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

Suroviny:

1 ks smés listovych salat
1 ks polnicek

2 ks zrala avokada

250 g cherry rajcatka
svazekedkvicky

jakon né&kolik hliz

Zalivka:

140 ml extra panensky olivovy olej
50 ml cerveny vinny ocet

2 1zi¢ky dijonské hotcice

2ks  mald Salotka

moiska stl, Cerstvé mlety pept

Postup:

e Pfipravte si zalivku:
Vsechny ptisady kromé Salotky dejte do sklenice se Sroubovacim uzavérem a dobie
protiepejte. Na zavér do zalivky pfidejte nadrobno pokrdjenou Salotku, promichejte a
odlozte stranou do doby, nez budete salat servirovat.

e Avokada rozkrojte na poloviny, odstraiite pecky, oloupejte je a nakrajejte na platky.
Salaty a polni¢ek omyjte a osuste. Jakon oloupejte a jemné nakrajejte na tenké platky.

e Listy salatu natrhejte do misy, ptidejte platky avokada a omytd a rozpulena cherry
raj¢atka. Redkvi¢ky omyjte a nakrajené na platky ptidejte do misy s ostatni zeleninou.
Promichejte.

e Pied podavanim pielejte salat pfipravenou zalivkou, opatrné promichejte a rozdélte na

jednotlivé porce.



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

Jakon

Jihoamericky jakon plodi velké mnoZstvi jedlych, Savnatych hliz, které chutnaji po

ovoci. Zpestii jidelnicek a prospivaji zdravi — cenné jsou predevSim pro diabetiky.

Jakon je vitanym obohacenim jidelni¢ku, zejména pro své chut'ové vlastnosti, st'avnatost,
kiehkost a pro obsah velkého mnozstvi mineralnich latek.
o Konzumovat jel Ize syrovy v salatech s ovocem ¢i zeleninou.
e Vyborny je i tepelné upraveny vafenim, duSenim a smaZenim. Béhem vareni se
nerozvari.
o Kompotovany jakon svou chuti pfipomina ananas. Hlizy jakonu se diky své nizké
nutri¢ni hodnoté, obsahu inulinu a lehce stravitelnych latek mohou stat vyznamnou

potravinou pro diabetiky.

Jakon je vhodnou zeleninou k ptipravé diabetické diety, ale také k upravé vysoké hladiny
nezadouciho cholesterolu, uplatnéni ma pii redukéni diet€ a také dieté pti chronickych

onemocnénich jater.

Zasady spravné pripravy pokrmi ve studené kuchyni:

e vSechny suroviny oplachneme, oCistime, podle potieby uvarime

salaty ze syrové zeleniny dokonc¢ime nejdfive ptl hodiny pted podavanim

e pouzivame kvalitni suroviny

e vSechny suroviny peclivé nakrajime, promichdme, ochutime, hotovy vyrobek
ozdobime, vychladime

e dbame na estetickou Gpravu hotového vyrobku



2. Polévka z topinambur a dyné hokaido

Suroviny:

650 g jeruzalémskych artyCoktli — topinamburii
1 dyné hokaido

50 g masla

1 jemna cibule Salotka

2 -3 strouzky cesneku

1 litr kufeciho nebo zeleninového vyvaru

stl, barevny pepf, Cerstva listova petrzel

podle chuti strouhany parmezan

Postup:

Hlizy topinambur dobfe omyjte a oloupejte, odstrafite vSechna hnéda ocka a skvrnky.
Nakrajejte na hrubsi kousky.

Dyni nakrajejte na kousky.

Oloupejte cibuli a Cesnek a nakrajejte najemno.

Ve vétsim hrnci rozehtejte 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 pfidejte nejlépe horky kuteci vyvar a
nechte vafit asi 25 minut, neZ topinambury zmé&knou. Opatrné rozmixujte na hladkou
smes. Ochut’te soli a Cerstvym pepirem.

Polévka nejlépe chutné s plnou hrsti ¢erstvé nakrajené petrzelové naté nebo naptiklad
s Cerstve ugrilovanymi hlavickami zeleného chiestu. Pfipadné¢ mizete podavat jen s

cerstvé nastrouhanym parmezanem.




