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fnanaso vl milbkshake s korenim

—  osvtujicinipy —

Pocet porci: 4
Doba pfipravy: 90 minut
Naroc¢nost pripravy: *

Ingredience:
- 800 ml plnotu¢ného mléka
100 g cukru (nebo dle chuti)
3 g skofice mleté Avokado
2 g zadzvoru mletého Avokado
1/2 zi¢ky vanilkového extraktu (cca 2-3 ml)
200 g Cerstvého nebo kompotovaného ananasu
(nasekaného)

Postup:

V hrnci zahtejte mléko s cukrem, skofici a zazvorem.
Na stfednim ohni michejte, dokud se cukr nerozpusti
a smés nezacne jemné probublavat. Poté stahnéte

z tepla a nechte zchladnout na pokojovou teplotu.

Do vychladlého mléka pridejte nasekany ananas

a vanilkovy extrakt. Dobre promichejte. Smés prelijte
do uzaviratelné nadoby a dejte do chladni¢ky alespon
na 1 hodinu.

Po vychlazeni preced'te pres jemné sitko, abyste
odstranili kousky ovoce a pfipadné zbytky koreni.
Nalijte do sklenic a ihned podavejte.

Vnohem Lepsi chaui



5 4 chaté

I/wgw ¢ ostradinami a créme l{m/w/w

— sladki snidané welo dezert —
Pocet porci: 4 + 20 g medu
Doba pfipravy: 30-40 minut - 150 g €erstvych ostruzin
Narocnost pfipravy: * * - Spetka skofice mleté Avokado na posypani
Ingredience: Postup:

Tésto: V mise smichejte mouku, prasek do peciva,
cukr, stl, skofici a citronovou karu. Pridejte vejce,
mléko a maslo. Vyslehejte do hladkého tésta.

Na vafle:
+ 200 g hladké mouky
10 g prasku do peciva

20 g cukru Nechte tésto 10 minut odpocinout.
2 g soli
2 vejce (CC§ 100 g) Pecte ve vyhratém vaflovaci dozlatova (podle typu
300 ml mléka pfistroje cca 4-6 minut).
50 g rozpusténého masla
1 g skofice mleté Avokado Krém: Créme fraiche smichejte s medem a kratce
1 g citronové kiry Avokado proslehejte.
Na krém a ozdobu: Servirovani: Vafle podavejte s medovym krémem,

200 g creme fraiche Cerstvymi ostruzinami a Spetkou mleté skofice.




Nakladané lm&/{? $ lmqumx ﬂm&m

— sladkotyselg kompil —

Pocet porcf: 4
Doba pfipravy: 25 minut + 24 hodin na odlezeni
Narocnost pripravy: * %

Ingredience:
- 4-5zralych hrusek (napf. Williams, cca 800 g)
+ 750 ml suchého bilého vina
120 ml vody
100 g cukru
5 g skofice mleté Avokado
4-5 ks hrebi¢ku celého Avokado
1 1zicka citronové klry Avokado
120 ml citronové 3tavy (cca ze 2 citrond)
1 g pepre ¢erného mletého Avokado
1 g kminu mletého Avokado

Postup:
Hrusky omyijte, oloupejte a rozkrojte na poloviny.
Vykrojte jadfince.

V hrnci smichejte vino, vodu, cukr, skofici, hfebicek,
citronovou karu, citronovou $tavu, pepf a kmin.
Pfived'te k varu a michejte, dokud se cukr nerozpusti.

Pridejte hrusky a varte na stfednim plameni
10-15 minut, dokud nezméknou, ale jesté se nerozpadaiji.

Horké hrusky i s ndlevem preneste do sterilizovanych
sklenic.

Uzavrete vicky, nechte vychladnout a poté skladujte

v lednici. Nejlépe chutnaji po 24 hodindch marinovani.
Vhodné k dezertdm i syrdm
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4 chate

/I/a/kmawmq’ ananws § chibli, rnemarguem a zazvorom
— sladkopilivi dochweovac priboha —

Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 15 minut + 24 hodin na odlezenf

Narocnost pfipravy: *

Ingredience:
- 1zraly ananas (cca 500 g duziny,
nakrajené na kostic¢ky)
240 ml bilého nebo jable¢ného octa
120 ml vody
100 g cukru (nebo podle chuti)
2 g chilli mletého Avokado
2 g zdzvoru mletého Avokado
2 g rozmarynu Avokado
1 g citronové kiry Avokado
1 g skofice mleté Avokado
Spetka pepre cerného mletého Avokado
+ 3 g morské soli s jodem Avokado

Postup:
Ananas oloupejte, nakrajejte na malé kosticky
a pripravte si sterilizovanou sklenici.

V hrnci smichejte ocet, vodu, cukr, susené chilli,
rozmaryn, zazvor, citronovou kuru, skofici, pepf a sul.
Prived'te k varu a michejte, dokud se cukr nerozpusti.

