RECEPTY - Jana
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Bravčové na kari
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Ingredience:
600 g mäso bravčové na rezne

1ks karfiol

soľ

olej

kari korenie

4 dl vývar

korenie biele

rasca mletá

0,5 kávovej lyžičky koriander mletý

na špičku noža zázvor

150 g jogurt plnotučný

150 g hrášok mrazený

solamyl

Popis přípravy:

Očistený karfiol rozoberieme na ružičky, umyjeme a približne 10 minút varíme v osolenej vode. Mäso opláchneme, dobre osušíme a nakrájame na kocky. V kastróle zohrejeme olej a mäso v ňom postupne opečieme. Poprášime kari korením a podlejeme polievkou. Pridáme korenie , privedieme do varu a asi 30 minút dusíme. Jogurt zmiešame so solamylom a za stáleho miešania prilejeme k mäsu. Pridáme hrášok s karfiolom a 5 minút prehrievame. Osolíme, okoreníme a podávame na mise. Podávame s ryžou.
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Dusená brokolica

2 porce 
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Ingredience:
brokolice

sůl

vegeta

dresing nebo tatarská omáčka

Popis přípravy:

Brokolici omyjeme a oloupeme stonek. Očištěnou vložíme do napařovacího hrnce, posolíme, posypeme vegetou a vaříme cca 15 min - do měkka Podáváme samotnou jako předkrm s dresingem nebo tatarskou omáčkou, nebo s bramborem. Je vhodná i jako obloha k masu.
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Brokolica na cesnaku

4 porce 
Ingredience:
800 g brokolice

2 lžíce olivového oleje

2 stroužky česneku

100 g kečupu

sůl,pepř

petrželka

40 g strouhaného sýra

Popis přípravy:

Brokolici předvaříme a rozdělíme na růžičky. Na rozehřátém oleji zpěníme nakrájený česnek a petrželku, přidáme brokolici a osmahneme. Po chvíli přidáme kečup, ochutíme a dusíme, až je brokolice měkká. Na talíři sypeme strouhaným sýrem a podáváme s brambory. 
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Brokolica so zemiakmi a syrovou omáčkou

4 porce 
Ingredience:
600g brokolice

750g oloupaných brambor

1/2 čajové lžíce soli

Sýrová omáčka:

100g sýra rokfórového typu(Niva)

50g másla

2 odměrky smetany

3 polévkové lžíce hladké mouky

1/4 čajové lžíce pepře

špetka muškátového květu

Popis přípravy:

Sýr rozsekejte a nechte v misce. Brokolici dejte do hrnce s osolenou vodu a vařte cca 30 minut. Do dalšího hrnce nalejte 0,4 l vody, vložte posekaný sýr, máslo a smetanu,mouku a pepř a muškátový květ. Promíchejte a vařte 10 minut. Na talíři přelejte brokolici omáčkou a podavejte s vařenými brambory.
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Brokolica s mrkvou

2 porce 
Ingredience:
růžice brokolice

400 gramů mrkve

máslo

sůl

500 gramů brambory

Popis přípravy:

Uvaříme růžici brokolice a oškrábanou mrkev separátně ve slané vodě.Po uvaření scedíme a necháme 5 minut odpočinout. Po té obojí nasekáme nožem na drobné kousky. Na pánvi rozpustíme rostlinné máslo a na něm brokolici s mrkví 5 minut lehce restujeme.
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Brokolica s tvarohom

Ingredience:
600 g brokolice

250 g tvarohu

150 g zakysané smetany

1 lžice jader vlašských

kešu nebo para ořechů

estragonový ocet

pažitka

sůl.

Popis přípravy:

Nejdříve připravíme dresink z tvarohu, pomletých ořechových jader, smetany, několika kapek estragonového octa a pokrájené pažitky. Důkladně jej vmícháme a necháme chvíli rozležet. Brokolici rozdělíme na porce a vložíme do vařící osolené vody. Vaříme asi 10 minut, vyjmeme a necháme okapat. Ještě tepolou ji přelijeme tvarohovým dresinkem a podáváme s brambory zapečenými ve slupce.
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Brokolica v šunke

4 porce 
Ingredience:
1 kg brokolice

5 lžic hladké mouky

3 dl vývaru z kostky

1 lžíci másla

2 dl mléka

400 gr šunky

mletý pepř a sůl

Popis přípravy:

Brokolici rozebereme na větší kousky a uvaříme v mírně osolené vodě. Mléko a máslo rozmícháme v horkém vývaru, zahustíme moukou a za stálého míchání vaříme dokud směs nezhoustne.Potom přidáme na nudličky nakrájenou šunku a krátce povaříme. Na talíře položíme 3 plátky šunky na ně uvařenou brokolici a přelijeme horkou omáčkou.
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Brokolica vo vajíčku

2 porce 
Ingredience:
brokolica

2-3 vajíčka

maslo

soľ

Popis přípravy:

Brokolicu uvaríme v slanej vode,necháme chvíľu ochladiť, porozdeľujeme a uložíme na panvicu.Pomaly opečieme, pridáme na vrch maslo-aby to malo príjemnú chuť. Rošľaháme vajíčka a nimi brokolicu zalejeme. Chvíľu necháme zapiecť, obrátime a podávame s opečenými zemiakmi.Je to veľmi jednoduché a chutné jedlo.
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Brokolica vo vinnom cestičku

2 porce 
Ingredience:
1kg brokolice

1 vejce

1/4l mléka

1dl bílého vína

200g polohrubé mouky

sůl

olej

Popis přípravy:

Brokolici uvaříme dopoloměkka a necháme okapat. Z mléka, soli, vína, mouky a vejce připřavíme těstíčko. Růžičky brokolice namáčíme v těstíčku a smažíme v rozpáleném oleji.
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Brokolica zapečená so syrom

Ingredience:
brokolice 1 ks

vajíčko 1 ks

10dkg cihly eidam nízkotučné vcelku

1 šlehačka, koření podravka 
Sůl, máslo na vymazání pekáčku

10 dkg šunky (nemusí být)

Popis přípravy:

Brokolici rozebereme na růžičky. Uvaříme v mírně osolené vodě cca 10 min. Brokolici scedíme, vymažeme pekáček máslem. Poklademe brokolicí, posypeme nastrouhaným sýrem. Přidáme koření, pokrájenou šunku, polijeme šlehačkou s rozmíchaným vajíčkem. Dáme péct.
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Brokolica zapečená s lososom po taliansky

4 porce 
Ingredience:
250 g těstovin

300 g brokolice

20 g másla

600 ml mléka

100 g mascarpone nebo smetany ke šlehání

8 plátků sušených rajčat v oleji

2 lžíce kaparů

8 sardelových filátek (ančoviček)

10 lístků bazalky

4 filety čerstvého lososa, zbaveného kůže

50 g vyzrálého čedaru nebo podobného ostřejšího tvrdého sýra, nastrouhaného na jemno

Popis přípravy:

1. Předehřejte troubu na 190°C, horkovzdušnou na 170°C. Ve velkém hrnci přiveďte k varu osolenou vodu a vsypte do ní těstoviny. Promíchejte a vařte je podle návodu na obalu, čtyři minuty před koncem varu přisypte brokolici. Tato doba by jí měla stačit k tomu, aby zkřehla, ale zůstala ještě pevná. Těstoviny s brokolicí sceďte.

2. Máslo, mouku a mléko dejte do většího kastrolu, promíchejte a přiveďte k varu. Za stálého míchání povařte, aby vznikla hladká hustá omáčka. Sejměte z ohně, vmíchejte mascarpone nebo smetanu, sušená rajčata, kapary a ančovičky. Přisypte těstoviny a brokolici, osolte a opepřete.

3. Filety lososa překrojte napůl a rozložte v jedné vrstvě na dno pekáče. Navrch naneste těstoviny s omáčkou, poprašte strouhaným sýrem a posypte bazalkou.

4. Zapékejte tak půl hodiny, dokud nezačne směs probublávat a zezlátne (nepečte zbytečně dlouho, aby se ryba nepřepekla)
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Brokolica zapekaná s nivou

10 porcí 
Ingredience:
Brokolice čerstvá 2000

máslo 30

mléko 300

vejce 160

sýr niva 100

sůl (váhy v g).

Popis přípravy:

Opláchnutou a rozebranou brokolici vložíme do vroucí, osolené vody a částečně povaříme. Vychladlou brokolici dáme na máslem vymazaný pekáč, posypeme nastrouhanou nivou a dáme do vyhřáté trouby zapéci. Zapečený pokrm zalijeme mlékem s rozšlehanými vejci a dopečeme do růžova. Vhodné přílohy: vařené brambory.
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Brokolicová omáčka

Ingredience:
Olej

3lyž. múky

mlieko

smotana na varenie

4 strúžkov cesnaku

muškátový orech

brokolica

soľ

syr na strúhanie.

