MRVALQ | ismomers
MEVALIA CHLIEB BIELY - PECENY V/ DOMACE] PEKARN

Postup:
1. Vo velkej mise zmiesajte Mevalia Bread Mix,
sol a drozdie.
2. Nalejte olej a vodu do nddoby na pecenie
18 a vsypte suché prisadly.
~ 3. Nastavte program na pecenie chleba
PLATKOV na domacej pekarni (cca 2 hod.)
4. Po 5 minutach otvorte veko a po stranach

ZlozZenie: odstrante vsetky suché prisady.

* 500 g Mevalia Bread Mix 5. Po upeceni vyberte bochnik chleba z pekarne
o Y5 lyZiCky soli a nechajte chladit pri izbovej teplote.

+ 3 lyzicky suseného drozdia 6. Pred krdjanim nechajte chlieb Uplne

« 1% lyzice sIne¢nicového oleja vychladnut.

* 600 g vlaznej vody 7. Hotovy chlieb mozno lahko zamrazit.

Pre hnedsie korky otvorte veko 5 minut
pred koncom doby pecenia a potrite
slnecnicovym olejom.
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Zlozenie:
Pre palacinky

* 35 g ndhradky mlieka

* 350 ml vody

+ 220 g Mevalia Bread Mix
¢ 2gsoli

Na pecenie:

+ 30 g sIne¢nicového oleja

Postup:

Pripravime ndhradku mlieka s pouzitim 350 ml
vody podla ndvodu. ZmieSame s Mevalia Bread
Mix a solou a vytvorime hustejsie cesto,

ktoré nechdme odstat po dobu niekolkych
minut. Rozohrejeme slnecnicovy olej

v neprilnavej panvici a vlejeme Cast cesta na
palacinky. Vzhladom na to, Ze cesto je hustejsie,
lejeme ho do panvice v $pirdle a o najrychlejsie
ho rozotrieme pomocou stierky, aby sme
vytvorili tenku palacinku. Pe¢ieme dozlata

z oboch stran.

Palacinky mézu byt plnené dzemom
alebo medom alebo posypané praskovym
¢i Skoricovym cukrom.




POTRAVINY

MEVdlld

NiZKOBIELKOVINOVE

MEVALIA - RYZOVY SALAT

ZlozZenie:
+ 80 g Mevalia Ryza + 30 g mrkvy
+ 309 zeleru * 30 g Salotky

* 1600 ml vody
* 100 g Cervenej a zelenej papriky

100 ml bieleho vinneho octu

+ 10 g extra panenského olivového oleja
+ 20 ks zelenych oliv v slanom naleve

+ 59 kapér (dobre preplachnut)

« 5 g citronovej stavy
Nasekana petrzleno
a kore

Postup:

Uvarte Mevalia ryZu v 1600 ml vody a nechajte
vychladnut.

Oskrabte a nakrdjajte zeler a mrkvu, pokrdjajte
Salotku a papriky a varte vsetko vo vode

s bielym vinnym octom.

Scedte a ochladte zeleninu okamzite studenou
vodou. Nasledne ju pridajte do uvarenej ryze.
Dochutte olejom, zelenymi olivami, jemne
nasekanymi kaparami, citrénovou stavou,
petrzlenovou vnatou, solou a korenim.

Tento pokrm méze byt servirovany
pri izbovej teplote, preto sa skvele hodi
na kratke vylety alebo pikniky.



NiZKOBIELKOVINOVE
POTRAVINY

cibulu, cesnak a papriky a nechame kratko

Postup:
1. Rozohrejeme olej vo velkom hrnci, priddme

w varit, cca 5 mindt.
. 2. Priddme cukety, baklazan a paradajky.

N PremieSame, zakryjeme pokrievkou a varime
na miernom ohni po dobu 20 az 25 minut,
kym zelenina nezmakne.

3. Dochutime solou a korenim. VmieSame

PORCIi nasekanu petrzlenovu vhat.
4. Poddvame horuce s Mevalia Penne alebo
. Mevalia Fusilli.
ZlozZenie:
+ 30 ml panenského olivového oleja
* 1velka ¢ervena cibula, olipeme K Ratatouille je mozné zamrazit
a nakrdjame na kocky az na 2 mesiace.

1 Cervena paprika, zbavime jadierok

a nakrajame na kocky

1 zelena paprika, zbavime jadierok a nakrajame na kocky
struciky cesnaku, prelisujeme

morska sol a erstvo mleté Cierne korenie -
3 lyzice nasekanej Cerstvej petrzlenovej va Y

Celd masa* | Energia - 446 kcal 11 g bielkovin 370 mg Phe

1 porcia* Energia - 89 kcal 2,2 g bielkovin 74 mg Phe p -

* bez NB cestovin






