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Milé kucharky a mili kuchafi,

diky internetu a televizi mzeme v soucasné dobé nahlédnout do rozli¢nych kuchyni celého
svéta a sledovat napjatad dramata postav kmitajicich mezi prskajicimi panvemi, oblaky péry a talifi
nacancanych dobrot. V novindch a ¢asopisech narazime na kulinarské rubriky doprovézené foto-
grafiemi rafinované naaranzovanych laskomin. Kazda vétsi vesnice ma svj gastro ¢i food festival.
MUze se tedy zdat, Ze tisknout dalsi kucharku je jen plytvani energii a penézi.

Tato kucharka jde ale tak trochu proti proudu. Nenajdete v ni Zadné tajemné pojmy ani exotic-
ké ingredience, k pfipravé pokrm( nebudete potfebovat hi-tech laboratof ani pokrocilé magické
schopnosti.

Nasde kucharka je tu prosté pro ty, kteff si cht&ji z dostupnych surovin uvafit néco jednoduché-
ho a chutného k snédku.

Dobrou chut’ vam preje Slezska diakonie

Pred Vanocemi 2015 zacalo Ministerstvo prace a socialnich véci ve spolupraci s fadou
partnerskych organizaci rozdavat potfebnym lidem potravinovou a materidini pomoc. Kdyz
jsme spole¢né s pomahajicimi organizacemi sestavovali seznam potravin, které v ramci projektu
zamifi k lidem v nouzi, pokusili jsme se pamatovat na viechny, nejen napf. na lidi bez domova,
ale ina rodiny s détmi. A tedy i na domdcnosti, které oceni nejen hotové vyrobky, ale i suroviny,
z nichZ si budou modi vafit ¢i péct samy.

Napad nasich kolegt ze Slezské diakonie, mit kucharku, podle které by ze surovin nabizenych
v rdmci naseho Operacniho programu potravinové a materidIni pomoci (OP PMP) bylo mozné
pripravit co nejsirsi skalu pokrm, nds okamzité nadchnul. Kucharka nabizi rizné kombinace
potravin, tim pfinasi vétsi pestrost, pomaha efektivnéjsimu vyuziti potravin, je prevenci plytvani.
Vétsina fotografif vznikla v rdmci workshopu Slezské diakonie, kde se u¢fi lidé vafit.

Diky spolupraci s Institutem cirkularni ekonomiky, se Sekcf vyzivy a nutri¢ni péce a s iniciativou
Zachran jidlo pak ctenaf najde i uZite¢né tipy a triky, jak usetfit, neplytvat a maximalné vyuzit
potraviny. Védéli jste tfeba, Ze, ,minimalni datum spotfeby” a datum spotfebujte do” neni totéz?
My také ne, ale nyni to diky této publikaci vime a i Vam to pomUze nakladat s potravinami hospo-
darnéji.

Jsme proto velmi radi, Ze spolu s potravinovou pomoci mUze k fadé téch, ktefi to oceni, dopu-
tovat i tato uzite¢nd kucharka.

Realiza¢ni tym Operacniho programu
potravinové a materialni pomoci, MPSV
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Tipy a triky, jak Setfit potraviny, penézenku

i planetu

Chcete védét, jak spravné uskladnit
potraviny, aby vydrzely déle a diky
vhodnéjsim podminkam mély lepsi
chut? Jak predchazet potravinovému
odpadu? Prectéte si tipy od Institu-
tu cirkularni ekonomiky, mozna vas
nékteré rady prekvapi!

1.,,Minimalni datum spotreby* a datum
»Spotrebujte do“ neni to samé! Nevy-
hazujte jidlo, které je oznacené minimalnim
datem spotieby — ¢asto vydrzi mnohem

déle. Peclivé se podivejte, nejprve ochutnejte
a dejte na své smysly. Jidlo, které je spravné
uchovavano dle nadvodu, nenf nijak nebezpec-
né, ani pokud je datum minimalnf spotfeby
proslé. Nezaménujte ,datum spotieby”
a,datum minimalnf trvanlivosti”.

Datum spotteby je doba, do které je potra-
vina zaru¢ené zdravotné nezévadna, po jeho
uplynutf je neprodejnd. Po vyprienf Ihlty
minimalni trvanlivosti je potravina zdravotné
nezdvadna a pozivatelnd, ale jeji jakost se
muUze zménit.

2.Kdyz varite jidlo, myslete na to,
kolik ho snite a jestli chcete, aby vam
zbylo také na pozdé&ji. Nebo uvafte hodné
a jednotlivé porce zamrazte v plastovych
krabickach.

3.0schlé casti syra mizZete odkrojit,
zamrazit a pouzit do nakypu, koldce nebo
pizzy.

4. Kompostujte! Diky kompostovani si
mUzete vytvorit kvalitni substrat, ktery poslou-
Zf jako hlina pro bylinky ¢i jinou zeleninu
péstovanou na zahradce &i na balkoné. Biood-
pady tak mUZete opét vyuzit a vratit zpatky
do Zivota. Zékladem doméaciho kompostovéani
je kompostér, ktery mUzete mit v rohu zahrady
a davat do néj vechny rostlinné zbytky

z domdcnosti, zahrady ¢i chovu hospodar-
skych zvifat, anebo si mizeme pofidit tzv.
vermikompostér. Jednd se o kompostovani

s pouzitim zizal, které je vhodné do bytu.
Vermikompostér si muzete vyrobit svépomoci
ze starych oball od malitskych barev, ndvod
najdete na internetu. Je to jednoduché! Jestli
vas téma nadchlo, sledujte aktivity neziskové
organizace KOKOZA, kteréd stoji za propagaci
vermikompostovani, kompostovani i méstské-
ho zahradnic¢eni. Na jejich webovych stran-
kach najdete ve svém okolf sousedy, ktefi se

s vami podeéli napriklad o nasadu zizal.

5.Vite, Ze nestihnete snist nékteré
potraviny, ¢i vdam nechutnaji? Udélejte
nékomu radost a podélte se o0 né se svym
okolim!




Tipy a triky, jak skladovat potraviny v lednicce

Hlavni zasady

Teplota v lednici: pod 5 °C
Teplota v mrazaku: pod —15 °C

Potraviny, kterym skon¢f doba spotfeby nejdfive,

umistujte na viditelnd mista dopfedu v lednici.

Horni ¢asti lednicky

V hornf ¢asti je stabilnf a nejvyssi teplota

v porovnani s ostatnimi ¢astmi lednice. Proto
je vhodné sem umistit potraviny, které nevy-
7aduji skladovani v pfilisném chladu. Patif sem
tedy hotova jidla a zbytky, lahddky a bylinky.