Popis přípravy:

Brokolicu uvaríme a nakrájame na malé kúsky. Z oleja a múky spravíme záprašku a do nej vlejeme mlieko, smotanu, pretlačený cesnak a brokolicu. Všetko prevaríme a dochutíme muškátovým orechom, sol podľa chuti. Podávame s cestovinou a strúhaným syrom...
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Brokolicová polievka s pórom

4 porce 
Ingredience:
1 pórek

200 g brokolice

1 kostka zeleninového bujónu

1,5 l vody

mletý kmín

sůl

petrželka

Popis přípravy:

Pórek nakrájíme na kolečka, brokolici rozebereme na růžičky, dáme do hrnce a zalijeme vodou. Přidáme bujón, okořeníme, osolíme a povaříme do měkka. Potom polévku rozmixujeme a na talíři zdobíme pokrájenou petrželkou
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Brokolicová polievka so smotanou a syrom

3 porce 
Ingredience:
1 brokolice

1 smetany ke šlehání

15 dkg tvrdého sýra

1 špetka soli

1 špetka pepře

1 hrst opečeného rohlíku

Popis přípravy:

Brokolici uvaříme v osolené vodě s trochou mléka. Rozmixujeme ji a přidáme smetanu. Vsypeme nastrouhaný sýr a dochutíme dle potřeby
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Brokolicová polievka so syrom

2 porce 
Ingredience:
500g-brokolice

pár lžic smetany

50g-sýru eidam

muškátový oříšek

sůl a pepř

Popis přípravy:

Brokolici opláchneme a nasekáme na drobno.Přilijeme vodu a necháme brokolici povařit, potom přidáme smetanu a nastrouháme trochu muškátového oříšku a sýru.Potom jen dochutím podle vlastní chuti.
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Brokolicové placky

4 porce 
Ingredience:
700 g brokolice

4 vejce

4 polévkové lžíce hladké mouky

4 lžíce strouhanky

50 g strouhaného sýra

mletý muškátový oříšek

sůl

olej na smažení

Popis přípravy:

Brokolici omyjte,rozeberte na růžičky a uvařte v osolené vodě.Nasekejte ji na drobno přidejte mouku,rozšlehaná vejce,sýr,sůl,pepř a muškátový oříšek.Podle potřeby zahustěte strouhankou.Na pánvi rozehřejte tuk,tvarujte placičky o po obou stranách opečte dozlatova.Podávejte teplé.
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Brokolicové zemiaky

Ingredience:
1 brokolice

8 bramborů

1 pórek

1 středně velká červená cibule (lze i bílou)

2 mrkve

1 instatní brokolicová polévka

5 - 7 dkg plísňového sýra (Dor Blue,Niva ap.)

1 lžička másla (Ramy)

pepř

sůl

provensálské koření

arabská směs

stroužek česneku

1 větší bílý jogurt

Popis přípravy:

Výše uvedené množství ingrediencí stačí na 4 porce. Do většího skleněného pekáčku nebo mísy vložíme máslo a dáme na 20 sec. do mikrovlnky rozpustit. Otáčením pak tuk naneseme rovnoměrně na stěny mísy. Uvaříme cca 1L vody. Částí vody zalijeme instantní polévku (max. 1 dcl-musí být hustá). Zbytkem vařící vody přelijeme brokolici. Nakrájíme brambory a mrkev na plátky, pórek a cibulina, z brokolice oddělíme růžičky. Dno mísy vyložíme plátky bramborů (je dobré obložit i boky mísy). Na brambory klademe v rovnoměrné vrstvě brokolici, větší růžičky podélně rozřízneme. Dál pak vrstvu mrkve, na ní vrstvu pórku a zasypeme lehce cibulí. Pořadí nemusíte nutně dodržovat, ale rovnoměrné kladení vrstev je důležité! Lehce osolíme, okořeníme a nakonec lehce zalijeme částí husté kaše z brokolicové polévky. Tento postup podle velikosti mísy (pekáčku) zopakujeme 2x až 3x. Poslední vrstvu překryjeme plátky bramborů. I ty lehce osolíme, posypeme Arabskou směsí a pokápneme zbytkem polévky. Mísu přiklopíme víkem a vložíme do mikrovlnné trouby. Ta musí mít funkci Crisp = zapékání. Alternativně lze použít troubu. Nastavíme funkci CRISP, čas na cca 25 minut a s přiklopeným víkem necháme cca 10 min. dusit. Pak z mísy sundáme víko a pokračujeme v zapékání. Mezitím si připravíme nadrobno nakrájený plísňový sýr a z bílého jogurtu dresink (jogurt+rozmačkaný stroužek česneku, špetka pepře, Provensálské směsi a sůl, lze i zakápnout olivovým olejem, promíchat a dát do chladu). Asi 5 minut před koncem zapékání - kdy už je vytvořena horní opečená vrstva bramborů - ji posypeme sýrem a dokončíme zapékání. Sýr by se měl rozpustit a částečně vsáknout do pokrmu. Podáváme tak, aby každá porce obsahovala všechny vrstvy a jako přílohu servírujeme jogurtový dresink.
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Brokolicová dobrota

5 porcí 
Ingredience:
1-2 hlavy brokolice

1 vejce

4-5 lž.poloh.mouky

1/2 prašku do pečiva

str.sýr

salám-na jemno

česnek-dle chuti

sůl,pepř

muškatový oříšek

Popis přípravy:

Polouvařenou brokolici nasekat na jemno,přidat ostatní přísady, smíchat. Vymazany+vysypaný srnčí hřbet naplnit směsí. Péct mírně cca 40.minut. Jako přílohu-brambory,zelen.salát,dresink...
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Brokolicový krém

4 porce 
Ingredience:
1 brokolica

1 smetana sladká na vaření

lžíce hladké mouky, sůl

mletý pepř, muškátový květ

houskové krutóny

Popis přípravy:

V litru vody uvaříme brokolici rozdělenou na růžičky, ponorným mixérem je rozkutrujeme. V šlehačce rozmícháme lžíci hladké mouky, vlijeme do polívky a za stálého míchání prováříme asi 15 min., dochutíme solí pepřem a muškátovým květem. Na talíři podáváme se snítkou bylinek a opečenými krutónmi
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Brokolicový šalát s kuracím mäsom

4 porce 
Ingredience:
1-2 kuřecí řízky

1 brokolice, 1 pórek

200 g žampiónů

4 lžíce octa

2 lžíce sojové omáčky

Olej, sůl, mletý zázvor

česnek podle chuti

Popis přípravy:

Zeleninu očistíme a omyjeme. Brokolici rozebereme na růžičky a nakrájíme pórek. Na tenké plátky nakrájíme rovněž žampióny a kuřecí řízky  pokrájíme na nudličky. Brokolici uvaříme v lehce osolené vodě asi 5 min., necháme okapat a vývar si ponecháme. Olej smícháme se sójovou omáčkou, octem, 2 lžícemi vývaru z brokolice, prolisovaným česnekem, zázvorovým práškem a solí. Okapanou zeleninu a na oleji orestované kuřecí maso dáme do mísy, přelijeme zálivkou a vše opatrně promícháme.
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Brokolicový šalát s tuniakom

Ingredience:
1/4 kg brokolice, 1 konzerva tuňáka v oleji

1 konzerva sterilované kukuřice

kostka balkánského sýra

Popis přípravy:

Brokolici vaříme asi 5 min, necháme vychladnout a nakrájíme na kousky. Přidáme tuňáka i s olejem, kukuřici a na kostičky nakrájený balkánský sýr. Zamícháme. Není třeba dochucovat.
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Cannelloni plnené brokolicou

4 porce 
Ingredience:
300 g brokolice, sůl, 300 g mozzarelly

100 g tvarohu, pepř

350 g sterilovaných rajčat

Bazalka, 16 cannelloni

30 g parmezánu

Popis přípravy:

Brokolici rozdělíme na růžičky. Přelijeme ji vroucí osolenou vodou a 4 minuty blanšírujeme. Změklou brokolici slijeme a propláchneme chladnou vodou. Necháme ji okapat. Mozzarellu nakrájíme na malé kostičky. Brokolici usekáme a smícháme se sýrem. Přidáme tvaroh a směs pikantně dochutíme solí a pepřem. Troubu předehřejeme na 200 stupňů. Vymastíme zapékací mísu a na dno rozprostřeme zhruba 1/4 rajčat. Posypeme bazalkou. Neuvařené cannelloni naplníme brokolicovou nádivkou a hezky jeden vedle druhého je vyrovnáme do mísy. Překryjeme zbývajícími rajčaty a posypeme parmezánem. Dáme do trouby a pečeme asi 30 minut
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Cagiho smotanový steak

4 porce 
Ingredience:
500 g kuřecích prsou

2 lžíce oleje

1 lžíce másla

1 slepičí bujón

250 g rýže

1 oloupaná cibule

1/2 g šafránu (nebo kurkuma) ¨

250 g brokolice

1 mrkev, jíška

200 ml smetany

200 ml mléka

150 g  Nivy

petrželka

sůl, pepř, podravka

Popis přípravy:

Cibuli nakrájíme najemno, na tuku necháme zesklovatět, přidáme opranou rýži a krátce orestujeme. Do rýže přidáme šafrán, na plátky nakrájenou mrkev, osolíme a okořeníme podravkou a podlijeme vodou. Za stálého míchání rýži vaříme až se odpaří větší část vody, přikryjeme poklicí a vložíme do rozehřáté trouby. Troubu vypneme a necháme dodusit 20 minut. Do hotové rýže vmícháme spařenou překrájenou brokolici. Kuřecí prsa okořeníme, z obou stran prudce orestujeme, přidáme máslo a velmi pozvolna dodusíme. Mléko se smetanou přivedeme do varu, ochutíme výpekem z pánvičky, slepičím bujónem a přivedeme do varu. Omáčku zahustíme jíškou, přidáme na kostky nakrájený sýr Niva. Krátce prohřejeme tak, aby se sýr nerozpustil úplně. Omáčku doplníme sekanou petrželkou nebo kerblík.
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Francúzska omeleta

2 porce 
Ingredience:
4.vejce, 1.lžička citr.šťávy

3.lžičky škrobu, 3.lžíce másla

40g brokolice

300g sterilované kukuřice

2 rajčata

kelímek zakys.smetany

sůl,bílý pepř

strouhaný muškát.oříšek(špetka)

