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. €OCKOVA POLEVKA

Ingredience pro 4 osoby:

1cibule

1 stredné velka mrkev (50-60 g)

1 stfedné velka kofenova petrzel (50-60 g)

2 |zice oleje (olivovy nebo repkovy)

2-3 strouzky cesneku

700 ml zeleninového vyvaru nebo vody

1 stredné velka brambora (asi 120 g pred oloupanim)
2 bobkové listy

1% 1zicky suseného tymianu

sal
Pepr
1 baleni co¢ky Bonduelle Vapeur
Majoranka
Postup:
1. Cibuli, oloupanou mrkev a petrzel 5. Z ¢oCky odebereme asi Y5 stranou
nakrajime na drobné kosticky. a zbytek vsypeme do polévky. Vafime

asi 2 minuty.

2. V hrnci rozehfejeme olej a zeleninu

za obCasného michani opékame na 6. Z hrnce vyndame bobkovy list a pak
stfednim stupni asi 5 minut, dokud polévku rozmixujeme ponornym
nezacne chytat zlatavou barvu. mixérem. Pfiddme do polévky zbytek

¢ocky, Spetku majoranky, promichame
a mame hotovo.
3. K zeleniné pfiddme najemno nakrdje-
ny ¢esnek a michame par sekund, aby
se rozvonél. Zalijeme vyvarem nebo 7. BON APPETIT!
vodou.

4. Bramboru oloupeme, nakrajime na

[h A o i @ 4 porce slogitej&i recept malé kosti¢ky a pfidame do hrnce.
~ Pridame také bobkovy list, tymian, stl

a pepf. Vafime, dokud zelenina ne-

zmeékne. Bude to trvat asi 15 minut.
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 OPEEENA CIZRNA S CIBULKOU

Ingredience pro 4 osoby:

1 plechovka cizrny Bonduelle Vapeur (425 ml)
3 polévkové Izice cibulky, smazené

3 polévkové lIzice parmazanu, strouhaného
Maslo

sal

Postup:

1. Cizrnu prohfivame na masle tak dlouho,
dokud se na ni neza¢nou objevovat tmavé
skvrnky.

2. Poté pfiddme dehydrovanou smazenou
cibulku, promichame, osolime a zasypeme
parmazanem.

3. BON APPETIT!

CIZRNA

—~ Obsahuje velkou ddvku vitaminu B6, ktery je duleZity pro psychickou pohodu
EI:\’ fg 15 min @ 4 porce jednoduchy recept a radost ze Zivota. Velmi dobre pUsobi také na imunitu, nervovou soustavu, cévy, kosti

a travici dstroji. Cizrna je skvélym zdrojem rostlinnych bilkovin.
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 -SAL’AT S CIZRNOU,

AVOKADEM A SYREM FETA

Ingredience pro 4 osoby:

1zralé avokado

250 g cizrny Bonduelle

150 g zlaté kukurice Bonduelle
50 g syra feta na posypani
1strouzek ¢esneku

Stava z pulky citronu

Par kapek olivového oleje

Drceny pepr, nejlépe barevny

Postup:

20 min

08/ lusténiny Bonduelle

jednoduchy recept

1. Cizrnu scedime a proplachneme stu- 4., Navrch nastrouhdame syr feta. Tésné

denou vodou. Pak ji smichame s kuku-
fici.

pred konzumaci vée promichame.

5. Podavame s domacim chlebem, celo-
2. Avokado rozkrojime, vyjmeme pecku zrnnou bagetkou nebo listovym sala-
a nakrajenou duzinu pfiddme k cizrné. tem.
3. Promichame, zakdpneme citronem, 6. BON APPETIT!

pfidame rozmackany ¢esnek, pepfr
a par kapek olivového oleje.

