Recepty pro osvezeni v horkych letnich dnech
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ktera nas prili§ nezatizi, jsou snadnda na pripravu a hlavné, vyuzivaji sezénni potraviny. V 1été
dozravéa neuvéritelna spousta ovoce, zeleniny a dal$ich plodin, které muzete efektivné vyuzit v
kuchyni, aniz byste jejich tpravou stravili priliS mnoho casu.

Sladké dobroty mohou byt i zdravé

Broskve, nektarinky, maliny, boruvky, ostruziny, jahody... Blizi se ¢as jejich dozravani a sbéru a vy si
z nich muzete pripravit mnoho chutnych jidel a néapoju. Pro osvézeni, které vas zaroven i zasyti,
vyzkousSejte smoothie. Jedna se o napoje z rozmixovaného syrového ovoce ¢i zeleniny. Jako dalsi
slozky muzete vyuzit vodu, kterou napoj rozredite podle libosti, led, mlé¢né vyrobky a sladidla.
Abyste zlstali u téch zdravych, vyuzijte med, agavovy ¢i javorovy sirup. Hustou hmotu z ovoce
muzete dat do lednice a méate domaci vybornou zmrzlinu. Velmi oblibené jsou i sladké limonady,
které jsou zdravé. Matova, levandulova, ostruzinova. K jejich vyrobé vam staci jen dzban, voda, led a
suroviny, které mate radi. Muzete vyuzit bylinky, ovoce, ale i zeleninu, napriklad salatové okurky.
Zé&kusky i jiné druhy dezertt jsou v 1été spiSe lehké. Smetanu nahrazuje jogurt, tézké krémy a
cokoladu zase ovoce. Popularni jsou cheescakes, nepecené dezerty, které jsou hotové béhem chvile.



Lehka jidla po cely den

Kdyz hodnota na teploméru presahne 30 stupni Celsia, malokdo ma chut na tézké omacky, knedliky
a tuéna masa. Své o tom védi v Italii. Jejich kuchyné je proslula svou lehkosti a svézimi chutémi.
Napriklad takové téstoviny a Spagety lze pripravovat na tisice zpusobu. S bylinkami, rybami,
zeleninou ¢i morskymi plody. A pokud si priplatite a zvolite trochu kvalitnéjsi suroviny, bude vas
obéd zaroven i dietni. Z nasich koncin se s oblibou vyuzivaji cukety, které lze pridat do salata i pod
maso. Mnoho lidi cukety pripravuje na grilu, budto jako prilohu, tfeba ke kurecim steakliim, ¢i jako
hlavni pokrm. V nedavnych letech zplsobily boom batéty, coz jsou sladké brambory. Pokud vam
chybi inspirace, co k obédu ¢i veceri, poohlédnéte se po italské kuchyni Ci zapatrejte, co nabizi vase
dopréat grilovany syr, maso, brambory, pecivo ¢i zeleninu pri zapadu slunce se sklenkou ledového
vychlazeného napoje? Nakup kvalitnich surovin se ale mize prodrazit. To ani nemluvime o zakoupeni
smoothie makeru, odstaviovace nebo nového grilu, kdyz ten stary neo¢ekavané doslouzil. Abyste byli
na letni sezénu dokonale pripraveni, vyzkous$ejte sluzbu s nazvem rychla pujcka bez registru. Mizete
ji pouzit na ndkup potravin, kuchynskych spotrebict, potieb ke grilovani, ale tfeba i na dovolenou.
Pujcka bez dolozeni prijmu je dostupna pro kazdého a navic je mozné tyto pujcky sjednat i z pohodli
domova, pres internet ¢i telefon.

Rychlé recepty

. Cuketové tortilly: Muzete je vyuzit jako prilohu ¢i hlavni chod, vystacite si s 800 g cukety, jednim


https://www.ferratum.cz/rychla-pujcka-bez-registru
https://www.ferratum.cz/pujcky-bez-dolozeni-prijmu
https://www.ferratum.cz/pujcka-online

vejcem, polovinou hrnku parmezanu nebo jiného syru, 50 g ryZové mouky, ¢esnekem a soli. Cuketu
nastrouhdte, vymackate z ni vodu a pridate k ni ostatni ingredience. Troubu rozehrejte na 230
stupnt, na plech dejte pecici papir a z tésta vytvarujte placky. PecCte zhruba 20 minut, podle
tloustky tortill.

- Boruvkové smoothie: Do smoothie makeru dejte asi 100 g bortivek, 100 ml polotu¢ného mléka,
kelimek jogurtu a trochu medu. Podle chuti mizete pridat i par kapek citronu, matu ¢i medunku.
V$e rozmixujte, pridejte trochu drceného ledu a ozdobte bortuvkami a snitkami maty.

- Jahodovy cheesecake: Pro vytvoreni jednoduchého receptu vam staci pouze par surovin. Korpus
se sklada ze 180 g oblibenych susenek a 80 g rozpusténého mésla. Na napln budete potrebovat asi
250 g krémového syra nebo mascarpone, 50 g krupicového cukru, 250 ml smetany ke Slehéni a
vanilkovy extrakt. Rozmixované suSenky smichejte s méaslem, vlozte na dno dortové formy a dejte
do lednice. Syr s cukrem a vanilkovym extraktem smichejte a pridejte vyslehanou slehacku. Napli
dejte na korpus, pridejte nakrajené jahody a zalijte zelatinou.



