHMs Ha Mapy — 15 MUHYT

1 Kr GpyKTOB C MAOTHOM MSKOTbIO

(Harpumep, IGAOK, rpyLL, CAUB, MEPCUKOB, MaHrO, BULLIEH)
1 AuMoH

6 CTOAOBBIX AOXKEK MeAa

1 cTpy4OK BaHWAM

BaHWAbHOE MOPO’XKeHoe

AMCTbSI MSITHI

AonoAHuTteAbHO
1 naKeT AN 3ameKaHns (MOXHO TakKe UCMOAb3OBATD Yallly AAS

Cyna napoBapku)

Sran 1

* [MoaroToBbTe NapoBapKy: HANOAHUTE Pe3epByap AAA BOABI AO
OTMETKM MaKCMMaAbHOTO YPOBHA. YcTaHoBUTE Ha MECTO

MOAAOH AASI KareAb.

Sran 2

Ounctrte $pyKThI, 13 KOCTOUKOBLIX GPYKTOB yAaAUTE
KOCTOUKM 1 HapexbTe GPyKTbl Ha OAMHAKOBbIE KyCOUKM.
OunCTHTE AMOH U BBDKMUTE COK,

B Mucke cMelialiTe GpyKThl, AMMOHHYIO LIEAPY, MeA, AobasbTe

MO BKYCY AMMOHHbIM COK 11 CTPYHOK BaHUAM,

(Dp\/KTOB)/}O CMECbH MNMOAOXKMTE B MakeT

Oran 3

* Yawy Ne 1 noctasbTe Ha NMOAAOH AAS KareAb W HaKponTe

KPbILLKOM.

C nomolubio TaiiMepa BbiGepuTe Bpems NpuroToBAeHMA 15
MUHYT. AAS HaYaAa MPUrOTOBACHMIA Ha Mapy HaXMMTe KHOMKY
nycka. 1o OKOHYaHK NPUrOTOBAEHHMA NPO3BYYNT 3BYKOBO

CUTHAA.

DpyKTbl M3BAEKMTE W3 MaKeTa AAS 3aneKaHus 1 BbibpocnTe
CTPY4OK BaHWAW. PasnoxkuTe ¢ppyKTbl Ha 4-6 TapeAok. VkpacsTe

ACTBAMU MATBI U I'IOAaBaLZTe C BaHMABbHBIM MOPOXXEHbIM.

CoseTbl

* OPyKTbl MOXHO TaKKe NOAABATH CO CAAAKUM KPEMOM

WAM B3OUTBIMU CAMBKaMM,

Satatka z owocdw gotowanych na
parze

Deser — porcja dla 4-6 oséb

(9 Czas przygotowania: 10 minut

+ gotowanie na parze: 15 minut

1 kg jedrnych owocow

(takich jak jabtka, gruszki, sliwki, brzoskwinie, mango, czeresnie)
1 cytryna

6 tyzek miodu

1 laska wanilii

lody waniliowe

liscie migty

Dodatkowo

1 worek do gotowania na parze (mozna tez uzy¢ pojemnika na

zupe parowaru lub duzej, ale niezbyt wysokiej szklanej miski)

Krok 1

* Przygotuj parowar: napemij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa.

Krok 2

« Obierz i usun pestki owocdw (jesli to konieczne), a nastepnie
pokrdj je na kawatki réwniej wielkosci. Zetrzyj skérke z
cytryny. Wycisnij sok z cytryny.

Umies¢ owoce, skérke z cytryny i miéd w pojemniku i
wymieszaj je razem. Dodaj laske wanilii i sok cytrynowy do
smaku.

a nastepnie zamknij worek i umie$¢ go w koszu 1 parowaru.

Krok 3

Umies¢ kosz 1 na tacce ociekowej i zamknij pokrywke.

Ustaw minutnik na 15 minut. Rozpocznij gotowanie na parze,
naciskajac przycisk uruchomienia. Gotuj na parze do
momentu, gdy urzadzenie wyemituje sygnat dzwigkowy,

a owoce beda gotowe.