Spodni cast lednicky
Zde je nejvétsi chlad, proto sem patfi potravi-
ny nachylné na teplotu, jako jsou vejce, maso

a také mléc¢né produkty. Maso ale pokud
mozno vZzdy davejte na stejné misto, abyste
neriskovali, Ze se jiné potraviny od bakterif
zmasa zkazi. Zejména tento oddil lednicky
vzdy po vyjmuti potravin velmi dobfe omyjte,
napfiklad octovou vodou, a vysuste.

Supliky na zeleninu

IdedIni misto pro viechnu zeleninu, kterou je
potteba uchovévat v chladu. Vzdy ji omyjte az
pred zpracovanim, nikoliv pfi ukladani do led-
nice, abyste zamezili vzniku vlhkosti. Dbejte
na to, abyste zde nenechali lezet néjakou
opomenutou zkazenou zeleninu, kvili které
by se zacal kazit cely obsah Supliku. Hlidejte
také, aby na jeho dné nebyla voda, kterd by
také zpUsobila zkazeni.

Skladovani potravin v chladnicce

syry a jogurty
mlécné vyrobky
hotové omacky
polévky

Sunka
salamy
uzeniny

maso a ryby

ovoce a zelenina

vejce

maslo
margarin

plechovky, dresinky,
kec€up a podobné

lahve, mineralky,
alkohol



Dvere od lednicky

Ve dvitkach lednice se nejcastéji méni teplota,
hlavné kvili otevirdni lednice. Skladujte tam
tedy potraviny, kterym tyto zmeény nevadi,
jako jsou dzusy, kecup, hof¢ice, nédpoje.

Jak skladovat ovoce?

Drobné bobuloviny, jako jsou bortvky,
maliny, jahody a podobné, je dobré pro-
pladchnout vodou smichanou octem (pomér
1 dil octa na 10 dill vody) pro odstranénf
piipadnych zérodkl plisné.

Jak na zeleninu?

Rajc¢ata a okurky neuchovévejte v lednici.
Vlivem chladu totiz u raj¢at mizi chut.
Nejlépe jim je v suchu a tmé. Pokud by
mély jeSté dozrat, nechte je tfeba v misce
na kuchynské lince.

Mrkev je citlivé na vihkost, pfed ulozenim
do lednice ji zkontrolujte. Pokud je vihka,

Ostatni

Chodite na houby? Pak byste méli védét, ze
je lepsi houby omyt az pfed zpracovanim,

i kdyz jsou od hliny. Jinak natdhnou vlhkost
a rychle se zkazf. Také je lepsi dat je do papi-
rového sacku, aby se nezapatily a nekazily se
tak rychle.

Obvykle je zde umisténa také specialni
prihradka pro vejce. Vejce vzdy vyjméte

z obalu a naskladejte je do vyclenéného
prostoru. IdedInt je ale vejce skladovat pffmo
v lednicce, kde je stalejsi teplota.

Jablka uchovévejte v samostatném igelitovém
sacku a v lednici, vydrzi tak déle Stavnata.

U bandnd mizete obalit stonky kouskem
potravinové félie. Banany a dalsi exotické ovoce
neskladujte v lednici (rychleji se zde kazf).

nechte ji nejprve oschnout na vzduchu. Ddlezi-
té je také odstranit pripadné listky. Mrkev s nimi
sice vypada pékné, listy ale z mrkve saji vodu,
kvali cemuz pak neni kfupava a stavnata.
Listovy salat, brokolice, celer &i jarnf cibulka
vydrzi stejné jako rostliny déle se spodni ¢asti
ponofenou ve sklenici s vodou (az dva tydny).

Maso pfed ulozenim do mrazaku ¢i lednicky
vyjméte z obalu, v kterém jste jej zakoupili.
Opléchnéte jej studenou vodou, osuste a viozte
do uzavieného sacku nebo do krabicky uréené
na potraviny (uzaviratelnd plastova krabicka ¢i
podobné). Ostatni potraviny naopak omyvejte
az pred samotnou konzumaci.




Vyzivové okénko

Par rad, neZ zacnete varit

1) Na pfipravu pokrm0 pouzivejte olej,
ktery se pri vyssich teplotach neprepaluje
a neznehodnocuje — idedlné fepkovy,
pfipadné olivovy (slunecnicovy je vhodny
jen k Upravé zastudena).

2) Zeleninu je vétsinou vhodné pred samot-
nym varenim (dusenim) orestovat na tuku —

lépe se vyuziji vitaminy rozpustné v tucich
a zelenina dostane lepsi chut.

3) Zeleninu nebo ovoce pridavejte do jidel
v co nejvétdi mife. Pfipadné jimi jidlo
doplnujte. Jsou zdrojem dlleZitych latek.
4) Pokrmy, kam pridavéate moukuy, je treba

alesport 10 minut provéret. Syrova mouka je
v jidlech citit, a navic je hle stravitelnd.

MnozZstvi potravin pouzitych pro jednotlivé recepty odpovida zhruba 4 porcim.




Polévky

(




Cockovéa polévka

INGREDIENCE:
1 miska cocky 300 g
3 ks parki

3 IZice hladké mouky
1 mensi cibule

4 strouzky Cesneku
11Zicka majordnky
olej

stil, pepr

voda — podle potieby

SEZNAM ALERGENU: 1

POSTUP:

Cibuli oloupeme a nasekdme najemno. V hrnci rozehiejeme olej,
vsypeme cibuli a zpénime ji. Zaklad zahustime hladkou moukou,
zalijeme studenou vodou a dtikladné rozmichéame. Cocku
propldchneme studenou vodou a ddme ji do vrouciho zékladu,
nechame vafit, dokud nezmékne. Nakonec pfiddme cesnek, s,
pepf, majordnku. Podle chuti mizeme pfidat i jiné dochucovaci
prostredky.

Mezitim orestujeme na tro3e oleje nakrajené parky a nakonec je
bez omastku pfiddme do hotové ¢ockové polévky.

Drozdova polévka

INGREDIENCE:
72 g Cerstvého drozdi
1 cibule

1 Zice sédla

3 mrkve

1 petrzel

Y2 celeru

sl

SEZNAM ALERGENU: 9

POSTUP:

Cibuli oloupeme, pokréjime nadrobno a osmahneme na sadle.
Pridame drozdi a prazime spolecné, az se na panvi vytvori
skraloup. Mezitim si do polévkového hrnce nalijeme studenou
vodu a osmahlé drozdi s cibulkou do ni vmichdme. Smés
uvedeme do varu. Podle chuti pfisolime.

Mrkev, petrzel a celer ocistime, omyjeme a nakrdjime na mensi
kosticky. VloZime do vrouci polévky a vafime pod pokli¢kou
na mirném ohni asi 30 minut, dokud neni zelenina zcela mékka.

