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Skandinavsky Poke
Bowl s lososem

Ingredience:

150 g lososa SJORAPPORT Na dip:
(Cerstvy i uzeny)

150 g predvarené ryze

2 Izice omakky SAS SENAP & DILL
% avokada a %2 okurky
Nakladané zelenina

(fedkvicka, repa)

Smazena cibulka ROSTAD LOK,
kopr, citrén

11Zice majonézy, % |Zice hoFcice,
11Zice s6jové omacky, med,
vinny ocet

Postup:

Cerstvého lososa omyjte, osuste a pres vlakno nasekejte nadrobno.
Smichejte se 2 Izicemi koprové omacky SAS SENAP & DILL, IZici sojové
omacky a pridejte citronovou stavu a sll a pepr dle potieby. Nechte
v chladu odleZet.

Do misky dejte pFipravenou ryZi, a ndsledné nahoru pridejte lososovy
tatarék, naklddanou i cerstvou zeleninu. Cely pokrm polijte pfipravenym
dipem a ozdobte smaZzenou cibulkou a koprem.

Zdroj: Tereza Hybsova
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Nepeceny cheesecake
do sklenicky

Ingredience:

100 g ovesnych suSenek KAFFEREP
250 g krémového syra

(nebo tvarohu)

100 ml smetany ke $lehanf

30 g pistaciové pasty

BorGvkovy dZzem SYLT BLABAR
100 g horké cokolady

mouckovy cukr

Postup:

Susenky KAFFEREP dejte do sacku a rozdrtte je (mUzZete pouZit valecek).
Drt'nasypte na dno sklenicek.

Vyslehejte krémovy syr s cukrem a pistaciovou pastou, nakonec zlehka
vmichejte uSlehanou smetanu. Pokud chcete krém tuzsi, nalijte smetanu
ke zbytku nevyslehanou a celé znovu dotuha vyslehejte na vysoké otacky.

Na suSenky dejte vrstvu dZemu, pak vrstvu krému a nakonec vse zalijte
rozpusténou cokoladou.

Ozdobit dezert muZete napfiklad nadrcenymi pistaciemi.
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Zdroj: Tereza Hybsova
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Bezmasé tacos
s Pico de Gallo

Ingredience:
400 g rostlinného mletého Pico de Gallo
VARLDS,KLOK L 4 rajcata, 1 cibule, chilli, koriandr
1 baleni taco koreni
tortilly Guacamole:
limetka 2 avokada, cesnek, jalapefio,
olej na smazeni limetka

Dopliiky:

Nakladdana cervend cibule
Postup:

Mleté VARLDSKLOK orestujte na panvi s kofenim a trochou vody.

Rajcata, cibuli a chilli nakrajejte najemno a smichejte s koriandrem
na salsu.

Avokada rozmackejte a dochutte cesnekem, limetkou a chilli.
Cervenou cibuli nakréjejte na tenké platky, zalijte tavou z limetky
anechte alespon 30 minut ulezet.

Tortilly ohFejte a plfite smési, salsou, guacamole a naloZenou cibuli.

Zdroj: ikea.com
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Kulicky z lososa
s furikake

Ingredience:

500 g kuli¢ek SIORAPPORT 4 |zice sypani furikake

zlososa a tresky (viz recept na dal3i strance)

250 g smési seminek BASTISAR repkovy olej SMAKRIK s prichuti
200 ml jogurtu kopru nebo ¢esneku

(tureckého nebo reckého)
1 hlavka listového salatu
(Cerveny, zeleny nebo kombinace)

Postup:

Kulicky z lososa a tresky pfipravime podle ndvodu na obalu.
Smés seminek rovnéz pripravime dle instrukci vyrobce.

Na taliF rozetfeme jogurt, posypeme ho pfipravenymi seminky,
pridame listovy salat a hotové kulicky.