Topinambur

Topinambur neboli jeruzalémsky arty¢ok je znovu objevend lahodna koienova zelenina.
Slunec¢nice topinambur je velmi nendro¢na rostlinu, kterou zuzitkujete hned dvakrat. Jednou
jako kvét malé slunecnice do vazy nebo pro okrasu zahrady a podruhé si pochutnate na jejich
hlizach.

Pochoutka i 1ék

Navic topinambur je proklaté zdravy! Obsahuje velké mnozstvi drasliku, Zeleza, fosforu,
vitamini skupiny B a zejména inulinu, coz je polymer fruktdzy, tedy velmi zdrava slozka pro

diabetiky. Neobsahuje olej a zejména neobsahuje skrob, ¢imz se lisi od béznych brambor.
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Krémové polévky
Krémové polévky jsou velmi oblibené. Krémovou polévku lze ptipravit z mnoha druhti
zeleniny nebo lusténin, a to bud’ jednodruhové nebo kombinaci riiznych surovin.
Hraskovy nebo Spenatovy krém, stejné tak dynova polévka se béhem poslednich par let stala
stalici naSich podzimnich a zimnich jidelnicku.
Zahus$tovani polévek rozmixovanim pouZzité dominantni potraviny
Toto zahusténi se pouziva u zeleninovych polévek, jako jsou kvétdkova, Ccockova, mrkvova.
Zjemnovani polévek
e smetanou, smetana se piidava do hotové polévky a polévka se jiz nevafi, pouze se
prohieje.
e Zloutkem, zloutek rozmichat v mléce a smé&s vmichat do horké polévky, jiz nevafit,
aby se Zloutek nesrazil.
¢ usSlehanou Slehackou, 1zice Slehacky je ptfidana do porce polévky (bors¢, gulaSova)
Dochucovani polévek
e Pouziva se kofeni vhodné k charakteru polévky, pepf, kerblik, saturejka. Dale zelené
nat¢, petrzelka, pazitka, libecek. Dochucovat polévky piipravky obsahujici
stabilizatory neni vhodné.

Podavané mnozstvi polévky by mélo byt 3 dcl. Mnozstvi piesnidavkové polévky pak 4 dcl.


https://www.lidovky.cz/relax/dobra-chut/jaka-je-nejlepsi-zelenina-na-polevku-nenapadny-topinambur.A131206_125659_dobra-chut_mc/foto/MC4fb4fa_topinambur2.JPG

3. Kureci rolada se Zampiony

Suroviny:

1 kute, vykosténé

200 g kvalitni Sunky (bezlepkové)

300 g masla

6 zampionu, nakrajenych na kousky
1 cely porek, nakrajeny na prouzky
3 vejce, jemn¢ naslehana

stil a pepft, Spetka kminu

Postup:

e Na poloviné¢ masla opecte zampiony, ptidejte porek, trochu osolte a opepiete. Pak
prilijte osolena vejce a michejte, az mirn€ ztuhnou. Smés nechte vychladnout.

e Troubu piedehiejte na 180 °C.

e Polozte vykosténé kute stranou bez kiize nahoru, osolte ho a pokladte platky Sunky.
Vejce se zampiony a porkem rovnomérné rozetfete na Sunku a srolujte s masem do
rolddy. Svazte ji kuchynskym provazkem nebo niti, aby se pii peceni nerozeviela.
Rolddu polozte do zapékaci misy, osolte, okminujte, poklad’te platky zbyvajiciho
masla, zakryjte poklici ¢i alobalem a dejte do trouby.

e Pecte asi hodinu, obcas podlijte §tavou z vypeku.

e Nakonec rolddu dopecte dozlatova bez poklice. Jako pfiloha se hodi ryze nebo

bramborova kase.




Zasady pripravy syrového driubeziho masa:

Kuchyiiské prkénko mit jen pro pfipravu syrového masa, které je vhodné po ptipravé a
umyti oplachnout octovou vodou. TotéZ plati o nozi. Rozhodn¢ byste neméli jednim

nozem krajet syrové maso a poté dalsi suroviny.