~ PROSPIVAJI NASEMU 2DRAVI

Lusténiny maji diky svému sloZeni fadu pfiznivych ucinkd, a to zejména na kardiovaskuldrni

systém a travici trakt. Jejich pravidelnd konzumace prispiva také k prevenci vzniku nadorovych
onemocnéni a sniZuje riziko vzniku diabetu Il. typu a dalsich onemocnéni.
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| PECENA BRAMBORA

I e

50| v
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Ingredience pro 4 osoby:

4 vétsi brambory (jedna cca 250 gramu)
1-2 Izicky olivového oleje

1 polévkova lIzice soli

2 konzervy Bon Menu Mild Tomato

1 polévkova IZice olivového oleje

1cibule

2 strouzky Cesneku

Chilli papricka (Ize vynechat)

2 polévkové IZice cukru

1 Cajova IZicka anglické nebo dijonské horcice
Ocet balzamiko

Worcesterska omacka

Pepr

100 g ¢edaru, pazitka nebo jarni cibulka

Postup:

1.

Troubu predehfejeme na 200 °C a vilo-
zime do ni mfizku. Brambory velmi
peclivé omyjeme a poté papirovou
utérkou nebo cistou latkovou utérkou
utfeme dosucha. Rukama je pomasti-
me olejem tak, aby na nich byl jen
velmi tenky souvisly film. Poté do nich
vetieme sul.

Naskladame je na mrizku do horké
trouby a takto pec¢eme pfiblizné ho-
dinu (zalezi na velikosti brambor, toto
plati o bramborach velikosti zhruba

8 cm), az je slupka zlatava a kfupava.

Mezitim pfipravime fazole. Na oleji os-
mahneme jemné nakrdjenou cibuli do
svétle zluta. Pfiddme nasekany Cesnek
a pfipadné jemné nakrajenou chilli pa-
pricku, osmahneme. Prisypeme cukr

a nechame ho rozpustit na karamel.
Prilijeme fazole. Vmichame hofcici

a spole¢né povafime 15-20 minut, az
se vSe spoji a omacka zhoustne. Do-
chutime balzamikem, worcesterskou
omackou a peprem.

4., Upecené brambory pfendame na

plech pokryty papirem na peceni,
narizneme a naplnime fazolovou
smési. Posypeme ¢edarem, ktery jsme
nastrouhali na hrubsim struhadle,

a dame do trouby na dalSich 10 minut,
az se syr rozpusti a zacne zlatnout.

5. Brambory servirujeme horké, posypa-

né pazitkou nebo jarni cibulkou.

6. BON APPETIT!

4z

CERVENE FA20LE

Maji nizkou kalorickou hodnotu, presto
skvéle zasyti a dodaji energii. Jsou skvélym
zdrojem rostlinné bilkoviny a viakniny, coz
Jjsou dvé tajemstvi pro zdravou vahu. Jejich
pravidelnd konzumace dodad télu mnozZstvi

minerall pro krdsnou plet a silné kosti.
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30 min

0] 2o

12 / lusténiny Bonduelle

% slozitéjsi recept
o

R

ngredience pro 2 osoby:

4 bataty, omyté a vydrhnuté

2 Izice rostlinného oleje

3 mrkve, nastrouhané nahrubo

1 velka hrst Spenatu nebo kaderavku
1 mala hrst rozinek sultanek

3 baleni cizrny Bon Menu Morocco
Hrst maty nakrdjené nadrobno

Hrst koriandru nasekaného nahrubo
Lzi¢ka jogurtu

Sal a kofeni

Postup:

1.

Troubu prfedehfejeme na 200 °C.
Bataty nékolikrat propichneme vid-
lickou nebo nozem, dadme je na plech
nebo do pekacku vylozeného pecicim
papirem, vlozime do trouby a peCeme
zhruba 45 minut, aby byly mékké.

2. V panvi rozehfejeme olej a ope¢eme

na ném mrkve a rozinky. Vyjmeme,
ddme do misky a do panve vsypeme
Spenat nebo kaderavek, zprudka jej
opeceme, jen aby lehce zavadl. Prida-
me k mrkvi s rozinkami. Ohfejeme ci-
zrnu Bon Menu Morocco a vmichame
téz ke zbytku do panve. Smés promi-
chame, dochutime soli a peprem.

- PLNENE BATATY PO MAROCKU

Upecené bataty svrchu nafizneme

a zmackneme tak, ze budeme tlacit
protilehlé konce proti sobg, tak se
nase sladka brambora otevre. Vnitfek
rozmackame c¢astecné vidlickou a do
vzniklého prostoru naneseme pfipra-
venou smées.