Zelenina dostane lepsi
chut, kdyz ji predem také
osmahneme na trose
tuku.



Fazolova polévka

INGREDIENCE:
konzerva fazoli 240 g

1 rajsky protlak (115 g)
1 cibule

1 mrkev

4 strouzky Cesneku

2 Izice hladké mouky

klobasa nebo parky
(nemusi byt)

stil
olej
voda

SEZNAM ALERGENU: 1

POSTUP:

Na oleji zpénime nakrajenou cibuli a ¢esnek, zasypeme moukou,
vmichédme protlak a zasmahneme. Zalijeme vodou, proslehdme
a pfivedeme k varu.

Pfiddme mrkev nakrajenou na kolecka, stl, kofenf a vafime
do zmeéknuti.

Ke konci vafeni pfidédme fazole i s ndlevem, pfipadné nakrijené

parky a nechdme pfejit varem.

Mouku je tfeba
dostatecné tepelné upravit,
alespor 10 minut vafit, aby

nebyla syrové — nebude
v pokrmu citit a je lépe
stravitelna.

GulaSova polévka

INGREDIENCE:

konzerva hovéziho
guldde (300 g)

2 Izice hladké mouky
Y cibule
3 brambory

kofeni — sladkd paprika,
majordnka, stil, pepf

3 strouzky Cesneku
lzice oleje

SEZNAM ALERGENU: 1

POSTUP:

Nakrajenou cibulku orestujeme na rozpaleném oleji, pfiddme
mouku a ¢ervenou sladkou papriku. Zalijeme vodou,
promichame metli¢kou nebo vidlickou a pfiddme hovézi
konzervu. 10 minut provafime. Na zavér dochutime majorankou,
priddme 3 strouzky cesneku, stl a peptr.

Majordnku predem
promneme v ruce,
do jidla se tak Iépe uvolni
aromaticke latky.




Hrachova polévka

INGREDIENCE:
500 g hrachu

4 ks parka (Spekacki)
1 cibule

3 strouzky cesneku

podle chuti siil, majoranka,
mlety pepf

olej a mouka na jisku

SEZNAM ALERGENU: 1

POSTUP:
Hrach propldchneme a namocime do neosolené vody
minimalné na 4 hodiny (nejlépe 1 den predem).

Cibuli a ¢esnek oloupeme a nasekdme najemno. Parky nakrajime
na kolec¢ka. Hrach scedime, proplachneme a nechdme okapat.

V hrnci rozehfejeme olej a pomalu na ném zpénime cibuli.
Priddme cesnek a pérky a restujeme dozlatova. Pfisypeme hrach
a zalijeme horkou vodou. Do polévky viozZzime bylinky a podle
chuti pept. Polévku povafime asi 10 minut.

Pak asi polovinu (aZ 2/3) hrachu z polévky vyjmeme,
rozmixujeme dohladka a vratime zpéatky do polévky, ochutime
majorankou a kratce povafime. Podle chuti polévku osolime

a zahustime jiskou. Olej rozehiejeme, pfiddme mouku a kratce
orestujeme. Zfedime trochou studené vody, dlkladné
promichdme. Pak pfilijeme do polévky a spolu jesté 10 minut
povafime.

Rajska polévka

INGREDIENCE:

1 Zice hladké mouky

pll varného sécku ryze (60 g)
1 rajcatovy protlak (115 g)

bobkovy list, nové kofent,
sil, pepf

Y4 cibule
rostlinny olej
smetana na zjemnéni

SEZNAM ALERGENU: 1, 7

10

POSTUP:

Zpénime cibulku na rozehtatém oleji, zaprasime moukou

a orestujeme. Ztedime studenou vodou podle konzistence,
dlkladné rozslehdme metlou nebo vidlickou, aby se nam
neutvofily hrudky, a pfiddme raj¢atovy protlak, nechdme povafrit.
Neustdle michdme, at se polévka nepfipali. Pfiddme kofeni
a dochutime. Na zavér mdzeme zjemnit smetanou.



Zeleninova polévka

INGREDIENCE:

3 mrkve
1 petrzel
Y2 celeru
1 cibule
3 lZice oleje
majorénka

stil, pepf

SEZNAM ALERGENU: 9

POSTUP:

Na oleji osmahneme cibuli a oc¢isténou, nahrubo nastrouhanou
zeleninu. Zalijeme vodou, osolime a nechdme povafrit

do zméknuti. Dochutime soli, pepfem, majorankou.

Domaci nudle

INGREDIENCE:
1 vejce

1Zitka oleje

10 dkg hrubé mouky

mouka na podsypani

SEZNAM ALERGENU: 1,3

POSTUP:

Suroviny si zpracujeme napred v misce. Jakmile se pfestane
tésto lepit, pofddné ho vypracujeme na vale. Vyvalime slaby
plat, vysoky asi T mm, ktery pfeneseme na utérku a nechdme
ususit. Jesté neZ tésto Uplné uschne, nakrajime ho na nudle a ty
nechame poradné doschnout.

Uchovéavame v dobfe uzaviené doze.
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Drozdové knedlicky

INGREDIENCE:
72 g drozdi

olej

1 vejce

Cesnek

strouhanka (na zahusténi)

stl, pepf

SEZNAM ALERGENU:

1,3

POSTUP:

Na pénvicce rozehfejeme olej, pfiddme rozdrobené drozdi,
rozpustime ho a michdme, dokud nezr(iZovi a nezacne se drobit.
Potom ho nechdme vychladnout, osolime, opepfime, pfidame
vejce, rozmackany cesnek a strouhankou zahustime do takové
hustoty, abychom mohli tvarovat malé knedlicky. Povafime je asi
6 minut.

Kapani do polévky

INGREDIENCE:
1 vejce

4vrchovaté |Zice
polohrubé mouky

3 IZice vody

sl

SEZNAM ALERGENU:

12

1,3

POSTUP:

Do hrnku rozklepneme vejce, osolime, pfiddme vodu a mouku
a vidlickou rozslehdme na tésticko. Do hotové polévky ho lijeme
pres hrubé struhadlo, trochu mu pomdzeme Izici.



Hlavni
jidla




Coc¢ka na kyselo

INGREDIENCE:
50 dkg ¢ocky

1 vétsi cibule

3 Izice tuku (sadlo)
ocet

sl

SEZNAM ALERGENU: -

POSTUP:

Cocku proplachneme a namocime. Az nabobtna, uvafime ji
domékka. Pak ¢ocku scedime pres sitko, ale scezenou vodu
nevylévame. Budeme ji jesté potfebovat.

