Pate¢ni menu

Predkrm
1. Rajcata plnéna Spenatem

4 velka pevna masita rajcata

400g cerstvého Spenatu

150g mékkého tvarohového syru

2 vejce

Stl a pept

Spetka mletého muskatového ofisku

Spenét omyijte a upravujte v pafe 10 minut. V situ vymackejte prebyteénou vodu a
Spenat nasekejte.

Odkrojte vrsek u kazdého rajcete, odstraiite semena a vydlabejte duzinu. Uvnitt
osolte.

Vejce uslehejte se syrem.
Ptidejte Spenat, dochut’te soli, pepfem a muskatovym otiskem.
Smési napliite rajcata.

Vrat'te zpét vrchni odkrojené ¢asti a naplnéna rajcata vlozte do velké nadoby.
Upravujte v pare 20 minut. Podavejte teplé.
MiuiZzeme také posypat syrem a kratce gratinovat (zapékat)




Vareni v pare
Chceme-li pti vatfeni v paie dosdhnout pokazdé dokonalého vysledku, méli bychom
dodrzovat nékolik pravidel:

Vyberte spravné ingredience!
* Vybirejte vzdy jen piisady nejvyssi kvality a v perfektnim stavu.

* Pfi vybéru potravin urenych pro tpravu v pate volte spravnou velikost, aby se
potraviny vesly do napatovaci nadoby, zejména pokud se maji upravovat vcelku, jako
tteba ryby.

* Nejlepsich vysledkli dosahnete, budou-li mit jednotlivé kousky pfiblizné stejnou
velikost (naptiklad brambory, zelenina nebo kufeci prsa). Takové potiebuji k uvareni
stejny Cas. Podle velikosti a sily kouskll potravin se bude liSit ¢as vareni. Podobné se
¢as potiebny k vareni prodlouzi také pti ptipraveé vétsSiho mnozstvi jidla.

Béhem vareni:
» Nedavejte do napafovacich nadob pftili§ mnoho potravin. Urcity prostor ponechte
volny, aby mohla para co nejvice cirkulovat.

* Pro maso, driibezZ a ryby pouzivejte specialné¢ upravené rosty.

 Nekontrolujte vafeni a nezvedejte poklicku ptili§ asto — pii tom totiZ unikd para a
prodluzuje se Cas pfipravy.

* Jemnou chut’ dodaji pokrmiim vafenym v pafte byliny, platky citronu nebo
pomerance, ¢esnek a cibule. Muizete je v parni nadob¢ nebo na rostu vlozit bud’ pod
pokrm nebo na néj. Maso, drtibez a ryby ziskaji delikatni chut’, nechate-li je pred
vlozenim do pary né€kolik hodin marinovat. Marindda miiZze byt velmi jednoducha,
napfiiklad smés vina a bylinek, nebo mlZete pouzit ostrou smés na barbecue nebo
tandori.

« Zmrazenou zeleninu miiZzete pouzit pro Upravu v pafe bez rozmrazeni. VSechny
ryby, driibez a maso musi byt pied vloZenim do pary uplné rozmrzlé.



2. Kvaskovy chléb
Suroviny:

150 g Zitné mouky

350 g pSenicné hladké mouky
1,5 kavové 1zicky soli

1 kavova lzicka cukru

1 bali¢ek drozdi instantniho

1 bali¢ek suseného kvasku
400 ml vlazné vody

Postup:

V mise smichame 150 g zitné mouky, 350 g pSenicné hladké mouky,

1,5 kavové 1zicky soli, 1 kdavovou 1zi¢ku cukru, 1 bali¢ek Drozdi Dr. Oetker a

1 bali¢ek kvasku Dr. Oetker.

Postupné ptidavame 400 ml vlazné vody, vypracujeme hladké tésto a dikladné
prohnéteme. T¢sto piikryjeme utérkou a nechdme na teplém misté vykynout asi 1
hodinu. Po vykynuti tésto jesté jednou propracujeme a preneseme do formy

(10 x 30 cm) vyloZené papirem na peceni.

