RECEPTY PERFECT PASTA
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PERFECT PASTA

Z kofene zeleniny Konjak se vyrabi jedine¢né Perfect Pasta — coz je zelenina ve tvaru tenkych
Spaget bez kalorii, bez tuku, cukru a lepku, znamé také pod nazvem Shirataki noodles/nudle.
Perfect Pasta se vyrabi dle pisnych hygienickych pravidel platnych v Ceské Republice a s
potifebnou certifikaci.

Konjac, ¢i Konjak, je tradi¢ni japonské zdravé jidlo, které je
vyrobeno ze zeleniny podobné bramboram znamé pod nazvem
,Konnyaku potato”.

. Konjak nema témér zadné kalorie, zato je ale velmi bohaty na
vlakninu, proto se velice ¢asto pouziva jako zakladni surovina k
vyrobé dietnich potravin a také jako prevence nebo jako
|éCebny prostiedek pfi zacpé a problémech s travenim.

Konjac obsahuje rozpustny polysacharid Glucomanan, antiaging polyfenoly a dalsi
antioxidanty omlazujici organismus a udrzujici stihlost.

Slozeni Perfect Pasta: 96% vody a 3,8% konjac.
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NUDLE Z HOUBY KONJAC

IdedIni doplnék bez sacharidd, tukd a kalorii. Jsou bez chuti, kratce se povafri a dodélaji napfr.
s kvalitni sdjovou omackou KIKKOMAN a zeleninou. Lze ptidat Smakoun, tempeh
nebo proteinové jidlo - chilli con carne, parmentier, kutfeci nugety, atd.

Vice informaci a dalsi recepty Ize nalézt zde: http://www.vianaturallis.cz/perfect-pasta

PERFECT PASTA S CESNEKEM A OLIVOVYM OLEJEM

Perfect Pasta zakapejte olivovym olejem, posolte, pfidejte ¢esnek podle chuti a vSe dobre
promichejte, promnéte. Prohrejte v panvi. Podavejte jako pfilohu, obohaceni zeleninového
salatu, i jen tak. Mizivé kalorie, dobrota a hlad je pry¢. Pokrm je pfipraven béhem 5 minut.
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PERFECT PASTA S CHILLI
K Perfect Pasta pridejte trochu soli a chilli pastu, nebo trochu chilli papri¢ek a olivového
oleje. Opét prohtejte. Pochutnate si s minimem kalorii a ostré chilli jeSté podpofi traveni...

PERFECT PASTA S RAJCATY, CESNEKEM A BAZALKOU
V 1. FAZI NAHRADIME RAJCATA NAPR. CUKETOU, BROKOLICI...
Lze pridat proteinovou rajskou polévku jako protlak (s minimem vody).

1. Perfect Pasta proplachnéte, pokrajejte. Mzete namocit do vyvaru — aby Perfect Pasta
ziskala vyraznéjsi chut nebo jen osolte.

2. Na panev dejte lZici olivového oleje a aZ se rozehieje, pridejte strouzky nakrajeného
cesneku, mnozstvi dle chuti (Cesnek nakrdjejte na jemno, pripadné rozdrtte).

3. Pridejte nakrajena rajcata , mohou byt i rozmixovana na pyré. Vse promichejte a pridejte
Perfect Pasta.

4. Na zavér pridejte ¢erstvou bazalku (pokud nemate k dispozici ¢erstvou, pouZijte susenou)

PERFECT PASTA S LEHKOU CUKETOVOU OMACKOU

e baleni Perfect Pasta

e cuketa, nakrdjend na jemna kolecka, popf. kosticky
e olivovy olej

o strouzek ¢esneku, jemné nakrajené

e nizkotucné mléko - trochu

e strouhany syr nizkotucny

e hrst sekané zelené petrzelky

e sll a pepf na dochuceni

1. Ve velké mélké panvi rozehrejte olej. Zlehka na nich osmazte platky cesneku a cuket,
osolte a opeprete.

2. Smazte asi dvacet minut, aby byly cukety velmi vla¢éné.

3. Mezitim pfipravte Perfect Pastu (dikladné proplachnéte v teplé vodé. Poté ji 3-5 minut
povarte, nebo 3-5 min osmahnéte na panvi).

4. K cuketam pridejte trochu nizkotué¢ného mléka a vétsinu syra a nechte na mirném varu
probublat. Vsypte scezené téstoviny a vSe spolu dikladné promichejte. Podavejte sypané
petrzelkou se zbylym syrem.