Popis přípravy:

Z bílků ušleháme tuhý sníh,přimícháme opatrně citr. šťávu a zahustíme dvěmi lžičkami škrobu. Osolíme,opepříme,přidáme muškát.oříšek a vmícháme 4 žloutky. Zeleninu krátce podusíme a zahustíme smetanou s jednou lžičkou škrobu.Z vaječné hmoty vytvoříme dvě omelety.Pečeme 10.min. po každé straně a naplníme podušenou zeleninou.
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Hlávkový šalát s brokolicou a reďkovkou


Ingredience:
Salát hlávkový 200 g

brokolice 100 g

ředkvičky 10 ks

podmáslí 500 ml

citron, sůl

Popis přípravy:

Hlávkový salát omyjeme, pokrájíme, ředkvičky pokrájíme na kolečka, brokolici na prkénku drobně posekáme nebo rozkrájíme. Jednotlivé suroviny smícháme dohromady, zalijeme podmáslím, osolíme a podle chuti okyselíme. Ozdobíme zelenou natí nebo růžičkou brokolice. Salát podáváme vychlazený
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Hlávkový šalát s chrenom

4 porce

Ingredience:
salát hlávkový  1 ks

kozlíčkové lístky  100 g

jogurt bílý  150 ml

cibule  1 ks

křen  2 lžíce

citron  1 ks

sůl, pepř

Popis přípravy:

Salát a kozlíček omyjeme a roztrháme na kousky nebo drobně pokrájíme. Cibuli jemně nakrájíme a smícháme se salátem.  Jogurtovou zálivku si připravíme z bílého jogurtu se solí, citronovou šťávou a přidáním dvou lžic čerstvě nastrouhaného  křenu. Můžeme dochutit špetkou bílého pepře. Vše dobře promícháme a ihned podáváme, aby neovadly lístky salátu a kozlíčku.
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Jarný bylinkový šalát

4 porce

Ingredience:
vejce  4 ks

kozlíčkové lístky

pampeliškové listy

šťovíkové lístky

cibulka mladá  5 ks

ředkvičky  10 ks

jogurt bílý  150 ml

citron  1 ks

Popis přípravy:

Pampeliškové, šťovíkové a kozlíčkové listy očistíme, omyjeme a necháme okapat. Lístky pokrájíme na proužky, mladé cibulky i s  natí nakrájíme na kolečka, ředkvičky nakrájíme na kolečka a přimícháme k ostatním surovinám. Jogurtovou zálivku si připravíme  z bílého jogurtu s přidáním soli, Citronové šťávy a dvou jemně nastrouhaných ředkviček. Opatrně všechny přísady zamícháme a vejce nakrájená na osminky ponecháme na konec na dozdobení salátu.
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Fašírky plnené brokolicou

4 porce 
Ingredience:
600g mletého vepřového masa

120g brokolice

2 lžíce nasekaných bylinek(tymián,bazalka,estragon)

3 stroužky česneku

1 velká mrkev

špetka mletého pepře,sůl

olej na smažení

100g polníčku

1 lžíce nasekaného porku

Popis přípravy:

Mleté maso smícháme s nasekanými bylinkami,utřeným česnekem,solí a pepřem.Rukama pečlivě propracujeme.Mraženou brokolici necháme rozmrazit,čerstvou krátce spaříme ve vroucí vodě a rozebereme na růžičky. Z připravené masové hmoty vytvarujeme stejně velké placičky,do jejich středu položíme kousek brokolice a zabalíme ji do mletého masa.Ruce namáčíme do vlažné vody a tvarujeme malé karbanátky. Na pánvi rozpálíme vyšší vrstvu oleje a karbanátky po dobu asi 12 minut po obou stranách osmažíme.Hotové karbanátky podáváme s čerstvým pečivem a obložené zeleninou(polníčkem,mrkví,porkem
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Šalát s vajicom

4 porce

Ingredience:
kozlíčkové lístky  1 -

vejce  2 ks

cibule  1 ks

citron  1 ks

olej, sůl

Popis přípravy:

Očištěný, opraný kozlíček nakrájíme na nudličky a přidáme k němu cibuli, nakrájenou na tenké kolečka. Natvrdo vařená vejce oloupeme a drobně nasekáme. Vše dobře promícháme, ochutíme citronovou šťávou, osolíme a zakapeme olejem. Ihned podáváme,  aby lístečky nezavadly. K salátu můžeme podávat celozrný chléb a získáme výbornou jarní svačinu.
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Králik na brokolici
6 porcí

Ingredience:      

králík celý nebo části 1000 g 

brokolice čerstvá nebo mražená   500 g

mrkev čerstvá nebo mražená 300 g

máslo  125 g

olej stolní 120 g

sůl , kostka šťáva k pečeni Vitana                                                  

Popis přípravy: 

Očištěného králíka naporcujeme, nebo použijeme části, osolíme. Na dno pekáče poklademe na kousky pokrájenou brokolici a mrkev na kolečka. Přidáme máslo a olej. Na zeleninu položíme porce osoleného králíka. Pečeme v troubě vyhřáté na 150 st. asi 1 hodinu z toho polovinu času pod pokličkou, podle potřeby podléváme vodou. V polovině času pečení přidáme pod maso kostku štáva k masu Vitana. Příloha  :   houskový knedlík Na talíř položíme teplé knedlíky, nas každý dáme polévkovou lžíci pečené zeleniny s výpekem. 
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Kura na ihle

4 porce 
Ingredience:
. kuřecí prsa

. oravská slanina

. cibule

- marináda:

. 3 lžíce sojové omáčky

. 1 lžíce dezertního vína

. 1 lžička cukru

. 1 lžička zázvoru

. 3 stroužky protlačeného česneku

. sůl, - směs na potírání:

. 2 lžíce sojové omáčky

. 2 lžíce medu

- příloha - Brokolice na víně:

. brokolice

. 3 stroužky česneku

. bílé koření

. vegeta

. 2 dl. bílého vína

Popis přípravy:

Uděláme si marinádu a necháme v ní maso aspoň dvě hodiny. Potom napícháme na jehly spolu se slaninou a cibulí. Grilujeme a během grilování potíráme směsí. Brokolici očistíme, na oleji zpěníme česnek, přidáme brokolici, okořeníme a podlijeme vínem. Dusíme.
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Kura s brokolicou v omáčke

4 porce 
Ingredience:
4 plátky kuřecích prsíček

250g brokolice

250ml smetany

50ml mléka

100g strouhaného tvrdého sýra

sůl,pepř,koření na kuře

světlá jíška na zahuštění

olej

Popis přípravy:

Kuřecí maso nakrájíme na nudličky, oslíme, okořeníme a osmahneme v hlubší pánvi, po té přidáme smetanu a zředíme mlékem, dále přidáme ovařenou na kousky nakrájenou brokolici. Celou směs krátce povaříme (dle potřeby zahustíme jíškou). Na konec přidáme do hotové omáčky strouhaný sýr a můžeme podávat. Vhodné přílohy jsou těstoviny nebo opečené brambory.
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Karfiol so zemiaky v jogurte

4 porce 
Ingredience:
1  květák

5 pol.lž. oleje

2 čaj.lž. římského kmínu

2 čaj.lž chilli

2 čaj.lž. mletého koriandru

1 čaj.lž. kurkumy

1/2 čaj.l. asafoltidy

4 střední brambory

4 pol.l. vody

1 1/2 čaj.lž. soli

250 g čistého jogurtu

3/4 čaj.lž. garam masaly

2 rajčata

1 citron, rýže

hořčičné semínko

Popis přípravy:

Do rozehřátého tuku přidáme kmín, drcené chilli a restujeme dokud kmín nemá zlatohnědou barvu. Přidáme další koření a na kostky nakrájené brambory. Restujeme dokud se neobjeví na bramborách hnědé skvrny. Pak vmícháme květák rozebraný na růžičky a za stálého míchání restujeme ještě asi 3 min. Potom přilijeme vodu, osolíme a dusíme asi 15 minut. Nakonec vmícháme jogurt a povaříme až omáčka zhoustne. Posypeme gaaram masalou a jemně promícháme. Zdobíme citronem a rajčetem. Jako přílohu podáváme vařenou rýži s opraženým hořčičným semínkem.
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Karfiol s jablkami

4 porce

Ingredience:
květák  1 ks

jablka  2 ks

mrkev  1 ks

citron  1 ks

jogurt bílý  150 ml

cukr

Popis přípravy:

Očištěný květák rozebereme na růžičky, drobně posekáme, jablka oloupeme, nakrájíme na kostičky a přidáme ke květáku. Mrkev 

nastrouháme, přidáme citronovou šťávu, bílý jogurt a mírně přisladíme. Necháme chvíli zchladnout v chladničce a podáváme.
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Karfiol s mrkvou

4 porce 
Ingredience:
1 květák, 2 - 3 mrkve

2 vajíčka, 1 cibule

cca 3 dkg másla

sůl,pepř, 2 lžíce mouky

Popis přípravy:

1 květák uvaříme ve slané vodě, zvlášť uvaříme 2 až 3 ks mrkve a nadrobno pokrájíme. Cibuli podusíme na másle, zasypeme 2 lžícemi hladké mouky a uděláme jíšku. Přidáme uvařený květák s mrkví, trochu osolíme a opepříme a posypeme pažítkou, případně petrželkou. Přidáme 2 vejce a směs lehce povaříme. Příloha - vařené brambory nebo pečivo
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Karfiol s tofu