Navrch dame Izici jogurtu, osolime
a posypeme matou a koriandrem.

BON APPETIT!

OBSAHUJI HODNE BILKOVIN A JSOU BOHATE NA VLAKNINU

Obsah bilkovin v lusténindch se pohybuje okolo 20 g na 100 g suchych semen.
Vlyjimkou jsou sojové boby, ve kterych je bilkovin jesté dvakrat tolik. Lusténiny obsahuji
pomérné vysoké mnoZstvi vidkniny, coZ md rfadu pozitivnich d¢inkd na nase trdveni a rizné
metabolické procesy v organismu.
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. CHILLI CON CARNE

Ingredience pro 2 osoby:

1 baleni Bonduelle Bon Menu Mexicana (425 ml)
3-4 velké tortilly

3 rajcata

1-2 chilli papricky, podle chuti

1 bila cibule

1strouzek ¢esneku

350 g mletého hovéziho masa

3. Cajoveé IziCky mleté sladké papriky
1% Cajové 1zicky mletého kminu

2 ¢ajové Izicky mletého koriandru
3-4 vétvicky oregana

Sul a pepfr

Olej

Volitelné ingredience: avokado, zakysana smetana, cerstvy koriandr

Postup:

1. Oloupanou cibuli a ¢esnek nakrajime. 6. Opepfime dle chuti a pfidame orega-
no. Nasledné odlozime stranou.
2. Raj¢ata zbavime slupky blansirovanim

I e

0] 2o
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a nasledné také nakrdjime na malé 7. Z tortill vykrojime kole¢ka o prdmeéru
kousky. Chilli papricky nakrajime na- cca 10-11 cm, tak aby nam pasovala do
drobno. formy na muffiny.

3. Na panev ddme malé mnozstvi oleje. 8. Do takto pripravenych kosi¢ku vlozime
Pridame cibuli, chilli a orestujeme. pfipravenou masovou smés a peceme
Pfimichame ¢esnek. v troubé cca 10-15 minut pfi teploté

180 °C. MUzZeme jesté ozdobit avoka-

4, Pfiddme maso a smazime cca 7-8 mi- dem, smetanou a Cerstvym korian-
nut, dokud nezmékne. drem.

5. Pridame nakrdjena rajcata a prfivedeme

k varu. Pfiddme Cervené fazole s ku-
kurici Bonduelle Bon Menu Mexicana.
Promichame, snizime teplotu a jesté
povafime cca 5 minut.

15/ ludténiny Bonduelle



} COCKOVE BOLOGNESE

Ingredience pro 3-4 osoby:

1 stfredni cibule, nakrajena na malé kousky

1 stfedni mrkeyv, jemné nastrouhana

2 plechovky ¢ocky, okapané a umyté (nebo 500 gramU vafené ¢ocky)

1% lahve raj¢atového protlaku (nebo 3-4 plechovky)

Mlety Cerny pepfr

Cerstvé nebo susené italské zelené bylinky (napf. bazalka, oregano, tymian, rozmaryn)
3-4 polévkoVvé Izice lahidkového suseného drozdi

(volitelné, ale pridava prijemnou chut a trochu krémovost)

Sul podle chuti

1 baleni celozrnnych Spaget

Postup:

1. Predehfejeme panev na stfedné vy- 3. Na zavér prfiddme lahtdkové susené
sokou teplotu, poté orestujeme cibuli drozdi a podavame cCerstvé s uvareny-
(na trose oleje, popf. mozné bez oleje). mi celozrnnymi téstovinami. Na po-
Po par minutach pfiddme nastrouha- sledni 3 minuty muzeme pridat i néko-
nou mrkev se Spetkou soli a nechame lik hrsti baby Spenatu.

5-10 minut vydusit.