Wyjmij owoce z worka i wyrzu¢ laske wanilii. Roztéz owoce
do 4-6 matych miseczek. Podawaj z lodami waniliowymi.
Udekoruj kilkoma listkami migty

Wskazowki

* Owoce mozna podawac tez z sosem custard lub
z bitg Smietana.

Hrisné i zdravé sladkosti * BkycHbie u noAesHble caagocmu @b
Stodkosci mniej i bardziej zdrowe * lNikaHmHi ma KopucHi corogowi &

Przetéz mieszanke owocédw do worka do gotowania na parze,

@WK DOpyKTOBMIA CaAaT Ha Mapl

AecepT Ha 4-6 nopuiit

@ Yac npuroTysaHHs: 10 XBUAMH
+ yac o6pobku napoto: 15 XBUAMH

1 kr TBepanX $pyKTiB
(HanpuKAaa, AGAYK, rpyLL, CAMB, NEPCUKIB, MaHTO, BULLIEHb)

1 AvmoH

6 CTOA. AOXKKM MeAy
1 cTpy4OK BaHiAi
BaHiAbHE MOPO3MBO
AUCTKM M'STH

AoaaTkoso

1 nakeT A OBPOBKM MAPOIO (Y1 CKOPUCTANTECA Yallelo AAS
CyMy MapoBapKu ab0 BEAVKOIO, aA€ HE HAATO BUCOKOIO CKASHOIO
yalero)

Kpok 1

** [NiaroToBKa NapoOBapKU: HAMOBHITbL Pe3epByap AAA BOAW
BOAOIO AO MaKCHMaAbHOT NO3HauKM. BCTaHOBITL AOTOK aAA
KpaneAb Ha MicLie.

Kpok 2

* * [ToumCTITb GPYKTU, BUAAAITE KICTOUKM (SKLIO MOTPIBHO), Micas
YOro MOpiKTE X Ha OAHAKOBI WIMATKU. 3HIMITb i3 AMMOHA LIEAPY
Ta BUYaBITb i3 HHOIO CiK.

* [MoknaaiTb y Yally GpyKTU, LEAPY AVIMOHaA Ta MeA i
nepemiluanTe. AOAANTE AMMOHHMIA CIK AO CMaKy Ta CTPYHOK
BaHiAL.

* [loknaaiTb GPYKTOBY CyMilll y MaKkeT AAs 0BPOBKYM Mapoio i
LLIABHO 3aKpuiiTe 1oro. [ocTasTe nakeT y Kok 1 napoBapku.

Kpok 3

 * BCTaHOBITb KOLWMK 1 Ha AOTOK AAA KpaneAb i HaKpl/IﬂTe moro
KPYILLKOIO.

* HanawTyrite Taimep Ha 15 xBuanH. [ouHiTe 06pobKy napoio,
HaTMCHYBLUM KHOMKy noyaTky. [OTyiiTe Ha napi, noki napoBapka
He MOAACTb 3BYKOBUI CUrHaA | GpyKTU He ByAyTb roTOBI.

* BuiimiTb i3 nakeTa GpyKTU Ta BIAKMHBTE CTPYUOK BaHIAL
MokAaaiTe GpyKTH B 4-6 Maanx Mucok. [oaasaiiTe Ha CTiA i3
BaHIAbHIM MOPO3MBOM | MPUKPAchTe ANCTKaMU M'ATU.

Mopaan

’@D\/KTM MOXHa TaKOX NoAaBaTH i3 3aBapHNUM KpeEMOM 4
36MTVIMY BEPLUKaMM.
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692 keal
21 g bilkoviny

18 g tuk celkem,
2 g nasycené tuky

107 g sacharidy
9 g vlaknina
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Kasxgas nopuus cogepxum
692 KKaA
21 r GeAxoB

