Dopoledni menu
Domaci jogurt

11 Cerstvého bio mléka
2-3 1Zice jogurtu s Zivou kulturou

Musi to byt jogurt, ktery neni nijak prislazovany a obsahuje skutecné Zivé kultury. Ja
mam vyzkouSeny Selsky jogurt — Hollandia, Bio jogurt Lidl

VSechno nacini musime mit Cisté, aby se nam v mléce nemnozily i néjaké nezadouci
organismy spolu s témi Zadoucimi. Sklenice idealné vysterilizované.

Mléko ohrat na 95°C, nasledné jej schladit na 40°C. Je dobré si pripravit lazen na
schlazeni, ale hlavné kvtli dspore casu, (pokud nechate mléko vystydnout
samovolné, technologicky se nic nezméni, ale na druhou stranu tim zvySujete prostor
mléko infikovat nevhodnymi bakteriemi.)

Smichejte mléko s jogurtem, rozdélte do sklenica ulozZte do jogurtovace Ci lazné€.
Pokud pouZivate Sous vide lazen tak postaci, kdyZ sklenice bude ponorena do
poloviny své vysky. Sklenicky s budoucim jogurtem priklopte vickem tak, aby
dovnitf Sel vzduch.

Nastavte teplotu na 45°C (stejné pro SuSicky i Sous Vide) a ¢as na 6 - 7 hodin.
Béhem procesu fermentace nemichejte!

Po uplynuti Casu je jogurt hotovy a uz staci jej jen vychladit v lednici. Pokud mate
radi jogurt kyselejsi, miiZete Cas tepelné tipravy prodlouzit na 10 hodin.




Predkrm
Rajcata plnéna Spenatem

4 velka pevna masita rajcata

400g Cerstvého Spenatu

150g mékkého tvarohového syru

2 vejce

Sul a pepr

Spetka mletého muskéatového ofisku

Spenat omyjte a upravujte v pafe 10 minut. V situ vymackejte pfebytec¢nou vodu a
Spenat nasekejte.

Odkrojte vrSek u kazdého rajcete, odstraiite semena a vydlabejte duZinu. Uvnitf
osolte.

Vejce uSlehejte se syrem.
Pridejte Spenat, dochutte soli, pepfem a muskatovym oriSkem.

Smeési napliite rajcata.

Vratte zpét vrchni odkrojené Casti a naplnéna rajcata vloZte do velké nadoby.
Upravujte v pare 20 minut. Podavejte teplé.

Vapnik (bily syr, Spenat), cela doporucena denni davka vitamind A a B9 (Spenat).
154 kcal per serving * Bilkoviny: 9g « Tuky: 12g  Sacharidy: 2g
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Kvaskovy chléb

190 pSeni¢na mouka chlebova
7 g soli (zkusime i méné€)

2-3 g kminu

12 g drozdi

cca 1,2 dcl vody

200 g kvasku

Do misy nasypte mouku, v ni udélejte diilek, do néhoZ nadrobte drozdi. To zalijte %%
mnoZzstvi vlazné vody (max. Do 35 °C) a nechte cca 30 minut odstat. Poté pridejte
ostatni sypké suroviny a kvasek a postupné dolivejte zbytek vlazné vody (vodu
prilévejte podle konzistence tésta). Nasledné vypracujte hladké mirné lepivé tésto. To
zakryjte utérkou a nechte cca hodinu odleZet. Z tésta vytvarujte bochanek nebo vecku
a vloZte na plech ¢i do formy kynout dalSich 40- 50 minut. Bochanek na zacatku
kynuti lehce potfete vodou na to opakujte kaZzdych 10 minut, aby tésto neokoralo

( tésto 1ze posypat kminek, sezamem, Inénym seminkem atp.). Po konecném nakynuti
bochanku ho jeSté povlazte a vloZte do predem vyhraté trouby na cca 240°C.

Po 2 minutach troubu stahnéte na cca 220°C. Chléb pecte po dou 25-35 minut dle
zabarveni kiirky. Upeceny chléb by mél mit zlatavou ktirku a pti poklepani na spodek
by mél pékné ,,zvonit*“.

Doporuceni: Do tésta je moznost pridat jakékoliv seminko (dyn€, slunecnice, sezam,
len...)
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Bezlepkovy chléb

500 g mouky Jizerky
200 ml podmasli
250 ml vody

1 1Zicka soli

1 suSené drozdi

Do pekarny na chleba nalijeme vlazné podmasli a vlaznou vodu. Pfiddme mouku, stil
a drozdi. Troubu pustime na program chléb. Cas tak 3 hodiny.




Polévka
Zeleninovy vyvar s pohankovymi nocky
3 litry kvalitniho zeleninového vyvaru

Nocky:

4 1Zice oleje

1 hrnek pohankové lamanky

1,5 hrnku vody

2 vejce

trocha hrasky na spojeni

stl, pepf, bylinky, petrZelka, medvédi cesnek — dle mozZnosti a chuti

Postup:

Na oleji opraZime pohanku, zalijeme vodou a 2-3 minuty povaiime, Poté vypneme a
nechame dojit asi 10 minut, nechame vychladnout.

Dvéma kavovymi I1Zickami vytvarujeme nocky, které uvarime v osolené vodé. Varime
a kdyZ vyplavou, jesté asi 2-3 minuty.