Na tuku osmazime dozlatova cibuli nakrdjenou na drobné
kosticky. Zaprasime moukou a zalijeme scezenou vodou

z ¢ocky. Dobre promichame, aby se netvorily hrudky. Do takto
vzniklé omacky pfilijeme podle chuti ocet a povaffme. Nakonec
vlozime ¢oc¢ku a podle chuti osolime, pfipadné okyselime. Cocku
na kyselo podavame s kyselymi okurkami a sézenymi nebo
vafenymi vejci.

Cockové sekand

INGREDIENCE:
400 g Cocky

2 vejce

100 g syra eidam

1 cibule

1 |zice mouky
2|zice oleje

strouhanka na vysypani misy

stil, pepf, majoranka, cesnek

SEZNAM ALERGENU: 1, 3, 7
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POSTUP:

Cocku uvaiime domeékka (miizeme ji pfedem namocit), scedime
a promichdme s tvrdym syrem nakrajenym na kosticky. Pfiddme
mouku, vejce, ¢esnek, stl a majoranku.

Zapékaci misu nebo pekacek vytfeme olejem a vysypeme
strouhankou, pfiddme ¢ockovou smeés a ddme péct. Upecenou
sekanou nakrdjime na silngjsi platky a podavame s bramborem
nebo chlebem.



Cockové karbanatky
s bramborovou kasi

INGREDIENCE:

1 hrnek ¢ocky

1 kg brambor

2 vejce

1 cibule

koreni — stil, pep, majoranka
4 strouzky Cesneku
strouhanka

olej na smazeni

mléko do bramborové kase
kousek mdsla nebo rostlinného
tuku

SEZNAM ALERGENU: 1, 3, 7

POSTUP:

Uvafime ¢oc¢ku domékka a poté rozmixujeme na kasi.

Priddme vajicka, ¢esnek, dochutime soli, pepfem, majordnkou.
Na rozehfatém oleji nechdme zesklovatét najemno nakrajenou
cibulku, kterou nasledné pfiddme do ¢ockového tésta. Viytvoiime
karbanatky, které obalime ve strouhance a zlehka osmahneme
na rozpaleném oleji.

Jako pfflohu poddvame brambory nebo bramborovou kasi.
Brambory oskrdbeme, proplachneme studenou vodou

a vkladame ideélné do vrouci osolené vody. Vaiime domékka.
Uvarené brambory rozstouchame s trochou tuku, pfiddme ohraté
mléko a vymichdme v kasi.
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Cockovy salat

INGREDIENCE: POSTUP:

piil hrnku ¢ocky Cocku oplachneme a uvaiime domékka (mzeme predem
kofeni — siil, pepf namocit, pak vodu slijeme a vaffme ve vodé nové), asi 20 minut.
1 mald cibule Pfecedime a pfidédme najemno nakrajenou cibuli. Pfidame

4 7ice tatarské omécky 4 polévkové IZice tatarské omacky a dochutime soli a pepfem.

SEZNAM ALERGENU: 3
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Fazolovy gulas

INGREDIENCE:
troka oleje

1 cibule

3 strouzky esneku
hladkd mouka
uzenina (klobaska)

1 konzerva cervenych fazoli
(400 )

1 konzerva bilyich fazoli (400 g)
1 rajsky protlak (115 g)

stil, pepf

SEZNAM ALERGENU: 1

POSTUP:

Na trose oleje orestujeme na kosti¢ky nakrajenou cibuli

s nakrdjenou klobdasou. Pfisypeme mouku, orestujeme, pak
pfiddme rajsky protlak a spolecné jesté kratce orestujeme.
Priddme konzervy fazoli, dochutime ¢esnekem, soli a pepfem

a kratce povaiime.




Hrachova kase

INGREDIENCE:

500 g hrachu

1 cibule

olej

100 ml sladké smetany (staci 12%)
podle chuti sil, pepf

podle potteby voda

piiloha dle chuti:

klobdsa, sterilované okurky, chléb

SEZNAM ALERGENU: 1,7
Vymeénou vody se

zbavime castecné
nadymavosti hrachu

POSTUP:
Hrach propldchneme a namocime do neosolené vody
minimalné na 4 hodiny. Poté vafime domékka (vodu vymeénime),

osolfme pred Uplnym zméknutim.

Cibulku oloupeme, nakrajime nadrobno a osmahneme na trose
oleje.

Hrach slijeme, nezapomeneme si slitou vodu ulozit bokem,

a rozmixujeme na kasi. Vznikne hutna kase, kterou si zfedime
slitou vodou podle potfeby. Nynf uz jen dochutime osmazenou
cibulkou, 12% smetanou, soli a pepfem. Jednoduchou
hrachovou kasi doporuc¢ujeme podavat s opecenou klobdsou,
okurkou a chlebem.

Hrnkovy knedlik

INGREDIENCE:

1 hrnek mléka

2 vejce

1 hrnek hrubé mouky
IZicka soli

2 rohliky

tuk na vymasténi hrnkd

SEZNAM ALERGENU: 1, 3, 7
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POSTUP:

Vejce si rozklepneme a oddélime Zloutky od bilkd. Z bilkd si
vyslehdme tuhy snih.

Do misy vyklopime hrnek hrubé mouky, nalijeme hrnek mléka,
pfiddme 2 Zloutky a IZi¢ku soli. Dobfe promichdme v fidké
tésto. Nakrdjime na malé kosticky 2 rohliky a pfiddme do misy.
Nakonec zlehka vmichdme snih z bilkd.

Ctyfi hrnky vymastime vepfovym sadlem nebo olejem a tésto
nalijeme do vyse % kazdého z nich. Postavime je do kastrolu

s vodou sahajici jen k uch@m hrnkd. Prikryjeme poklici a vaifime
pfesné 33 minuty! Pak kastrol odstavime a hrnky ddme ven

z vody. Nadychana ¢epice za chvilku klesne a knedliky vyklopime
do krdjece.



