TPP cviCeni — patek

1. Salat s avokadem, jakonem a
horc¢i¢nou zalivkou

1ks smgés listovych salati Zalivka:

100 g polnicek

2 ks zrald avokada 70 ml extra panensky olivovy olej
250 g cherry rajcatka 25 ml cerveny vinny ocet

svazek tedkvicky 1 1zi¢ka dijonské hoiCice

1 jakon 1ks mala Salotka

moiska stl, cerstvé namlety pept
Postup:
Ptipravte si zalivku. VSechny piisady kromé Salotky dejte do sklenice se Sroubovacim uzavérem a
dobte protiepejte. Na zavér do zalivky pridejte nadrobno pokrajenou Salotku, promichejte a odlozte
stranou do doby, neZ budete salat servirovat.
Avokada rozkrojte na poloviny, odstrante pecky, oloupejte je a nakrajejte na platky. Salaty a polnicek
omyjte a osuste. Jakon oloupejte a nastrouhejte nebo jemné nakrajejte.
Listy salatu natrhejte do misy, piidejte platky avokada a omyta a rozpilena cherry rajéatka. Redkvicky
omyjte a nakrajené na platky pridejte do misy s ostatni zeleninou. Promichejte.

Pted podavanim pfelejte saldt pfipravenou zalivkou, opatrn€ promichejte a rozd¢€lte na jednotlivé porce.

2. Polévka z topinambur a dyné hokaido

650 g jeruzalémskych arty¢okti — topinamburi
1 dyné hokaido

50 g masla

1 jemna cibule Salotka

2 - 3 strouzky Cesneku

1 litr kuteciho nebo zeleninového vyvaru

sul, barevny pept

cerstva listova petrzel

podle chuti strouhany parmazéan

Hlizy topinambur dobfe omyjte a oloupejte, odstrante vSechna hnéda ocka a skvrnky. Nakrajejte na
hrubsi kousky. Dyni nakrajejte na kousky. Oloupejte cibuli a Cesnek a nakrajejte najemno. Ve vétsim
hrnci rozehiejte maslo (nebo olivovy olej) a pfidejte cibuli a ¢esnek, lehce osmahnéte, dejte vSak pozor,
aby cibule nezhnédly. Pfidejte topinambury a dyni a dale pokracujte v restovani asi tak 10 minut. Poté
pridejte nejlépe horky kuteci vyvar a nechte vafit asi 25 minut, nez topinambury zméknou. Opatrné
rozmixujte na hladkou smés. Ochutte soli a Cerstvym pepiem. Polévka nejlépe chutna s plnou hrsti
cerstve nakrajené petrzelové nat€ nebo napiiklad s cerstve ugrilovanymi hlavickami zeleného chiestu.

Piipadné mizete podavat jen s Cerstvé nastrouhanym parmezanem.


https://fresh.iprima.cz/suroviny/polnicek
https://fresh.iprima.cz/suroviny/zrala-avokada
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cherry-rajcatka
https://fresh.iprima.cz/suroviny/redkvicky
https://fresh.iprima.cz/suroviny/extra-panensky-olivovy-olej
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cerveny-vinny-ocet
https://fresh.iprima.cz/suroviny/dijonska-horcice
https://fresh.iprima.cz/suroviny/mala-salotka
https://fresh.iprima.cz/suroviny/morska-sul
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cerstve-namlety-pepr

3. Kureci rolada se Zzampiony

1 kute, vykosténé

200 g kvalitni Sunky (bezlepkové)

300 g masla

6 zampiond, nakrajenych na kousky

1 cely porek, nakrajeny na prouzky
stil a pept, Spetka kminu

3 vejce, jemné naslehand

Postup:
Na poloviné masla opecte zampiony, pridejte porek, trochu osolte a opeptete. Pak pfilijte osolena

vejce a michejte, az mirné ztuhnou. Smés nechte vychladnout. Troubu pfedehiejte na 180 °C.

Zatim poloZte vykosténé kure stranou bez kiize nahoru, osolte ho a poklad’te platky Sunky. Vejce se
zampiony a porkem rovnomeérné rozetiete na Sunku a srolujte s masem do rolady. Svazte ji
kuchynskym provazkem nebo zpevnéte paratky nebo niti, aby se pfi peceni nerozeviela. Roladu
polozte do zapékaci misy, osolte, okminujte, poklad’te platky zbyvajiciho masla, zakryjte poklici ¢i
alobalem a dejte do trouby. Pecte asi hodinu, obcas podlijte st'avou z vypeku. Nakonec roladu dopecte

dozlatova bez poklice. Jako ptiloha se hodi ryze nebo bramborova kase.