Povrch potieme vodou, miizeme posypat seminky nebo kminem a podéIné nafizneme
nozem.

Chléb nechame jesté 1 hodinu ve formé kynout.

Vlozime do ptfedehraté trouby a peCeme 15 minut pii 220 °C.

Poté ztlumime teplotu na 190 °C a peCeme jesté dalSich 30 minut.

Chléb vyjmeme z trouby a nechdme zcela vychladnout.




Jaky je rozdil mezi chlebem z kvasku a z drozdi?

Tradi¢ni kvasek je tvofen pouze zitnou moukou a vodou. Tato smés zacne za
ptiznivé teploty pfirozené kvasit - fermentovat diky bakteriim a kvasinkdm
vyskytujicim se ve vzduchu a zitu. Pfi tomto procesu vznika kyselina mlécna,
kyselina octova, oxid uhliCity a také mnozstvi aromatickych latek. Tyto latky chléb
piirozen¢ konzervuji (proto vydrzi déle nez kvasnicovy), maji antibiotické u¢inky a
navic posiluji nasi mikrofloru a tim 1 nasi imunitu. Navic, diky delSimu kvaseni se v
mouce odbourdva kyselina fytinova, ktera je pfirozené obsazena v obili a miize spolu
s jinymi mineraly ve stievech vytvaret t€Zzce rozpustné slouceniny. Kvaskovy chléb je
1épe stravitelny a ziviny z néj jsou proto pro nas lépe vyuzitelné. Nevyhodou kvasku
je, ze kyne az desetkrat pomaleji nez kvasnice a kynuti trva rizné dlouho. To je asi
hlavni divod, pro¢ se dnes v komer¢nich pekarnach dava prednost drozdi.
Kvasnicové pecivo

Kvasnicové peéivo a chléb neobsahuji p¥irozeny Zitny kvas, ale drozdi. Céast
zitného kvasu v ném pfteci jen najdete. Mohlo by se zdat zbytecné piidavat obé
suroviny, ale drozdi cely proces mnohonasobné urychli, protoZe pieci jen upéct
poctivy chléb, ale 1 jiné druhy peciva, vyzaduje podstatné vice Casu.

Jak zalozit domaci kvasek

Budete potiebovat pouze mouku (napf. Zitnou), vodu a uzaviratelnou sklenici.

Prvni den nasypte do sklenice ptiblizné 3 polévkové 1zice mouky a zalijte vodou,
zamichate, aby vzniklo uz zminéné livancoveé tésto. Sklenici pouze ptiklopte vickem
a nechte 24 hodin pracovat. Cim vétsi bude mit teplo, tim rychleji bude fermentovat.
Druhy den postup opakujte a zase pockejte do dalsiho dne. Tteti den uz byste méli
vidét, jak kvasek zaCina pracovat, tvoii bublinky a mé jemné nakyslou chut. Nyni uz
muzete zadélat na prvni chleba (pokud je bublinek hodn¢), ale radéji bych jeste
opakovala cely postup a pockala do zittka. Vyroba kvasku je sice zdlouhava, ale pii
troSe snahy vam vydrzi navzdy.




Bezlepkovy chléb

Neni nic jednodus$siho nez upéci chléb v pekarné. Stac¢i jen dodrzet nékolik zasad.
Také se hodi mit doma pii ruce odmérku, vahu a samoziejmeé domaci pekarnu.

Pti peceni chleba nejdiive piijdou do nadoby z pekdrny vSechny tekutiny (voda,
podmasli, pivo, mléko, olej, jogurt), na to 1zicka soli, kmin a ptipadné dalsi koteni.
V této fazi prisypeme sypkeé ptisady jako mouku, vlocky, otruby, klicky. Na zavér
piidame drozdi — udélame v mouce diilek, nasypeme drozdi a zahrneme ho moukou,
drozdi se tak nejdiive obali moukou a do styku s tekutinou ptijde az pozdéji, také
musime davat pozor, aby se k drozdi nedostala stil. Nakonec jen zvolime program a
chléb se nam sam uhnéte, vykyne a nakonec upece.

