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zlozZitejsi recept

- $05O0VICOVA POLIEVKA

Ingrediencie pre 4 osoby:

1 cibula

1 stredne velkd mrkva (50 - 60 g)

1 stredne velky korenovy petrzlen (50 - 60 g)
2 lyzice oleja (olivového alebo repkového)

2 — 3 strucky cesnaku

700 ml zeleninového vyvaru alebo vody

1 stredne velky zemiak (asi 120 g pred osudpanim)
2 bobkové listy

1% lyzicky suSeného tymianu

Sol

Korenie

1 balenie SoSovice Bonduelle Vapeur

Majoran

Postup:

1.

Cibulu, osupanu mrkvu a petrzlen 5.
nakrdjame na drobné kocd6¢ky.

V hrnci rozohrejeme olej a zeleninu

za obCasného miesania opekdme na 6.
strednom stupni asi 5 minut, kym ne-

za¢ne chytat zlatu farbu.

K zelenine priddme najemno nakraja-

ny cesnak a mieSame par sekund, aby

sa rozvonal. Zalejeme vyvarom alebo 7.
vodou.

Zemiak oSUpeme, nakrdjame na malé
koc6cCky a pridame do hrnca. Pridame
aj bobkovy list, tymian, sol' a korenie.
Varime, kym zelenina nezmakne.
Bude to trvat asi 15 minut.

Zo SoSovice odoberieme asi 5 bokom
a zvySok vsypeme do polievky. Varime
priblizne 2 minuty.

Z hrnca vyberieme bobkovy list a po-
tom polievku rozmixujeme ponornym
mixérom. Priddme do nej zvysSok So-
Sovice, Stipku majoranu, premiesame
a mame hotovo.

BON APPETIT!
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pEc“:ENYCiCER S CIBULKOU

Ingrediencie pre 4 osoby:

1 plechovka cicera Bonduelle Vapeur (425 ml)
3 polievkové lyzice smazenej cibulky

3 polievkové lyzZice strihaného parmezanu
Maslo

Sol

Postup:

1. Cicer prehrejeme na masle tak dlho,
kym sa na nom nezacnu objavovat tmavé
Skvrnky.

2. Potom priddme dehydrovanu smazenu
cibul'ku, premiesame, osolime a posypeme
parmezanom.

3. BON APPETIT!

= Obsahuje velku davku vitaminu B6, ktory je délezZity pre psychicku pohodu
EI:\’ fg 15 min @ 4 porcie jednoduchy recept a radost zo Zivota. Velmi dobre pésobi aj na imunitu, nervovu sustavu, cievy, kosti

a traviace ustrojenstvo. Cicer je skvelym zdrojom rastlinnych bielkovin.
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_‘S‘CICEROM AVOKADOM

A FETA SYROM

Ingrediencie pre 4 osoby:

1zrelé avokado

250 g cicera Bonduelle

150 g zlatej kukurice Bonduelle
50 g feta syra na posypanie
1stracik cesnaku

Stava z polovice citréna

Par kvapiek olivového oleja

Drvené korenie, najlepsie farebné

Postup:

1. Cicer scedime a preplachneme stu- 4., Navrch nastruhame feta syr. Tes-
denou vodou. Potom ho zmiesame ne pred konzumaciou vsetko pre-
s kukuricou. miesame.

2. Avokado rozkrojime, vyberieme kdstku 5. Podavame s domacim chlebom,
a vydlabanu duzinu priddme k ciceru celozrnnou bagetkou alebo listovym
a kukurici. Salatom.

3. PremieSame, pokvapkame citrénom, 6. BON APPETIT!

priddme roztlaceny cesnak, korenie
a par kvapiek olivového oleja.

