RYBY

Kapri karbandtek
Umleté kapfi maso vyslehame s mlékem, pridame vejce, cibuli, cesnek, kmin, majoranku, hoi¢ici, stl, pepf,
petrzelku. Tvorime karbanatky, obalime v trojobalu a smazime na oleji. Poddvdme s uvarenymi brambory nebo
bramborovou kasi.

Prirodni ryba se zeleninovymi hranolky
Filety z tresky upeceme v troubé spolec¢né s korenim na ryby bez glutamdtu. Zeleninu (pastindk, mrkev)
nakrdjime na hranolky, zakdpneme olivovym olejem a pe¢eme v troubé.

Téstovinovy salat s tundakem a zeleninou
Uvafime téstoviny, do vychlazenych téstovin pfiddme nakrdjenad rajcata, papriku, pérek, tunaka, jogurt Yofresh
a promichame. Nechdme ulezet v lednici.

Treska s kyselou omdckou a couscuse
Do rozpusténého masla dame hladkou mouku a osmahneme, zalijeme mlékem a povafrime. Osolime a pfidame
krémzskou hotcici, smetanu. Kuskus nasypeme do vrouci vody, osolime, pfidame olej (maslo) a nechame dojit.
Podavame s opecenou treskou.

Salat s tunakem a divokou ryzi
RyzZi a zelené fazolky uvarime. Nakrajime cibulku, ¢ervenou papriku, rajcata, petrzelku, pridame tunaka, ryzi, to
celé promichame. Dochutime olivovym olejem, soli, Stavou z citronu, vychladime. MlZeme poddvat i s Yofresh.
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