Suroviny:

250 g bezlepkové mouky

100 g pohankové mouky

10 g susSeného drozdi

350 ml pitné vody

2 1Zice oleje

1 IZice jable¢ného octa

2 1zicky soli

1 1zicka kminu

1 1Zicka cukru

1 hrst slune¢nicovych seminek

Postup:

1. Do nadoby z domaci pekdrny nalijeme vodu, pfidame cukr, ocet, olej, stl, kofeni a
drozdi, promichdme a potom ptisypeme ob¢ mouky.

2. Ptfidame slune¢nicova seminka, pekdrnu nastavime na rychly program peceni
chleba.

3. Upeceny chléb vytdhneme, nechame vychladnout, odstranime z né&j vrtulku a
servirujeme nakrajeny na platky.

Doporuceni:

U drozdi plati zasada, ze na 500 g mouky ddvame do pekarny jen 1 1Zicku suSené¢ho
drozdi nebo 1/4 ks kostky drozdi Cerstvého (u toho je potieba piidat cukr nebo med,
aby se mély kvasinky ¢im nastartovat).




Pomazanka z tvarohu a Inéného oleje

1 vanicka netu¢ného tvarohu
6 1zic Inéného oleje

sul, pept

Cesnek, cibulka,

100 g tvrdého syra

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

Co je Inény olej, jak se vyrabi a jaké je jeho sloZeni?

Len patii mezi cenné plodiny, které maji mnoho vyuziti. Kromé vyroby textilniho
vldkna se ze Inu ziskdvaji vyZivna Inénéd seminka.

Jedna se o nutricné bohatou potravinu, u niZ je vedle vlakniny a omega-3 mastnych
kyselin kladen diiraz na vysoky obsah lignanti, coz jsou latky se silnymi
antioxidacnimi Gc¢inky. Déle obsahuje vitamin K, ktery hraje roli pifi srdzeni krve a
ovliviiyje zdravi kosti a srdce.

Proto se hodné& vyuziva v redukénim jidelnicku, jelikoZ podporuje normalni funkce
traviciho systému, snizuje chut’ k jidlu a soucasné podporuje pocit sytosti.

Podobné je vyzdvihovan Inény olej ziskany lisovanim seminek Inu. V prospéch
hovoti fakt, Ze Inéné seminko je doporuceno konzumovat v drcené nebo mleté
podobé. Cela seminka télo nestravi a doslova jim pouze “projdou”.



3. Polévka
Zeleninovy vyvar s pohankovymi nocky
3 litry kvalitniho zeleninového vyvaru

Nocky:

4 1zice oleje

1 hrnek pohankové ldmanky

1,5 hrnku vody

2 vejce

trocha hraSky na spojeni

sul, pept, bylinky, petrzelka, medvédi Cesnek — dle moznosti a chuti
cesnek

Postup:

Na oleji oprazime pohanku, zalijeme vodou a 2-3 minuty povafime. Poté vypneme a
nechame dojit asi 10 minut, nechame vychladnout. Pfidame vejce a spojime trochou
hrasky. Osolime a ochutime bylinkami a ¢esnekem.

Dvéma kavovymi 1zi¢kami vytvarujeme nocky, které uvaiime v osolené vod¢. Vatime
a kdyz vyplavou, jesté asi 2-3 minuty.

Vkladadme do talife s horkym zeleninovym vyvarem. Zeleninu z vyvaru miizeme
nakréjet na malé kosticky a vlozit do polévky. Zdobime perzelkou.




Zeleninovy vyvar
3 litry
Suroviny:

2 ks ocisténé mrkve

1/2 ks oc€isténého celeru
2ks ocisténé petrzele
bila ¢asti porku

2 ks oloupané¢ cibule

3 kulicky nového koteni
8 kuli¢ek ¢erného pepte
1 bobkovy list

1 kavova 1zicka soli

Postup:

Mrkev, celer a petrzel piekrojime . Porek roziizneme na Ctvrtiny Cibuli nekrdjime,
pouze oCistime.

