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Pripravit vynikajuce a zaroven zdrave jedlo je niekedy otazkou naozaj len par minut. Brokolica ma
nesporne vela zdravotnym benefitov. Okrem iného obsahuje "indol 3 carbinol’, ktory ma dokazane
protirakovinove ucinky. Problémom byva niekedy priprava brokolice. Aby ste v nej zachovali ¢o
najviac vitaminov nevarte ju dlho a varte ju celu! Staci zopar minut. Nestrati tak ziviny, farba
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zostane krasne zelena a brokolica bude spravne chrumkava.

Budete potrebovat: (na 4 porcie)

1 vacsiu brokolicu

400 gramov bezvajecnych cestovin

150 gramov kvalitnej sunky (v kuse)

150 gramov cerstvych Sampinonov

1 Holandsku omacku (mdzete kupovanu, ale mate moznost urobit si ju aj sami, recept ndjdete na
mojej stranke) Miesto omacky mozete pouzit aj sladku smotanu. Ak pouzijete smotanu
odporu¢am do nej zamiesat 1 zltok, trochu soli a mleté korenie.

sol

200 gramov syra (Eidam)

majoran (alebo Oregano)

petrzlenovu vnat

Postup:

Vo vacsom hrnci uvarte cestoviny v slanej vode.

Uvarte v slangj vode aj brokolicu. Varte kratko, maximalne 3 minuty:.

Vo velkej hadobe zmiesajte cestoviny s nakrajanou brokolicou. Pridajte na drobno nakrajanu
sunku, na oleji oprazené Sampinony, nakrajanu petrzlenovu vnat, trochu majoranky alebo
oregana. Pridajte trosku oleja, dokladne zamiesSajte a posypte struhanym syrom.

Dajte zapiect do vyhriatej rury na 200 stupnov cca 5-7 minut.

HOTOVO!

Dobru chut priatelia!

Vas Hugo