2. Pridadme ¢ocku, rajcatovy protlak a by-
linky. Vafime nékolik minut a podle
chuti dochutime trochou soli a pepre.

NEOBSAHUJI PRILIS TUKU

Celkovy obsah tuku v lusténindch je nizky, a to do 5 %. Vyjimkou je séja, kterd obsahuje
okolo 20 % tuku. Vyhodou vsak je, Ze tuk obsaZeny v lusténindch ma priznivé sloZeni, a to diky
vhodnym mastnym kyselindm a dalsim Iatkam, které se v lusténindch vyskytuji spolecné
s tuky — napr. fosfolipid lecitin nebo rostlinné steroly.

=N
[h A 35 min @ 3-4 porce jednoduchy recept
o
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. CIZRNOVE KULIEKY

Ingredience na 20 kuli¢ek:

1 baleni cizrny Bonduelle Vapeur

5 datli Medjool (100 g vypeckovanych nebo 100 g datlové pasty)

4 polévkové Izice arasidového masla = 80-100 g (nebo jiného oblibeného druhu)
15 Cajové Izicky skofice

Kokos a kakao podle chuti na obaleni

Postup:

1. Cizrnu Bonduelle Vapeur vyklopime 4, Hotové kulicky skladujeme v lednici,
do cedniku, proplachneme a dobre kde vydrzi zaviené v krabicce asi 2
otfepeme od vody. tydny.

2. Cizrnu spolu s datlovou pastou, ofe- 5. BON APPETIT!

chovym maslem a skof¥ici spole¢né
rozmixujeme.

3. Z hmoty vytvarujeme kuli¢ky, které
obalujeme v kokosu ¢i kakau dle chuti.
Pokud je hmota pfrilis tepla a mékka,
vlozime ji na hodinu do lednice.

PESTRY SORTIMENT

Lusténiny jsou na trhu dostupné v suseném stavu, predvarené nebo konzervované Ci mraze-
né. Vyhodou napriklad téch konzervovanych je fakt, Ze se nemusi den pfedem namacet a vy
je muZete konzumovat okamzité. Nemusite se také bdt toho, Ze by nemély dostatek vitaminud
nebo Zivin. Sprdvnym zpracovdnim, napfiklad v pfipadé nasich produktd Vapeur si diky speci-
dlni metodé upravovdni na pdre lusténiny zachovaji vSechny své Ziviny, chut i barvu.

=
[h A 20 min @ 6 porci jednoduchy recept
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Ingredience pro 4 osoby:

2 vejce

200 g ricotty

60 g strouhanky

30 g jemné strouhaného parmazanu

1 velky strouzek ¢esneku

Sal, Cerstvé namlety pepr

Postup:

1. Pomoci mixéru rozmixujeme Cocku
Bonduelle Vapeur dohladka, pfidame
mirné proslehana vejce, ricottu, par-
mazan, prolisovany strouzek ¢esneku,
bylinky, stl a pepf a dobfe promicha-
me.

2. Na zavér vmichame strouhanku a ne-
chame cca 20 minut odlezet.

3. Z Cockové smési tvofime stifedné velké
kulicky, které smazime na malém
mnozstvi fepkového oleje dozlatova
nebo peceme nasucho v troubé rozpa-
lené na 200 °C na plechu vylozeném
pecicim papirem cca 15-20 minut.

=
[h A 30 min @ 4 porce jednoduchy recept

1 plechovka ¢ocky Bonduelle Vapeur (425 ml)

2 polévkové Izice jemné nasekané petrzele

1 polévkova lZice listk( ¢erstvého tymianu

. EOCKOVE KULIEKY

Kulicky podavame s tvarohovym

dipem s bylinkami, pestem alla geno-
vese nebo je Ize pouzit spolu s dipem
a zeleninou jako napln do pita chleba.

BON APPETIT!
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Na cookie tésto budete potiebovat:

120 g masla

120 g trtinového cukru

1vejce

160 g mouky

11zicka kypriciho prasku do peciva

100 g horké ¢okolady na kousky nebo ¢okopecicek

1 Spetka soli

Na brownie tésto budete potfebovat:

. BROOKIE S BiLYMI FAZOLEMI

Postup:

1.

Troubu predehfejeme na 180 °C. Pecici
formu o velikosti 23 x 23 cm vyloZzime
pecicim papirem.