18 r xupos,
2 I HaCbILLEHHBIX XXUPOB

107 r yraesoaoB

9 I KAETHATKM

Kazda porcja zawiera
692 keal
21 g biatka

18 g tluszczu ogotem,
2 g thuszczow nasyconych

107 g weglowodanow
9 g pektyn

@K KosxxHa nopuisi Mucmmums
692 XapuoBa LiHHICTb
21 r Biakun

18 r XKup,
2 r HacuueHi xupu

107 r Byraesoamn

9 r Xap4oBi BOAOKHa

(2 Knedlicky s merunkami,

mandlemi a medem varené v pare

Zakusek pro 4 osoby

(9 Priprava 30 minut (véetné odlezZeni tésta)
+ vareni v pare 15 minut

150 ml mléka

4 Izice medu

350 g mouky

16 g prasku do peciva

sal

1 vejce

100 g prazenych mandli

12 suSenych merunék vhodnych k okamzité konzumaci
2 Izice merunkové marmelady

mouckovy cukr

Navic
2 archy voskovaného papiru (nastrihaného na kolecka ve velikosti

kosickd na varenf v pére)

Krok 1

* Pripravte pamf hmec: napliite nddrz na vodu vodou na
maximalni Groveri. Vratte na misto odkapavac.

Krok 2

Miéko lehce zahfejte, az bude vlazné, a vmichejte do né&j 2 Izice
medu.

Na vdl prosifte mouku a prések do peciva. Pridejte Spetku soli.
Uprostred udélejte dilek a rozklepnéte do néj vejce.

Po kapkach pridavejte mléko a prsty zapracujte do mouky.
Nékolik minut hnét'te, dokud nedostanete hladké tésto.
Prikryjte a nechte 20 minut odpocivat.

Na ndplii nasekejte mandle a meruriky. Smichejte /2 mandli s
merurkami a merurikovou marmelddou.

Tésto jemné prohnét'te. Rozdélte na 12 stejnych dild a vytvorte
kulicky. Stla¢te na placku, doprostred viozte 1 Izici ndping,

kolem ndpliné tésto zalozte a pritisknéte. Kosiky 1a 2
vyloZte voskovanym papirem. Vlozte knedlitky do kosikd 1 a 2.

Krok 3

Kosik 1 polozte na odkapavac. Na néj polozte kosik 2. Zakryjte
vikem.

Nastavte ¢asovac na 15 minut. Stisknutim tla¢itka Start spustte
varen( v pdfe. Varte, dokud neza¢ne pami hrnec pipat a
knedlicky nebudou hotové.

Naaranzujte knedli¢cky na malé talitky, posypte zbylymi

mandlemi a popraste praskovym cukrem.

Tipy

* Knedli¢ky Ize plnit véemi druhy ovoce, napr. Svestkami uréenymi
k prfmé konzumaci, susenymi brusinkami, rybizem a broskvemi.
Lze je poddvat s teplym i studenym Zloutkovym krémem nebo

Slehanou smetanou.

BapeHuku Ha napy

C Kyparon, MMHAQAEM U MEAOM

AecepT — 4 nopumn

Moarotoeka — 30 MUHYT (BKAIOYas PacCTOMKY TecTa)
+ BpeMs NpUroToBAEHMs Ha Mapy — 15 MUHYT

150 mMA MoAoka

4 CTOAOBbIE AOXKKM MeAd

350 r myku

16 r nekapckoro nopotuka

COAb

1 anuo

100 r o63kapeHHOro MUHAAAS

12 wTyyek Kyparu

2 CTOAOBbIE AOXKKM aBPUKOCOBOrO AXKeMa

caxapHas Myapa

AonoAHuTteabHO
2 AMCTa neprameHTHON ByMaru (06pe3aHHON No pa3mepy all)

Sran 1

° HOAI’OTOBbTe MapoOBapKy: HaNMOAHUTE pe3epByap AAA BOAbI
AO OTMETKM MaKCMMaAbHOIO ypOBHSA. VcTaHoBUTE Ha MEcTo

MOAAOH AASI KarleAb.

Oran 2

NoaorpeiiTe MOAOKO, AOBaBbTE 2 CTOAOBbIE AOXKKM MEAA.