Pridejte nakrajeny ananas a varte na mirném ohni
5 minut, dokud nezaéne uvolfovat $tavu.

Prelijte horkou smés do sklenice, ananas musi byt
plné ponoreny.

Uzavrete, nechte zchladnout a poté uloZte do lednice.
Idedlni doba marinace: min. 24 hodin.
Vhodné k dochuceni nebo jako doplnék k syrim ¢i masu.




Celé pecens kuie g korenim & medem
— havnichod —

Pocet porci: 4
Doba pfipravy: 3 hodiny 20 minut
Narocnost pfipravy: & * %

Ingredience:
- 1celé kufe (cca 1500 g)
30 mlolivového oleje
30 g medu
2 g tymidanu Avokado
2 g oregana Avokado
2 g bazalky Avokado
1 g rozmarynu Avokado
3 g papriky sladké mleté Avokado
2 strouzky ¢esneku (cca 10 g, nasekané)
alpska stl s jodem Avokado podle chuti
pepf Cerny mlety Avokado podle chuti

Vnohem Lepsi chaui

Postup:

V malé misce smichejte olivovy olej, med, vSechny
bylinky, mletou papriku, nasekany cesnek, sl a pepf.
Vzniklou marinddou dikladné potrete celé kure.

Nechte kufe marinovat alespori 30 minut pfi pokojové
teploté.

Predehrejte troubu na 160 °C. Vlozte kure do pekace
a pecte priblizné 140 minut. BEhem pecenf pravidelné
prelévejte vypekem.

Ke konci peceni zvyste teplotu na 200 °C a pecte
dalsich 10-15 minut, aby vznikla kfupava kdrka.

Hotové kure nechte pred porcovanim alespon
10 minut odpocivat. Podavejte teplé.




4 chute

Mirkvoviv polévka s kokosovgm miékem
w medoro-hrwbozrmmow hoicici

— krémaova, jemné exstioka polévka —

Pocet porci: 4
Doba pfipravy: 40 minut
Narocnost pripravy: *

Ingredience:
Na polévku:
- 500 g mrkve (oloupané a nakrajené na kolecka)
1 stfedni cibule (cca 80 g, nasekana)
2 strouzky ¢esneku (cca 10 g, nasekané)
1000 ml zeleninového vyvaru
250 ml kokosového mléka
20 ml olivového oleje
2 g zadzvoru mletého Avokado
1 g Cesneku suseného Avokado
1g kurkumy Avokado
1 g oregana Avokado
morska sul s jodem v mlynku Avokado podle chuti
pepf Cerny mlety Avokado dle chuti

Na hofci¢ny topping:
1 lzice hof¢ice medové Avokado
1 lzice hor¢ice francouzské Avokado

Postup:
V hrnci rozehrejte olivovy olej a osmahnéte cibuli
s ¢esnekem dozlatova.

Pridejte mrkev, mlety zazvor, suseny cesnek, kurkumu
a oregano. Kratce restujte 3-5 minut.

Zalijte zeleninovym vyvarem a varte pfiblizné
20 minut, dokud neni mrkev mékka.

Prilijte kokosové mléko, osolte, opeprete a kratce
povarte (cca 5 minut).

Polévku rozmixujte dohladka.

V misce smichejte medovou a hrubozrnnou hoi¢ici
vpomérul:l

Servirovani:

Rozdélte polévku do misek, navrch dejte Lzicku
horci¢né smési. MUzete zakapnout zbytkem
kokosového mléka.







n

4 chaté

Frazma v solné kruste
— hlawnwichod —

Pocet porci: 4
Doba pfipravy: 75 minut
Naroc¢nost pfipravy: * % %

Ingredlence
2 celé prazmy (cca 600 g kazda, ocisténé)
2 000 g morské soli s jodem Avokado
2 vajec¢né bilky
2 g tymidanu Avokado
2 g rozmarynu Avokado
2 g oregana Avokado
2 g citronové klry Avokado
1 citron (nakrajeny na platky)

Na marinadu:
30 mlolivového oleje
1 strouzek ¢esneku (cca 5 g, nasekany)
5 ml citronové §tavy
2 g bazalky Avokado
morska stl s jodem Avokado podle chuti
pepr cerny hrubé mlety Avokado podle chuti

Postup:

Smichejte olivovy olej, citronovou §tavu, nasekany
¢esnek, susenou bazalku, stil a pept. Touto marinddou
potrete vnitfek kazdé prazmy.

Do brisni dutiny ryb vlozte platky citronu a nechte
odpocivat 20 minut.

V mise promichejte mofskou sul s bilky, tymianem,
rozmarynem, oreganem a citronovou kdrou. Tuto smés
lze pro jemnéjsi strukturu kratce rozmixovat.