4. Priloha I. Zeleninova ryze

600g ryze
1ks veétsi mrkve
11zice nasekané petrzelky

1 ks cibule
900 ml vody, sil

Postup:

Na masle zpénite nakrajenou cibuli. Piidejte na kosti¢ky nakrajenou mrkev. Duste do mékka.
Podusenou smés a cerstvou nasekanou petrzelku promichejte s uvatenou ryzi a podavejte jako ptilohu.
Vareni ryZe: Troubu rozpalte na 160° C. Vodu, ryzi a stl dejte do hrnce a ptived’te k varu.
Promichejte, snizte plamen a hrnec pfikryjte. Vaite na mirném plamenu 15 minut. Vypnéte troubu a
vlozte do ni hrnec s ryzi priklopeny poklickou. Ryzi nechejte ve vypnuté troubé 20 minut. Pak ryzi

nakypftete vidlickou.



5. Priloha II. Zeleny hrasek s kurkumou a chilli

500 g zmrazeného zeleného hrasku
1zicka mleté nebo strouhané kurkumy
130 g masla

2 1zi¢ky mletého koriandru

2 stfedni cibule

6 zrnek ¢erného pepie

Chilli podle chuti

Kurkumu 1 hrasek restujte na rozpusténém masle tii minuty za nizké teploty.
Okofeinte mletym koriandrem, pepiem a soli, zamichejte.

Ptisypte cibuli nakrajenou na prstynky. Znovu opékejte asi minutu.

Podlijte 1zici vody, prikryjte a dusite domekka. Voda se musi odpafit.
Podavejte teplé jako ptilohu.

6. Rolada s mascarpone, ovocem a bylinkami

6 vajec
6 1zic bezlepkové mouky ' @
6 1zic krupicového cukru, (nebo sladidla
stévie)

1 Izice stolniho oleje

Jahodova marmelada
Smetana ke $lehani
Postup:

Oddelte Zloutky od bilkt. Vyslehejte nejdiiv bilky, postupné pfidavejte cukr, az je z toho pevny snih,
pak postupné zaslehejte Zloutky. Po zaslehani zloutkl opatrné vmichejte bezlepkovou smés a nakonec
pridejte 1zici oleje. Pecete pii 180°C zhruba 10minut. Po upeceni nechte vychladnout, promazte
marmeladou, uslehanou smetanou, poklad’te kousky napt. jahod a smotejte. Ozdobte smetanou,

jahodami, snitkou maty, medunky nebo bazalky.

Mispule (Mespillus germanica) — ochutnavka
Papricky (Capsicum CHILLI) — ochutnavka

Bylinky dle nabidky — pouziti podle jednotlivych receptt, preferenci.



TPP cviCeni — sobota

1. Jihoamericky salat s jakonem

8 porci

4 salky Cerstvého ananasu, ofezany a nakrajeny na kosticky
5 8alku jablek nakrajenych na kosticky

1 mango, oloupané a nakrajené na kosticky

4 salky jakonu, oloupané a nakrajené na kosticky

4 malé Cervené banany, oloupané a nakrajené na koleCka

2 salky Cerstvé pomerancové nebo citronové §tavy, nebo vice podle chuti

Volitelné ingredience:
1/2 salku cukru nebo medu
1 salek pomackanych ostruzin

1 Salek drceného ledu z citronové vody

Zkombinujte vSechny pfisady do velké sklenéné misy. Podavejte chlazené s jogurtem a vafli

z ovesnych vlocek.

2. K podavani: slana vafle
z fermentovanych vlocek

200g ovesnych vloc¢ek namocte ptes noc do
300 ml mléka. Druhy den pfidejte
2 vejce, pripadné kofeni (skofice), Spetku soli.

Ptipravte vafle ve vaflovaci.




3. Hovézi vyvar s domacimi
nudlemi a zeleninou

0,5 kg hovéziho krku ¢i jiného vhodného
hovéziho

1 velka mrkev, nakrajena nahrubo

1 petrzel, nakrajena nahrubo

maly kousek celeru, nakrajeny na kostky
1 cibule, oloupané, ale v celku

5 kuli¢ek nového koteni

5 kulicek ¢erného pepie

1 bobkovy list, stil

K podavani

1 velkd mrkev nakrajend natenko
2 tapiky celeru, na tenké platky
50 g mrazeného hrasku

2 hrsti hladkolisté petrzelky

Na nudle:
90-100 g hrubé mouky (podle vejce)

1 vejce

Do hrnce dejte suroviny od masa po bobkovy list, zalijte 3 litry vody a mirné osolte. Pived'te k varu, a

sbirejte pénu. Pak zmirnéte ohefi a piiklopené zvolna vaite asi 2 hodiny, aby maso zmé&klo.