4 porce

Ingredience:
květák  1 ks

sýr tofu  100 g

jogurt bílý  150 ml

česnek  1 stroužek

citron  1 ks, sůl

petržel zelená

Popis přípravy:

Květák omyjeme, rozebereme na růžičky, přidáme na kostičky pokrájený sójový sýr tofu, zalijeme jogurtem ochuceným utřeným  česnekem a solí a okyselíme citronovou šťávou. Při podávání jednotlivé porce posypeme nasekanou petrželovou natí.
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Karfiol na šampiňónoch

Ingredience:
menší květák

10 dkg žampiónu

1 lžička oleje, citrónová šťáva

petrželka

Popis přípravy:

Květák rozebereme na růžičky,vložíme do vařící osolené vody ,uvaříme doměkka a necháme dobře okapat.Žampióny nakrájíme na plátky ,podusíme s citronovou šťávou a solí na oleji ,přidáme květák a prohřejeme. Posypeme nasekanou petrželkou a podáváme.
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Karfiol v pikantnej omáčke

4 porce 
Ingredience:
1 velký květák, 1 cibule

3 rajčata, 100 g čerstvých hub

3 stroužky česneku

2 lžíce červeného vína

1 lžíce hladké mouky

Máslo, 2 lžíce citronové šťávy

3 kuličky nového koření

Pepř, sůl, petrželka

olej

Popis přípravy:

Květák uvaříme do měkka v osolené vodě, necháme okapat a rozdělíme na růžičky. Na másle a oleji zpěníme cibuli nakrájenou na kolečka, přidáme plátky rajčat, hub a dusíme, až se tekutina odpaří. Pak zaprášíme moukou, orestujeme, podlijeme vývarem z květáku, okořeníme, osolíme a chvíli podusíme. Přilijeme vívo, vmícháme utřený česnek, zakapeme citronovou šťávou a vysypame nesekanou petrželkou. Uvařený květák vložíme do omáčky, prohřejeme a podáváme s vařenými brambory nebo pečivem.
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Karfiol zapečený so syrom

4 porce 
Ingredience:
600g karfiolu

70g eidamskej tehly

10g oleja

15g masla

petržlenová vňať

citrón

soľ

Popis přípravy:

Očistený a umytý karfiol uvaríme v slanej vode,vyberieme,rozoberieme na ružičky.Do olejom vymastenej nádoby pokladieme ružičky karfiolu,pokvapkáme ich citrónom,posypeme strúhaným syrom,polejeme maslom a asi 10 minút zapekáme v rúre.Hotový karfiol posypeme petržlenovou vňaťou a podávame s vhodnou zemiakovou prílohou a zeleninovým šalátom , alebo s tatarskou omáčkou.
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Karfiolová polievka

4 porce 
Ingredience:
květák

jíška

muškátový oříšek

sůl

podravka

petrželka

Popis přípravy:

Uvařit květák do poloměka. Za varu přimíchat jíšku, nastrouhaný muškátový oříšek a dochutíme (sůl, podravka). Jako ozdobu můžeme přidat petrželku
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Karfiolová polievka so syrom

4 porce 
Ingredience:
200 g květáku

30 g másla

30 g hladké mouky

1/4 l mléka, 1 žloutek

100 g strouhaného sýra

Sůl, muškátový květ

petrželku

Popis přípravy:

Květák rozebereme na růžičky a uvaříme ve slané vodě. Zahustíme světlou jíškou a zlepšíme mlékem a žloutkem. Kořeníme muškátovým květem a petrželkou. Na talíře rozdělíme strouhaný sýr, zalijeme polévkou a podáváme.
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Karfiolové fašírky

4 porce 
Ingredience:
1 kvetak, 3 - 4 strouzky cesneku

1-2 cibule, 50g.angl. slaniny

2-3 vejce, cca 200 g . strouhanky.sul

kmin,pepr, majoranka

Olej na smažení

Popis přípravy:

Uvareny kvetak najemno nakrajime.Pridame natreny cesnek ,nadrobno nakrajenou cibuli , slaninu.podle potreby pridame vejce a strouhanku a okorenime .tvarujeme placicky a smazime ze vsech stran .Podavame s bramborovou kasi a zeleninou .
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Karfiolové krokety

4 porce 
Ingredience:
1 větší květák

3-4 lžíce dětské krupice

1 vejce, sůl

Popis přípravy:

Květák uvaříme v osolené vodě, necháme vychladnout a vidličkou rozmačkáme. Přidáme krupici, žloutek a z bílku sníh. Lžicí nabíráme a na oleji smažíme placičky po obou stranách
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Karfiolové lievance

4 porce 
Ingredience:
1 květák

200 g tvrdého sýra

200 g hladké mouky

mléko

sůl ,polévkové koření

2 vejce

muškátový květ 

olej

Popis přípravy:

Květák uvaříme a rozmixujeme. Smícháme jej s moukou, strouhaným sýrem, žloutky a kořením, podle potřeby zředíme mlékem. Nakonec vmícháme tuhý sníh z bílků. Tvoříme placičky a smažíme na oleji. Podáváme s bramborem a studenou omáčkou, kterou připravíme z jogurtu, majonézy, česneku a bylinek.
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Karfiolové placky

Ingredience:
1 květák

300 g měkkého salámu

300 g eidamu

5 vajec

trochu strouhanky

Popis přípravy:

Květák rozebereme na menší růžičky a dáme vařit do osolené vody. Měkký květák vyjmeme do mísy, kde ho vidličkou rozmačkáme. Přidáme na menší kostičky nakrájený salám, vejce a nastrouhaný sýr. Vše smícháme dohromady. Dle chuti osolíme, přidáme trochu pepře a strouhanky. Hustota těsta jako na bramborák. Těsto dáváme lžící do rozehřátého tuku. Placičku na povrchu uhladíme a smažíme po obou stranách do růžova.
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Karfiolové placky

4 porce 
Ingredience:
1květák

4-5 vajec

5 stroužků česneku

2dcl mléka

3PL(pol.lžíce)hl.mouky

sůl,pepř,kmin,majoránka

Popis přípravy:

syrový květák nastrouhat nahrubo,zalít hrnkem horkého mléka,přidat žloutky,rozmačkaný česnek,koření,mouku-vše promíchat.Na závěr vmíchat rozmixované bílky.dělat placičky a smažit.Hodí se s brambory.
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Karfiolové placky

Ingredience:
1 vetší květák

4 vejce

100 g polohubé mouky

100 g strouhanky

1 dl mléka

sůl

Popis přípravy:

Květák vaříme ve slané vodě asi 10 minut. Měkký ho pokrájíme na drobno, přidáme vejce, mouku, strouhanku a mléko, ochutíme solí.Vše dobře promícháme.Lžící tvoříme menší placičky, které vkládáme do rozpáleného oleje. Smažíme po obou stranách dozlatova. Podáváme jako samostatný pokrm, případně můžeme doplnit jako přílohu vařené brambory a hlávkový salá
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Karfiolové placky s nivou

Ingredience:
květák

strouhanka

100g nivy

1 vejce

pepř

sůl

citronová šťáva

máslo

mléko

Popis přípravy:

Očištěný květák uvaříme ve slané vodě s jednou lžící citronové šťávy. Uvařený květák rozmačkáme vidličkou, přidáme utřené máslo se strouhankou (asi 6 lžic strouhanky zvlhčené mlékem, vejce, na lžičku nože pepře a strouhanou nivu.Dobře promícháme, utvoříme malé placičky, které obalíme ve strouhance a smažíme na rozpáleném oleji.Jsou chutné s bramborovou kaší a zeleninovým salátem.
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Karfiolové placky z detskej krupice

2 porce 
Ingredience:
1/2 květáku

2 vajíčka

Sůl, pepř

3 vrchovaté lžíce dětské krupičky

Popis přípravy:

Květák uvaříme,rozsekáme nebo rozmačkáme a necháme vychladnout.Z bílků a špetky soli ušleháme tuhý sníh, přidáme studený květák,žloutky,sůl,pepř a krupici vše promícháme a vytvoříme placičky.Placičky smažíme na lívanečníku nebo pánvičce dozlatova. Jako příloha jsou dobré uvařené brambory.
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Karfiolové placky

4 porce 
Ingredience:
1/2 květáku

2 vejce, hrubá mouka cca 1 pol.lžíce

Sůl, olej nejlépe olivový

chléb nebo brambory

Popis přípravy:

květák zasyrova nastrouháme nebo rozsekáme nadrobno v mixeru, přidáme dva žloutky a hrubou mouku, osolíme a promícháme. Z bílků si připravíme sníh, který vmícháme do vzniklé směsi. Na teflonovou pánev dáme minimální množství oleje a z hmoty vykrajujeme placičky, které lehce osmažíme.Podáváme s chlebem nebo vařenými bramborami. Jedná se o dietní jídlo s minimálním obsahem sacharidů.
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Karfiolové placky so šunkou

4 porce 
Ingredience:
500 g květaku

soľ

2 žemľe

trocha mlieka

50 g šunky

50 g tvrdého syra

2 vajcia

2 lyžice hladkej múky

mleté čierné korenie

olej na vypražanie

Popis přípravy:

1/ Karfiol rozdelime ne ružičky a v osolenej vode povaríme domäkka.Scedený a odkvapkaný karfiol nadrobno nakrájame.Žemle namočime do mlieka,aby zmäkly,pridáme k ním nakrájaný karfiol,šunku,nastrúhaný syr,rozšľahané vajcia,múku,osolíme a okoreníme.