Velmi dillezité je dikladné tepelné zpracovani. Driibezi maso se povazuje za bezpecné
pro konzumaci, pokud je pfipravovano nejméné 20 minut pfi teploté vyssi nez 70

stupnii Celsia. Ke kontrole mtizete pouzit i teplomér na maso.

Jak postupovat pri vykost’ovani kurete?

Kufe poloZzte na zdda a odiiznéte konce kiidel. Ty mulzete pouzit tieba na dobrou
polévku nebo potom piihodit do pekace pro mlsné jazycky a nedockavce.

Podél hrudni kosti po obou stranach protfiznéte a pomalu sefezavejte prsa kolem Zeber.
Az se dostanete ke kloubu kiidla, vylomte ho, podrzte maso a odfiznéte Slachy. Nic
nebrani tomu, abyste kost z kiidla vytahli. Stejné postupujte 1 u druhého kiidla.
Ptidrzujte si skelet kufete a odiezavejte po jeho obvodu. Az narazite na stehno, nebojte
se zlomit kloub, podélné roziiznout stehno 1 vrchni palicku.

Po odfezani Slach a vyjmuti kosti, sta¢i jen drobné upravy. Jestlize jste se jeSté
nedopracovali k dofiznuti celého skeletu, uciiite tak a na zddech opatrné odstrante kizi
s masem.

Na pracovni plose tak mate krasny plat masa vypodlozeny kufeci kiizi. Jestlize je sem
tam platek déravy, viibec to nevadi. Setiznéte ¢ast prsou a zaplite tak prazdna mista a

navic tim i placku vy rovnate.




4. Zeleninova ryze
Suroviny:

600g ryze

1ks  vétsi mrkve

1 1zice nasekané petrzelky

1 ks cibule
900 ml vody, sl

100 g maslo

Postup:

e Vareni ryZe v konvektomatu:. Ryzi dobfe properte, az je voda Cird. Ryzi dejte do
gastronadoby, pridejte vodu, stil, olej a dobfe promichejte.

e Vaite v programu PARA 40 minut.

e Po vytazeni z konvektomatu ryzi nakypftete vidlickou.

e Na masle zpéiite nakrdjenou cibuli. Pfidejte na kosti¢ky nakrajenou mrkev.
Lehce podlijte a duste do mékka.

e Podusenou smés a Cerstvou nasekanou petrzelku promichejte s uvatenou ryzi a

podavejte jako pfilohu.




5 zpisobu, jak uvarit ryzi

RyZe z trouby

Vrchovaty hrnek ryze proplachnéte. Ryzi pak pfesypte do sklenéné zapékaci misy, ptfidejte
k ni 1zici kvalitniho oleje nebo masla a osolte. Zalijte dvojnasobkem vody a nechte pii 180 °C

asi pul hodiny v troubé.

RyZe ze sporaku
Vyberte §irsi, neptilnavy hrnec. Rozpalte kapku oleje a vsypte proplachnutou ryzi. Michejte,
aby se nepiichytila. Pak pfilijte horkou vodu. Tentokrat 1,5nasobek mnozstvi ryze. Osolte,

naposledy promichejte, plotynku stdhnéte na minimum, hrnec ptiklopte a 15 minut duste.

RyZe z mikrovinky

Potiebujete specidlni hrnec na piipravu ryze v mikrovinné troubé. Proplachnutou ryzi vsypte
do hrnce, osolte, pfidejte dvojnasobné mnozstvi vody, nez mate ryZze a pak 12 minut vaite
(kdyz ji chystate pro 4 osoby). AZ mikrovinka cinkne, nechte ryzi 3 minuty zaklopenou a poté

servirujte.

RyZe z ryZovaru
Jeden z nejsnazSich zplisobt, jak mit na stole za par minut kopec vonavé ryze. Vyndejte
vnitini nadobu, vsypte ryzi, parkrat ji proplachnéte, zalijte dvojndsobnym mnoZstvim vody a

chcete-li, osolte. Zapnéte var, o vSe ostatni se postara hrnec.