Ha aocky npoceiite MyKy v NeKapckuin MOPOLLOK, A0GaBbTe
wenoTky coan. CaenaitTe yraybAaeHue 8 LIEHTPe 1 BOENTE TyAd
AnLo. MNocTenerHHo A06aBbTe MOAOKO, 3aMelLmBast

TeCcTo MaAbLamu. 3amecuTe OAHOPOAHOE TecTo. Hakporite
MOAOTEHLIEM U AdiiTe NOCTOATb 20 MUHYT.

Haumrka: nopy6uTe M1HAAAL 1 Kypary. CmeluainTe /2 cmecu
Kypari 1 MUHAAAS C aBPUKOCOBbIM AXKEMOM.

AKKypaTHO 3amecuTe TecTo. PasaeanTe Ha 12 vacTei,
chopmupyiiTe Wapuki 1 packaTanTe B LeHTp noaoxuTe 1
CTOAOBYIO AOXKY HaUMHKM, 3alLMnnTe Kpas. BoiroxuTe yally
Ne 1 11 2 neprameHTHOM Gymaroit. BbAoXMTE BapeHyIKi B Yallly
Ne1m2.

Oran 3

« [Maposyio vawy Ne 1 nocTassTe Ha MOAAOH AAS KaneAb, CBEPXY
nocTasbTe Yawy Ne 2, HakpoiTe KpbILLKOM.

« C nomolupio TaiiMepa BbibepUTE BPeMA NpUroTOBACHM
15 MUHYT. AAR HauaAa NPUrOTOBAGHMA Ha Napy HaXMKTE
KHOTKY MycKa. [10 OKOHYaHMK NPUrOTOBACHMS MPO3BYUMT
3BYKOBOW CUMHaA.

BbinoxuTe BapeHnKM Ha HeboAbLMe TapeAKku, NocbinsTe
OCTaBWMMCA MUHAGAEM U CaXapHOIZ I'IYAPO;IA

CoseTbl

N A/\H Ha4YMHKM BapEHMKOB MOXHO MCMOAb30BaTb Aobble q)p\/KTbh
HarnpyMep, YePHOCAMB CyLLIEHYIO KAIOKBY, CMOPOAMHY 1
nepcrKm MoHo NOAaBaThb C FOPAYMM NAK OXAKAEHHBIM

CAAAKNMM KPEMOM WAN B3OMTHIMU CAVBKaMM

Gotowane na parze knedle
z morelami, migdatami i miodem

Deser — 4 porcje

Czas przygotowania: 30 minut (w tym czas odstawienia
ciasta) + gotowanie na parze: 15 minut

150 ml mleka

4 tyzki miodu

350 g maki

16 g proszku do pieczenia

sol

1 jajko

100 g prazonych migdatow
12 suszonych moreli

2 tyzki dzemu morelowego
cukier puder

Dodatkowo
2 arkusze papieru do pieczenia (okragte kawatki pasujace do
koszy do gotowania na parze)

Krok 1

* Przygotuj parowar: napetnij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa.

Krok 2

Podgrzej lekko mleko, aby byto letnie, i dodaj do niego 2 tyzki
miodu.

Przesiej make i proszek do pieczenia na stolnice. Dodaj
szczypte soli. W $rodku maki zréb wegtebienie i wbij w nie
jajko. Dodawaj po kropli mleko i mieszaj je palcami z maka.
Zagniataj ciasto przez kilka minut, az bedzie gladkie. Pozostaw
pod przykryciem na 20 minut.

Aby sporzadzi¢ nadzienie, posiekaj migdaty i morele.
Wymieszaj /2 migdatéw z morelami i dzemem morelowym.
Delikatnie zagnie¢ ciasto. Podziel na 12 réwnych porcji i
uformuj z nich kulki. Rozgnie¢ na pfasko, na $rodek naté 1

tyzke nadzienia, ztdz ciasto wokdt nadzienia i zaklej je.
Wytéz kosze 1 i 2 papierem do pieczenia. Umies¢ knedle
w koszach 11 2.