2/ Zo zmesi tvoríme placky a opražíme ich po oboch stranách v rozohriatom oleji dozlata.Hotové placky kladieme na papierové obrúsky,aby sa zbavili prebytočného tuku.Podaváme s rôzne upravenými zemiakmi.

Poznámka : Placky môžeme pripraviť aj zo surového karfiolu,ktorý nastrúhame ,osolíme a chvíľu necháme posta
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Karfiolové placky
4 porce 
Ingredience:
1květák

2vejce

1cibule

15dkhr.mouka

olej

15dksýr

sůl,pepř

petrž.nať

pažitka

Popis přípravy:

Uvaříme květák v mírně osolené vodě.Mezitím si nakrájíme cibulku na menší kousky,nastrouháme tvrd.sýr(třeba eidam).Květák si v míse rozmělníme vidličkou,přidáme sůl,pepř,2 celá vejce,sýr,cibulku,mouku,petrž.,pažitku a vše dobře promícháme.Když je těsto ještě řídké, přidáme mouku.Tvoříme placičky a pečeme na oleji do červená.
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Karfiolový šalát s paprikou

4 porce

Ingredience:
květák  1 ks

paprika  1 ks

olej olivový

citron

sůl

rajče  1 ks

petržel zelená

Popis přípravy:

Očištěný, omytý květák rozebereme na růžičky, povaříme krátce v osolené vodě, vyjmeme a necháme okapat. Papriku nakrájíme na nudličky, smícháme s květákem, zakapeme olejem, osolíme, okyselíme a necháme v chladničce proležet zhruba dvě hodiny. Při 

podávání zdobíme plátkem rajčete a sypeme nasekanou petrželovou natí.
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Karfiolový šalát s tofu

6 porcí 
Ingredience:
1 květák

300 g tofu

50 g strouhaného eidamu

2 lžice semletých slunečnicových nebo sezamových semínek

2 lžice sojové omáčky

50 g strohaného křenu, sůl

Popis přípravy:

Omytý květak rozeberte na malé růžičky a uvařte vosolené vodě doměka. vychlazený květák pak smíchejte  s rozšlehaným tofu,nastrohaným sýrem a ostatními přísadami.Salát nechte uležet v chladničce do druhého dne.
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Karfiolový sviatok

3 porce 
Ingredience:
1 menší květák

3 vejce, 60g hladké mouky

špetka soli

30g másla a 1 lžíce hladké mouky na vymazání

Popis přípravy:

Květák rozebereme na růžičky, vypereme a uvaříme ve slané vodě. Ocedíme, necháme okapat a nadrobno nakrájíme. Z bílků ušleháme pevný sníh, zlehka vmícháme žloutky, mouku a nakonec i pokrájený květák. V zapékací misce vymazané máslem a vysypané moukou směs uhladíme a pečeme v mírně vyhřáté troubě asi 15 minut. Svítek krájíme za studena.
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Lístkový závin s brokolicou

Ingredience:
l listové těsto

l brokolice

4 vejce, l větší cibule

muškátový květ-nebo nastr.oříšek

kari koření

červ.pálivá papríka

žloutek na potření

sezamové semínko na posypání

Popis přípravy:

Dáme rozmrznout listové těsto a mezitím si uvaříme brokolici /lze nahradit květákem/, na malém množství oleje osmahneme cibuli, rozklepneme vejce a přidáme uvařenou brokolici, dochutíme solí, kari kořením,muškát.oříškem, kdo má rád pepř může opepřit. Dáme vychladit. Listové těsto rozdělíme na 3 díly,rozválíme na obdélníky,doprostřed dáme "míchanici",přeložíme, potřeme žloutkem, posypeme červ.paprikou a sezam.semínkem. Pečeme ve vyhřáté troubě 10-15 min. Podáváme teplé i studené. 
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Medajlóniky s brokolicou a nivou

Ingredience:
400 g vepřové panenky

100 g Nivy, 200 g brokolice

100 g plátkového sýra

Smetana, sůl, pepř

Cibule, olej

Popis přípravy:

Panenku nakrájíme na plátky, lehce naklepeme, osolíme a opepříme. Vložíme do rozehřátého oleje. Opečeme po obou stranách a maso vyjmeme. Nakrájíme cibuli na půlkolečka a na pánev přidáme nastrouhanou nivu a brokolici. Zalijeme troškou vody a smetanou a provaříme, sýr se rozpustí, přidáme maso, poklademe nudličkami plátkového sýra a zapečeme. Hotové medailonky přeléváme omáčkou.
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Omeleta 

2 porce 
Ingredience:
10dkg hladké mouky

1 vejce

hrst cornflakes

brokolice

10dkg čínské zelí

trochu strouhanky

2 lžíce mléka

olej na smažení

Popis přípravy:

vše smícháme dohromady uděláme placky a smažíme
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Šalát s rajčinami

4 porce

Ingredience:
pampeliškové listy  150 g

rajče  5 ks

cibule  1 ks

olej

ocet

sůl, petržel zelená

Popis přípravy:

Pampeliškové listy oistíme, necháme okapat a pokrájíme. Omytá rajčata nakrájíme na dílky. Cibuli oloupeme, nakrájíme na drobno a smícháme s ostatními surovinami. Zakapeme olejem, ochutíme octem, nebo raději citronem, osolíme, vše dobře promícháme a můžeme podávat. Navrch zdobíme usekanou petrželkou. Ihned podáváme, aby lístečky neovadly.
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Šalát s reďkovkami

4 porce

Ingredience:
pampeliškové listy  150 g

ředkvičky  1 svazek

smetana zakysaná  150 ml

citron  1 ks, sůl

Popis přípravy:

Mladé pampeliškové listky opereme, pokrájíme a necháme okapat. Ředkvičky omyjeme  a nastrouháme na hrubší nudličky. Smetanu ochutíme solí, citronovou šťávou a nalijeme do misky na připravené ředkviky s pampeliškou. Podáváme vychlazené, ozdobené kolečkem citronu.

[image: image62.png]



Parížsky zapečený karfiol

4 porce 
Ingredience:
1 větší květák

150 g ementálu (nebo sýru na strouhání)

100 g uzeného masa (nebo slaniny)

60 g másla, 3 lžíce mouky, 1 l mléka

1 žloutek, pepř,sůl

Popis přípravy:

Květák uvaříte v osolené vodě do poloměkka. Okapaný vložíte do máslem vymazané zapékací misky. Polovinu sýra a uzeného masa nakrájíte na tenké hranolky a prošpikujete jimi květák. Z másla a mouky uděláte jíšku a za stálého míchání přidáváte mléko, až se utvoří bešamel. Osolíte, opepříte a přidáte druhou polovinu najemno nastrouhaného sýra. Povaříte, dokud se sýr nerozpustí, a pro zjemnění přidáte do vychladlého bešamelu jeden žloutek. Prošpikovaný květák, který máte v zapékací misce, polijete bešamelem, posypete sýrem a zapečete. Sypete zelenou pažitkou.
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Polievka z brokolice

4 porce 
Ingredience:
250 g brokolice

4 dl mléka

sůl,černý pepř

muškátový oříšek

kari

citronová šťáva

kostičky opraženého chleba

lžíce solamylu

Popis přípravy:

Brokolici uvaříme do měkka v osolené vodě (1,5 litru).Uvařenou zeleninu vyjmeme, odložíme stranou několik růžiček, zbytek umixujeme s vývarem a mlékem.Krém vrátíme do hrnce, okořeníme, zahustíme solamylem rozpuštěným v troše vody, povaříme, přidáme rozebrané nerozmixované růžičky brokolice a posypeme opraženým chlebem.
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Polievka z brokolice

4 porce 
Ingredience:
250 g brokolice

2 nasekané cibule

1 lzíce másla nebo margaín

1 kostka zeleninový bujon

4-5 brambory

2 mrkev

1-1/2 lzicky tymián

sul a pepr

Popis přípravy:

1.Osmahnout cibuli do zlatova.Pridat bujón.

2.Oloupat brambory, nakrájet na hrubo a zamíchat do polévky. Varit asi 10 minut.

3.Nakrájet oskrábanou mrkev a rozdelit brokolici na mensí díly.Zamíchat do polévky a varit asi 10 minut.