5. Zeleny hrasSek s kurkumou a chilli

Suroviny:

500 g zmrazeného zeleného hrasku

130 g masla

2 ks stfedni cibule Salotky
6 ks  zrnek cerného pepie
Chilli podle chuti

1zicka mleté nebo strouhané kurkumy

2 1zi¢ky mletého koriandru

Postup:

V hrnci rozpust'te maslo.

Kurkumu 1 lehce rozmrazeny hrasek restujte na rozpusténém masle asi tii minuty za
nizké teploty, aby se kurkuma nepftipalila.

Okoreiite mletym koriandrem, pepfem a soli, zamichejte.

Cibuli nakréjejte na krouzky (prstynky) a pfisypte k hrasku. Znovu opékejte asi
minutu.

Podlijte 1zici vody, ptikryjte a dusite domékka. Voda se musi odpatit.

Nakrajejte chilli papricku velmi tence a pridejte ke konci duseni.

Podavejte teplé jako ptilohu.




Kurkuma dlouha (Curcuma longa)

Kurkuma je rostlina pochazejici z Asie, kterou fadime mezi rostliny zazvorovité. Stejn¢ jakou
u zézvoru, z kurkumy vyuzivame jeji oddenek. Jeji zdravi prospésné ucinky jsou znamy jiz
pres 2 tisice let. Kurkuma se t&si velké oblibé nejen v Indii, ale také Cing, Thajsku, Peru a
dalSich zemich.

Zdravé traveni

Pro spravnou funkci traviciho systému a pfedné jater je mozné uzivat kurkumu spolu s
cernym pepiem. Kurkuma podporuje spravnou tvorbu zlu¢i a tim usnadiuje
piirozené traveni.

Zdravi kloubu

Kurkuma pomaha udrzovat normalni stav kloubt, pozitivné ovlivituje jejich pohyblivost,
pevnost chrupavek a tkani. Kurkuma prospiva i zdravi nasich kosti. Tyto a dalsi ucinky vsak
dokaze zajistit jen dostatecné vysoké mnozstvi kurkumy podavané v pravidelnych davkach po
dobu nékolika tydnti. Moznosti je pouzivani kvalitnich dopliikl stravy, které se velmi dobie
vstiebavaji.

Antioxidant

Kapsle obsahujici kurkumin, resveratrol a kvercetin jsou skvélym prostfedkem s vysokou
davkou antioxidantii. Jsou posilou v ochrané pied piisobenim volnych radikala v téle, a navic
preventivné tim chréani silu nasi imunity.

Nervovy a kardiovaskularni systém

Pro udrZeni duSevni rovnovahy a zaroven pro spravnou funkci ob&hového systému a
zdravou ¢innosti srdce je vhodné uzivat kurkumu denné. MiZzeme zatazovat kurkumu do jidla,
syrovou, suSenou nebo ve formé kvalitnich tablet.

Imunitni systém

Pro zdravé fungovani nasi imunity miZeme uZzivat kurkumu pravideln€. Doporucend davka je
asi jedna cajova lzic¢ka na dospélého clovéka. K témto uceliim se proto dobie hodi kurkuma

v podobé koteni, kterou Ize ptidavat do jidel, polévek i pit ve forme Cajt.

Podpora spravné funkce dychaciho systému a stavu nasi pokozky

Pouziti kurkumy naptiklad ve formé kurkumového mléka s kofenim procisti nasi plet’ zevnitt
1 zvenku. Kurkuma se v Indii pouziva také pii ptipravé domaci pletové masky na mastnou

problematickou plet’.



