Brusinky zname hlavné jako pfirodni prostfedek

k prevenci zanétd mocového méchyie zplsobenych
bakteriemi. Nejnovéjsi vyzkumy navic prokazaly,

ze |latky obsazené v brusinkach chrani pred
infekcemi i v jinych ¢astech téla. To se v dobég, kdy je
obranyschopnost organismus oslabena zimou, hodi!

" DOBA PRIiPRAVY:

Cca 25 minut

Vyzivova hodnota na porci
Energie: 248 kcal/1044 kJ
Bilkoviny: 8,6 g
Tuky: 13,69
Sacharidy: 249
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Foto a recepty: www.americkebrusinky.cz

SUROVINY
PRO 4 OSOBY

m 4 velkd rajcata

W pepf

m 4 kulaté zralé kozi syry

m 30 g vlasskych ofechl

m 2 jarni cibulky

m 80 g susenych Cranberries
(americkych brusinek)

m 2 [zicky Cerstvych listk( tymianu

m 1 |Zice olivového oleje

m alobal

1. Rajeata oplachnéte a odkrojte
vréek jako vicko. Vnitrek vydlabejte
|Zici, rajcata zevnitf osuste
papirovou utérkou a opeprete.

2. Kozi syry oloupejte a rozdrobte
na kousky. Vlasské ofechy nasekejte
a kratce oprazte na malé panvi.
Jarni cibulku ocistéte, oplachnéte

a najemno nakréjejte. Nahrubo
nasekejte Cranberries a smichejte
je s pfipravenymi pfisadami,
tymidnem a olivovym olejem.
Rajcata naplnte vzniklou smésf{

a priklopte odkrojenym vrskem jako
vickem.

3. Kazdé rajce zabalte

do pfimérené velkého kusu alobalu.
Grilujte v troubé nebo na horkém
grilu s dfevénym uhlim cca 5 minut.

4¢s v alobalu
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SUROVINY
PRO 4 OSOBY

| 1/2 svazku bazalky nebo
petrzelky

m 60 g susenych Cranberries,
americkych brusinek

m 50 g vlasskych ofechd

m 40 g zméklého masla

msUl, pepr

m 8 malych telecich fizkl
z htbetu (po 70g)

|1 |Zice masla

m 1 [Zice oleje

m 100 ml portského
nebo jiného ¢erveného vina

m 200 ml teleciho vyvaru

m 1 Zice studenych kostek masla

1. Bazalku operte, osuste a listky
otrhejte. Bazalku, Cranberries

a ofechy nasekejte (napf. v sekacku
na cibuli). Bazalkovo-brusinkovou
smeés ochutte solf a pepfem

a v malé misce utfete se zméklym
maslem.

2. Rizky osuste papirovou
utérkou a rozloZte vedle sebe.
Lehce posolte, opeprete a potrete
maéslem. Rizky srolujte a spichnéte
paradtkem nebo jehlou na rolady.
Znovu zlehka dochutte soli

a peprem.

3.v panvi rozpustte maslo

s olejem a rolddy v panvi dozlatova
opékejte ze vsech stran pfi mirné
teploté. Pfitom rolddy polévejte
tukem z panve. Opékejte 10 - 15
minut.

4, Dvé az tii minuty pfed koncem
opékéni zvyste teplotu na nejvyssi
mozny stupen. Do panve prilijte
portské a nechte kratce povarit.
Rolady vyjmeéte z panve a nechte
odpocivat na talifi. Béhem této
doby znovu pfivedte portské

v panvi témér k varu, pfilijte

teleci vyvar a nechte tekutinu
zredukovat na polovinu. Omacku
ochutte soli a pepfem, studené
maslo naslehejte metli¢ckou

a podavejte k roladé.

Ona vi, CO uvarit

-

Vyzivova hodnota na porci
Energie: 417 kcal/1753 kJ
Bilkoviny: 31,59
Tuky: 25,3 g
Sacharidy: 12,59

_@2’ » Jako pfiloha se hodi brambory
nebo Kapusta na smetané. Polovinu kapusty
ocCistéte, operte a nakrajejte na prouzky.
Kostal a silnd Zebra listd pfitom odstrante. Prouzky kapusty
poduste 10 minut spolu s 2 - 3 nadrobno nasekanymi
salotkami, trochou masla a vody v nizkém hrnci pod poklickou.
Na zacatku duseni ochutte soli, pepfem a muskatovym ofiskem,
aby kapusta lépe pustila vlastni stavu. Jakmile je kapusta mékka
,na skus’, sejméte poklicku, zalijte 200 ml smetany a povarte, az

se vytvofi krémova konzistence.




