Télovychovné lékarstvi, zdravé jidlo-recept

Anna Ruttkay-Nedecka, 4. ro¢nik VSEO LF Upol

Pecena horni kureci stehna s celozrnymi téstovinami s
pestem a michanym zeleninovym salatem.

Pecena horni kureci stehna

Suroviny: 4 porce hornich kurecich stehen,
provensalské koreni, sal

Postup: Jednotlivé kousky hornich kurecich stehen
oplachneme, jemné osolime a okorenime
provensalskym korenim. Takto pripravené maso
peceme v troubé cca 80 minut pri teploté 150°C
v sacku na peceni.

Celozrné téstoviny s pestem

Suroviny: 500 g celozrnnych téstovin, 150 g pesta,
sal

Postup: Téstoviny varime do mékka v osolené vodé,
scedime a jesté teplé smichame s pestem.

Michany zeleninovy salat
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Suroviny: 2 hlavky listového salatu odridy Little

Gem, 100 g cernych oliv v nalevu, 2 kusy papriky bilé, 2 kusy papriky kapie, 2 kusy rajcat,
naklicené fazolky mungo

Postup: Salat, rajcata a papriky dikladné omyjeme, ocistime, nakrajime a smichame. Na
zavér pridame cerné olivy i s nalevem a naklicené fazolky.