Langose

INGREDIENCE: POSTUP:

80 dkg pol. mouky Z mouky, vajec, smetany, drozdi, vody a $petky soli zadéldme

2 vejce tésto, potfeme trochou oleje a zakryjeme mikrotenovym
1zakysana smetana sackem. Ddme do lednice na 2 hodiny. Tésto Ize nechat v mise
15 dkg drozdi i pfes noc. Poté vytvarujeme z tésta placku a smazime na oleji.
sl Zdobime ¢esnekem, ke¢upem, syrem. Mozno udélat i nasladko.
2-3ddl vody

rostlinny olej

SEZNAM ALERGENU: 1, 3, 7

Masové placicky

INGREDIENCE: POSTUP:
vepfové maso Z konzervy vyjmeme obsah pokud mozno bez tuku,
ve vlastni $tavé (290 g) rozmackame vidlickou, pfidame 1 vejce, zahustime jemnymi
Tvejee vloc¢kami (pfipadné strouhankou) podle potfeby a pfidame
Thrst ovesnjich viocek dalsi prisady. Lzici vykrajujeme noky, které tvarujeme na ploché
(nebo strouhanky) o v e . .
cesnek placicky, nizsf a trochu mensi nez klasické karbanatky. Obalime
Cesnel
ve strouhance a smazime po obou stranach.

stl, pepf

e Jako pfilohu jime brambory nebo bramborovou kasi. Jsou
petrzelova nat

o viak dobré i na chleba s tatarkou ¢i keCupem nebo jen se
majordnka

. zeleninovym salatem.
rostlinny olej

SEZNAM ALERGENU: 1, 3
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7 V7

Rajska omacka s ryzi
a masovymi kulickami

Omadcka
INGREDIENCE: POSTUP:
rajsky protlak 230 g Na rozpusténém masle (oleji) si v hrnci dozlatova osmazime
2 lzice oleje nebo mésla pokréjenou cibuli. BEnem smazeni pfiddme kofeni a nechdme
mouka rozvoneét. Poté zaprasime moukou a umichdme svétlou jisku.
2 cibule K jiSce pfiddme protlak a jesté v3e kratce za stdlého michani
koFeni — siil, pepF, restujeme. Smazenim protlaku ¢astecné srazime jeho kyselost.
bobkovy list, nové kofen, Vie zalijeme studenou vodou.
hrebicek
ke Ve radné promichame, pridame cukr (podle vlastni chuti)
a sul a pfivedeme za obc¢asného promichanf k varu. Povafime
SEZNAM ALERGENU: 1 cca 10 minut, béhem vareni podle své chuti pfipadné
dosolime nebo dosladime.
Nakonec oméacku jen precedime, abychom z ni odstranili
kofeni, a mlzeme podéavat.

20




Masoveé kulicky

INGREDIENCE:
vepfovd konzerva (190 g)

Y2 varného sacku ryze (60 g)
1 vejce

1 mald cibule

2-3 Zice strouhanky

koeni — stil, pepf

SEZNAM ALERGENU:
3, 1 (STROUHANKA)

POSTUP:

Ryzi uvafime podle ndvodu ve vrouci osolené vodé. Maso
smichdme s cibuli, se zbytkem surovin a s uvafenou ryzi.
Mokryma rukama udéldme kuli¢ky. Rozehfejeme olej a kulicky
opeleme ze viech stran. Staci kratce, jen aby se zatahly a zlstaly

Stavnaté.




Rizoto s hovézim masem

INGREDIENCE:

2 sécky ryze

1 konzerva hovéziho masa (400 g)
1 sdtek mraZené zeleniny

10 dkg tvrdého syra

1 cibule

kofeni — s, pep, majorénka

SEZNAM ALERGENU: 7
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POSTUP:

Uvafime ryzi v osolené vodé. Na rozpaleném oleji orestujeme
cibulku, pfiddme nadrobené maso z konzervy. Chvili
restujeme a pfidame mrazenou zeleninu. Ochutime soli,
pepfem, majorankou a promichdme s uvafenou ryzi. Zdobime

nastrouhanym syrem.



Ryze nasladko

INGREDIENCE:

1 litr mléka

3 lZice krystalového cukru
2 3petky soli

1 hrnek ryze

méslo

8 jablek

dle chuti skofice s cukrem
na posyp

SEZNAM ALERGENU: 7

POSTUP:

Ohfejeme jeden litr mléka v hrnci (cca 3,5 I). Pfiddme 3 IZice
cukru a 2 Spetky soli. Uvedeme do varu a pfidédme hrnek ryze
(nebo 2 varné sacky), nemichdme, jen obcas kypfime vidlickou.
Za 5 minut pfiddme platek masla (nemusi byt), za 3 minuty
misku jablek (nakrédjenych na kosticky), nechdme jesté 3 minuty
varit. Poté ddme do rozpalené trouby na 250 stupnid (pokud
nevafime v nddobé, kterd se mize dat do trouby, ddme smés
do pekéacku nebo zapékaci misky) na 25-30 minut. Peceme
nepfikryté.

Védéli jste, ze jablka vypoustéji
latku zvanou ethen? Tato latka
zpUsobuje dozravani ostatniho
ovoce i zeleniny. Proto je nedavejte
dohromady s jinymi potravinami,
které by se mohly vedle nich zkazit.

Testoviny nasladko

INGREDIENCE:
balik téstovin (500 g)
kakao

cukr

maslo

med

SEZNAM ALERGENU: 1, 3

POSTUP:

Téstoviny uvafime podle ndvodu na obalu. Uvafené téstoviny
scedime, posypeme kakaem, cukrem, pfepusténym mdaslem,
muUzeme polit medem.
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Bolonskeé spagety

INGREDIENCE:

veprova nebo hovézi konzerva
(300400 g)

rajsky protlak (115 g)
hladka mouka

sl

2-3 strouzky cesneku

kofeni na mleté maso nebo
naspagety

trochu oleje
100 g strouhaného syra
Spagety

SEZNAM ALERGENU: 1, 7

POSTUP:
Na rozpaleném oleji osmahneme maso. Zaprasime moukou,
priddme rajsky protlak a dobfe promichdme.

Podlijeme horkou vodou, osolime, pfiddme nadrobno pokrajeny
porek a cesnek. Asi 15 minut podusime pod poklickou, nakonec
dochutime kofenim a nechdme jesté chvili prejit varem.

Podévame se spagetami, které jsme uvarili podle ndvodu
na obalu, a posypeme strouhanym syrem.




Testo na domaci pizzu

INGREDIENCE:
0,5 kg hladké mouky
1zice oleje

1 zice soli

1 kostka drozdi

2,5 ddl studené vody

obloZeni na pizzu

SEZNAM ALERGENU: 1

POSTUP:

Ingredience smichdme a nechdme tésto vykynout asi 40 minut
na teplém misté. Tésto rozdélime na dvé poloviny a z kazdé
vyvalime tenkou pizzu (okraje vyvysime). Potfeme keCupem
nebo rajskym protlakem, posypeme oreganem a podle chuti
na pizzu nalozime, co mame radi — Sunku, saldm, anglickou

slaninu, zZampiony, hermelin, nivu atd.

Pizzu peceme v dobfe rozehiaté plynové troubé asi 10-15 min.
V horkovzdusné asi 5-8 min.