Na zavér vie zasypeme furikake a zakdpneme trochou ochuceného
fepkového oleje.
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Zdroj: ikea.com
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Severska verze 0
sypani furikake

L)
Ingredience: %
=>

50 ml celych zrnek pohanky 11zice suSené pazitky

50 ml sekanych mandli 11Zice suSeného kopru
50 ml sezamovych seminek 11Zice nasekané rasy nori
50 ml slunecnicovych seminek 1-2 1zicky hrubozrnné soli
11Zicka suSeného tymianu 3-4 listy Cerstvé kapusty

11zicka kminu

Postup:
Troubu predehFejeme na 140 °C. Z list( kapusty odstranime tvrdé kost4- (e

Q
ly, listy rozloZime na mfizku a peceme priblizné 20 minut, dokud nejsou
suché a kfupavé.

Na suché panvi na stfednim plameni oprazime pohanku, mandle, seza-
mova a slunec¢nicova seminka dozlatova. Pfidame tymian a kmin a kratce
jesSté orestujeme.

Smés presypeme do misky a nechame vychladnout. Poté prfidame suse-
nou pazitku, kopr, Fasu nori a na kousky naldmanou pecenou kapustu.
Dochutime soli podle chuti.

Zdroj: ikea.com
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Muesli tycCinky
s brusinkami

Ingredience:

7 dl muesli HJALTEROLL
10 vypeckovanych datli
3 Izice kokosového oleje
lisovaného za studena
0,5 dl susenych brusinek
2 bilky

Postup:

Kokosovy olej rozehfejeme v hrnci na sporaku, aby byl tekuty.

V mixéru rozmixujeme 4 dl muesli spolu s datlemi do hrubsi pasty.
Presuneme do misy, priddme zbytek muesli, brusinky, bilky a rozehraty
kokosovy olej a vie dlikladné promichame.

Smés rovnomérné rozprostfeme na plech vyloZzeny pecicim papirem do
obdélniku pfiblizné 18x30 cm. Nechame ztuhnout v chladnicce asi

1 hodinu. Poté nakrajime na tycinky nebo rezy.

Tip na servirovani:

Tycinky jsou idealni jako sva¢ina doma i na cestach. Pro efektni prezenta-
ci je Ize zabalit do peciciho papiru a prevazat provazkem.
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Zdroj: ikea.com
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Zapékané brambory
s hovézim

Ingredience:

800 g varenych brambor

400 g vareného hovéziho masa
4 vejce

1 cibule, maslo, olivovy olej
Majoranka, kmin, petrzelka
Smazena cibulka ROSTAD LOK

Postup:

Na oleji a masle orestujeme pokrajenou cibuli, pfiddme pokréajené hovézi
maso.

Posolime, popeprime, pfiddme majoranku a kmin, podlijeme vodou nebo
vyvarem a kratce podusime.

Pak pridame nakrajené varené brambory, prohfejeme a na zavér promi-
chame s nasekanou petrzelkou.

Podavame s volskym okem a posypané smaZenou cibulkou.

Zdroj: Lukas Pazdyka



Vajickova pomazanka
s lososem

Ingredience:

250 g polotu¢ného tvarohu 2 |Zice majonézy

5 vajec uvarenych natvrdo 1baleni taveného syra
1baleni uzeného lososa Omacka SAS SENAP & DILL
SJORAPPORT zitny chléb KNACKEBROD
2 jarni cibulky

par Fedkvicek

Postup:
Ve vodé uvarime vejce na tvrdo.
Tvaroh smichdme s najemno pokrajenou cibulkou, fedkvickami, tavenym

syrem, posolime, popepiime, pfiddme omacku k lososu a pokrajena
varena vejce, trochu majonézy.

Na chléb déme list salatu, pomazanku a navrch platky uzeného lososa,
zdobime malou IZitkou omagky SAS SENAP & DILL.

