Twin recipe
Recepty do krabicek




POSTUP:

1.Na oleji osmazte cibuli
nakrajenou na kousky. Poté
pridejte maso a povarte.
Jakmile je uvarené, vmichejte
ajvar a koreni.

2.Mezitim dejte varit ryzi podle
navodu.

3. Tortillu nakrajejte na
trojuhelnicky a pokapejte
olejem, osolte, pridejte uzenou
papriku. Dejte do trouby na
200°C na 5 minut.

4.Do ryze vmichejte kurkumu.

5.Na dip vSe smichejte.

6.Poté vse servirujte dohromady.

KALORICKE HODNOTY (NA 1 PORCI):
KCAL: 506.3 S: 55.62 B: 34.3g T: 16.32




-

POSTUP:

1. Uvarte kuskus podle navodu.
Rozmixujte s tofu.

2.Pridejte sul a cesnek. Pridejte
zbytek, rozmichejte. Vytvarujte
kulicky.

3.Pecte v troubé na 180°C asi 40
minut. Na omacku staci dat
osmazit cesnek, pridat rajcata a
chvili povarit. Pak dejte ajvar a
sul.

KALORICKE HODNOTY (NA 1 PORCI):
KCAL: 476.5 S:56.1g B: 29.5¢ T: 14.9g




POSTUP:
1. Téstoviny uvarte podle navodu.
2.VSe ostatni nakrajejte a poté
smichejte dohromady.

KALORICKE HODNOTY (NA 1 PORCI):
KCAL: 465.4 S: 562 B: 30.2¢ T: 13.4¢




1.Cibuli osmazte na trose oleje a
pridejte cesnek.

2.Pak pridejte Spenat a poduste.

3.Na panvicku dejte krajena
rajcata z plechovky i se stavou.

4.Pridejte koreni.

5.Zamichejte fazole a bylinky.

6.Nakonec na panvicku
vyklepnéte 4 vejce a nechte pod
poklickou uvarit (asi 15 minut).

KALORICKE HODNOTY (NA 1 PORCI):
KCAL: 547.05 S: 62.2g B: 38¢ T: 16.25




POSTUP:

1. Uvarte téstoviny podle navodu.

2.Rozehrejte 1zici masla na panvi.

3.Pridejte nakrajenou cibuli a
orestujte.

4. Prilijte mléko, horcici a
smetanu, privedte k varu.
Snizte teplotu a jemné varte.

5.0solte, opeprete a dobre
promichejte. Pridejte syr.

6.Pridejte brokolici (na pare).
7.Podavejte s téstovinami.

KALORICKE HODNOTY (NA 1 PORCI):
KCAL: 536.8 S: 68.3g B: 23.6¢ T: 18.8g




POSTUP:

1.Na panvi rozpal olej, osmahni
nakrajenou cibuli.

2.Pridej mleté maso, vyvar,
krémovy syr, Fecky jogurt, pyré
a koreni.

3.Pridej ryzi a var, dokud neni
uvarena. Pokud je to treba,
pridej vice vody. Dochut dle
potreby.

4.Nakonec posyp strouhanym
syrem a pazitkou.

KALORICKE HODNOTY (NA 1 PORCI):
KCAL: 452 S: 33.2¢ B: 25.8g T: 24g




POSTUP:

1.Na panvi rozehrej olej ze
suSenych rajcat. Pridej na
kousky nasekany cesnek a
suSena rajcata. Nech osmahnout
asi 3 minuty.

2.Poté pridej vodu, koreni, cottage
syr, lucinu.

3.Pridej noky. Mély by byt ve
zakryté vodou.

4.Nech povarit dokud nejsou
téstoviny hotové. Poté dochut,
pridej Spenat, nakrajenou kureci
Sunku, var asi 3 minut a nakonec
posyp strouhanym syrem.

KALORICKE HODNOTY (NA 1 PORCI):
KCAL: 460.3 S: 53¢ B: 25.4g T: 16.32



https://www.twinrecipe.com/post/cottage-noky-s-pestem
https://www.twinrecipe.com/post/dynove-noky-ze-3-ingredienci

Chei recepty!



https://www.twinrecipe.com/produkt/balicek-recepty-do-krabicky-1-a-2-dil
https://www.twinrecipe.com/produkt/balicek-recepty-do-krabicky-1-a-2-dil