Zeleninu vlozime do hrnce, zalijeme vodou a ptfivedeme k varu. Stdhneme ohenl pod
polovinu. Pfidame libe¢ek, tymian, stl a kofeni, stdhneme oheil na minimum a
pomalu vafime nezakryté¢ 45 minut. Nemichame!

Hotovy vyvar piecedime pies jemné sito do Cistého hrnce.

TIP
Zeleninovy vyvar del$im varem ztrati svou svéZest.

Cim jemnéji zeleninu nakrajite, tim vice piedd svou barvu a chut’ vyvaru. Vyvar bude
tedy silng¢jsi.

Vyvar vaite vzdy bez pokli¢ky na nejmensim mozném ohni a NIKDY ho nemichejte.
Zakalil by se a pii cezeni by ziistalo mnoho chuti v sitku.

»1 ten nejslabsi vyvar udéla pokrm lepSim neZli jen pramenita voda.*




4. Kriiti prsa sous vide

Krhti maso je velmi libové a dietni. Zaroven vSak neni jednoduché kriti prsa
pripravit, nebot’ se mohou velmi rychle piepéct a vysusit. Pokud pouzijete metodu
sous-vide, nemusite se bat, kriti prsa ziistanou $t'avnatd a plna chuti.

Poté je miizete jen opéct v panvi, nebo piidavat do sendvici a salata.

Suroviny:

Kriti prsa

pepf, stl

cerstva Salv¢j
cerstvy rozmaryn
bobkovy list
maslo

Postup:

Kriti prsa odblanime, z obou stran osolime, opeptime, svazeme provazkem. VloZime
do sacku, pridame bylinky a maslo. Zavakuujeme. Vatime pii teploté 63°C asi

2 hodiny.

Pokud chceme dietni variantu, maso déale neupravujeme.

Nakr4jime na platky a podavame.

Pro vyrazné&;si chut’ miizeme maso osusit a kratce opéct na masle na panvi.




Zakladni informace o metodé sous-vide

Vakuové baleni surovin neni az tak podstatné, jde hlavné o pfesnou a nizkou teplotu vareni
vétSinou mezi 50 a 85 stupni.

Vysledkem je rovnomérné uvafena surovina v celém jejim objemu, kterad zlstava stavnata s
prirozenou chuti. K aplikaci metody sous-vide budeme potitebovat vakuovacku a ponorny
cirkulator, ktery ale miize byt nahrazeny konvektomatem nebo multifunkéni panvi (Frimou).

B

Sous-vide - Maso

Sous-vide metodu mizeme pouzit pii pripravé jak libovych mas je naptiklad hovézi svickova
nebo vepfova panenka tak tuhych mas, jako je naptiklad hovézi zebro.

U rtiznych druhti mas je jedinym rozdilem aplikovana teplota a Cas.

Diky piesné teploté vody, kterou nastavime na ponorném cirkuldtoru miizeme maso vaftit presné
na teplotu, kterou chceme dosahnout v jeho jadru.

U veprové panenky chceme dosdhnout vnitini teplotu okolo 66°C, a proto ji budeme vafit ve
vodni lazni nastavené praveé na 66°C.

Sous-vide — Ryby a morské plody

Pii pouziti tradi¢nich metod, jako je peceni nebo opékani je velmi snadné udélat chybu a rybu
vysusit.

Sous-vide metoda ndm umoznuje vafit ryby a moiské plody na ptesnou teplotu a pii aplikovani
spravného ¢asu dosdhnut vzdy rovnomérného uvateni a zachovani St'avnatosti.

Pii vakuovani mizeme do pytliku, pro zvyraznéni chuti, ptidat riizné aromatické ingredience
jako jsou riizné olivové oleje, bylinky a kofeni.

Sous-vide — Zelenina

Vakuové baleni nam pii pfipravé zeleniny zajisti, Ze vSechna chut a barva zlstane pfi vareni
uvniti a nikam se neuvoliiuje.

Struktura témét vSech druhti zeleniny mékne pii teploté 85 stupni a proto pii sous-vide vareni
nastavujeme ve vétSing piipadii prave tuto teplotu.

