FABUlous Body
3 ideje zalagane i brze obroke

s Maritom Uki¢ Zeman

fabu

SPOT
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Sastojci:

2 srednje tikvice

1 manji luk

1 rezanj ¢eSnjaka

1 Limun

Zlica maslinovog ulja
200 grize

1dl bijelog vina

300 dl temeljca od povrcaili
vode

Sol
Maslac

Parmezan

-

Rizoto s 3 vrste tikvica

Postupak:
Nasjeckaj tikvice na kockice.

Trecinu stavi u zdjelicu u kojoj je iscijedeni 1
limun i naribana njegova korica. Te Ce tikvice
Cekati do kraja u limunu.

Trecinu stavi kuhati u temeljac od povr¢a ili
vodu. Na malo maslinovog ulja poprzi luk pa
dodaj CeSnjak i posljednju trecinu tikvica.

Nakon $to su tikvice pustile vodu, dodaj rizu i
kad upije tekucinu, zalij bijelim vinom.

Kad ispari alkohol, dodaj po malo temeljca

ili vode u kojem su prethodno propasirane ili
Stapnim mikserom izmiksane tikvice koje su se
kuhale.

Kad je riza gotova, dodaj tikvice marinirane u
limunu, Zlicu maslaca i parmezana po zelji.

Dodaj soli ako temeljac nije bio dovoljno slan.

Promijesaj i uzivaj!




Sastojci:

| |100 g ribe (idealno sa Zara,
moze i iz konzerve)

| 150 g slanutka iz konzerve

| |1 ¢ajna Zlicica maslinovog
ulja

| | 5 - 6 komada cherry rajcice

|| Nekoliko kolutova svjezeg
krastavca

| | 60 g fetasira

| |13alica rikole

| Sol

|| Sok polovice limuna

Salata s ribom 1 slanutkom

Postupak:

Operi rajCice, rikolu i krastavac, narezi ih i
pomijesaj u zdjeli.

Feta sir narezi na kockice i dodaj povrcu, a
slanutak isperi pod vodom i dodaj siru i povrcu.

Na kraju dodaj ribu po izboru.

Zacini solju i sokom od limuna.




Sastojci:

| | 50¢gprosa
| Trajtica

|| Nekoliko kolutova svjezeg
krastavca

| 1tikvica

| 1crvena paprika

|| 1%alica zelene salate ili rikole
|| 1¢ajna Zli¢ica soja umaka

|| 1¢ajna Zlicica sezamovog
ulja

|| 1¢&ajna zli¢ica sezamovih
sjemenki

| Papar

Proso s povrécem

Postupak:

Proso isperi pod vodom i kuhaj oko 10 minuta
u 3 puta vise vode, zatim ugasi i ostavi
poklopljeno jos 10 minuta.

Povrcée operi, narezi, a zatim poprzi na tavi
tikvicu i papriku.

Dodaj povrcu kuhani proso te zacini zacinima i
uljem.
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