Na plechu vytvorte vrstvu solné smési, polozte ryby
a prekryjte je zbytkem soli tak, aby byly zcela zakryté.
Lehce pritlacte.

Pecte v troubé predehraté na 200 °C po dobu
30 minut.

Po upeceni krustu opatrné rozbijte a stahnéte. Rybu
podavejte napt. s citronem nebo zeleninou dle vybéru.




Kiém 2 brampor a pirkw g naklbadangmi howbami
— jemmi krémovéy pobévka, —

Pocet porci: 4
Doba pfipravy: 30-40 minut
Narocnost pfipravy: *

Ingredience:

- 500 g brambor (oloupanych, nakrajenych na kostky)
2 stfedni porky (cca 200 g, nasekané - pouze
bilé a svétle zelené &asti)

1000 ml zeleninového vyvaru

100 mlsmetany ke Slehani

(nebo kokosového mléka)

20 g masla nebo 20 ml olivového oleje

1 g kminu drceného Avokado

1 g skofice mleté Avokado

1 g rozmarynu Avokado

morska sul s jodem Avokado podle chuti

pepr barevny cely v mlynku Avokado podle chuti

Na servirovani:
100 g nakladanych hub shimeji (str. 16)

nékolik kapek petrzelkového oleje (str. 30-31)
(nebo jiného ochuceného oleje dle vybéru)

Postup:
V hrnci rozehrejte maslo nebo olej a krdtce na ném
osmahnéte pérek, dokud nezmékne (cca 5 minut).

Pridejte nakrajené brambory a opékejte dalsi
2-3 minuty. Poté pfisypte kmin, rozmaryn a skofici.

Zalijte vyvarem a varte 15-20 minut, dokud brambory
nezméknou.

Polévku rozmixujte dohladka ty¢ovym mixérem.
Pfilijte smetanu (nebo kokosové mléko), dochutte soli
a pepfem a dobre promichejte.

Nalijte do misek, ozdobte naklddanymi houbami

a zakapnéte olejem. Nakonec mUzete pridat Spetku
Ctyrbarevného pepre.

12
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4 chate

Cro que adame s b%l’/ﬂ//@ vgm masgbem

@ jarnim salatkemy
— leplgsondvic s vejoem —

Pocet porci: 4
Doba pfipravy: 25 minut
Naroc¢nost pripravy: *

Ingredience:
Na sendvice:
- 4 platky briosky (cca 160 g)
4 platky kvalitni $unky (cca 120 g)
4 platky syra Gruyeére (cca 100 g)
2 vejce (velikost M, cca 100 g)
30 g masla
1 lzice nasekané Cerstvé pazitky (cca 3 g)
2 g bazalky Avokado
2 g oregana Avokado
1 g ¢esneku suseného Avokado
10 ml olivového oleje
morska sul s jodem v mlynku Avokado podle chuti
pepf barevny cely v mlynku Avokado podle chuti

Na salat:
150 g jarni smési (napf. rukola, okurka, fedkvicky)

10 ml olivového oleje
morska sul s jodem v mlynku Avokado podle chuti
pepf barevny cely v mlynku Avokado podle chuti

Postup:

Smichejte maslo s pazitkou, susenym cesnekem,
bazalkou a oreganem. Touto smési potrete kazdy
platek briosky.

Vytvorte sendvic¢e — mezi dva platky vlozte Sunku
asyr.

Na panvi rozehrejte olivovy olej a sendvice opecte
dozlatova, dokud se syr neroztavi.

Na stejné nebo jiné panvi osmazte dvé volska oka,
osolte a posypte Cerstvé mletym peprem.

Kazdy sendvic¢ ozdobte jednim vejcem navrch.

Podavejte se salatem z jarni zeleniny pokapanym
olivovym olejem.




I/ay' ecna ({rmta/ $ tgmw’wwm a wakladanow zeleninow
— swidané nebo lehka vebere —

Pocet porci: 4
Doba pripravy: 15-20 minut
Narocnost pfipravy: *

Ingredience:

- 6vajec(cca300g)
60 g nakladané zeleniny (napf. julienne mrkev,
Cervena cibulka, papriky, napf str. 23)
30 g strouhaného syra (napf. ¢edar)
60 ml mléka
2 g tymidnu Avokado
1 g oregana Avokado
1 g Cesneku suseného Avokado
2 g pepre ¢erného mletého Avokado
alpska sul s jodem Avokado podle chuti
10 ml olivového oleje na smazeni
volitelné: cerstva bazalka na ozdobu

Postup:
V mise rozslehejte vejce s mlékem, susenym
tymidnem, oreganem, ¢esnekem, peprfem a soli.

Na panvi rozehrejte olivovy olej a kratce orestujte
naklddanou zeleninu.

Zalijte vaje¢nou smési a rovnomérné posypte syrem.

Snizte teplotu, panev zakryjte a nechte pomalu
propéct, dokud frittata nezpevni.