Ochutit  tymiánem a súl a pepr. Polévka se jí s hrubsím chlebem. Dá se taky na vrch pridat osmahlá slanina.
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Rizoto s brokolicou

4 porce 
Ingredience:
100 g očistenej a pokrájanej brokolice

100 g karfiolu

100 g hlávkovej kapusty

100 g mrkvy

2 lyžice oleja

1 šálku ryže

2 šálky vody

soľ, mleté čierne korenie

strúhaný syr

Popis přípravy:

Na oleji opražíme ryžu, zalejeme vodou, pridáme zeleninu, posolíme, okoreníme a podusíme. Nakonec rizoto posypeme strúhaným syrom - hotovo.
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Ryžovo – karfiolové opečenky

Ingredience:
200 g rýže Natural

1 květák

2 vejce

špětka muškátového květu

50 g sušených pšeničných klíčků na zahuštění

60 g oleje na smažení

Popis přípravy:

Rýži Natural přebereme, namočíme nejméně na 2 hodiny do studené vody a pak vaříme do měka. Květák uvaříme v osolené vodě hodně do měkka, necháme okapat a v míse jej rozmačkáme vidličkou. Přidáme prochladlou rýži, sekanou petrželovou nať, vejce a dochutíme solí. Promícháme, necháme chvíli stát a pak tvoříme lžicí na rozpáleném oleji hromádky, které pečeme z obou stran do zlatova. Opečenky podáváme s vařeným bramborem a salátem z čerstvé zeleniny.
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Rýžový nákyp so syrom a brokolicou
4 porce 
Ingredience:
150 g měkkého sýra

300 g rýže

3 vejce

60 g másla

3/4 l mléka

200 g mražené brokolice

150 g robi na kostičky

sůl

Popis přípravy:

Rýži uvaříme v mléce do měkka, žloutky s máslem utřeme a vmícháme do prochladlé rýžové kaše, přidáme sýr, promícháme, dáme Robi kostičky, brokolici a nakonec z bílků tuhý sníh. Osolíme, lehce promícháme a ve vymazané formě pečeme 30 - 45 minut. Podáváme obložené zeleninou nebo se zeleninovými saláty
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Rezne s kuracím mäsom

2 porce 
Ingredience:
2 ks kuřecích řízků

1 menší cibule

květák

sojová omáčka

solamyl

2 vejce

sůl,pepř

olej na smažení

Popis přípravy:

Kuřecí řízky nakrájíme na co nejmenší kousky (ne pomleté), vařený květák rozmačkáme, cibuli nakrájíme na jemno, přidáme vejce, sojovou omáčku sůl a pepř. Vše důkladně promícháme a přidáme Solamyl, aby nám vznikla částečně tekutá hmota. Na rozpálený olej dáváme lžící připravenou hmotu ve velikosti malých řízečků a usmažíme po obou stranách. Jako přílohu podáváme vařené brambory.
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Šalát s brokolicou

Ingredience:
Brokolice, kukuřice

Olivy, bílý jogurt

Popis přípravy:

Natrhame na drobno borkolici, dame na dno salatove misky, nakrajime olivy na mala kolečka a přidáme navrch brokolice, vezmeme sterilovanou kukurici a posypeme opet navrch. Cele zalijeme bilym jogurtem a salat je hotov.
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Šalát z brokolice

4 porce

Ingredience:
brokolice  400 g

citron  1 ks

rajče  1 ks

olej

sůl

Popis přípravy:

Brokolici rozebereme na ružičky, krátce povaříme, slijeme a necháme okapat. Po vychladnutí použijeme pro přípravu salátu. Nejdříve vymačkáme šťávu z citronu, nalijeme na brokolici, osolíme a zakapeme olejem. Jednotlivé porce podáváme ozdobené dílky rajčete.
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Šalát z karfiolu s orechami

4 porce

Ingredience:
květák  1 ks

jogurt bílý  1 kelímek

ořechy vlašské  10 ks

rajče  1 ks

citron  1 ks

salát hlávkový

petržel zelená

sůl

Popis přípravy:

Očištěný květák rozebereme na růžičky, nakrájíme do misky, promícháme s jogurtem, citronovou šťávou, sekanou petrželkou, 

solí, polovinou pokrájených jader ořechů a necháme chvíli proležet. Podáváme na listech salátu posypaných zbylými ořechy a povrch salátu ozdobíme rajčetem.
[image: image72.png]



Šalát z mladého karfiolu

4 porce

Ingredience:
květák  1 ks

jogurt bílý  150 ml

kečup  2 lžíce

koňak  1 -

smetana  2 -

sůl

pepř bílý

citron

Popis přípravy:

Mladý květák omyjeme, rozebereme na co nejdrobnější růžičky a necháme na ubrousku osušit. Esteticky upravíme jednotlivé růžičky na misku. Do zvláštní misky připravíme jarní salátovou omáčku a  jednotlivé růžičky v ní namáčíme. Pro konzumaci můžeme použít dlouhé vidličky ze soupravy fondy. Jarní salátovou omáčku připravíme z bílého jogurtu, do kterého zašleháme 2 lžíce kečupu a smetanu s koňakem, přisolíme, mírně opepříme a přikyselíme  citronovou šťávou. Vše dobře prošleháme.
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Stir fry

2 porce 
Ingredience:
1 ks paprika

1 ks brokoloca

1 ks por

mala plechovka sojových alebo fazulových klickov

3-4 ks kuracích prs

cinske rezance

livový olej

bazalikový olej

sojova omacka

sol korenie

Popis přípravy:

vsetku zeleniniu nakrajame na rezance, oprazime v olivovom oleji, na zvlast panvici opecieme na rezance al kocky nakrajane kuracie maso so sojovou omackou, potom to spojime a dusime asi 10 min, dochutime podla chuti, na koniec pridame uvarene rezance a podavame.
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Cestoviny s brokolicou

Ingredience:
Pro 4 osoby:

3/4 sáčku semolinových těstovin (větších)

brokolice na růžičky (cca 1/2 kg)

rajčata (4 - 5)

sýr typu balkán (20 dkg - lze kombinovat i s ostatními sýry)

olivový olej

sůl

pepř

bylinky (bazalka,tymián,oregano atd.)

česnek

Popis přípravy:

Uvaříme těstoviny, smícháme s uvařenou brokolicí (pozor-nerozvařit!). Rajčata (syrová) a sýr nakrájíme, a přidáme k uvařeným těstovinám a brokolici. Dále přidáme česnek, olivový olej a koření - dle chuti. Zamíchat, hned podávat.
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Cestoviny s brokolicou a ančovičkami

3 porce 
Ingredience:
500g těstovin (nejlépe vřeténka nebo mušličky)

3 velké brokolice (asi 1kg)

50g konzerva ančoviček

olivový olej

pepř

strouhaný parmezán na dochucení

Popis přípravy:

Růžičky brokolice odřezat a vložit do pařáku resp. Papinova hrnce.  Mezitím dát vařit těstoviny, aby byly "al dente" (na skus).  Na pánvičce osmažit obsah jedné 50g konzervy ančoviček ve vlastním oleji, dokud se ančovičky nerozpadnou. Spařenou brokolici rozmíchat na kaši a do kaše vmíchat ančovičky.  Vzniklou kaši poté vmíchat do těstovin.  Je-li pokrm příliš suchý, lze pokapat olejovým olejem.  Podle chuti přidat pepř a dochutit strouhaným parmezánem.
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Cestoviny s brokolicovým pestom

4 porce 
Ingredience:
400g silných krátkých těstovin (penne,vřetena)

250g brokolice rozdělené na růžičky

1 oloupaný stroužek česneku

1 velký citron

1/2 lžičky sušeného rozdrceného chilli

3 lžíce piniových ořechů

5 lžic extra panenského oleje

3 lžíce nastrouhaného parmazánu

sůl a pepř na dochucení

Popis přípravy:

1. Těstoviny uvařte dle návodu. Mezitím přiveďte k varu slanou vodu v menším hrnci a čtyři minuty  v ní vařte brokolici.

2. Uvařenou brokolici slijte a vraťte do hrnce. Lehce ji rozmačkejte mačkadlem na brambory, kvedlačkou či vidličkou. Přidejte rozdrcený česnek a jemně nastrouhanou citronovou kůru, chilli a piniové oříšky. Citron rozkrojte napůl a dejte stranou.

3. Těstoviny slijte a vraťte do hrnce. Vmíchejte do nich brokolicové pesto a směs pokapejte šťávou z půlky citronu. Pak těstoviny ještě zalijte olivovým olejem a bohatě osolte a opepřete. Nakonec k nim přidejte nastrouhaný parmazán, všechno dobře promíchejte a podávejt
[image: image77.png]



Cestoviny s kuraťom , brokolicou a nivou

4 porce 
Ingredience:
těstoviny l balíček 500g nejlépe penne nebo fussili

prsa z jednoho kuřete

brokolice 15 - 20 dkg rozdělená na růžičky

niva 15 dkg

1 smetana 12% tuku

prolisovaný česnek 3- 5 stroužků

2 rajčata na ozdobení

olivový olej, sůl, chilli paprika mletá, bazalka, oregano

Popis přípravy:

1. těstoviny dáme vařit

2. růžičky brokolice přelijeme horkou vodou

3. potom na malém množství olivového oleje osmažíme na kostičky nakrájená kuřecí prsa (osolená a kořeněná bazalkou)tak aby nebyla suchá

4. dále na pánvi zpěníme smetanu , na malém plaménku v ní rozmícháme strouhanou nivu. Když se niva rozpustí, vložíme do ní těstoviny uvařené na skus /al dente/ s trochou vody, v které se vařily / asi 2 dcl/.Potom po zamíchání ještě přidáme osmažené kuřecí maso. Dodáme prolisovaný česnek, chilli papričky, basalku a oregano dle chuti,  a budeme vše v jedné pánvi dovářet v této omáčce asi 3 minuty. Těsně před dovařením přidáme brokolici.