Krok 3

« Umies¢ kosz 1 na tacce ociekowej. Na koszu 1 umie$¢ kosz 2.

Zamknij pokrywke.
Ustaw minutnik na 15 minut. Rozpocznij gotowanie na parze,

naciskajac przycisk uruchomienia. Gotuj na parze do
momentu, gdy urzadzenie wyemituje sygnat dzwigkowy,

a knedle beda gotowe.

Roztéz knedle na matych talerzykach, a nastepnie posyp je
reszta migdatéw i cukrem pudrem.

Wskazowki

* Knedle mozna nadziewac¢ wszelkiego rodzaju owocami, np.
suszonymi $liwkami, suszong zurawing, rodzynkami i
brzoskwiniami. Knedle mozna podawac z cieptym lub zimnym
sosem custard lub z bita $mietana.

Hrisné i zdravé sladkosti ® BKycHbie u noAe3Hbie cAagocmm ad
Stodkosci mniej i bardziej zdrowe * lNikaHmHi ma KopucHi corogowi g

[MNuporu 3 abpukocamu,
MUFAAAEM | MEAOM Ha Mapi

AecepT Ha 4 nopuii

Yac npuroTysanHs: 30 XBUAMH (BKAIOHAOUM CTaH
cnokolo TicTa) + Yac 06pobku napoio: 15 XBUAMH

150 MA MoAOKa

4 CTOA. AOXKM MeAy

350 r 6opoluHa

16 r NopolLKy AAf NeunBa

CiAb

1 anue

100 r cMaXkeHOro MUraaalo

12 WMaTKiB roTOBOI AO CMOXKMBAHHS Kyparu
2 CTOA. AOXKKM aBPUKOCOBOTO BapeHHs
LyKpoBa nyApa

AoaaTtkoso

2 apKyli BOCKOBaHOro nanepy (NopisaHix Ha Kpyri BIANOBIAHO
AO PO3MIPY KOLMKIB AAS OBPOBKY Mapoio)

Kpok 1

* [iAroToBKa NapoBapKu: HaMoOBHITL PE3ePBYap AAS BOAK
BOAOIO AO MaKCMMaAbHOI MO3HauKM. BCTaHOBITL AOTOK AAA
KpaneAb Ha Miclle.

Kpok 2

* Tpoxu MiAIrpifiTe MOAOKO, MOKM BOHO He CTaHe TenavM,

nepemilaiTe Moro 3 2 CTOA. AOXKKaMU MEAY.

[MpociiiTe Ha AOLWKy BOPOLIHO Ta MOPOLLIOK AAS MeYmBa.

AoaaiiTe winky coai. MocepeavHi 3pobiTe 3aranbury Ta

36uiiTe B Hel AiLe. [oTpoxy AoAaBaiiTe MOAOKO Ta MaAbLsiMiA

nepemilainTe 1oro 3 60polwHoM. MiciTb TICTO KiAbKa XBUAVH,

MOKW BOHO He CTaHe OAHOPIAHMM. HakpuiiTe itoro Ta

3aniwTe Ha 20 XBUAKH.

o AAA MPUrOTYBAHHS HAUMHKM HAPKTE MUrAaAL Ta aBPUKOCH.
[Mepemiwaiite 2 MUrAanio 3 Kyparoio Ta abprkocosmm
BapeHHAM.

* AKypaTHO 3aMiciTb TiCTO. PO3AIAIT 1Or0 Ha 12 piBHMX YacTUH
i 3aMiciTb y KyAbki. Po3naeckaiiTe, nocepeAvHi MOKAGAITL
T CTOA. AOXKY HaUMHKM, 3rOPHITH TICTO HABKOAO HaUMHKM Ta
CTUCHITb 1MOro. 3aCTeAlTb KowWki 1 Ta 2 BOCKOBaHMM

nanepom. [MokAaAiTs Mnporu B kowmki 1 Ta 2.

Kpok 3

BcTaHoBITb KoWwMK 1 Ha AOTOK AAS KpareAb, a 38epxy
BCTaHOBITH KOLWWK 2. HakpuiiTe kpukoio.