Nizka teplota sous-vide vareni zajisti, Ze zelenina bude rovhomérné uvaiena po celém svém
objemu a nedojde k jejimu rozvareni.

Zchlazovani, regenerace a finalni uprava

V ptipadé, Ze surovinu uvarenou metodou sous-vide ithned neservirujeme, muzeme ji po
vyndani z vodni 1azné zchladit, abychom zastavili proces vareni.

Pti ohfivani vlozime zavakuovanou surovinu zpét do vodni 14zn€ nastavené na teplotu, pii které
jsme ji pivodné vafrili a nechame prohrat.



Prohtéatou surovinu miizeme ihned servirovat, nebo ji mizeme jesté finaln€ upravit napiiklad
op¢kanim nebo grilovanim.

5. Bramborovo-porkové ragu

Suroviny:

2 kg brambor

2 velké porky — spodni svétlejsi ¢ast

sul

maslo ghi vhodné pro BML dietu nebo ole;j

kysana smetana, (kokosova nebo ryzova alternativa smetany)

Postup:

Brambory oloupeme, nakrajime na malé kostky a uvaiime v osolené vod¢. Porek
nakrdjime na mensi kousky a orestujeme v hrnci. Osolime, opeptime, ptidame
uvafené brambory, zamichdme a nechame trochu vychladnout.

Do lehce vychladlé smési vmichdme smetanu a nasekanou listovou petrzel.




6. Bezlepkové tiramisu

Suroviny na korpus:

4 ks vejce

60g cukr krupice

100 g Naturamyl, puding, mouka

Krém:

300 g Lucina, nebo Mascarpone, tvaroh
250 ml smetan ke Slehani

Salek espressa, amareto nebo rum
platkové mandle

sladidlo — ¢ekankovy sirup

letni ovoce

Bilek uslehdme s cukrem do pevné pény velmi dikladné. Poté postupné zaslehavame
jeden Zloutek po druhém. Ru¢né a jemné zapracujeme puding metlickou.

Nalijeme do formy, rozetfeme a peCeme pi1 180°C asi 10-15 minut. Nechame
vychladnout. Umichame krém z naslehané Slehacky, syra, sladime dle chuti.
PiSkotovy plat prokrojime, pokapeme kavou s amaretem, potfeme krémem, pfidame
ovoce, piikryjeme druhou piilkou piskotu, potfeme i nahote zbytkem krému

a posypeme lehce oprazenymi mandlemi a kakaem. Zdobime ovocem, matou a
meduiikou. Nechame vychladit.




Sobotni menu
1. Bezlepkové mini pizzy
Suroviny:

2 hrnky bezlepkové mouky
koFeni na pizzu

1 hrnek vody

kostku drozZdi

asi 4 1Zice oleje

sugo

Sunka

syr

bazalka

Postup:

Mouku dame do misy, pridame Spetku drozdi, cukr, zalijeme vodou, prohnéteme, poté pridame stil a
olej. Propracujeme vareckou v mise, poté prendame na val, podsypavame moukou a jesté
vypracujeme. Udélame valecek, ze kterého odkrajujeme malé pravidelné kousky, které vtlacime do
formy, nebo z nich vytvarujeme kolecka. Dame do mirné vyhraté trouby na 30°C na n15 minut.
Poté vyndame a troubu zahtejeme na 200°C. Tésto doplnime sugem, Sunkou , kofenim, syrem jako
standartné pripravujeme pizzu. PeCeme na 180°C asi 15 minut. Hotové pizzy posypeme Cerstvou

bazalkou.




2. Polévka z peceného celeru s ofiSkovym maslem a parmazanovym chipsem

Suroviny:

2 celery

1 maslo
hrnec vyvaru
smetana

Postup:

Celer ocistime, nakrdjime na platky a peCeme zakapnuté olejem v troubé do zlatova.
Peceny celer nakrajime do vyvaru, osolime, rozmixujeme, dochutime smetanou.
Podavame s ofiSkovym maslem.