5. servírujeme na talíře, poklademe plátky rajčat, můžeme posypat sýrem a ev. i sekanou zelenou petrželkui
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Truhlársky biftek

4 porce 
Ingredience:
4 plátky hovězí svíčkové

mražená brokolice

drůbeží játra dle chuti

1 hermelín

plátkový eidam

bešamel

směs koření na steaky

Popis přípravy:

Na osmaženou stranu plátku svíčkové dáme brokolici, játra, přez ně hermelín a plátky sýra a zapečeme. Zalijeme bešamelem, do kterého jsme přidali na drobno nakrájená osmahnutá játra. Podáváme s hranolky nebo s bramboráčky.
[image: image79.png]



Cestoviny

Ingredience:
3stroužky česneku

olej

šunka nebo maso 20dk

brokolice dle chuti

1 litr italský vývar

jíška na zahuštění

sýr měkký 15dk

parmazán na posypání

1 x penne 50dk

Popis přípravy:

nejdříve si uvaříme těstoviny,připravíme italský vývar(slepičí s pizza kořením)a předvaříme brokolici kterou rozřežeme na drobno. Na oleji zarestujeme česnek,na něj přidáme šunku nebo maso na kostičky orestujeme,přidáme třetinu vývaru a měkký sýr,necháme rozvařit přidáme zbytek vývaru a brokolici ,zahustíme jíškou ,na talíř dáme těstoviny přelejeme touto omáčkou a posypeme strouhaným parmazánem.DOBROU CHUŤ.
[image: image80.png]



Varený karfiol so strúhankou a vajicom

Ingredience:
2 větší květáky

10 g másla

2 vejce vařená na tvrdo

60 g strouhanky

sůl

Popis přípravy:

Očištěný květák vložíme do osolené vody,necháme ve vodě asi tak dvacet minut a pak  jej uvaříme, rozkrojíme na půlky a na talířích posypeme drobně pokrájenými vejci a strouhankou osmaženou na másle a polijeme zbylým rozehřátým máslem. Podáváme s vařenými brambory.
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Bravčové stehná s brokolicou

4 porce 
Ingredience:
vepřová kýta 40dkg

žampiony 25dkg

brokolice

zeleninový bujón

feferonka

olej

mléko

hladká mouka

zakysaná smetana

těstoviny

křen

sýr cihla

Popis přípravy:

Kýtu nakrájet na nudličky,opékat na oleji,osolit,opepřit,podlévat teplou vodou,přidat zeleninový bujón a feferonku. To vše podusit téměř do měkka. Přidat žampiony nakrájené na větší plátky,menší brokolici rozebranou na růžičky.Dusit ještě asi 10min. V 0,5l mléka rozmíchat lžíci hladké mouky. Přidat k masu a zelenině a za stálého míchání krátce povařit. Nakonec se přidá zahřátá zakysaná smetana(dá-li se studená z lednice,mohla by se srazit). Podáváme s těstovinami. Pro zvýšení pikantnosti můžeme hotové jídlo posypat jemně nastrouhaným křenem nebo strouhaným sýrem.
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Vybehlík

3 porce 
Ingredience:
3 vejce

30dkg polohrubé mouky

1 lžičku soli

5 dkg špeku

1/2 litru mléka

1 střední květák

1/4 kg měkkého salámu

Popis přípravy:

Vyšlehat těsto z vajec, mléka, mouky a soli.Vyškvařit špek a vymazat jím plech.Květák ovařit.Nakrájet salám a ovařený květák na kostičky a vysypat ho na plech.Zalít připraveným těstem a v rozpálené troubě upéct. Podáváme teplé s přílohou (brambory) nebo studené (jako chuťovku)
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Zapečená brokolica

Ingredience:
uvařené brambory

1 brokolice

15 dkg tvrdého sýra

20 - 30 dkg slaniny dle chuti

3 vejce

Popis přípravy:

Do zapékací misky vložíme jednu vrstvu nakrájených uvařených brambor. Na ně rozložíme kousky brokolice, na nudličky nakrájenou anglickou slaninu a trochu nastrouhaného tvrdého sýra. Posolíme, opepříme. Opakujeme ještě jednou vrstvou brambor, slaniny a kousky brokolice. Opět ochutíme. Povrch posypeme sýrem, který jsme nastrouhali na struhadle s většími otvory. Než dáme do trouby zapéct, zalijeme 3 rožšlehanými vejci.
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Zapečená brokolica

Ingredience:
brokolice

brambory

plátkovaný Eidam

kysaná krémovitá smetana

cibule

čerstvé bylinky (řeřicha, koriandr, bazalka, saturejka, snítka rozmarýnu)

Popis přípravy:

Brokolici uvaříme ve slané vodě a necháme vykapat. Brambory uvaříme ve slupce, oloupeme a nakrájíme na plátky. Zamícháme dohromady, osolíme, můžeme přidat cibuli a čerstvé bylinky, na vrch položíme plátky sýra , zalijeme polovinou kysané smetany a dáme zapéct. Když už je to skoro zapečené, přidáme druhou půlku smetany a dopečeme.
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Zapečená brokolica so syrom

4 porce 
Ingredience:
450 g brokolice

150 g klobásy

150 g sýru Asiago

strouhanka

máslo

Popis přípravy:

Hlavičky brokolice uvařte v osolené vodě do poloměkka. Vymaštěte 4 jednotlivé zapékací misky a rozdělte do nich brokolici. Nakrájejte na kostičky uzeninu a sýr. Vmíchejte do připravené brokolice. Každou porci posypte strouhankou a lístky másla. Misky dejte pod rozehřátý gril a až se máslo rozpustí a strouhanka zrůžoví, podávejte.
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Zapečená brokolica so slaninou

4 porce 
Ingredience:
1kg brokolice

1lžička zrnitého zeleninového vývaru(instant.)

100g anglické slaniny

několik lístků tymiánu

30g másla

40g mouky

250ml mléka

sůl,pepř,muškát

4 vejce

100g čerstvě strouhaného parmazánu

Popis přípravy:

Růžičky brokolice a stonky na plátky vaříme ve 250ml vody a vývaru asi 5 min.,scedíme a tekutinu zachytíme. Brokolici s nakrájenou slaninou vložíme do vymaštěné formy a posypeme tymiánem.Na rozehřatém másle osmahneme mouku, zalijeme vývarem z brokolice a mlékem, povaříme, osolíme a opepříme.Žloutky a parmazán vmíchame do omáčky a nakonec do ní ještě ušleháme dotuha bílky.Omáčkou zeleninu přelijeme a zapékáme v předehřáté troubě 25-30 min
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Zapečená brokolica so syrečkami

4 porce 
Ingredience:
750 g brokolice

2 vejce

150 g nízkotučného jogurtu

nízkotučný sýr - eidam

cottage

olomoucké syrečky

Popis přípravy:

Brokolici uvaříme. Smícháme ji se syrečky. Vajíčka smícháme s ochuceným jogurtem (vegetou), příp. přidáme mléko. 1/2 směsi vmícháme do brokolice a druhou polovinou zalijeme připravenou směs již v remosce.
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Zapečená brokolica so syrom

4 porce 
Ingredience:
500 g brokolice

sůl

1/2 l vývaru

šťáva z 1/2 citrónu

špetku nastrouhaného muškátového oříšku

100 g měkkého salámu

150 g strouhaného sýra

tuk

petrželka / pažitka

Popis přípravy:

Brokolici rozdělíme na dílky, povaříme ve vývaru ochuceném citronovou šťávou a muškátovým oříškem. Brokolici uložíme do vymaštěného pekáčku, pokryjeme plátky  salámu a hustě zasypeme sýrem. Zapečeme ve vyhřáté troubě. Když se sýr rozpustí vyjmeme z trouby, zdobíme petrželkou / pažitkou. Podáváme s bramborem .
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Zapečená zelenina

4 porce 
Ingredience:
květák

kapusta

mrkev

kousek zelí a celer

Popis přípravy:

Zeleninu uvaříme, rozsekáme, osolíme a dáme na tukem vymazaný pekáč. Rozšleháme asi 5 vajec s trochou mléka, zeleninu zalejeme a upečeme jako šunkofleky.
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Zapečené rybie filé s brokolicou

4 porce 
Ingredience:
4 rybí filé

8-12 růžiček brokolice

2 hermelíny

sůl

mletý pepř bílý

hladká mouka

2 lžíce másla

Popis přípravy:

Porce ryby osolíme, opepříme, obalíme v mouce a na oleji a lžíci másla opečeme. Na rybu položíme předvařené růžičky brokolice a překryjeme je na plátky nakrájeným hermelínem. Pokapeme zbylým máslem a v předehřáté troubě zapékáme, dokud se sýr neroztaví.
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Zapečené rybie filé so syrovobrokolicovou omáčkou

3 porce 
Ingredience:
brokolice

2tavené sýry

smetana 250ml

sůl

bílý pepř

trocha mouky

rybí filé

těstoviny

Popis přípravy:

Brokolici uvaříme v osolené vodě tak ať ji můžeme rozmixovat na kaši,po rozmixování přidáme 2dc vody s vývaru dáme povařit a rozvaříme v kaši sýr,osolíme opepříme.Do smetany vmícháme trochu mouky(asi 1 vrchovatou lžíci)a přidáme ke kaši.Kaše musí mít konzistenci asi jako když děláme špenát.Uvaříme 250g těstovin,vymažeme zapékací mísu máslem,na dno naklademe těstoviny dále položíme filé a zalijeme omáčkou dáme zapéct při 180stupních asi 25 minut.
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Zapečené cestoviny

Ingredience:
česnek

kuřecí prsa

brokolice

niva

oregáno

vajíčka

mléko

tvrdý sýr

těstoviny

sůl

pepř

Popis přípravy:

1 hlavičku česneku pokrájet na plátky a osmažit na oleji, přidat kuřecí maso nakrájené na malé kousky, až je měkké přidat 1 brokolici rozebranou na růžičky a uvařenou v páře (může být i jen spařená). Chvíli podusit a přidat asi 15 dkg nastrouhané nivy a nechat ji rozpustit. Přidat oregáno.Tohle všechno zamíchat do uvařených těstovin, zalít vajíčky s mlékem,postrouhat tvrdým sýrem a nechat zapéct. (solit a pepřit podle potřeby a chuti)
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Zapečené cestoviny s brokolicou a smotanou