Téstoviny s tunakem

INGREDIENCE:
1 konzerva tuiidka (160 g)

1 plechovka loupanych rajcat
nebo rajcatovy protlak (115 g)

2 lZice oleje

2 strouzky esneku

1 cibule

1 balicek téstovin

1dd (asi pdil hrnku) vody,
ve které se vafily téstoviny

SEZNAM ALERGENU: 1, 3, 4

POSTUP:

Téstoviny uvafime dle ndvodu a trosku vody, ve které se vafily, si
dame stranou. Cibulku nakréjime na kosticky a zpénime na oleji.
Pfidame tundka (bez oleje) a pfedem parkrat prekrojena rajcata
z konzervy nebo Cerstva rajcata, popf. rajcatovy protlak. Prilijeme
cca decilitr vody z téstovin. Dusime 10 minut a dochutime
Cesnekem a solf. Na zavér mUzete jesté lehce podlit. Hotovou

smés smichdme s uvarenymi téstovinami.
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Téstovinovy salat s tunakem

INGREDIENCE:

1 balicek téstovin (500 g)

1 konzerva tufidka v oleji (160 g)
sl pept

mrazend zelenina

olej nebo jiny tuk

SEZNAM ALERGENU: 1, 3, 4
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POSTUP:

Balik téstovin uvarime podle ndvodu. Mrazenou zeleninu
orestujeme na trose tuku, mirné podlijeme, osolime a dusime
pod poklickou domékka. Z tunaka slijeme olej. Smichdme

téstoviny, tundka, zeleninu a ochutime.

Orestovanim na tuku se podpofi
uvolnéni vitamind rozpustnych
v tucich a minimem vody se zabrani
vyluhovani vitamin(. Je idealni, kdyz
se voda ze zeleniny Uplné vydusf
a cenné latky, které se ze zeleniny
uvolni, tam z¥stanou.



/apékané brambory s veprovou konzervou

INGREDIENCE:

1 kg brambor
POSTUP:

vepiovéa konzerva (290 g)
Na panvi si osmahneme cibuli, pfiddme k ni konzervu. Syrové

1-2 cbule
brambory nakrajime na tenké plétky a sklddame do pekace

SEZNAM ALERGENU: - ve vrstvach: brambory — maso s cibuli — brambory — maso

s cibuli, kon¢ime vzdy brambory. Pe¢eme zhruba 30 minut.

Brambory prolozené
masem je mozné prelit vejcem
rozélehanym s trochou mléka,

aby vsechno Iépe drzelo
pohromadé (na 4 porce
cca 3 vejce).

Zapékaneé testoviny

INGREDIENCE: POSTUP:

1 baliek téstovin (500 g) Téstoviny uvafime podle ndvodu na obalu. Nadrobno

1 vepiova konzerva (290 g) nakrajenou cibuli osmazime na oleji, pfiddme veprovou
koFeni — stil, pepf konzervu, okofenime. Téstoviny smichdme se smési a ddme

1 cibule do pekéce. Zalijeme rozslehanym vejcem. Pec¢eme dozlatova.
3 vejce

SEZNAM ALERGENU: 1, 3
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Spagety s rajskou oméackou

INGREDIENCE: POSTUP:

1 baleni $paget (500 g) Téstoviny vaffime podle ndvodu v osolené vodé. Nakrajenou
1konzerva rajcatovy protlak cibuli restujeme na rozpaleném oleji. Pfiddme nadrobené
(1159) maso z konzervy, rajsky protlak, podle potfeby mizeme zfedit
1vepfové konzerva (290 g) vodou. Na zavér dochutime kofenim, pfidame cesnek, stll, pepf
Tcibule a bazalku. Omackou prelévame uvarené téstoviny. Na zavér
kofeni - sil, pepF, posypeme nastrouhanym syrem.

bazalka, ¢esnek

10 dkg tvrdého syru

SEZNAM ALERGENU: 1, 3, 7
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Bezpracny pernik

INGREDIENCE:

2 hrnky hladké mouky

1 hrnek krystalového cukru

1 prddek do perniku

11Zice kakaa

1/4 hrnku oleje

mléko dle potfeby
marmeldda ¢i dZzem dle chuti
(nemusi byt)

SEZNAM ALERGENU: 1, 7

POSTUP:

Nejprve promisime kypfici prasek a mouku, pak pfiddme dalsi
suroviny a vypracujeme fidsi tésto, nalijeme jej na vymazany

a moukou vysypany plech a upeceme. Po vychladnuti miZzeme
pernik podélné rozfiznout a promazat marmelddou nebo
dZemem podle chuti.

Jablecny dort s piskoty

INGREDIENCE:

600 g jablek

4 Zice krupicového cukru

2 balicky vanilkového pudinku
2dlvody

1 balicek piskotd

SEZNAM ALERGENU: 1
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POSTUP:

Jablka ocistime, oloupeme, zbavime jadfincl a na hrubém
struhadle nastrouhdme. Ddme je do kastrolu, pfidédme

1,5 dl vody a povafime asi 7 az 10 minut.

Ve 2 dl vody dlkladné rozmichdme pudinkovy prasek, nalijeme
do jablicek a povaiime jako klasicky pudink do zhoustnuti.
Dortovou formu vypldchneme studenou vodou, stfidave pInime
jable¢nou hmotou a piskoty, kterymi také dort uzavieme. Formu

priklopime a ddme na noc do lednice ztuhnout.

Druhy den dort vyklopime, krdjime dilky a zdobime slehackou.



Buchty pInéné marmelddou

INGREDIENCE:

0,5 kg mouky

4 zice cukru

1 hrnek mléka

ptl hrnku oleje
sklenicka s marmeladou
kostka drozdi

Spetka soli

SEZNAM ALERGENU: 1, 7

POSTUP:

Mouku, stl a cukr zamichame a udélame ddlek, do kterého
vlijeme vlazné mléko, v kterém je pfidané drozdi. Chvili pockdme
a zadéldme na tésto. Pfidame pUl hrnku oleje a zapracujeme
tésto, nechdme vykynout.

Viykynuté tésto rozvalime, nakrdjime na ¢tverecky. Doprostred
ddme marmelddu a vytvarujeme buchtu. Kazdou buchtu

je$té pomastime ze viech stran a skldaddme tésné vedle sebe
na vymazany plech, pomazeme olejem (rozpusténym maslem),
vlozime do predehraté trouby na 180 °C. Buchty pe¢eme
priblizné 20 minut. Jesté viazné oddélime od sebe.
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Jogurtovy kolac

INGREDIENCE:

Tésto

1a % kelimku bilého jogurtu
1 kelimek polohrubé mouky
1 kelimek hrubé mouky

Y4 prasku do peciva

Y kelimku oleje

1vejce

tuk a hrubd mouka nebo
strouhanka na formu

SEZNAM ALERGENU: 1, 3, 7

Drobenka
(mnozstvi podle velikosti formy)

% —1 hrnek (250 ml) polohrubé
mouky

% —1 hrnek cukru
100-120 g tuku (oleje nebo mdsla)

1 vanilkovy cukr

SEZNAM ALERGENU: 1, 7

POSTUP:

V8echny suroviny na pfipravu
tésta ddme do misy a vymichdme
v hladké tésto, které nalijeme

do pfedem vymazané a vysypané
formy. Nalité tésto zarovname,
posypeme husté ovocem
(marmelddou) a na to husté
zasypeme drobenkou.