6. Rolada s mascarpone, ovocem a bylinkami

Suroviny:

6 vajec, zloutky a bilky zvIast’
140 g krupicového cukru

80 ¢ hladké mouky

Jahodové marmelada

Smetana ke Slehani

Smeta - fix ztuzovac

Mascarpone

Postup:

e Piedehiejte konvektomat na 180 °C.

e Plech vhodny do konvektomatu vylozte pecicim papirem.

e V Cisté mise proslehejte do polotuha bilky, pak k nim za stalého Slehani postupné
ptisypte cukr. Slehejte, dokud nevznikne leskly tuhy snih.

e V mensi misce proslehejte vidli€¢kou zloutky.

e Do sn¢hu zaSlehejte opatrné Zloutky (niz$i otacky) a nakonec opatrné vmichejte
mouku.

e Naneste na plech tésto, rozetiete ho zhruba na centimetrovou vrstvu.

e Peéte dortizova, 7-10 minut.

e Hotovy piskotovy plat polozte na lehce pocukrovanou utérku a pomoci utérky 1
s pecicim papirem stocte a nechte vychladnout.

e Zatim si piipravte krém. Uslehejte Slehacku se ztuzovacem a piidejte zlehka rucné
mascarpone a oslad’te mouckovym cukrem podle chuti.

e Stahnéte pecici papir, potfete marmeladou, krémem, ovocem a stocte.

e Miuzete zdobit krémem, ovocem a medunkou, matou, jedlymi kvéty.




Rady pro pripravu a peceni piSkotového tésta

Tésto bude lehké, nadychané a jeho objem se zvysi az o tietinu, kdyz zloutky s cukrem
uslehame do velmi pevné bilé pény a bilky vyslehdme se Spetkou soli.

Tésto dame péct ihned po ptiprave, protoze by ztratilo sviij objem.

Pecici trouba musi byt predehrata, jinak se tésto vysusi.

Upecené korpusy 1 ostatni druhy peciva vyjmeme ihned z formy nebo sunddme
z plechu, aby se k nim dostal ze vSech stran vzduch a nebyly lepkavé.

Upeceny piskotovy plat na roladu posypeme ihned po upeceni cukrem a pfikryjeme ho
utérkou. Piskot tak zlstane vlaény a nebude pii staceni praskat.

Piskotové tésto pfipravime i upeCeme pomérné rychle. Pokud pii jeho piipravé
vénujeme dostateCnou pozornost piredev§im uslehani Zloutka a vyslehani bilkii,

bude tésto velmi jemné, kypré a vlacné.




1. Jihoamericky salat s jakonem

Suroviny:

4 Salky cerstvého ananasu, ofezany a nakrajeny na kosticky
5 Salka jablek nakrajenych na kosticky

1 mango oloupané a nakrajené na kosticky

4 Salky jakonu  oloupané a nakrajené na kosticky
4 malé banany, oloupané a nakrajené na kolecka

2 Salky cerstvé pomerancové nebo citronové stavy, nebo vice podle chuti

Volitelné ingredience:
1/2 §alku cukru nebo medu

citronova $t’ava

Postup:
Zkombinujte vSechny pfisady do velké sklenéné misy. Podavejte chlazené s jogurtem

a vafli z ovesnych vlocek.




Ovocné salaty

Ovocné salaty jsou velmi oblibenym pokrmem zejména letnich obdobi. Casto se také
podavaji jako dezert. Zakladem je ovoce. NejCasteji se vyuziva Cerstvé, ale mizete
najit recepty i z kompotovaného nebo jinak upraveného ovoce.

Recepty na ovocné salaty obsahuji ovoce nakrajené na mensi kousky nebo drobné
ovocné plody. Ty byvaji bud’ podavany samotné, nebo se zalivkou (bezova $t'ava,
cerstvé vymackany citron a dalsi). Ovoce vSak muze byt doplnéno i pIlnéjSimi typy
chuti. Casto se pfidava na ovoce med, javorovy sirup, zakysana smetana nebo bily
jogurt.

Casto se také setkdvame s posypem, jako je matovy &i levandulovy cukr nebo samotné
listky maty, které ovoce vyborné svéze dopliuji. Ovocné salaty se Casto podavaji
vychlazené. Ovocné salaty muzeme zaradit mezi jidla neziidka dopliujici zdravy
zivotni styl. Zalezi vSak vzdy na vybranych druzich a mnozstvi ovoce.