Zdroj: Lukas Pazdyka
S listracni foto
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Jarni krémova
polévka s lososem

Ingredience:

200 g lososa SIORAPPORT

Mix zeleniny (mrkev, cuketa,

brambory, brokolice, pérek)

Hrst Spenatu a rukoly

200 ml smetany 12%

Smés ALLEMANSRATTEN

Citrén, kopr, tymian

Postup:

Zeleninu nakrajime na kostic¢ky a orestujeme na olivovém oleji.

PFidame sul, pepf, $penat, rukolu, kopr a vafime, pak rozmixujeme
najemno.

Zvlast'si upeceme lososa, kterého nakréjime na kostky, posolime, posy-
peme tymidnem a rozmarynem, zakdpneme olivovym olejem, proloZzime
platky nakrajenych limetek a pe¢eme cca 18 min na 180°C.

Polévku servirujeme v talifich a do stfedu dame jako vloZku par kostek
lososa, opatrné pridame par Izicek omacky a zdobime koprem.

Omacku pripravime privedenim vody k varu, v které rozmichdme smés na
omacku, ziemnime smetanou a provarime.

Zdroj: Lukas Pazdyka
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Pomazanka
z kureciho masa

Ingredience:

pecené kuFeci maso 2 Izice majonézy

(zbytky z obé&da - stehno, prso 11Zice tvarohu nebo bilého jogurtu
nebo obrané maso od kosti) sul

kysela okurka pepr

11Zice plnotu¢né hof¢ice ROSTAD LOK - smaZend cibulka
Postup:

Kufeci maso nakrajime nebo natrhdme na velmi malé kousky. Kyselou
okurku i cibuli nasekdme nadrobno - dlleZité je, aby byly opravdu jemné.

Do misy priddme maso, okurku, hofcici, majonézu a tvaroh nebo jogurt,
osolime, opepfime a vie dliikladné promichame.

Nakonec vmichdme smaZenou cibulku ROSTAD LOK. Pomazanku dochuti-
me podle potreby.

Poznamka:

Findlni mnozstvi jednotlivych surovin upravujeme podle chuti a prede-
v8im podle mnoZstvi obraného kureciho masa.
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Bramborové chipsy
ze slupek

Ingredience:
slupky z dobfe omytych brambor volitelné:
oUvovy nebo Fepkovy olej pepf
stl uzena paprika
Cesnekovy prasek
kari
susené bylinky
Postup:

Brambory dikladné omyjeme a oloupeme. Slupky oplachneme ve stude-
né vodé a peclivé osusime, idedlné pomoci Cisté utérky.

V mise je promichame s malym mnozstvim oleje, osolime a podle chuti
dochutime koFenim.

Rozprostfeme je v jedné vrstvé na plech vyloZeny pecicim papirem a pe-
ceme v troubé predehraté na 180 °C priblizné 15-20 minut, dokud nejsou
zlatavé a kfupavé. V poloviné peceni slupky promichame.

Po upeceni nechame kratce vychladnout a podavame.
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Jednoducha polévka
z Cervené Cocky

Ingredience:

mrkev kofeni dle chuti

brambory (napf. kmin, pepf, kari)

1 hrnek ¢ervené cocky zeleninovy vyvar nebo voda
S'bu‘e volitelné:

Cesnek L

maslo kokosové mléko

sul

Postup:

Na masle zpénime najemno nakrajenou cibuli a cesnek, restujeme kratce
dozlatova, aby se nepripalily. Pfiddme na kosticky nakréjenou mrkev a
brambory, kratce orestujeme.

Vsypeme Cervenou ¢ocku, osolime, pridame koreni dle chuti a zalijeme
vyvarem nebo vodou. Vafime priblizné 20-25 minut, dokud neni zelenina
i Cocka zcela mekka.

Polévku nezahuStujeme - o krémovou konzistenci se postara Cervena
¢ocka. Dle chuti miZeme na zavér pridat trochu kokosového mléka a
kratce provafrit.
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Zdroj: Tereza Knapkova
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