~ PROSPIEVAJU NASMU 2DRAVIV

= Strukoviny maju vdaka svojmu zloZeniu cely rad priaznivych ucinkov, a to predovsetkym na
20 min @ 4 porcie jednoduchy recept kardiovaskuldrny systém a trdviaci trakt. Ich pravidelnd konzumdcia prispieva tieZ k prevencii
-~ ° vzniku nddorovych ochoreni a zniZuje riziko vzniku diabetu Il. typu a dalsich ochoreni.
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:WP'E"CE'N‘\?ZEMIAK

% zlozitejsi recept
o
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Ingrediencie pre 4 osoby:

4 vacsie zemiaky (jeden cca 250 gramov)
1- 2 lyzi¢ky olivového oleja

1 polievkova lyzica soli

2 konzervy Bon Menu Mild Tomato

1 polievkova lyzZica olivového oleja

1 cibula

2 strucky cesnaku

Cili papri¢ka (je mozné vynechat)

2 polievkové lyzice cukru

1 Cajova lyzicka anglickej alebo dijonskej horcice

Balzamikovy ocot
Worcesterska omacka
Korenie

100 g ¢edaru, pazitka alebo jarna cibulka

Postup:

1. RUru predhrejeme na 200 °C a vlozime
do nej mriezku. Zemiaky velmi sta-
rostlivo umyjeme a potom ich papie-
rovou utierkou alebo cistou latkovou
utierkou utrieme dosucha. Rukami ich
pomastime olejom tak, aby na nich
bol len velmi tenky suvisly film. Potom
do nich vtrieme sol.

2. Naukladame ich na mriezku do horucej
rdry a takto pecieme priblizne hodinu
(zalezi na velkosti zemiakov, toto plati
o zemiakoch s velkostou zhruba 8 cm),
az je Supka zlatista a chrumkava.

3. Zatial si pripravime fazulu. Na oleji
osmazime jemne nakrajanu cibulu do
bledozlta. Priddme nasekany cesnak
a pripadne najemno nakrajanu ¢ili
papricku, osmazime. Prisypeme cukor
a nechame ho rozpustit na karamel.
Prilejeme fazulu. VmieSame horcicu
a spolu povarime 15 - 20 minut, aby
sa vsetko spojilo a omacka zhustla.
Dochutime balzamikovym octom,
worcesterskou omackou a korenim.

4. Upecené zemiaky prenesieme na

plech pokryty papierom na pece-

nie, narezeme a naplnime fazulovou
zmesou. Posypeme ¢edarom, ktory
sme nastruhali na hrubsom strdhadle,
a dadme do rdry na dalsich 10 minut,
kym sa syr rozpusti a sfarbi dozlatista.

5. Zemiaky servirujeme horuce, posypa-

né pazitkou alebo jarnou cibulkou.

6. BON APPETIT!

4z

CERVENA FA2ULA

Ma nizku kaloricki hodnotu, napriek tomu
skvele zasyti a dodd energiu. Je skvelym
zdrojom rastlinnej bielkoviny a viakniny, ¢o
su dve tajomstva pre zdravd hmotnost. Jej
pravidelnd konzumdcia dodd telu mnoZstvo
minerdlov pre krdsnu plet a silné kosti.

11/ strukoviny Bonduelle



30 min
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% zlozitejSi recept
o

R

ngrediencie pre 2 osoby:

4 bataty, umyté a vydrhnuté

2 lyzice rastlinného oleja

3 mrkvy, nastridhané nahrubo

1 velka hrst Spenatu alebo kuceravého kelu
1 mala hrst sultanok

3 balenia SoSovice Bon Menu Morocco
Hrst maty nakrajanej nadrobno

Hrst koriandra nasekaného nahrubo
Lyzi¢ka jogurtu

Sol'a korenie

Postup:

1.

2. Na panvici rozohrejeme olej a opecie- 4.

niekol'kokrat prepichneme vidli¢ckou
alebo nozom, dame ich na plech alebo
na pekac vylozeny papierom na pece-
nie, vlozime do rdry a pecCieme zhruba
45 minut, aby boli makké.

me na nom mrkvy a hrozienka. Vybe-
rieme, ddme do misky a na panvicu
vsypeme Spenat alebo kel, sprudka

opecieme, len aby zlahka zavadol. 5.

Priddme k mrkve s hrozienkami. Ohre-
jeme SoSovicu Bon Menu Morocco

a vmiesame ju k zvysku do panvice.
Zmes premieSame, dochutime solou

a korenim.

RUru predhrejeme na 200 °C. Bataty 3.

- PLNENE BATATY PO MAROCKY

Upecené bataty zvrchu narezeme

a protilahlé konce pritlac¢ime k sebe,
¢im sa sladky zemiak otvori. Vnutra-
jSok Ciasto¢ne roztlacime vidlickou
a do vzniknutého priestoru vlozime
pripravend zmes.