Nakrajejte na porce a podavejte teplé — idedlné s dalsi
porci naklddané zeleniny navrch.

Na zavér muzete dozdobit ¢erstvou bazalkou.

14
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4 chaté

Naklidana kedlwbna s chilli, 2zazvorem a bqu/(a/mo
—  priohanelo dopinék do salitw —

Pocet porci: 4
Doba pfipravy: 15 minut + 24 hodin marinovani
Narocnost pfipravy: *

Ingredience:
- 500 g kedlubny
(oloupané, nakrajené na tenké platky)
60 ml bilého nebo jable¢ného octa
120 mlvody
20 g cukru
5 g alpské soli s jodem a fluorem Avokado
2 g chilli mletého Avokado
1g zdzvoru mletého Avokado
2 g tymidnu Avokado
1 g Cesneku suseného Avokado
1 bobkovy list Avokado
2 kulicky nového koreni celého Avokado

Postup:
Kedlubnu nakrajejte na tenké platky a vlozte
do sterilizované sklenice.

V mensim hrnci smichejte ocet, vodu, cukr, sul, chilli,
zazvor, tymidn, suseny ¢esnek, bobkovy list a nové
koreni. Prived'te k varu a michejte, dokud se cukr a sul
nerozpusti.

Horky nalev nalijte do sklenice tak, aby kedlubna byla
zcela ponorena.

Sklenici dobre uzavrete a nechte vychladnout
na pokojovou teplotu.

Poté ulozte do lednice a nechte alespor 24 hodin
marinovat.




t
Nakladaneé ho why shimeji
— daptnekdo potrmis —

Pocet porci: 4
Doba pfipravy: 20 minut + 24 hodin na odlezenf
Narocnost pfipravy: *

Ingredience:
+ 250 g erstvych hub shimeji
240 ml jable¢ného nebo bilého octa
120 ml vody
20 g cukru
15 g alpské soli s jodem a fluorem Avokado
2 strouzky ¢esneku (cca 10 g, nasekané)
+ 2 gzdazvoru mletého Avokado
1 g chilli mletého Avokado
1 g Cesneku suseného Avokado
2 g tymianu Avokado

Postup:
Houby shimeji oplachnéte a odfiznéte spodni ¢asti stonkd.

V hrnci smichejte ocet, vodu, cukr, stl, nasekany
Cesnek, suseny c¢esnek, mlety zazvor, chilli a tymian.
Prived'te k varu a dobre promichejte, dokud se cukr
a sul nerozpusti.

Pfidejte houby a varte je v ndlevu na mirném ohni
5-7 minut, dokud lehce nezméknou.

Prelijte houby i s ndlevem do sterilizovanych sklenic.
Ujistéte se, Ze jsou zcela ponofené.

Sklenice uzavrete, nechte vychladnout a poté uloZte
do lednice. Nechte odlezZet alespori 24 hodin.

16
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17 4 chule

Ma/wyo vé lassi

— wwé«ywyaywrwmpvj —
Pocet porci: 4 + Spetka zdzvoru mletého Avokado
Doba pfipravy: 15 minut + Spetka himalajské soli v mlynku Avokado
Narocnost pfipravy: * + nékolik platkl manga na ozdobu
Postup:

Ingredience:
1 zralé mango (cca 300 g duziny,
oloupané a nakrajené)
+ 400 g bilého jogurtu (fecky nebo klasicky)
+ 200 ml plnotu¢ného mléka
(nebo vody, podle pozadované konzistence)
+ 40 g cukru (nebo podle chuti) / Rozlijte do sklenic a ozdobte platkem manga.

V mixéru rozmixujte mango, jogurt, mléko, cukr,
skofici, zazvor a sul dohladka.

V pripadé potreby pridejte par kostek ledu a kratce
promixujte.

Spetka skofice mleté Avokado Podavejte vychlazené.
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4 chute

Domvivcis bramborik s naklidangm zebim

— Wlawni chod,

Pocet porci: 4
Doba pfipravy: 30-40 minut
Naroc¢nost pfipravy: * *

Ingredience:

Na bramboraky:
600 g syrovych brambor
2 vejce (velikost M, cca 100 g)
45 g hladké mouky
3 g majoranky Avokado
2 g kminu drceného Avokado
3 g Cesneku suseného Avokado
2 strouzky ¢esneku (cca 10 g, drcené)
alpska stl s jodem a fluorem Avokado podle chuti
pepf ¢erny mlety Avokado dle chuti
olej na smazeni (cca 60 ml)

Na dusené kysané zeli:
300 g kysaného zelf
3 g papriky sladké mad'arské mleté Avokado
1 ks bobkového listu Avokado
2 g pepre cerného celého Avokado
10 ml rostlinného oleje

Na dozdobeni:
4 tenké platky slaniny (cca 40 g), opecené do chipsu

80 g zakysané smetany

Spetka pepre ¢erného mletého Avokado

par kapek oleje z medvédiho ¢esneku (str. 30)
Cerstva majoranka na posypani

Postup:

Bramboraky: Oloupejte brambory, nastrouhejte

je najemno a vymackejte prebyte¢nou tekutinu.

