Recepty na internatne vecere - Jednoduché a chutné!
Mili Studenti,
vieme, Ze Zivot na internate moze byt’ naro¢ny a nie vZdy je ¢as na rozsiahle varenie.

Preto sme pre vas pripravili 5 jednoduchych a chutnych receptov na vecere, ktoré si
zvladnete pripravit’ aj v skromnych podmienkach internatnej kuchynky. Dobru chut’!

1. Rychle cestoviny s tuniakom a kukuricou
Tento recept je idealny, ked potrebujete nieco rychle, syte a plné bielkovin.
Ingrediencie:

e 1 balenie cestovin (Spagety, kolienka, fusilli)

e 1 konzerva tuniaka vo vlastnej $tave alebo oleji

e 1 mala konzerva kukurice

e 1 lyzica olivového oleja (nemusi byt)

e Sol, ¢ierne korenie, suSené bylinky (oregano, bazalka) podl'a chuti

Postup:
1. Uvarte cestoviny podl'a navodu na obale.
2. Medzitym sced’te tuniaka a kukuricu.
3. Ked’ st cestoviny hotové, sced’te ich.
4. Vratte cestoviny do hrnca, pridajte tuniaka, kukuricu, olivovy olej a podl'a chuti

osol’te a okoreiite.
5. Dokladne premiesajte a ihned’ podéavajte.



2. PraZenica s pefivom a zeleninou

Klasika, ktora nikdy nesklame. Rychla, vyZzivna a prispdsobitel'na podl'a toho, ¢o najdete v
chladnicke.

Ingrediencie:

e 2-3vajcia

o Kusok masla alebo olej na opekanie

e Sol, korenie podla chuti

o Chlieb alebo rozok

o Paradajka, paprika alebo uhorka na prilohu

Postup:

=

Na panvici rozohrejte maslo alebo olej.

Rozslahajte vajcia so sol’'ou a korenim.

3. Vylejte vajicka na panvicu a mieSajte, kym neziskaji poZadovanu konzistenciu
(tekuté, krémové, suchsie).

4. Podavajte s Cerstvym pecivom a nakrajanou zeleninou.

N



3. Zemiaky s bryndzou a slaninkou (internatna verzia)

Tradi¢né jedlo v zjednodusenej podobe. Bryndzové halusky su sice naro¢né na pripravu, ale
zemiaky s bryndzou a opraZenou slaninkou su ich super rychla ndhrada.

Ingrediencie:

e 2-3 viacsie zemiaky

e 125¢ bryndze

e 50g slaniny (pripadne Sunky alebo udeného tofu pre vegetariansku verziu)
e Sol’, mletd Cervena paprika (nemusi byt

e Trochu oleja na opekanie

Postup:
1. Zemiaky oSupte a nakrdjajte na menSie kocky. Uvarte ich v osolenej vode domékka.
2. Medzitym nakrajajte slaninu na kocky a oprazte ju na panvici do chrumkava.
3. Uvarené zemiaky sced’te a vrat'te do hrnca.
4. Pridajte bryndzu a dokladne premiesajte, aby sa bryndza rozpustila a obalila zemiaky.
5. Podavajte posypané oprazenou slaninkou.



4. Bleskova Focaccia (Pizza na plechu) z rury

Namiesto zlozitej pizze si urobite jej jednoduchsiu, ale rovnako chutnu verziu. Pecenie v rire
minimalizuje pracu.

Ingrediencie:

e 1 balenie hotového listkového alebo pizzového cesta (chladené, rozval'kané na papieri
na pecenie)

e 3 lyzice paradajkového pretlaku (alebo kecupu)

o 1 hrstka Cerstvych alebo suSenych byliniek (oregano, bazalka)

e 100 g syra (eidam, mozzarella, strthany)

o VoliteI'né: 2-3 platky Sunky, kisky cherry paradajok, olivy

Postup:

1. Priprava rary: Predhrejte riru na teplotu odporucanu na obale cesta (zvyc€ajne 180°C
- 200°C).

2. Cesto: Rozbal'te cesto (ak je na papieri, nechajte ho na ilom) a preloZte na plech.

3. Oblozenie: Cesto rovnomerne potrite paradajkovym pretlakom, posypte bylinkami a
osol’te.



4. Prisady: Navrch rovnomerne rozlozte syr a akékol'vek d’alSie prisady (Sunka,
paradajky).

5. Pecenie: Pecte v predhriatej rare 10-15 minat (alebo podla ndvodu), kym okraje cesta
nie su zlatohnedé¢ a syr nie je roztopeny a bublinkujuci.

6. Nakrajajte a podavajte.

5. Kuracie prsia v alobale s ryZou a zeleninou

Jednoduchy a syty mésovy recept, ktory sa upecie v jednom balicku v rare. Idealne pre
minimalne umyvanie riadu.

Ingrediencie:

e 1 kuracie prsia (cca 150-2009)

e 1 lyzica olivového oleja

e Sol, ¢ierne korenie, obl'ibené korenie na kura (alebo paprika, suSeny cesnak)

e 1/2 salky surovej ryze (idedlne predvarena, alebo dlhozrnnd)

e 1/2 salky zeleninového vyvaru (alebo vody)

o Kusky zeleniny (napr. 1/2 cibule, 1 mensia mrkva, hrst’ mrazeného hraSku alebo
kukurice)

Postup (Rura):
1. Priprava rury: Predhrejte raru na 200°C.

2. Priprava kurat’a: Kuracie prsia nakréjajte na platky alebo nechajte veelku, potrite
olejom a poriadne okorerite.



Priprava alobalového bali¢ka: Z alobalu odtrhnite dostato¢ne vel’ky kus, aby ste z
neho mohli vytvorit’ pevny balicek. PoloZte ho na plech.

Vrstvenie: Do stredu alobalu dajte surovu ryzu, osol'te ju a zalejte vyvarom/vodou.
Na ryzu polozte ochutené kuracie méso a okolo pridajte nakrdjana zeleninu (cibul’u,
mrkvu, hrasok).

Zabalit’: Alobal pevne uzavrite do balicka. Davajte pozor, aby vSetky okraje boli
dobre prelozené a tekutina nevytiekla.

Pecenie: Pecte v predhriatej rare priblizne 30 - 40 minut. Doba pecenia zavisi od
hrubky misa a typu ryze. (Po 30 minutach mdzete balicek opatrne otvorit’ a
skontrolovat’, ¢i je miso prepecené a ryza mékka. Ak nie, pecte d’alej).

Podavajte priamo z bali¢ka, ¢o minimalizuje umyvanie riadu.