Navrch dame lyzicu jogurtu, osolime
a posypeme matou a koriandrom.

BON APPETIT!

OBSAHUJU MNOHO BIELKOVIN A SU BOHATE NA VLAKNINU

Obsah bielkovin v strukovindch sa pohybuje okolo 20 g na 100 g suchych semien.
Vynimkou su séjové boby, v ktorych je bielkovin dvakrdt tolko. Strukoviny obsahuju pomerne
vysoké mnoZstvo vidkniny, ¢o ma cely rad pozitivhych dc¢inkov na nase trdvenie a r6zne meta-
bolické procesy v organizme.
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. CHILLI CON CARNE

Ingrediencie pre 2 osoby:

1 balenie Bonduelle Bon Menu Mexicana (425 ml)
3 - 4 velkeé tortilly

3 paradajky

1- 2 Cili papricky, podla chuti

1 biela cibula

1stracik cesnaku

350 g mletého hovadzieho masa

3. Cajovej lyzicky mletej sladkej papriky
1% Cajovej lyziCky mletej rasce

1> ¢ajovej lyzicky mletého koriandra

3 - 4 vetvicky oregana

Sol'a korenie

Olej

Volitelné ingrediencie: avokado, kysla smotana, ¢erstvy koriander

Postup:

1. Osupanu cibulu a cesnak nakrajame. 6. Okorenime podla chuti a pridame ore-

gano. Nasledne odlozime nabok.
2. Paradajky zbavime Supky blansiro-

vanim a nasledne ich nakrajame na 7. Z tortill vykrojime kolieska s prieme-
malé kusky. Cili papri¢ky nakrajame rom cca 10 - 11 cm tak, aby ndm paso-
nadrobno. vali do formy na mafiny.

3. Na panvicu ddme malé mnoZstvo 8. Do takto pripravenych kosi¢kov vilozi-
oleja. Priddme cibuluy, ¢ili a orestuje- me pripravend masovuU zmes a pecie-
me. PrimieSame cesnak. me v rure cca 10 - 15 minut pri teplote

180 °C. M6zZeme este ozdobit avoka-

4. Priddme maso a smazime cca7-8 dom, kyslou smotanou a ¢erstvym
minut, kym nezmakne. koriandrom.

5. Pridame nakrdjané paradajky a prive-
dieme do varu. Priddme ¢ervenu fazulu

= s kukuricou Bonduelle Bon Menu Me-
E‘T\, A 30 min ﬁ@ﬂ 2 porcie zlozitejsi recept xicana. Premiedame, zniZime teplotu
o

a esSte povarime cca 5 minut.
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- $080VICOVE BOLOGNESE

Ingrediencie pre 3 - 4 osoby:

1 stredne velka cibula, nakrdjana na malé kusky

1 stredne velkd mrkva, jemne nastruhana

2 plechovky Sosovice, odkvapkanej a umytej (alebo 500 gramov varenej Sosovice)

1a Y4 flasky paradajkového pretlaku (alebo 3 - 4 plechovky)

Mleté Cierne korenie

Cerstvé alebo susené talianske zelené bylinky (napr. bazalka, oregano, tymian, rozmarin)
3 - 4 polievkové lyzice lahédkového drozdia

(volitelne, ale pridava prijemnu chut a trochu krémovosti)

Sol podla chuti

1 balenie celozrnnych Spagiet

Postup:

1. Panvicu predhrejeme na stredne 3. Na zaver pridame lahdédkové drozdie
vysoku teplotu, potom orestujeme a podavame cCerstvé s uvarenymi
cibulu (na troske oleja, pripadne aj celozrnnymi cestovinami. Na posledné
bez oleja). Po par mindtach pridame 3 minuty mézeme primiesat i niekol'ko
nastridhanu mrkvu so stipkou soli hrsti baby Spenatu.

a nechdme 5-10 minut podusit.

2. Priddme Sosovicu, paradajkovd omac-
ku a bylinky. Varime niekolko minut
a podla chuti dochutime trochou soli
a korenia.

