BIODOZINKOVE RECEPTY |l

Den piny biopotravin a zdravi

Vdclav Pach (Séfkuchar restaurace Purkmistr) vam

na BiodoZinkdch 2010 v Pizni predved] nékolik zdravych

recepld, které si miZete snadno uvarit i doma. Q
P

UR K_t\/ ISTR

ivovarsky dvar Plzen

CELOZRNNY BIO KUSKUS S GRILOVANOU
ZELENINOU A INDICKYM KORENIM

Pro 4 osoby budeme polrebovat:

Kuskus 200qg | paprika 100g | cukela 100g | lilek 100g | cibule ¢ervend 100g |
Cesnek 3 strouZky | rajce 1 kus | olivovy olej 2 IZice | zeleninovy vyvar 250mi | sal |
pepr | meat masala | petrZel kudrnka (listovdl

Jak na lo?

Na olivovém oleji ogrilujeme cukelu, papriky, lilek a cibuli nakrdjené na malé kosticky. Pfiddme
na koslticky nakrdjené rajce a cesnek a spolecné chvilku dusime, osolime, opeprime a priddme
koreni meat masala. Do vzniklé smési zarestujeme kuskus a zalifeme zeleninovym vyvarem,
privedeme k varu, prikryjeme poklici a odstavime. Po cca 5 minutdch sunddme poklici, kuskus
promichdme, nechdme ho vypdrit, priddme nasekanou pelrZzel a poddavdme.

Pro zpestreni miZeme pridat fazolové boby nebo cizrnu a kuskus posypat strouhanym syrem
nebo opraZenym sezamem.

HOUBOVE KRUPETO Z BIO LAMANKY
A ZAMPIONU Z DOMACI FARMY

Pro 4 osoby budeme potrebovat:

malé kroupy nebo kroupovd ldmanka 400g | Zampiony 250qg | cibule 150g |
Cesnek 6 strouZkl | zeleninovy vyvar 250qg | olivovy olej 2 IZice | mdslo 1 1Zice |
stl | pepr | miety kmin | petrZel kudrnka (listovd]

Jak na to?

Kroupy uvarime do mékka, precedime a propldchneme vodou. V kastrolu na mdsle zpénime
cibulku, priddme nadrobno nakrdjené Zampiony, olivovy olej, Cesnek a kmin. Spolecné
oreslufeme, priddme kroupy, zeleninovy vyvar a krdlce provarime. Pfed poddvdnim vmichdme
nasekanou pelrZelku a poddvdme.

Poddvdme samolné nebo se zeleninovymi saldty, pro zpestieni miZeme do krupeta pridat
korenovou zeleninu a pérek.
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