2. Slana vafle z fermentovanych vlo¢ek

Suroviny:
200 ¢ ovesnych vlocek
300 ml mléka

skofice, sil,
tuk na potfeni vaflovac¢e — maslo Ghi

vaflovad

Postup:
e 200g ovesnych vlo¢ek namocte ptes noc do 300 ml mléka.
e Druhy den pfidejte 2 vejce, ptipadné kofeni (skofice), Spetku soli.

e Priipravte vafle ve vaflovaci.




Fermentované ovesné vlocky

e Fermentace je opravdu maly zazrak. Ovesné vlocky jsou sice bohaté na fadu Zivin,
avSak zaroveil na tzv. antiziviny, které obsazené vitaminy a mineraly drzi v
komplexech a znemoziiuji jejich spravné traveni a vstiebani. Pravé fermentaci se
antiziviny ve vlockach rozlozi, vlocky se stavaji snadno stravitelnymi a do téla
se dostavaji cenné latky (vitaminy, mineraly).

e Fermentované ovesné vlocky jsou bohaté na vldkninu (prebiotika), a probiotika - zivé
prospésné bakterie. Probiotika bychom pro udrzeni zdravych stfev (a tim spravné
funkce imunity) méli v Zivych potravinach pfijimat denn¢ - v kvaSené zelenin¢ (té
nepasterizované a bez sificitanll), kefirech (vodnich, mlécnych i kokosovych), kvasu,
jogurtech a dalSich.

e Bez prebiotik ale ve stfeve spravné bakterie nevydrzi - prebiotiky se zivi. A proto
jsou fermentované ovesné vlocky skvélou kombinaci pro- a prebiotik.

e Fermentované ovesné vlocky obsahuji mnohondsobné vyssi pocet laktobacilli nez
bézné jogurty. Tyto bakterie v naSich stfevech stimuluji imunitu, brani usidleni
patogent, zajiSt'uji vsttebavani zivin a eliminaci toxickych latek, tvofi energii pro
sttevni bunky, snizuji riziko rakoviny a mnohé dalsi.

e Vlocky obsahuji betaglukany, cenénou vlakninu
podporujici obranyschopnost a zdravy stfevni mikrobiom,
fadu aminokyselin pro budovani svali, vysoké
mnozstvi fosfolipidl podporujici zdravou funkei jater i dobrou pamét’, vitaminy skup.
B, dulezity vit. E, omega-3 a omega-6 nenasycené kyseliny, zelezo, vapnik,
fosfor a lecitin.

e Neni divu, Ze jsou zdkladem vyzivy atletil, kulturistd a silovych sportovcti.
Normalizuji hladiny cukru a tuki v krvi, poméhaji snizovat vysoky krevni
tlak, podporuji nervovou soustavu, pomahaji pti hubnuti a problémech zazivani.
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3. Hovézi vyvar s domacimi nudlemi a zeleninou

Suroviny:

0,5 kg hovéziho krku ¢i jiného vhodného hovéziho
1 ks velka mrkev

1 ks petrzel

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

5 kuli¢ek nového kofeni

5 kulicek cerné¢ho pepte

1ks bobkovy list, sil

Postup:

Do hrnce dejte suroviny od masa po bobkovy list, zalijte 3 litry vody a mirné osolte. Piived'te
k varu a sbirejte pénu. Pak zmirnéte ohefi a piiklopené zvolna vaite asi 2 hodiny, aby maso
zmeklo.

K podavani

1 velka mrkev nakrajen natenko

2 fapiky celeru, na tenké platky

50 g mrazeného hrasku

2 hrsti hladkolisté petrzelky

Na nudle:

90-100 g hrubé mouky (podle vejce)

1 vejce

trocha vody




Pripravte nudle: Na val nasypte mouku, doprostfed ude€lejte dillek a do néj rozklepnéte vejce.
Zpracujte na pevné nelepivé tésto. Tésto rozvalejte na velmi tenké platy. Rozlozte je na &isté utérky a
nechte alespofi ptil hodiny proschnout. Suché platy nakrajejte na prouzky $iroké 4-5 cm a naskladejte
je na sebe. Ostrym nozem krajejte co nejtenéi nudli¢ky. Vhazujte je do vrouci osolené vody a cca 5

minut (nebo podle chuti) varte.