Peceme na 170 °C dozlatova,

cca 30-40 minut.

Kynuté muffiny s kakaovym pudinkem

INGREDIENCE:

17 dkg polohrubé mouky

13 dkg hladké mouky

130 ml mléka

50 mloleje

1,5 dkg drozdi

7 |zicek cukru

1 vejce

1 vanilkovy cukr

Spetka soli

trochu nastrouhané citronové kiiry
maslo (na vytfeni formy)

300 ml mléka

1,5 balicku kakaového pudinku
40 g tuku

3 Izice cukru

SEZNAM ALERGENU: 1, 3, 7
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POSTUP:

a pec¢eme 25-30 min.

krém, nechdme vychladit.

Do vlazného mléka rozdrobime drozdi, pfiddme trochu

cukru a udéldme kvasek. Po vzejiti pfiddme ostatnf suroviny

a vypracujeme tésto. Jestli se ndm zda tésto moc tuhé, pfiddme
trochu mléka. Nechame vykynout na teplém miste.

Uvatime pudink, do teplého ddme tuk, vymichame v hladky

Vykynuté tésto rozdélime na 12 i vice kouskd, ty vyvélime

na podlouhlé placicky, které potfeme krémem, pak prelozime,
okraje dobfe pfimackneme a sto¢ime. Naskldddme (spojem
dolt) do formy na muffiny, kterou jsme vytreli maslem.

Nechame jesté chvili kynout, pak ddme do predehfaté trouby



Mramorovéa buchta

INGREDIENCE:

2,5 hrnku polohrubé mouky
1 prédek do peciva

1 hrnek krystalového cukru
Y2 hrnku oleje

1 hrnek mléka (i kyselého)
1 vejce

trochu kakaa

tuk a mouka na plech

SEZNAM ALERGENU: 1, 3, 7

POSTUP:

Do mouky smichané s praskem do peciva pfidame cukr, olej,

mléko (trochu ponechdme stranou) a vejce a vse promichame

ve vetsi mise. Polovinu hmoty ddme na vyssi vymazany

a moukou vysypany plech. Do druhé poloviny vmichame kakao,

tésto nafedime zbytkem mléka na stejnou hustotu a nalijeme

je nepravidelné na prvni vrstvu. Upeceme v pfedehfaté troubé

na 180 stupnid.
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Olejova babovka

INGREDIENCE: POSTUP:

3 celd vejce Vajicka vyslehdme s cukrem, pfiddme olej, mléko, mouku

1 hrnek krupicového cukru s praskem do peciva a vymichdme. Polovinu tésta vlijeme

1 hmek oleje do vymazané a vysypané formy. Do zbylého tésta vmichdme
1 hrnek mléka kakao a vlijeme do formy. Peceme zhruba 40 minut na 180 °C.
3,5 hrnku polohrubé mouky

2 balicky prasku do peciva
2 |Zitky kakaa

SEZNAM ALERGENU: 1, 3, 7
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Palacinky s marmeladou

INGREDIENCE:
600 ml mléka

300 g polohrubé mouky
$petka soli

olej na smazeni
marmeldda

3vejce

SEZNAM ALERGENU: 1, 3, 7

POSTUP:

Vejce s cukrem vymichdme, pfiddme Spetku soli a nalijeme
mléko. Do této smési vmichdame mouku. Palacinkové tésto
ljeme nabérackou na panev s troskou rozpaleného oleje

a kratce smaZime z obou stran. Hotové palacinky pomazeme

marmeladou a slozime nebo srolujeme.




Livance s marmeladou

INGREDIENCE:
3 Izice oleje
200 ml mléka

1 balicek kypficiho prédku
do peciva

2 Izice cukru

1 vejce
150 g hladké mouky

Spetka soli

SEZNAM ALERGENU: 1, 3, 7

POSTUP:

Mouku, kypfici prasek, cukr a $petku soli smichdme dohromady.
Do této sypké smési priddme jedno vejce, prilijeme olej, pomalu
pfilévame mléko a slehame metlickou. Tésto by nemélo byt moc
fidké.

Livance smazime na mdsle nebo na oleji dozlatova. Zdobime

marmeladou, medem a ovocem.

Rafaelo buchta

INGREDIENCE:
2 vejce

1 hrnek mouckového cukru
+ Y hrmku mouckového cukru

2 hrnky hladké mouky
1 hmek vlazného mléka

1 hrek kokosu

1 prasek do peciva

13lehacka

SEZNAM ALERGENU: 1, 3, 7
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POSTUP:

Vejce a 1 hrnek cukru vyslehame, pfiddme 2 hrnky hladké
mouky, prasek do peciva, 1 hrnek vlazného mléka. Smichdme
a nalijeme do dortové formy.

Y5 hrnku cukru a 1 hrnek kokosu smichame, nasypeme na tésto

a spole¢né peceme. Pe¢eme na 180 °C. Po upeceni zalijeme
Slehackou.



Pomazanky
a pecivo

[



Cockova pomazanka

INGREDIENCE
150 g cocky pred uvafenim
Y cibule

Spetka majoranky, saturejky
nebo bazalky

3 IZice majonézy nebo tvarohu
11zicka hoftice
1 strouzek cesneku

SEZNAM ALERGENU: 3, 7, 10

Diky
bylinkdm plsobf
lusténiny méné

nadymave.

POSTUP:

Cocku nechame pres noc bobtnat ve vodé. Druhy den réno

z ni vodu slijeme a nechdme ji vafit ve vodé nové a neosolené,
¢ast bylinek pfiddme rovnou do vody. Jakmile za¢ne voda Viit,
nechame ji povafit 10 minut a poté ¢oc¢ku ddme do vody nové
a vaiime do zméknuti ¢i rozvafeni (pokud se na povrchu za¢ne
tvofit péna, ddme ji pryc). Pfebytecnou vodu z Cocky slijeme

a nechdme vychladnout.

Priddme nakrajenou cibulku, prolisovany ¢esnek, majordnku
nebo bazalku, hoi¢ici a bud promichdme mixérem, nebo

jen prostouchdme vidlickou, pfiddme tvaroh & majonézu.
Konzumujeme s chlebem a néjakou péknou zeleninou.