NEOBSAHUJU PRILIS VELA TUKU

Celkovy obsah tuku v strukovindch je nizky, a to do 5 %. Vynimkou je soja, ktord obsahuje
okolo 20 % tuku. Vyhodou vsak je, Ze tuk nachddzajuci sa v strukovindch ma priaznivé zloZenie,
a to vdaka vhodnym mastnym kyselindm a dalsim Idtkam, ktoré sa v strukovindch vyskytuju
spolu s tukmi — napriklad fosfolipid lecitin alebo rastlinné steroly.

=N
[h A 35 min @ 3 -4 porcie jednoduchy recept
o
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. CICEROVE GULOEKY

Ingrediencie na 20 gul6cok:

1 balenie cicera Bonduelle Vapeur

5 datli Medjool (100 g vykoéstkovanych alebo 100 g datlovej pasty)

4 polievkoVvé lyzice arasidového masla = 80 - 100 g (alebo iného oblibeného druhu)
15 Cajovej lyzicky Skorice

Kokos a kakao podla chuti na obalenie

Postup:

1. Cicer Bonduelle Vapeur vyklopime do 4, Hotové guldcky skladujeme v chlad-
cedidla, preplachneme a dobre okle- nicke, kde vydrzia zavreté v skatulke
peme od vody. asi 2 tyzdne.

2. Cicer spolu s datlovou pastou, orecho- 5. BON APPETIT!
vym maslom a so Skoricou rozmixuje-
me.

3. Z hmoty vytvarujeme gul6cky, ktoré
obalujeme v kokose ¢i kakau podla
chuti. Ak je hmota prilis tepla a makka,
vlozime ju na hodinu do chladnicky.

PESTRY SORTIMENT

Strukoviny su na trhu dostupné v susenom stave, predvarené alebo konzervované ¢i mrazené.
Vyhodou napriklad tych konzervovanych je, Ze sa nemusia den vopred namacat a vy ich mé-
Zete konzumovat okamzZite. Nemusite sa ani bat toho, Ze by nemali dostatok vitaminov alebo
Zivin. Spravnym spracovanim, napriklad v pripade nasich produktov Vapeur si vdaka specia-
Inej metdde upravovania na pare strukoviny zachovaju vsetky svoje Ziviny, chut i farbu.

=N
[h A 20 min @ 6 porcii jednoduchy recept
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Ingrediencie pre 4 osoby:

1 plechovka SosSovice Bonduelle Vapeur (425 ml)
2 vajcia

200 g ricotty

60 g struhanky

30 g jemne strdhaného parmezanu

1 velky strucik cesnaku

2 polievkové lyzice jemne nasekaného petrzlenu
1 polievkova lyzica listkov cerstvého tymianu

Sol, cerstvo pomleté korenie

Postup:

1. Pomocou mixéra rozmixujeme So- 4.
Sovicu Bonduelle Vapeur dohladka,
priddme mierne preslahané vajcia,
ricottu, parmezan, prelisovany strucik
cesnaku, bylinky, sol a korenie a dobre
premiesame.

2. Na zaver vmiesame striuhanku a ne-
chame cca 20 minut odlezat.

3. Zo SosSovicovej zmesi tvorime stredne
velké gulocky, ktoré smazime na ma-
lom mnozstve repkového oleja dozla-
tista alebo pecieme nasucho v rdre pri
200 °C na plechu vylozenom papierom
na pecenie cca 15 - 20 minut.

=
[h A 30 min @ 4 porcie jednoduchy recept

OVICOVE GULOEKY 3

Gulocky podavame s tvarohovym
dipom s bylinkami, pestom alla geno-
vese alebo ich je mozné pouzit spolu
s dipom a so zeleninou ako napln do
pita chleba.

BON APPETIT!
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Na cookie cesto budete potrebovat:

120 g masla

120 g trstinového cukru

1 vajce

160 g muky

1lyzicku kypriaceho prasku do peciva

100 g horkej ¢okolady na kusky alebo ¢okoladovych dukatikov
1 Stipku soli

Na brownie cesto budete potrebovat:

1 balenie fazule Bonduelle Vapeur Cannellini (425 ml)

150 g 70 % Cokolady

50 g trstinového cukru

50 ml mlieka podla vasho vyberu

2 vajcia

1 hrst pekanovych, lieskovych alebo inych orechov podla vasho vyberu - 50 g
2 lyzicky kypriaceho prasku do peciva

1 polievkova lyzica vanilkového extraktu alebo pasty

Na posypanie:
Hrst orechov podla vasho vyberu

Hrst cokolady na kusky alebo ¢okoladovych dukatikov (biela, tmava alebo mix ¢okolad)

22 / strukoviny Bonduelle

l BROOKIE S BIELOU FAZULOU

Postup:

1.