Oriskové maslo:
Maslo dame do hrnce a pomalu zahtivame, pirepoustime, nechdme trochu zhnédnout.
Poté prefiltrujeme pies papirovou utérku a maslem naplnime nadobku k podavani.

Parmazanovy chips:
60 g parmazanu rozmixujeme s 30 ml vody, nalijeme na plech s pecicim papirem a peCeme asi 15
minut.




3. Bezlepkové nocky se syrovou omackou

Suroviny

2 hrnky uvarenych jahel

2 velké uvafené brambory

2 vejce

kukufi¢nd mouka dle potteby

Postup:

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

Vytvoiime véleCek a z néj odkrajujeme nocky, které tvarujeme pies vidlicku. Vatime
1-2 minuty v osolené vodg.




4. Spenat z &erstvych listi

Suroviny:

500 g cerstvého Spenatu
2 stfedné velké cibule

3 - 4 strouzky Cesneku
2 Izice olivového oleje
stl a mlety Cerny pept
smetana — nemusi byt

Postup:

Cerstvé §penatové listy diikladné proplachneme pod tekouci vodou.

Spenét nakrajime na nudli¢ky.

Cibule oloupeme, nakrdjime na platky a na oleji osmahneme dozlatova.

K cibuli postupné vhazujeme Spenat a michame.

Jakmile nam Spenat trochu zavadne, osolime a opepiime. Pfidame platky ¢esneku.
Spenat stale michame, dokud nepusti vodu, poté jen kratce podusime ( 5 - 8 minut).
Miizeme zjemnit smetanou.




5. Panenka sous vide marinovana v glazé

Glazé:

Hnédy cukr

cesnek, sul, pept
sojova omacka
worcester

skotice

bobkovy listopad chilli
pept — barevny

metaxa —sladky alkohol
Zazvor

Postup:

V rendliku pfipravime karamel z cukru, pfiddme tekutiny a koteni, provatime.
Veptovou panenku ocistime, vlozime do sous vide sacku, pridame glazé, osolime dle
chuti. Zatavime a vafime 1 hodinu pii 60°C v hrnci na sous vide.

Po uvareni porcujeme a prelévame omackou.




6. Bezlepkovy Strudl s jablky a tvarohem

Bezlepkové dezerty jsou vhodné nejen pro celiaky, ale i pro kohokoliv, kdo chce
vyzkouset bezlepkovou dietu a nebo jenom omezit lepek. Skvéle se hodi i jako lehc¢i
varianta klasickych zakusku s lepkem.

Suroviny:

350 g univerzalni bezlepkové smeési + na podsypani
3 Zloutky + vejce na potieni
kostky (21 g) Cerstvého drozdi

8 kav. 1zi¢. krupicového cukru

2 polév. 17. masla

80 ml oleje

250 ml 250 ml plnotué¢ného mléka
Spetka soli

Jable¢na napln:

400 g jablek

4 polévkove 1Zice krupicového cukru
40 g masla

2 kévove 1zicky mleté skofice

Tvarohova napli:

2 ks tvarohu

1 vejce

sladidlo — ¢ekankovy sirup nebo cukr

Postup:
Z bezlepkové mouky (univerzalni bezlepkové smési), zloutki, nadrobeného drozdi,
cukru, masla, oleje, vlazného mléka a Spetky soli vypracujeme v robotu hladké tésto.

Tésto rozd€lime na dva dily, na val rozprostieme pecici papir, ktery lehce posypeme
bezlepkovou smési a vyvalime.

Doprostied platu klademe jablka nakrajena na kostky, ochutime cukrem a skofici a
pokryjeme tenkymi platky masla.
Tvarohovou napln pfipravime smichanim surovin a natfeme na tésto.

Té&sto opatrné pomoci peciciho papiru zavineme a preneseme na plech spojem dold.
Stradl nechdme kratce nakynout, potteme rozkvedlanym vajickem a vloZzime do

vyhtété trouby na 170 °C. Pe€eme 30—40 minut.

Pted servirovanim nechame vychladnout a zasnézime mouckovym cukrem.