Vkladame do talife s horkym zeleninovym vyvarem




Hlavni jidlo
Kriiti prsa sous vide

Kriti maso je velmi libové a dietni. Zaroven vSak neni jednoduché kriiti prsa
pripravit, nebot’ se mohou velmi rychle prepéct a vysusSit. Pokud pouZijete metodu
sous-vide, nemusite se bat, kriti prsa zlistanou St'avnata a plna chuti. Poté je miiZete
jen opéct v panvi, nebo pridavat do sendvici a salatt.

Suroviny:

Kriti prsa

pepr, stl

Cerstva Salvéj
cerstvy rozmaryn
bobkovy list
maslo

Postup:

Krti prsa odblanime, z obou stran osolime, opepfime, svaZzeme provazkem. VloZime
do sacku, pfidame bylinky a maslo. Zavakuujeme. Varime pri teploté 63°C asi 2
hodiny.

Pokud chceme dietni variantu, maso dale neupravujeme. Nakrajime na platky a
podavame.

Pro vyraznéjsi chut’ miiZzeme maso osusit a kratce opéct na masle na panvi.




Priloha

Bramborovo-porkové ragu

2 kg brambor

2 velké porky — spodni Cast

stl

maslo ghi vhodné pro BML dietu nebo olej

kysana smetana, (kokosova nebo ryZova alternativa smetany)

Postup:

Brambory oloupeme, nakrajime na malé kostky a uvarime v osolené vodeé. Porek
nakrajime na mensi kousky a orestujeme v hrnci. Osolime, opepfime, pridame
uvarené brambory, zamichame a nechame trochu vychladnout. Do lehce vychladlé
smési vmichame smetanu a nasekanou listovou petrzZel.




Bezlepkové tiramisu
Suroviny:

3 ks vejce
60g cukr krupice (sladidlo)
100 g Naturamyl, puding, mouka

300 g Lucina, nebo Mascarpone, tvaroh
4 1Zice uvarené kavy

platkové mandle

250 ml smetan ke Slehani

Sladidlo — ¢ekankovy sirup

letni ovoce

Bilek uSlehame s cukrem, postupné zaSlehavame jeden Zloutek po druhém. Jemné
zapracujeme puding. Nalijeme do formy, rozetfeme a peceme pri 180°C asi 10-15
minut. Nechame vychladnout. Umichame krém z naSlehané Slehacky, syra, sladime
dle chuti. Piskotovy plat prokrojime, pokapeme kavou, potfeme krémem, pridame
ovoce,prikryjeme druhou piilkou piskotu, potfeme i nahore zbytkem krému a
posypeme lehce opraZzenymi mandlemi a kakaem. Zdobime ovocem, matou a
medunikou. Nechame vychladit.




Odpoledni menu

Bezlepkové nocky s houbovou omackou

Suroviny

1 hrnek uvarenych jahel

1 velky uvareny brambor

1 vejce

kukuFi¢na mouka dle potreby

Postup:

Do misy nasypeme jahly, nastrouhame brambory, spojime vejcem, moukou a
vypracujeme nelepivé tésto.

Vytvorime valecek a z néj odkrajujeme nocky, které tvarujeme pres vidlicku. Varime
1-2 minuty v osolené vodé.

Omacka:

Na tuku orestujeme Salotku, nakrajeny cesnek, slaninu nebo suSenou Sunku,
nakrajené Zampiony, pridame piniové orisky, stl, kmin, provensalské koreni a
zalijeme ryZovou smetanou. Pfidame bylinky podle chuti.

Do omacky vlozZime uvarené nocky a spojime. Servirujeme.




Ovocny dezert Sous Vide

2 jablka, 1 zralé mango, %2 ananasu, 3 1zice titinového cukru, 1 vanilkovy lusk, 1 1zice
citronové Stavy, trocha skotice, 50 g studeného masla, 50 cl bilého rumu, zmrzlina
nebo Slehacka k podavani.

Sous Vide lazei si nastavime na 75°C s ¢asem 60 minut. Na panvi rozehfejeme cukr
na karamel, ddvdme pozor, abychom jej nepiepalili. Pfilijeme rum a provafime,
vlozime roztiznuty vanilkovy lusk. Po rozpusténi karamelu pfidame trochu citronové
Stavy a studené maslo. Vznikne hustd omacka. Tu mizeme dochutit trochou skofice.
Na osminky nakrajend jablka a mango vlozime do saCku na Sous Vide, zalijeme
karamelovou omackou a zavakuujeme. Vlozime do lazné a vafime. Po uplynuti
nastavené doby vyjmeme, servirujeme s vanilkovou zmrzlinou, ptipadné i Sslehackou.
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Jogurtova zmrzlina

Jogurtovy zaklad

200 ml smetany ke Slehani

500 g plnotucného bilého jogurtu

3 lZice medu (Cekankovy sirup)

Smetanu vyslehame na Slehacku. Zaslehame jogurt a med, az smés ziska hladkou

krémovou konzistenci. Vlijeme ji do zmrzlinovace a nechame vytvoftit zmrzlinu.
VlozZime ji jesté na ptil hodiny do mrazaku a podavame.




Pomazanka z tvarohu a Inéného oleje

1 vanicka netu¢ného tvarohu
6 1zic Inéného oleje

sul, pept

¢esnek, cibulka,

100 g tvrdého syra

Do misky vloZime tvaroh, olej a mixujeme ty¢ovym mixérem do spojeni ingredienci.
Ptidame vSe ostatni a maZzeme na chléb. Zdobime bylinkami, vyhonky, klicky.
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