Smichejte je s vejci, moukou, susenym i ¢erstvym
¢esnekem, majorankou, kminem, soli a peprem.

Na panvi rozehrejte olej a tvorte tenké placky. Smazte
z obou stran dozlatova.

Zeli: Kysané zeli kratce proplachnéte a nechte okapat.
Na oleji orestujte papriku, pridejte bobkovy list,

pept a zeli. Poduste 5 minut, dokud mirné nezmékne
a chuté se nespojf.

Dozdobeni: Zakysanou smetanu ochutte $petkou
pepre a nékolika kapkami oleje z medvédiho cesneku.
Pripravte slaninové chipsy - platky slaniny opecte

do kfupava na panvi nebo v troubé.

Servirovani: Podavejte teplé bramboraky se zelim,
pridejte lZici ochucené smetany, slaninovy chip navrch
a posypte Cerstvou majorankou.




Pocet porci: 4
Doba pripravy: 3 hodiny 20 minut
Naroc¢nost pripravy: * & %

Ingredience:
Na vyvar:
1000 g hovéziho masa
(nap¥. pfedni, hrudi nebo klizka)
2 000 mlvody
100 g mrkve (2 kusy, nakrajené)
1tapik celeru (cca 50 g, nakrajeny)
1 stfedni cibule (cca 80 g, nakrajena)
3 strouzky ¢esneku (cca 15 g, celé)
3 kuli¢ky pepre ¢erného celého Avokado
2 bobkové listy Avokado
2 g kminu celého Avokado
1 g ¢esneku suseného Avokado
morska sul s jodem v mlynku Avokado podle chuti

Na servirovani:
200 g nakladané zeleniny
(napf. mrkey, ¢ervena cibule, kedlubna, str. 15, 23)

20 m kvalitniho-olivového oleje
- ivoliteln&: krajic ¢erstvého chleba

Postup: —_—

V hrnci prived'te vodu k varu. Pfidejte hovézi maso,
varte 10 minut a poté vyvar sced'te. Maso oplachnéte
studenou vodou.

Do cisté vody vlozte maso zpét a pridejte vSechnu
zeleninu a koreni. Varte na mirném ohni 2-3 hodiny,
dokud maso nezmékne.

Po dovareni vyvar sced'te pfes jemné sito. Zeleninu
a koreni vyhod'te.

Vyvar nalijte do misek. Do kazdé porce pridejte trochu
naklddané zeleniny a zakdpnéte olivovym olejem.

Podavejte horké, pripadné s Cerstvym chlebem
dle chuti
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4 chaté

Mor’;k¢ vk § nakladanow éervenow cibruli
a bramvbroro vgm salalem
— Wlawvnwichod —

Pocet porci: 4
Doba pfipravy: 40-50 minut
Naroc¢nost pripravy: * %

Ingredience:
Na rybu:
- 2 celi mo¥sti vici (cca 600 g/ks, ocisténi)
10 ml olivového oleje
2 g rozmarynu Avokado
2 g citronové klry Avokado
2 g pepre ¢erného hrubé mletého Avokado
morska stl s jodem Avokado podle chuti

Na brambory:
+ 600 g malych brambor
2 g provensalskych bylinek Avokado
2 g papriky uzené sladké mleté Avokado
20 g masla
2 strouzky ¢esneku (cca 10 g, nasekané)
100 g naklddané cervené cibule (véetné laku)
morskd sul s jodem Avokado podle chuti
pepf barevny cely v mlynku Avokado podle chuti

Na bylinkovy dip:
+ 150 g feckého jogurtu
(nebo zakysané smetany)
1 lzice majonézy (volitelné)
1 lZi¢ka citronové $tavy
1 1zicka olivového oleje
1 strouzek ¢esneku (cca 5 g, jemné nastrouhany)
1 1zi¢ka horcice d'dbelské Avokado
1 Zice nasekané Cerstvé petrzele

morskd stl s jodem Avokado podle chuti
pepr cerny mlety Avokado podle chuti

Na dokonceni:
nékolik kapek petrzelkového
pfipadné rozmarynového oleje (str. 30-31)

Postup:

PFiprava ryby: Smichejte olivovy olej s rozmarynem,
citronovou kdrou, pepfem a soli. Touto smési potrete
celé morské viky zvenku i zevnitf.

Peceni ryby: Vlozte ryby do trouby predehraté
na 180 °C a pecte cca 25 minut, dokud neni maso
krehké a kuze lehce zlatava.

Brambory: Uvarte malé brambory v osolené vodé
domeékka, sced'te a nechte chvili vychladnout.