HanawTyiite Taitmep Ha 15 xBuAnH. [NouHiTs 06pobKky napolio,
HATVCHYBLUM KHOMKY MoYaTKy. [oTyiTe Ha napi,

NOKW NapoBapka He NOAACTb 3BYKOBMIA CUMHaA | NMPOTM He
OyAyTb rOTOBI.

B1KAQAITb MMPOT Ha MaAi TapiAKK, NOCMMTE PELITOIO0 MUTAGAID

i LlyKPOBOIO MyAPOIO.

Mopaamn

* [Mporn MOMHa HAUYMHUTI Pi3HUMK GPYKTaMM, HaNPUKAAA
FOTOBMM AO CMOXWBaHHSA YOPHOCAVBOM, CyLIEHOI
HKYPABAVHOIO, CMOPOAVHOIO | MepCHKkamyt. Ix MOXHa MoAaBaTH
Ha CTIA i3 rapAYMM Y1 XOAOAHMM 3aBapHUM Kpemom abo
36MTIUMM BEpLIKaMM.
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(€ Kazda porce obsahuje

329 keal
. 10 g bilkoviny

11 g tuk celkem,
4 g nasycené tuky

47 g sacharidy

1 g vlaknina

Kasgas nopuus cogepxxnm Kazda porcja zawiera

329 kKaA
10 r 6eakos

11 r xupos,
4 r HacbILLEHHbIX XXMPOB

47 r yraeBoa0B

11 KAETHaTKM

329 keal
10 g biatka

11 g tluszczu ogdtem,
4 g tluszczéw nasyconych

47 g weglowodanow

1 g pektyn

(c2 Mandlove pudinky

@K KosxxHa nopuis Mucmmume

329 Xapuosa UiHHICTb
10 r BiAku

11 r XKup,
4 r Hacuueni skupun

47 r Byraesoan

1 r Xap4oBi BoAOKHa

'.

Zakusek pro 4 osoby

Priprava 10 minut + vareni v pare 20 minut

2 snitky maty

125 g malin (Cerstvych nebo mrazenych)

1 Izice medu

2 stredni vejce

50 g cukru

200 g créme fraiche nebo slazeného kondenzovaného mléka

25 g mletych mandli

Navic
4 malé misky (vymazané mdslem); elektricky mixér; tycovy mixér;

3 Izice levandule nebo pomerancovych slupek.

Krok 1

« Pripravte pamf hmec: napliite nddrz na vodu vodou na
maximalni droveri. Vrat'te na misto odkapavac. Aromatizacni

infuzér naplrite levandulf a slupkou z pomerance.

Krok 2

Oberte métové listky. 4 — 12 mdtovych listki a 12 malin
odloZzte stranou. Zbytek malin a mdty rozmixujte ty¢ovym

mixérem Vmichejte med.

Vejce a cukr Slehejte v elektrickém mixéru do pény. Zaslehejte
do nich créme fraiche nebo slazené kondenzované mléko a

mleté mandle. Smés vlijte do vymazanych misek.

Vlozte misky do kosiku 1.

Krok 3

Vlozte kosik na odkapdvac a zavrete viko.

Nastavte ¢asovac na 20 minut. Stisknutim tla¢itka Start spustte
vareni v pare. Varte, dokud neza¢ne pamni hmec pipat a pudink

nebude hotovy.

Nechte pudink pri pokojové teploté vychladnout.

Vyklopte pudinky na 4 malé talitky. Nalijte kolem nich omdacku

a ozdobte malinami a listky mty.

Tipy

* Pudink mizete misto mandlemi ochutit liskovymi orechy.