PERFECT PASTA S CUKETOVO-CITRONOVOU OMACKOU
Platky/ kostic¢ky cukety ogrilujete nebo opecete na grilovaci panvi, promichat s olivovym
olejem, citronovou $tavou a sekanym cesnekem.
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STREDOMORSKE PERFEECT PASTA

2 baleni zeleninovych téstovin Perfect Pasta

1 IZici olivového oleje

250 tfesnovych (nebo malych pevnych) rajcatek, prepllenych
1 velky strouzek ¢esneku, jemné rozdrceny

50 g listkd rukola

trochu bazalky, ¢erstvé nebo susené

130 g mozzarelly, nastrouhané nebo nakrajené na kousky

sul a pepf na dochuceni

1. Perfect Pastu dikladné proplachnéte v teplé vodé. Poté je 3-5 minut povaite, nebo 3-5
min osmahnéte na panvi.

2. V hrnci rozehrejte olej, vsypte rajcata, Cesnek, rukolu a bazalku. Osolte, opeprete a
promichavejte, aby listky zavadly a rajcata se zacala scvrkavat —trva to jen par minut.

3. Do hrnce pridejte Perfect Pastu a posypte ji syrem. Dejte na stfedni ohen a vSechno
opatrné promichejte vidlickami. Jakmile je Perfect pasta horka a syr se za€ne rozpoustét,
dochutte pokrm soli a pepfem a promichejte. Podavejte ihned, aby syr nedostal Sanci
zgumovatét.

PERFECT PASTA S FAZOLKAMI

1. Fazolky nechdme rozmrznout (nebo proplachneme na sité horkou vodou a nechame
okapat).

2. V panvi na trose oleje lehce promichame susenou cibulku, vhodime fazolky, osolime,
pridame cesnek a podle chuti omacku teriyaki (nebo sojovku s troskou worcesteru).

3. Orestujeme a promichame s perfect pastou, prelitou na sité vafrici vodou z konve (navod
na pripravu je popsan na krabicce).

4. Dochutime, mizeme jesté pridat cibulku, cesnek, omacku.

ZEMLOVKA

1. Nudle proplachneme na cedniku vafrici vodou, nechame dlikladné okapat.

2. Osladime cukrem nebo sladidlem, promichame s kfizalami a brusinkami a dame do
zapékaci misky vymazané mdaslem.

3. Smetanu proslehame se Zloutky, trosku osladime a nalijeme na téstoviny. Dame do trouby
vyhraté na 200°C péci, asi tak 15 minut.

4. Mezitim bilky vyslehame do pevného snéhu s troskou soli a citronové stavy a na ¢astecné
zapeenou pastu navrSime. Lehce posypeme hnédym cukrem, ktery peéenim
zkaramelizuje.

5. Dopeceme dozlata, tj. asi tak 5-7 minut.
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ZAPECENE SPAGETY PERFECT PASTA S KURECIM MASEM

1 bali¢ek Perfect pasty 1 vajicko+ 2 bilky

200 g peceného kurete sal

3 cherry rajcata pepr

1/2 bilé papriky soj. omacka dle potreby
5 cm bilé ¢asti pérku tuk/olej

100 g syru nizkotu¢ného olej do zapékaci misky

1 mensi cibule
2-4 strouzky cesneku (podle velikosti a vlastni chuti)

1. Kure si nakrajime na sousta. Raj¢ata si rozkrajime na tretinky, papriku na prouzky a pdrek
na prstynky. PGl mnoZstvi cesneku nakrdjime na platky, cibuli na plimésicky.

2. Z téstovin vylijeme vodu a v cedniku je proplachneme nejprve studenou vodou, pak je na
chvilku propafime horkou vodou a nechame okapat.

3. V misce smichdme smetanu s nastrouhanym nebo nadrobenym syrem, zbylym
prolisovanym ¢esnekem, pfiddme zeleninu, maso, téstoviny a vse dlikladné promichame.
Jesté dochutime pepfem, worchestrem, soli — se soli opatrné, Niva je sland, a nechame
chvili odlezet.

4. Zatim si rozpalime troubu na 200°C. V zapékaci misce na dné rozpustime trochu tuku,
nebo ddme olej. Na dno misky rozloZzime cibuli a platky ¢esneku. Na to vloZime smés,
urovname a ddme zapéci. Zapékame dle vlastni trouby asi 40 minut do zrGZovéni povrchu.