Restovani: Na masle orestujte nasekany cesnek,
pfidejte brambory, provensalské bylinky a papriku.
Lehce opecte ze vSech stran. Nakonec vmichejte
nakladanou Cervenou cibuli i s trochou laku - vznikne
teply bramborovy salat.

Bylinkovy dip: V misce smichejte jogurt s majonézou,
citronovou $tévou a olivovym olejem. Pridejte
nastrouhany cesnek, pfipadné d'abelskou hof¢ici,
nasekané bylinky, stil a pepf. Dobre promichejte,
ochutnejte a upravte dochuceni dle potreby. Nechte
alesponi 15 minut ulezet v lednici, aby se chuté propojily.

Servirovani: Poddvejte morského vlka s teplym B
bramborovym salatem a dipem. Zakapnete

1 Zicka nasekaného Cerstvého kopru nebo tymianu- pylinkovym olejem dle chuti*




Pesendjvepiong
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na Gervené cilwlo

k

— hlawnichod —

Pocet porci: 4
Doba pfipravy: 2 hodiny 30 minut
Narocnost pfipravy: * * %

Ingredience:
- 1000 g veprového bucku
400 g Cervené cibule
(2-3 vétsi kusy, nakrajené na kolecka)
4 strouzky cesneku (cca 20 g, nasekané)
30 ml olivového oleje
20 ml balzamikového octa
3 g papriky lahtdkové mleté Avokado
2 g tymianu Avokado
1,5 g majoranky Avokado
1 g kminu mletého Avokado
himalajska sul v mlynku Avokado podle chuti
pepr cerny mlety Avokado podle chuti
120 ml vody

Postup:

Predehrejte troubu na 180 °C. Bic¢ek omyjte, osuste,
osolte, opeprete a potfete smési mleté papriky,
tymidnu, majoranky a kminu.

Na panvi rozehrejte olivovy olej a osmazte cervenou
cibuli s cesnekem do mékka a lehké karamelizace
(cca 5-7 minut).

Vlozte osmazenou cibuli do pekace, polozte na ni
blcek. Prilijte balzamikovy ocet a vodu.

Pekac zakryjte alobalem a pecte 90 minut. Poté
alobal sundejte a pecte dalsich 30 minut, dokud maso
neziskd kfupavou kirku a zlatavou barvu.

Nechte 10 minut odpocivat, nakrajejte a podavejte
s karamelizovanou cibuli a pfilohou dle chuti.
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4 chaté

Nakladana mrker (Glata a oramzov)
— prulehmnoksdeshmoorscisieits —

Pocet porci: 4
Doba pfipravy: 15 minut + 24 hodin marinovani
Narocnost pfipravy: *

Ingredience:
- 300 g zluté a oranzové mrkve
(oloupané, nakrajené na platky nebo prouzky)
240 ml bilého nebo jable¢ného octa
120 mlvody
+ 20 g cukru
15 g alpské soli s jodem Avokado
2 g zadzvoru mletého Avokado
2 g Cesneku suseného Avokado
2 g tymidanu Avokado
1 g chilli mletého Avokado
2 strouzky ¢esneku (cca 10 g, nasekané)
2 bobkové listy Avokado
+ 3 kulicky nového koreni celého Avokado
4-5 kulicek pepre ¢erného celého Avokado

Postup:
Mrkev oloupejte a nakréjejte na platky (na koso) nebo
na julienne. Pripravte si sterilizované sklenice.

V hrnci smichejte ocet, vodu, cukr, stl, suseny ¢esnek,
zazvor, tymidn, chilli, bobkovy list, nové koreni, cerny
pepr a Cerstvy cesnek. Prived'te k varu a michejte,
dokud se cukr a stl nerozpusti.

Pridejte nakrajenou mrkev a varte 5-7 minut
na mirném ohni — mrkev by méla mirné zméknout,
ale zGstat kfupava.

Horkou smés (mrkev i nalev) naplrite do sklenic.
Zajistéte, aby mrkev byla zcela ponorena.

Sklenice uzavrete, nechte vychladnout a poté
skladujte v lednici. Nechte odleZet alespon 24 hodin
pred podavanim.

:
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Pocet porci: 4
Doba pfipravy: 25-35 minut
Naroc&nost pfipravy: * %

Ingredience:
Jogurtova zakladna:
500 g bilého jogurtu (feckého nebo klasického)
200 g ¢erstvého ananasu (nasekaného)
30 g medu nebo javorového sirupu
Spetka pepre ¢erného mletého Avokado

Domacn granola:
160 g ovesnych vioc¢ek
60 g nasekanych ofechd (mandle, vlasské ofechy)
60 g medu nebo javorového sirupu
60 mlrostlinného oleje
2 g skofice mleté Avokado
1 g zdzvoru mletého Avokado
Spetka himalajské soli v mlynku Avokado

71‘@@1&1«—’—

—
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Na ozdobu:
200 g ¢erstvého ovoce (rybiz, bortivky, kiwi)
nékolik kouskh ananasu navic
med-na-dozdobeni

Postup:

Granola: Pfedehrejte troubu na 180 °C. V mise
smichejte ovesné vlocky, nasekané ofechy, med, olej,
skofici, zazvor a stil. Smés rovnomérné rozprostrete
na plech s pecicim papirem. Pecte 15-20 minut
dozlatova, b&éhem peceni jednou promichejte.