MUHU-NYAUHIM C MUHAAAEM

AecepT — 4 nopumm

MoaroTtoeka — 10 MUHYT

+ Bpems NPUroTOBAEHMs Ha napy — 20 MuHYT

2 BETOUKM CBEXEN MAThI

125 r MaAMHbI (CBEXKEM MAM 3aMOPOXKEHHOM)

1 cToAoBasi AOXKKa Meaa

2 cpeAHMX srLa

50 r caxapa

200 r cMeTaHbl MAM CTYLLLEHHOTO MOAOKA C CaXapoMm

25 I MOAOTOTO MUHARAS

AonoAHuTeAbHO
4 HeboAbLLViE GOPMBI AAA BbIMEYKM (CMa3aHHbIE MaCAOM);
SAEKTPUHECKMI MV KCEP; PYUHOM BAEHAEP; 3 CTOAOBBIE AOXKKM

AABaHABI AW aneAbCUHOBOM LeApbl.

Sran 1

* [NMoaroToBbTe MapoBapKy: HaMOAHWUTE pe3epByap AAA BOABI AO
OTMETKM MaKCHMAABHOTO YPOBHS. YCTaHOBUTE Ha MeCTO
MOAAOH AAA KameAb. B KOHTelMHep aaa cneumii MoAokmTe

AABaHAY WA aneAbCUHOBYIO LEAPY.

Oran 2

» Copsute co cTebaei amcTbs MaTbl. OTroxuTe 4-12 AncToes
1 12 Aroa mMaanHbl. OCTanbHbIE ATOABI M AUCTBS MSTbI

MBMEABYMTE MPK NOMOLLIM BAEHAEPA, AOBABLTE MEA,

C nomolubio MuKcepa B36erTe Alfla C CaxapoM AO MOAYHEHMA
MbILWHOM MAcchl. AOGaBLTE CMETaHY MAM CryLLIEHHOE MOAOKO U1
MOAOTBIN MUHAAb. HOA}/HMBLLIQ;ICF! CMECHIO 3arnoAHUTE

CMasaHHble MaCcAOM ¢OPMbI AANA BbINEYKM.

@opmbl nocTasbTe B Yawy Ne 1.

Sran 3

Yaly nocTasbTe Ha MOAAOH AAS KareAb W 3aKPOMTE KPbILLKOW.

C nomolibio Talimepa BbibepuTe Bpems NpUroTOBACHM
20 MuHYT. AAA HauaA MPUrOTOBAEHMS Ha Mapy HAKMUTE KHOTMKY
nycka. Mo OKOHYaHWM NPUrOTOBAEHIIS NPO3BYUMT 3BYKOBOW

CUIHaA.

OXAaaUTE MUHW-MYANHIA AO KOMHATHOM TeMnepaTypbl.

BbinoxuTe MyAnHrM Ha 4 HeGOAbLIME TapeAku. [1oAelTe BOKpyr

COYCOM, yKpacbTe MAAVHOW 1 AUCTBAMM MATbI.

CogeTbl

- A/\F{ NprAaHMA ApKOro apomara BMeCTO MUHAAAA

MCMOAB3YITE YHAYK.

Pudding migdatowy

Deser — 4 porcje

Czas przygotowania: 10 minut

+ gotowanie na parze: 20 minut

2 gatazki migty

125 g malin (Swiezych lub mrozonych)

1 tyzka miodu

2 $rednie jajka

50 g cukru

200 g creme fraiche (lekko kwasnej, gestej Smietany) lub mleka
skondensowanego stodzonego

25 g mielonych migdatow

Dodatkowo
4 mate miseczki (posmarowane mastem); mikser elektryczny;

blender reczny; 3 tyzki lawendy lub skérki pomaraficzowe.

Krok 1

* Przygotuj parowar: napemij zbiornik woda do maksymalnego
poziomu. W16z tacke ociekowa. Napenij pojemnik

na przyprawy lawenda lub skérka pomaranczowa.

Krok 2

Oderwij listki z gatazek miety. Odtéz na bok 4-12 listkéw
miety i 12 malin. Zmiksuj reszte malin i migty za pomoca

blendera recznego. Dodaj midd.

Ubijaj jajka z cukrem za pomoca elektrycznego miksera do
uzyskania konsystencji piany. Dodaj i wmiksuj $mietane créme
fraiche lub mleko skondensowane stodzone i mielone migdaty.