Pripravte nudle: Na val nasypte mouku, doprostied ud€lejte dilek a do né€j rozklepnéte vejce.
Zpracujte na pevné nelepivé tésto. Tésto rozvalejte na velmi tenké platy. Rozlozte je na isté utérky a
nechte alespon piil hodiny proschnout. Suché platy nakrajejte na prouzky $iroké 45 cm a naskladejte
je na sebe. Ostrym noZem krajejte co nejtenéi nudlicky. Vhazujte je do vrouci osolené vody a cca 5

minut (nebo podle chuti) vaite.

Hotovy vyvar pieced’te, uhledné nakrajejte maso. Pak vyvar ohtejte k varu, ptfidejte maso, vsypte
mrkev a fapikaty celer, vaite asi 5 minut, poté vsypte hrasek, povaite jesté 2 minuty. Podle chuti

dosolte. Podavejte s uvafenymi nudlemi, ozdobené petrzelkou.



4. Svickova na smetané

1 kg hovézi svickové 100 ml bil¢ho vina

50 g slaniny 50 ml citronové §tavy

50 g masla 750 ml hovéziho vyvaru
200 g kofenové zeleniny 100 g hladké mouky
100 g cibule 500 ml smetany

1ks jablko olej, sil, ocet

30 g hoi¢ice cely pept, nové koteni, bobkovy list

Postup:

Svic¢kovou prospikujte, osolte a v hrnci na oleji ze vSech stran zprudka opecte. Maso dejte stranou,

v hrnei rozskvaite zbytek slaniny, pridejte maslo, nakrajenou zeleninu, cibuli a kofeni, pridejte
nakrajené jablko a nechte zkaramelizovat. Poté pfidejte hoiCici, zamichejte, podlijte vinem a
citronovou §t'avou, asi dvé minuty povaite.

Do zéakladu vrat'te opecené maso, podlijte vyvarem a duste domekka. Béhem duseni maso obracejte,
prelévejte Stavou, piipadné podlévejte vyvarem. Kdyz je maso mekké, vyjméte je, Stavu svaite na
poloviéni mnozstvi a zahustéte moukou rozmichanou ve smetané (ne v BLP variant¢, BLP mouka). Za
stalého michani provaite, dochut’te a propasirujte.

Podavejte s kouskem bio citronu, smetanou a brusinkami nebo divokou arénii.



5. Rychly houskovy knedlik se Spaldovou moukou

300 g hrubé mouky
200 g spaldové mouky

6 starSich celozrnnych rohlikt

2-3 vejce

Ya prasku do peciva bez fosfati
voda, sul

Postup:

Do misy vsypeme mouku a ptidame vejce. Do predlozenych surovin napustime vodu a dobie je
promichavame - vody pfidame tolik, aby vzniklo fidké tésto. Mezitim uvedeme k varu osolenou vodu
v pfiméfené velkém hrnci. Po promichani fidkého tésta nasypeme do ného jiz ptipravené na kosticky
nakrajené ze starSich rohlikli. Kousky rohlikti do té€sta zamichame, aby se dobfe té€stem obalily a
castecn¢ vsakla i tekutinu z fidkého tésta a tim se zahustila na patficnou miru. Z této smési vytvorime
knedliky pomoci mokrych dlani. Vytvarovanou, uhlazenou hmotu stiskneme a vhodime do vrouci

osolené vody. Vatime asi 20 minut.

6. Cokoladove brownies z fazoli s kdoulovym rozvarem

1 plechovku Cervenych fazoli ve slaném nalevu & m
2 velké zralé bandny , "‘

80 g medu

4 polévkové 1zice kokosového oleje "‘& A

30 g ovesnych vlocek (nebo jinych)

30-40 g kvalitniho kakaa

1 ¢ajova 1zicka skofice

1 ¢ajova l1zicka prasku do peciva bez fosfatt
Spetka soli

Postup:
Oloupejte zmeklé banany a nakrajejte na kolecka. Fazole proplachnéte vodou. Oboji nasypte do misy a

nejlépe Stouchadlem na brambory rozmackej na kasi. Potom postupné ptidavejte med, mirné zahtaty
olej, vloc¢ky, kakao, skofici, prasek do peciva i tro§icku soli. VSechny ingredience poradné
prostouchejte nebo vymixujte, aby se ti vytvorilo husté té€sto. Pfedehiejte si troubu na 180°C.

Do malého pekacku, nebo né&jaké jiné mensi formy, vlozte pec€ici papir. Rozetiete tésto a pecte asi
30 minut. Podavejte jesté vlazné pielité kdoulovym rozvarem s trochou Slehacky.

7. Kdoulovy rozvar -5-6 kdouli oloupejte, zbavte jadiince a nakrjejte na platky ¢&i kostky.
Varte domekka v 1 1 vody spolu se §tavou z 1 citréonu a 15 polévkovymi 1Zicemi hnédého cukru.
Dochut’te hebickem a skofici.



