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Zampiony plnéné kuskusem

Pro 2 osoby:

® 8 vétSich Zampiond ® 100 g celozrnného kuskusu ®
100 g kriiti Sunky ® 15 malych rajéatek ® 50 g zakysané sme-
tany ® mlety kmin @ bily pepf ® piil kostky houbového vyva-
ru @ siil ® olej na potieni pekacku

Oloupeme klobouky zampionll a lehkym tlakem vypacime
nozky. Kuskus (druh téstoviny) uvafime podle navodu na sacku
(na trhu jsou predvarené i instantni druhy) v houbovém vyvaru.
Nozky zampiond, Sunku a ¢ast rajéatek nadrobno nasekame,
smés promichame s kuskusem a se smetanou a podle chuti
okofenime a osolime. Naplnime smési kloboucky zampiont, na
vrch kazdého polozime pulku rajéatka. Zbylou naplfi urovname
na vymazany pekacek (v pfipadé Upravy v mikrovinné troubé
muzete pouzit talif z varného skla), navrch narovhame napliné-
né Zampiony a ozdobime zbylymi pllkami rajc¢atek. Odkryté za-
pékame v troubé asi 20 minut na 200 stupn, v mikrovinné trou-
bé stac¢i 10 minut.

Je to chutné a rychlé jidlo, pfipravené prakticky bez tuku.

Balkdnské maso

Na dvé porce potrebujeme:

® 200 g mletého masa (smés hovéziho a veprového) e
mensi cibule ® 2 svazky fedkviéek ® 1 Izice sezamovych se-
minek e IZicka oleje ® IZicka smési kofeni ¢ubrica @ siil

Na oleji osmahneme nadrobno pokrajenou cibuli, pfidame
mleté maso a za stalého michani opékame, aby se netvori-
ly hrudky. Béhem opékani pfidame sezam, osolime a oko-
fenime. Opecené maso podlijeme trochou vody nebo vyva-
ru a podusime asi 15 minut. Pak pfidame prekrajené omyté
fedkvicky a spolecné dodusime do mékka asi dalSich deset
minut.

Podavame s chlebem nebo peéenymi brambory.

Recept je inspirovany balkanskou kuchyni a jde o chutnou
a rychlou vecefi.
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Licka na viné

Pro 4 osoby:

©500 g hovézich licek ® 2 menSi mrkve ® 2 petrzele ® vétSi kou-
sek celeru ® cibule ® 4 dI kvalitniho suchého ¢erveného vina ®
IZicka oleje ® IZicka masla ® hobkovy list I1® snitka listové petrze-
le ® Spetka tymianu (tzv. bouquet garni) ® pepi @ siil

Z licek odstranime silnou vrchni Slachu a nakrajime je na
kousky. Jednu mrkey, jednu petrzel a celer nakrajime na kous-
ky a cibuli nasekame. Na oleji prudce osmahneme nakrajené
maso, vyjmeme jej a ve vypeku restujeme kofenovou zeleninu.
Kdyz zezlatne, pfidame cibuli a spole¢né opékame docervena.
Pak vratime maso, okofenime, osolime, podlijeme vinem a vel-
mi zvolna dusime do mékka. Podle potfeby mizeme podlit jes-
té vyvarem. Mékké maso vyjmeme, omacku propasirujeme, ne-
bo po vyjmuti bobkového listu rozmixujeme na hustou $tavu.
Zbylou mrkev a petrzel nakrajime na tenké nudlicky a opec¢eme
na masle. Podavame s bramborovou kasi a ozdobime opece-
nou zeleninou. Zapijime vinem, které uz ochutnala licka.

Hovézi nebo teleci licka jsou typické maso s kratkou svalovi-
nou z tvari skotu, jsou opravdu vyjime¢né chuti a pomérné rych-
le uvarena.

Nabizena Uprava vychazi z tradic francouzské kuchyné, a pro-
toze se licka nyni objevuji na pultech feznictvi a patfi
k nejlevnéjSim druhim hovéziho, urcité je vyzkouSejte i vy.
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