SHIRATAKI NUDLE (PERFECT PASTA) A LA CINSKE NUDLE
2 bali¢ky Shirataki nudli (Perfect Pasta)

1 IZice sezamového oleje

asi 2 cm korene zazvoru

200 g mrazené Cinské zeleniny

2 hrsti uvarenych sojovych kostek

2-3 lzice sojové omacky

sul

1. Shirataki nudle slijeme a didkladné proplachneme teplou vodou.

2. Na rozpaleném oleji kratce orestujeme nastrouhany zazvor. Pfidame cinskou zeleninovou
smés a uvarené sojové kostky, zakapneme sojovou omackou a restujeme, aZ je zelenina
meékka.

3. Vmichame shirataki nudle, osolime, spolecné prohfejeme a miZzeme podavat.
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SHIRATAKI NUDLE S KURECIM MASEM, BROKOLICi A MRKVi
2 kureci prsa (cca 300 g)

2 lzice olivového oleje (extra virgin)

1-2 IZicka koreni (dle chuti - gyros, italska smés, mexické kofeni,..)
1 mrkev

200 g brokolice

1 cibule (mensi)

3 strouzky cesneku

1 baleni nudli shirataki

Cerstvé mlety pepr

sul (dle chuti, ja nesolim)

1. Kufeci maso nakrajime na nudlicky a naloZime do kofeni a olivového oleje na 1/2 hodiny
(idealné 1 den predem).

2. Zeleninu ocistime a nakrdjime - mrkev na kolecka, brokolici rozebereme na razicky a vétsi
prekrojime, cibuli a ¢esnek nakrajime na platky.

3. Nudle vybalime a proplachneme teplou vodou

4. Na panev s nepfilnavym povrchem dame orestovat maso, po cca 2-3 minutach otocime,
priddme mrkev, brokolici a spole¢né restujeme cca 2-3 minuty.

5. Pridame cibuli a ¢esnek, promichdme a restujeme opét 2-3 minuty.

6. Nakonec priddme nudle shirataki, promichame, okofenime cerstvé mletym pepfem a
restujeme 1-2 minuty. lhned podavame. Dobrou chut.

SHIRATAKI NUDLE (PERFECT PASTA) A LA CiNSKE NUDLE 2
2 balicky Shirataki nudli (Perfect Pasta)

1 IZice arasSidového oleje (nebo sezamového)

2 lzice arasidud

3 jarni cibulky

velka hrst ¢inského zeli

salat bok choy

listovy Spenat

2-3 lzice sojové omacky

sul

1. Shirataki nudle slijeme a dlkladné proplachneme teplou vodou.

2. Narozpaleném oleji kratce orestujeme drobné nakrajenou jarni cibulku. Pfiddme nahrubo
nakrajené zelené listy a arasidy a za obéasného zamichani nechdame listy zavadnout.

3. Vmichdme shirataki nudle, osolime, zakapneme sojovou omdackou a spolecné prohrejeme.
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CITRONOVE NUDLE / RYZE
Nudle/ryze perfect pasta

1 lZice oleje

1 IZicka fimského kminu

1 IZicka ¢erného hotc¢icného seminka
1-2 IZicky nastrouhaného zazvoru
chilli kofeni podle chuti

¥ 1Zicky kurkumy

sul

3 IZice citronové Stavy

Cerstvy koriandr

1. Nudle uvafime/osmazime.

2. V hluboké panvi nebo woku rozehfejeme olej, poté stdhneme na stfedni stupen a minutu
na ném opékame Fimsky kmin a horc¢icné seminko.

3. Pfidame nastrouhany zdzvor a opékame dalSi minutu.
4. Pridame chilli kofeni a kurkumu, promichdme a stahneme z plotynky.

5. Opatrné vmichame scezené nudle, sul, citronovou $tavu a nasekany koriandr a ihned
poddvame.

NUDLE / RYZE SE SPENATEM

1 cibule

1 strouzek cesneku

150 g mrazeného listového Spenatu
olej

sal

pepf

1. Nudle/ryzi uvafime dle navodu.

2. Na oleji zpénime nakrajenou cibuli

3. Pridame na tenké platky nakrajeny ¢esnek a listovy Spenat.

4. Podlijeme nékolika Izicemi vody a nechame pod poklickou rozmrazit a prohtat.
5. Vmichame uvarenou ryzi, osolime, opeptrime a miZeme podavat.
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