WIlej mieszanke do miseczek posmarowanych mastem.

Umies¢ miseczki w koszu 1.

Krok 3

Umies¢ kosz na tacce ociekowej i zamknij pokrywke.

Ustaw minutnik na 20 minut. Naciénij przycisk uruchamiania,
aby rozpocza¢ gotowanie na parze. Gotuj na parze do
momentu, gdy urzadzenie wyemituje sygnat dzwiekowy,

a pudding bedzie gotowy.

Poczekaj, az pudding ostygnie do temperatury pokojowej.

Odwré¢ miseczki z puddingiem na 4 mate talerzyki. Natdz sos

wokdt deseru i udekoruj malinami i listkami migty.

Wskazowki

¢ Zamiast migdatéw mozesz doda¢ do puddingu orzechy

laskowe.

Hrisné i zdravé sladkosti * BKycHbie 1 noAesHbie cAagocmm 5
Stodkosci mniej i bardziej zdrowe * lNikaHmHi ma KopucHi corogowi g

@ Muraanesi MyAMHIA

AecepT Ha 4 nopuit

Yac npuroTysanHs: 10 XBUAMH

+ 4ac 06pobku napoto: 20 XBUAMH

2 nariHui M’aTtu

125 r maauHM (cBixoi 260 3aMopoXKeHOT)

1 CTOA. AOXKKa MeAy

2 cepeaHi AU

50 r uykpy

200 r cMeTaHM Y1 MIACOAOANKEHOTO 3rYLLLEEHOTO MOAOKA

25 I MEAEHOTO MUTAAAIO

AoaaTtkoBo
4 Mani vawwi (3MaLLEeHi MaCAOM); EAEKTPUUHMIA MIKCEP; PYYHUI

GAGHAEP; 3 CTOA. AOXKKM AaBaHAW YM LUKIPpKA aneAbCcmHa.

Kpok 1

* [iaroToBKa MapoBapKu: HArMoBHITb Pe3epByap AAS BOAV
BOAOIO AO MaKCMMAALHOT NO3HauKK1. BCTaHOBITH AOTOK AAft
KpaneAb Ha MicLle. [ToKAAITb y NpUCTOCYBaHHA AAA

Criewiit AaBaHAY UM LKIPKY aneAbcuHa.

Kpok 2

3ipBiTb AMCTKM M'ATU. BiakraaiTs 4-12 ancTkis M'aT Ta 12
MaAvH. PelwTy MaanHy Ta M'sTU 06pobiTh 3a AONOMOroio
pyuHoro 6aerHaepa. [NepemilaiiTe 3 MEAOM.

* 3a AOMIOMOrOI0 EAEKTPUYHOTO MIKCepa 30MiTe LS 3 LiyKpOM
AO YTBOPEHHS MIHNCTOT CyMiLLi. 36UiTe cMeTaHy U
MIACOAOAXEHE 3TYLLEHE MOAOKO Ta MEACHMI MUTAAAD.
BuaniTe cymiw y 3maluieHi yati.

¢ [oKAAAITH YaLli B KoMK 1.

Kpok 3

BCTaHOBITb KOLMK Ha AOTOK AASH KpaneAb | HaKpUiTe Horo

KPULLKOIO.

HanawTyiTe Taiimep Ha 20 xsuanH, LLIo6 novaTi o6pobky
Mapolo, HATWUCHITb KHOTKY MouYaTKy. [OTyiTe Ha napi, Mokm
napoBapka He NOAACTb 3BYKOBMI CUTHAA | MYAWHT He

6yae roToBuit.

A\aiiTe nyAUHTY OXOAOHYTU AO KIMHATHOI TemnepaTypu.

BuKkAaAiTb nyanHM Ha 4 MaAi TapiAki. HaBKOAO HIX AOXKKOIO

NOAVITE COYCOM i MPYKPACbTE MAAVHOIO Ta AVCTKaMM M'SITU.

Mopaau

* 3amicTb MUFAGAID AO MYAMHTY MOXKHa AOAATU AICOBI TOPIXU
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