Jogurtova smés: V mise promichejte jogurt s nasekanym
ananasem, medem a Spetkou ¢erného pepre.

Servirovani: Rozdélte jogurt do misek, navrch
nasypte domdci granolu, ozdobte ¢erstvym ovocem
a zakapnéte medem.

Podavejte ihned.
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kmxpwm I(a/w 2 lwrko w-Goko La/abow W Sezonniny oroceny
——vydalni swidané webo dezerl —
Pocet porci: 4 Postup:

Doba pripravy: 20-25 minut
Narocnost pfipravy: * %

Ingredlence
80 g détské krupice
800 ml plnotu¢ného mléka
50 g cukru (nebo podle chuti)
2 g skofice mleté Avokado (cca 1 [Zi¢ka)
5 mlvanilkového extraktu nebo 1 tonka fazole
(nahrubo nastrouhana)
Spetka himalajské soli v mlynku Avokado
200 g hotké ¢okolady (najemno nastrouhané)
cca 200 g Cerstvého ovoce (napf. kiwi, rybiz, borvky)
nékolik listkda ¢erstvé medunky na ozdobu

Mwoheny Lepsi chut

V hrnci prived'te mléko k varu. Jakmile za¢ne vrit,
snizte teplotu a za stalého michani prisypte krupici.

Pridejte cukr, skofici a vanilkovy extrakt
(nebo nastrouhanou tonku). Vaite na mirném ohni
7-10 minut, dokud kase nezhoustne.

Vmichejte $petku soli a stdhnéte z ohné.

Kasi rozdélte do Ctyf misek, posypte nastrouhanou
horkou ¢okoladou.

Na zavér ozdobte Cerstvym ovocem a listkem
medunky.

26




27

4 chute

Pevengy bilg cesnek s medvédim Gesnekem a peprem
— dopinék bpeéivw éido pokrma, —

Pocet porci: 4
Doba pfipravy: 45-55 minut
Narocnost pfipravy: * *

Ingredience:
+ 4 hlavy bilého ¢esneku
30 mlolivového oleje
4 g Cesneku medvédiho s bylinkami Avokado
2 g kminu mletého Avokado
2 g bazalky Avokado
pepf barevny cely v mlynku Avokado podle chuti
himalajska stl v mlynku Avokado podle chuti
nékolik kapek balzamikového octa (volitelné)

Postup:
Predehrejte troubu na 200 °C

Z kazdé hlavy ¢esneku odkrojte vriek tak, aby byly
¢astecné odkryté jednotlivé strouzky.

Kazdou hlavu poloZte na ¢tverec alobalu
Zakapnéte olivovym olejem, posypte susenym
medvédim ¢esnekem, kminem, bazalkou, soli

a Cerstvé mletym peprem. Mlzete pridat i kapku
balzamikového octa

Peclivé zabalte kazdou hlavu do alobalu a vlozte
do trouby. Pe¢te 30-40 minut, dokud ¢esnek
nezmékne a nezezlatne.

Nechte chvili zchladnout, poté z jednotlivych strouzkd
vytla¢te mékky cesnek. Podavejte s pecivem nebo
poutzijte jako prisadu do jinych jidel.




Pocet porci: 4
Doba pfipravy: 20 minut + 24 hodin na odlezenf
Narocnost pfipravy: *

Ingredience:
- 1stfedni kvétak (cca 500 g, mix barev: bily, fialovy,
zeleny - volitelné)
240 ml bilého nebo jable¢ného octa
120 ml vody
20 g cukru
10 g alpské soli s jodem a fluorem Avokado
2 strouzky ¢esneku (cca 10 g, nasekané)
2 g zazvoru mletého Avokado
2 g chilli mletého Avokado
1 g tymidnu Avokado
1 g kminu mletého Avokado
2 kulicky nového koreni celého Avokado
1 g rozmarynu Avokado

Kvétak rozdélte na mensi razicky. Muzete je kratce
opéct na suché panvi, dokud neziskaji lehce
,spalenou” barvu pro intenzivngjsi chut.

V hrnci smichejte ocet, vodu, cukr, sll, Cesnek, zazvor,
chilli, tymidn, kmin, rozmaryn a nové koreni. Pfived'te
k varu a michejte, dokud se cukr a sl nerozpusti.