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

dosolte. Podavejte s uvatenymi nudlemi, ozdobené petrzelkou.



4. Svickova na smetané

Suroviny:

1 kg hoveézi svickové

50 g slaniny

50 g masla

200 g kotenové zeleniny
100 g cibule
1 ks jablko

30 g hotcice
100 ml bilého vina

50 ml citronové §tavy

750 ml hovéziho vyvaru
100 g hladké mouky

500 ml smetany

olej, sil, ocet

cely pept, nové koteni, bobkovy list

Postup:

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

V hrnci roz8kvaite zbytek slaniny, pfidejte maslo, nakrajenou zeleninu, cibuli a kofeni,
pfidejte nakrajené jablko a nechte zkaramelizovat. Poté pfidejte hoi€ici, zamichejte,
podlijte vinem a citronovou §tavou, asi dvé minuty povaite.

Do zékladu vrat'te opecené maso, podlijte vyvarem a duste domékka. Béhem duseni
maso obracejte, prelévejte Stdvou, piipadné podlévejte vyvarem.

Kdyz je maso m&kké, vyjméte je, Stavu svaite na poloviéni mnozstvi a zahustéte
moukou rozmichanou ve smetané (ne v BLP variant¢, BLP mouka). Za stalého
michéni provaite, dochut'te a propasirujte.

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







5. Rychly houskovy knedlik se Spaldovou moukou

Suroviny:

300 g hrubé mouky

200 g Spaldové mouky

6 starSich celozrnnych rohlika

2-3  vejce

1/2  prasku do peciva bez fosfath
voda, sul

Postup:

Nakrajime si rohliky na kosticky.

Mezitim uvedeme k varu osolenou vodu v pfimétené velkém hrnci.

Do misy vsypeme obé mouky, pfidame sill a kypfici prasek.

Do mouky a surovin napustime vodu a dobfe je promichavame - vody ptidame tolik,
aby vzniklo tidké tésto.

Po promichani fidkého tésta nasypeme do n¢ho jiZ ptipravené na kosticky nakrajené
rohliky. Kousky rohlikt do tésta zamichame, aby se dobie téstem obalily a ¢astecné
vsakla 1 tekutinu z fidkého tésta a tim se zahustila na patfi¢nou miru.

Z této smési vytvoiime knedliky pomoci mokrych dlani. Toto je velmi dtlezité pti
tvarovani knedlikd.

Vytvarovanou, uhlazenou hmotu stiskneme a vhodime do vrouci osolené vody.
Vafime asi 20 minut.

Po vyndani z vody knedliky propichame vidli¢kou.
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6. Cokoladové brownies z fazoli s kdoulovym rozvarem

Suroviny:

1 plechovku cervenych fazoli ve slaném nalevu
2 velké zralé bandny

80¢g medu

4 polévkové lzice  kokosového oleje

30¢g ovesnych vlocek (nebo jinych)
3040 g kvalitniho kakaa

1 ¢ajova lzicka skoftice

172 prasku do peciva bez fosfatt

Spetka soli

Postup:

Oloupejte zm¢eklé banany a nakrajejte na kolecka.

Fazole proplachnéte vodou. Oboji nasypte do misy a nejlépe Stouchadlem na
brambory rozmackej na kasi.

Potom postupné pfidavejte med, mirné zahtaty olej, vlocky, kakao, skofici, prasek do
peciva i troSicku soli. VSechny ingredience potfadné prostouchejte nebo vymixujte,
aby se vytvofilo husté tésto. Pfedehiejte si troubu na 180°C.

Do mensi formy vlozZte pecici papir. Rozetiete tésto a pe€te asi 30 minut. Podavejte

jesté vlazné prelité kdoulovym rozvarem s trochou $lehacky.




7. Kdoulovy rozvar

5-6 kdouli oloupejte, zbavte jadiince a nakrajejte na platky ¢i kostky. Vaite domekka v 11
vody spolu se $tdvou z 1 citronu a 15 polévkovymi 1zicemi hnédého cukru. Dochut'te

hiebic¢kem a skofici.