Pripravime si cookie tésto. Zmeéklé
maslo vysSlehame s cukrem do pény.
Zaslehame vejce. Ve vedlejsi misce
promichame mouku, prasek do peciva
a sUl. Sypkou smés s nasekanou ¢oko-
ldadou nebo cokopeckami zapracuje-
me do maslové smési. Tésto rozetfeme
do pfipravené formy pomoci stérky.
MUzZeme si pomoct i navlhéenyma
rukama.

Dale si pripravime tésto na brownies.
Cokoladu s mlékem rozpustime ve
vodni lazni nebo v troubé.

Fazole slijeme do cedniku. Prolijeme
miskou vody a zatfeseme, abychom
fazole zbavili co nejvice vody. Nasype-
me do mixéru a dkladné rozmixuje-
me. Pfiddme vejce a cukr. Mixujeme

Brownie tésto nalijeme na cookie
tésto. Posypeme orechy a ¢okoladou.
Vlozime do trouby vyhraté na 180 °C
a pec¢eme 35-40 minut.

Nechame alespon pUl hodiny zchlad-
nout a pak nakrdjime na Ctverce.

BON APPETIT!

BIiLE FA20L€

Obsahuji velké mnoZstvi rostlinnych bilkovin

1az 2 minuty, dokud neziskame péno- pro tvorbu svalové hmoty i zdravého hormo-
vou smés. Odlijeme %5 tésta do misy. ndlniho systému. Diky spousté minerdlnich
Do zbylé ¥s v mixéru pridame rozpus- Iatek a antioxidantd chrdni nase buriky

ténou Cokoladu a mixujeme, dokud se pfed poskozenim oxida&nim stresem pfi
c¢okolada s fazolovou smési dtkladné velké sportovni zatézi,

nepropoji. Poté prelijeme do misy

2 vejce k odebrané ¢asti fazolového tésta. Pri-
dame nasekané orechy, kypfrici prasek
a vanilkovy extrakt. DUkladné& promi-
chame.

SORSIE - R
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1 baleni fazoli Bonduelle Vapeur Cannellini (425 ml)
150 g horké cokolady (70 %)
50 g tftinového cukru

50 ml mléka dle vaseho vybéru

1 hrst pekanovych, liskovych nebo jinych ofechu dle vaseho vybéru (50 g)
2 1zicky kypriciho prasku do peciva

1 polévkova Izice vanilkového extraktu nebo pasty

Na posypani:

Hrst ofechl dle vaseho vybéru

% slozitéjsi recept
o

Hrst cokolady na kousky nebo ¢okopecicek (bild, tmava nebo mix ¢okolad)

22 / lusténiny Bonduelle



- b INDICKE COCKOVE KARI S RYZi
Ingredience pro 2 osoby:

1 baleni Bon Menu India
160 g ryze (2 porce)

Jarni cibulka

Postup:

1. Uvafime ryzi dle pokynu.

2. Na panvic¢ce nebo v mikrovinné troubé
prohfejeme Bon Menu India.

3. Servirujeme ryzi s Bon Menu India
a posypeme nakrajenou jarni cibulkou.

OBSAHUJI VITAMINY A ANTIOXIDANTY

V lusténindch najdeme celou fadu vitamind, a to hlavné vitaminy rozpustné ve vodé.
Ve vyznamném mnoZstvi je zastoupen predevsim vitamin B9 (kyselina listovd) a vitamin B6
(pyridoxin), ale i dalsi vitaminy skupiny B s vyjimkou vitaminu B12. Lusténiny ocenime i diky
obsahu antioxidanty. Jednd se zejména o polyfenoly, které maji kromé antioxidacni aktivity
pravdépodobné i dalsi priznivé ucinky na lidsky organismus. Mohou pUsobit protizdnétlivé
% jednoduchy recept
o

i jako prevence vzniku rakoviny a aterosklerdzy. Lusténiny jsou také bohatym zdrojem
minerdlnich Iatek, zejména drasliku, fosforu, vapniku, médi, Zeleza a zinku.

SCECIN -
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“DOBROU CHUT!

PRO VICE INSPIRACE NAS SLEDUJTE NA SOCIALNICH SITICH

‘@l bonduelle.cz ﬂ Bonduelle www.bonduelle.cz