Pridejte kvétdk do nalevu a varte na mirném ohni
5-7 minut, dokud lehce nezmékne, ale zUstane
kfupavy.

Horky kvétak i s ndlevem preneste do sterilizovanych
sklenic a ujistéte se, Ze je zcela ponoreny.

Sklenice uzavfete, nechte vychladnout a poté

skladujte v lednici. Nechte marinovat alespor
24 hodin pfed poddvanim.
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29 4 chaté
Stridené papricky padrin plnéné bglinkovgm sgrem

— predkrm nebo chulovka —
Pocet porci: 4 - morska sltls jodem v mlynku Avokado podle chuti
Doba pfipravy: 20 minut - pepr ¢erny mlety Avokado podle chuti

Naroc¢nost pfipravy: * %

Papricky kratce opékejte na rozpalené suché panvi nebo

12 papricek padrdn grilu, dokud se na slupce nevytvori tmavé puchyre.

150 g ¢erstvého syra (napf. ricotta, ¢erstvy kozi syr

nebo créme fraiche) Mezitim smichejte syr s bylinkami (tymian, oregano,

2 g tymidnu Avokédo bazalka), nasekanym ¢esnekem, mletou paprikou, soli
2 g oregana Avokado a pepfem. Vznikne ochucend napln

2 g bazalky Avokado

1 strouzek cesneku (cca 5 g, nasekany)
1g papriky sladké mleté Avokado
(nebo papriky uzené sladké mleté Avokado) Zakapnéte ochucenym olejem a zapeéte v troubé
15 ml oleje s medvédim cesnekem predehraté na 180 °C priblizné 5 minut, dokud syr
(nebo klasického oleje) lehce nezrGzovi. Podavejte teplé

Papri¢ky podélné nariznéte, naplnte syrovou smési
a ulozte na plech




o

v r L Ingredience:
P&th&LM/‘% 0&0‘/ - 15 g papriky uzené sladké mleté Avokado
+ 240 mlolivového oleje
Doba pripravy: 10 minut
Naroc¢nost pripravy: *

Postup:
Smichejte papriku s olejem a nechte stat 24 hodin.
Ingredience: Poté sced'te a nalijte do lahve.
2 Zicky petrzelové nati Avokado Vyborny do marindd, polévek nebo na vejce.

240 ml olivového oleje
kousek cerstvé petrzele (nasekané)

pro zvyraznéni barvy szwbkok%obq

Postup: Doba pfipravy: 10 minut
Petrzel (susenou i ¢erstvou) rozmixujte s olejem Néroénost piipravy: * (snadné)
dohladka. Pfes jemné sito preced'te do sklenice.

Uchovavejte v lednici. Idedlni do salatd. ’ .
Ingredience:

2 lzicky bazalky Avokado —

- ot b 5 - 240 ml olivového oleje ~
0&0‘/ V4 IYI/MLMI/Iyo 009”/0kl/ - kousek ¢erstvé bazalky (nasekang)
: / pro zvyraznéni barvy
Doba pfipravy: 10 minut
Naro¢nost pripravy: * Postup:
Bazalku (susenou i erstvou) rozmixujte s olejem
dohladka, preced'te.
Uchovavejte v lednici. Hodi se k téstovindm
a zeleninovym jidldm.

Ingredience:

- 2-3 lzicky ¢esneku medvédiho
s bylinkami Avokado
240 ml olivového oleje

kousek umytého Cerstvého medvédiho ) p A
¢esneku (nasekaného) pro zvyraznéni barvy 0}”{/&0{/ DL&/
Doba pfipravy: 20 minut

Postup: Naro¢nost pripravy: * *

Medvédi ¢esnek (suseny i ¢erstvy) rozmixujte
s olejem. Prefiltrujte a uchovejte v chladu.
Skveély k rybdm, brambordm nebo zeleniné. Ingredience:
10 g chilli mletého Avokado
240 ml olivového oleje

Olej s wzenow paprikow

Postup:
Doba pfipravy: 10 minut + 24 hodin na odstani Zahtivejte chilli v oleji na mirném ohni cca 15 minut
Naro¢nost pfipravy: * * (neprepalit!). Po vychladnuti preced'te.

Pouzivejte opatrné, je pikantni!
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4 chute

?ozm/a/rq’wo Voo by

Doba pfipravy: 10 minut
Naroc¢nost pripravy: *

Ingredience: Postup:
- 1-2 lzi¢ky rozmarynu Avokado Rozmaryn (suseny i ¢erstvy) rozmixujte s olejem,
+ 240 mlolivového oleje sced'te a skladujte v lednici.

kousek ¢erstvého rozmarynu (nasekaného) Vyborny na pecené brambory, jehnéci

pro zvyraznéni barvy nebo ryby.
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Mok dalsich gurmanskgoh tipi najdete na
avokadocz_official | (] Avokado | pruvodcechuti.cz