4 porce 
Ingredience:
těstoviny

brokolice

rajčata

olivy.cibule

česnek

smetana

tvrdý sýr.oregano

vegetu

Popis přípravy:

Uvařime těstoviny,brokolici.Do zapékací mísy střídavě vložíme těstoviny,brokolici,pokrájená rajčata,na kolečka nakrájené olivy,cibuli.Horní vrstvu tvoří těstoviny kterou zalijeme smetanou do které jsme dali lžičku vegety,propasírovali česnek.A okořeníme oregánem.Nakonec posypeme strouhaným tvrdým sýrem a dáme zapéct.Až sýr zrůžoví.Do receptu je možno přidat i kuřecí maso.
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Zapečený karfiol s údeninou

5 porcí 
Ingredience:
květák

4 vajíčky

4 brambory

sůl

uzenina

Popis přípravy:

Květák trochu povaříme, rozkrájíme na kousky a osolíme. Uzeninu také nakrájíme na kousky a brambory na plátky. Vymažeme pekáč. Postupně dáváme vrstvy:brambory, květák s uzeninou, brambory, květák s uzeninou a navrch brambory. Zalejeme to vejci a dáme péct.
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Zapečený karfiol so šunkou

4 porce 
Ingredience:
1 květák

20 dkg šunky

1/4 l smetany

2 vejce

strouhanka

sůl

Popis přípravy:

Květák uvařit v osolené vodě,naskládat do vymaštěné formy - polovinu, posypat šunkou a naskládat druhou polovinu.Mírně zmáčnout, polijeme smetanou s rozšlehanými vejci a solí. Strouhanku osmažit na másle a zasypeme květák. Pečeme ve středně vyhřáté troubě.
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Zapečený karfiol so šunkou a syrom

4 porce 
Ingredience:
květák

máslo

strouhanka

šunka

plátkový sýr

sůl

vajíčka

mléko

pažitka,petržel

vegeta

Popis přípravy:

květák uvaříme ve slané vodě, necháme vychladnout a rozdělíme na malé růžičky vymažeme pekáček máslem a vysypeme strouhankou. poklademe částí květáku, šunkou nakrájenou na proužky, opět květákem a dáme zapéct. až bude květák shora mírně žlutý, zalijeme rozmíchanými vejci(cca 4)s mlékem, petrželí a trochou vegety.dáme znovu zapéct. těsně před koncem posypeme nastrouhaným sýrem a chvilinku ještě pečeme. podáváme s bramborami
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Zapekaná brokolica

Ingredience:
sáček mražené (čerstvé

na růžičky rozebrané) brokolice

200g slaniny nakrájené na plátky

2-3 menší pórky

2 rajčata

1dl smetany

strouhaný sýr

sůl

pepř

oregano

bazalka

Popis přípravy:

Brokolici uvaříme v osolené vodě doměkka. Pórky pokrájíme na asi 5cm dlouhé špalíčky a taktéž uvaříme. Zapékací mísu vyložíme plátky slaniny a poklademe vařenou brokolicí, trochu opepříme. Na ni rozprostřeme na plátky nakrájená rajčata. Posypeme oreganem a bazalkou. Špalíčky pórků obalíme slaninou a nanaranžujeme na pokrm. Vše zasypeme sýrem a zalijeme smetanou. Zapékáme, nejlépe pod grilem do zlatova. Podáváme s bílým pečivem nebo bramborovou kasou.
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Zapekaná brokolica s cestovinami a anglickou slaninou

7 porcí 
Ingredience:
brokolice - 0.50 kg

těstoviny - 0,75 kg - 1 kg

sýr niva nebo aidam - 0,30 kg (nebo dle chuti)

anglická slanina - 0,25 - 0,35 kg (nebo dle chuti)

3 - 4 vejce

lžíci másla

hrst strouhanky

Popis přípravy:

Brokolici rozebereme na kousky a uvaříme na páře cca 5 - 8 minut (aby částečně změkla, ale nebyla rozvařená) Těstoviny uvaříme dle návodu, slejeme, necháme okapat a vychladnout (mohou být barevné, vypadá to efektně) Sýr nastrouháme na hrubém struhadle Anglickou slaninu nakrájíme na kostky a na pánvi orestujeme Větší zapékací misku vymažeme máslem a vysypeme strouhankou Postupně klademe na sebe vrstvy těstovin a brokolice, brokolici posypeme sýrem a orestovanou anglickou slaninou, můžeme mírně popepřit. Takto připravenou mísu přikryjeme alobalem a v hodně rozehřáté trobě (220 - 240 stupňů) necháme 35 - 45 minut propéct, aby se nám vše spojilo. Pak si v misce  rozkveláme s trochou mléka vejce a zalejeme s nimi propečené těstoviny a vrátíme zpět již odkryté do trouby a necháme cca 10 - 15 minut zapékat. Lze podávat s kyselou okurkou, nebo posypat nasekanými bylinkami.
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Zapekané zemiaky s brokolicou

4 porce 
Ingredience:
8 až 10 velkých brambor

1 svazek brokolice

1 smetana

máslo na vymazání formy

sýr na posypání

sůl,pepř

grilovací koření

vegeta

Popis přípravy:

Oloupáné brambory nakrájíme na kolečka a polovinu nakladame do máslem vymazaného pekáče okořeníme.Brokolici rozdělíme na menší růžičky a pokládáme na brambory.Druhou polovinu brambor pokládáme na brokolici okořeníme zalijeme smetanou a posypeme strouhaným sýrem.Pečeme v troubě při teplotě 250 stupňů asi půl hodiny.Podáváme s kyselou smetanou.
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Zapekané mäsové plátky so zemiakmi

4 porce 
Ingredience:
4 plátky masa/jakékoliv-vepřové,drůbeží.../

4 stroužky česneku

sůl

pepř

brokolice

máslo

1kg vařených brambor

cibule

Popis přípravy:

Plátky masa naklepeme,osolíme,opepříme a opečeme na pánvi.Na dno pekáče rozložíme cibuli a na ní položíme plátky masa.Přikrejeme vrstvou na kolečka pokrájených vařených brambor promíchaných s utřeným česnekem.Polijeme trochou másla a pečeme asi 40 minut.Před podáním posypeme spařenou brokolicí.
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Zapekané mäsové plátky so zemiakmi

4 porce 
Ingredience:
4 plátky masa/jakékoliv-vepřové,drůbeží.../

4 stroužky česneku

sůl

pepř

brokolice

máslo

1kg vařených brambor

cibule

Popis přípravy:

Plátky masa naklepeme,osolíme,opepříme a opečeme na pánvi.Na dno pekáče rozložíme cibuli a na ní položíme plátky masa.Přikrejeme vrstvou na kolečka pokrájených vařených brambor promíchaných s utřeným česnekem.Polijeme trochou másla a pečeme asi 40 minut.Před podáním posypeme spařenou brokolicí.
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Zapekané cestoviny s brokolicou a nivou

6 porcí 
Ingredience:
1 brokolica

1 balíček cestovín (fliačky)

1 sladka smotana

1/2 porciovanej Nivy

1 konzerva kukurica

3 vajíčka

10 dkg šunky

soľ

čierne korenie

biele korenie

bazalka

Popis přípravy:

Brokolicu rozdelime na menšie časti a uvaríme do mäkka v slanej vode. Cestoviny tiež uvarime v slanej vode. Do vymastenej zapekacej misy ukladame striedavo cestoviny, brokolicu, kukuricu, na pasiky pokrajanu šunku a postupne mierne solíme a jemne okoreníme čiernym a bielym korením. Posledná vrstva by mali byť cestoviny, ktoré zalejeme omáčkou, ktorú sme si pripravili zo smotany, ktorú sme dali ohriať a nivy. Vo vlažnej omačke sme rozmiešali vajíčka. Pečieme vo vyhriatej rúre aspoň pól hodiny.
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Zapekané tyčinky surimi

4 porce 
Ingredience:
1.baleni tyčinek surimi

file z alijašské tresky

brambory

cibule

brokolice mražená

2 vejce

smetana

olej

kmín

paprika

sůl

Popis přípravy:

Do zapékací mísky nalijeme olej,a naskladáme postupně na kolečka nakrájené brambory,na ně položíme tyčinky surimi a file z tresky,posolíme dále přidáme kmín a papriku,pokračujeme cibulí nakrájenou na kolečka a brokolicí(muže být mražená)a necháme 15min pect.nakonec smíchame vejce a zakysanou smetanu a zapečeme.
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Zapekaný karfiol

6 porcí 
Ingredience:
květak

brambory

1šlehačka 1-2vajička

10-15 syra tvrdeho Emental

Popis přípravy:

lehce povařime květak nechame vychladnout mezitim povařime jen lehce brambory na kostičky nakrajene pak květak nakrajime na drobno smichame s brambory dame zapekat a zalijeme 1šlehačkou nesmi to v ni plavat jen tak aby to zjemnila no a chvilku před koncem to zalejeme a promichame nastrouhanym syrem a vajičkem tak aby se to zapeklo
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Zapekaný karfiol so slaninou

4 porce 
Ingredience:
1 květák

100g angl.slaniny

sůl,pepř

1zakysaná smetana

100g strouhaného eidamu

2 ks červené papriky

Popis přípravy:

Květák rozebraný na růžičky uvařit v osolené vodě. Naskládat do zapékací misky, opepřit. Položit vrstvu slaniny nakrájené na proužky, střídat s proužky papriky, zalít směsí smetany a strouhaný sýr a položit druhou vrstvu slaniny s paprikou a opět zalít. Zapékáme cca 10-15min.
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