Ruru predhrejeme na 180 °C. Formu
na pecenie s velkostou 23 x 23 cm vy-
loZzime papierom na pecenie.

Pripravime si ,cookie cesto". Zmak-
nuté maslo vyslahame s cukrom na
penu. Zaslahame vajce. Vo vedlajsej
miske premieSame muku, prasok do
peciva a sol. Sypku zmes s nakrajanou
cokoladou alebo ¢okoladovymi duka-
tikmi zapracujeme do maslovej zmesi.
Cesto rozotrieme do pripravenej formy
pomocou stierky. MéZeme si pomoct

i navlh¢enymi rukami.

Dalej si pripravime cesto na brownies.
Cokoladu s mliekom rozpustime vo
vodnom kupeli alebo v rdre.

Fazulu vyklopime do cedidla. Prele-
jeme miskou vody a zatrasieme, aby
sme fazulu zbavili ¢o najviac vody.
Nasypeme do mixéra a doékladne
rozmixujeme. Priddme vajcia a cukor.
Mixujeme 1az 2 minudty, kym neziska-
me penovu zmes. %5 cesta odlejeme
do misy. Do zvysnej ¥ v mixéri prida-
me rozpustenu cokoladu a mixujeme,
kym sa ¢okolada s fazulovou zmesou
dokladne neprepoji. Potom prelejeme
do misy k odobranej Casti fazulové-
ho cesta. Pridame nasekané orechy,
kypriaci prasok a vanilkovy extrakt.
Do6kladne premieSame.

SR

0] v

5. Brownie cesto nalejeme na cookie

cesto. Posypeme orechmi a ¢okola-
dou. Vlozime do rdry vyhriatej na
180 °C a peCieme 35 - 40 minut.

6. Nechame aspon pol hodiny vychlad-

nut a potom nakrajame na stvorce.

7. BON APPETIT!

BIELA FAZULA

Obsahuje velké mnoZstvo rastlinnych biel-
kovin na tvorbu svalovej hmoty i zdravého
hormondlneho systému. Vdaka mnoZstvu
minerdlnych Idtok a antioxidantov chrani
nase bunky pred poskodenim oxidacnym
stresom pri velkej Sportovej zataZzi.

% zlozitejsi recept
o
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- INDICKE $0$OVICOVE KARI S RYZOU
Ingrediencie pre 2 osoby:

1 balenie Bon Menu India
160 g ryze (2 porcie)

Jarnd cibulka

Postup:

1. RyZu uvarime podla pokynov na obale.

2. Na panvicke alebo v mikrovinnej rure
prehrejeme Bon Menu India.

3. Ryzu servirujeme s Bon Menu India
a posypeme nakrdjanou jarnou cibulkou.

OBSAHUJU VITAMINY A ANTIOXIDANTY

V strukovindch ndjdeme cely rad vitaminov, a to predovsetkym vitaminy rozpustné vo vode.
Vo vyznamnom mnoZstve je zastupeny predovsetkym vitamin B9 (kyselina listovd) a vitamin
B6 (pyridoxin), ale i dalsie vitaminy skupiny B s vynimkou vitaminu B12. Strukoviny ocenime
i vdaka obsahu antioxidantov. Ide predovsetkym o polyfenoly, ktoré maju okrem antioxidacnej
aktivity pravdepodobne i dalsie priaznivé dcinky na ludsky organizmus. MézZu pbsobit protizd-
% jednoduchy recept
o

palovo aj ako prevencia vzniku rakoviny a aterosklerdzy. Strukoviny su tieZ bohatym zdrojom
mineradlnych Iatok, predovsetkym draslika, fosforu, vapnika, medi, Zeleza a zinku.

SCRI -
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BRU CHUT!
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PRE VIAC INSPIRACIE NAS SLEDUIJTE NA SOCIALNYCH SIETACH

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