Drozdova pomazanka

INGREDIENCE:
2 kostky drozdi

2 vejce

mald cibule

olej

SEZNAM ALERGENU: 3
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POSTUP:

Na oleji zpénime cibuli, pfiddme drozdi a nechame roztopit.
Poté priddme dvé rozslehana vejce a michame do zhoustnuti.
Ochutime soli a pepfem. Nechame vychladit.

Pro¢ neskladovat
cibuli a brambory vedle
sebe? Obé tyto suroviny

maji rddy tmu a sucho,
presto pri skladovani vedle
sebe zacnou dfive hnit i
plesnivét.



Fazolova pomazanka

INGREDIENCE: POSTUP:
konzerva fazoli (400 g) Fazole slijeme z konzervy, rozmixujeme se strouzkem cesnekuy,
strouzek cesneku fepkovym olejem, hrsti naklddané kapie nebo pecenych paprik
fepkovy olej a petrzelkou. Osolime, opepfime, mizeme dochultit citrénovou
naklddana kapie nebo pecena Stavou.
paprika (nemusi byt)
petrzel . P

Repkovy olej je z vyzivového pohledu
SEZNAM ALERGENU: - zajimavéjsi nez olej slunec¢nicovy — obsahuje

vice prospésnych n-3 (omega 3) mastnych

kyselin, navic je také chutové neutrélni a je

mozné ho vyuzit i na varent. Slunecnicovy
olej se hodi spise na studenou kuchyni.

Pastikovd pomazanka

INGREDIENCE: POSTUP:

100 g pastiky VSechny ingredience nakréjime najemno a smichame

vafené vejce natvrdo dohromady s pastikou. Pomazénku je mozné pfipravit i tak,

kysela okurka Ze na trose oleje zpénime cibulku a na ni nechame orestovat

zelend petrzel nakrajenou pastiku. Nechdme vychladit a smichdme s ostatnimi
surovinami nakrajenymi najemno.

SEZNAM ALERGENU: 3
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Pomazanka z masové konzervy

INGREDIENCE:

veprovd konzerva
ve vlastni Stévé (290 g)

2 I7icky pInotucné hofcice
1 cibule

2 vejce (nemusf byt)

stil, pepf

dle chuti sterilovand kapie,
nakladané okurky

SEZNAM ALERGENU: 3, 10
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POSTUP:

Pokrdjime maso z konzervy, pfiddme hoic¢ici a promichdme.
Cibuli, kapii a okurky nakrajime najemno a pfiddme k masovému
zékladu. Nakonec pfimichame nakrajena vejce uvafena natvrdo.
Podle chuti osolime a opefime. Pokud chceme pomazanku

jemnéjsi, mbzeme ji rozmixovat.

Védéli jste, ze vejce je idedlni
vyskladat z plivodniho obalu $pickou
dolt do prihradek v chladnicce,
ale také ne ve dvitkach lednicky,
ale pfimo uvnitf? Papirovy obal
nenf vhodny, protoze je zdrojem
mikroorganismd, které by mohly
kontaminovat dalsi potraviny.



Tunakova pomazanka

INGREDIENCE:
turidk z konzervy (160 g)
podle chuti s, pepf, chilli
mensi cibule

podle potieby majonéza

SEZNAM ALERGENU: 3, 4

POSTUP:

Z tundka odlijeme olivovy olej a rozmackdme vidlickou, podle
chuti mUzeme olej nechat. Cibuli oloupeme a nakrajime

na drobné kosticky. Podle chuti ji miZzeme zaménit za Cesnek.
Tundka promichdme se soli, s mletym chilli, cibuli (¢esnekem)

a pfidéme tolik majonézy, abychom pomazankou mohli potirat
pecivo.

Babiccina rada:

Vite, ze pecivo vydrzi nejdéle cerstvé
v utérce a chlebniku? S rozkrojenym
bramborem ¢i jablkem pry vydrzi
pecivo v chlebniku cerstvé jesté déle!
Mensi pecivo mlzete zamrazit, vydrzi
tak 4 az 6 mésica.

Tvarohova pomazanka s jarni cibulkou

INGREDIENCE:
Ctvrtka tvarohu (250 g)
Cervend mleté paprika
sl

jarni cibulka

pepf

SEZNAM ALERGENU: 7

POSTUP:

Tvaroh ddme do misky. Dohladka rozmichame a pfiddme
nadrobno nakrajenou umytou a ocisténou jarni cibulku s nati.
Osolime, opepfime a dochutime sladkou ¢ervenou paprikou.
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Celozrnny chléb

INGREDIENCE: POSTUP:

1 kg celozmné mouky Priprava kvésku: Kostku drozdi, 2 dcl vody, pal IZicky cukru,

piil litru vlazné vody 3 Izice mouky zapracujeme a nechdme na 10 minut zakvasit pfi

piil lzicky krystalového cukru pokojové teplote.

3 IZicky soli, piil hrmku oleje Do kvésku pfidame zbytek mouky, vodu, kofeni, 2 strouzky

1lzice octa Cesneku, stl, olej a vypracujeme tésto. Nechame hodinu kynout

1 kostka drozdi pfi pokojové teploté.

kmin, cesnek, majordnka, Vypracujeme bochéanek a ddme ho na vymazany plech, nechdme

susend bazalka (podle piéni) ) .
ho na 10 minut odpocinout.

SEZNAM ALERGENU: 1 . . . s
Bochanek pomazeme vodou, posypeme kminem a propichdme
vidlickou. Vlozime do trouby vyhidté na 180 °C a peceme
pfiblizné hodinu. Po vyjmuti z trouby pfikryjeme utérkou.

Tésto bude lépe
kynout, kdyz nadobu
prikryjeme ubrouskem
nebo utérkou.
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Domaci rohliky

INGREDIENCE: POSTUP:

500 g hladké mouky Mouku si ddme do misy, pfidame sll a promichdme. Udéldme

60 g mésla / rostlinného tuku dilek a do néj nalijeme teplou vodu s cukrem a drozdim. Poté

200 ml vody udélame jesté malinky dllek vedle na méslo (nebo rostlinny tuk),

1 lzitka cukru které jsme rozehtali.

2 Izicky soli Nechame chvilku vzejit kvasek a zadéldme, ddme na teplé misto

10 g drozdi kynout asi 1 hodinu.

1vejce Po vykynuti ddme na vél a rozkrojime na mensi stejné kousky.

trocha miéka Vyvalime slzu nebo trojuhelnicek a rolujeme odshora dold, ¢imz

mak jako posyp nam vznikne krasny rohlicek.

SEZNAM ALERGENU: 1, 3, 7 Déme na plech, nechdme trochu nakynout a pak potirame vejcem
s mlékem a posypeme méakem. Pe¢eme dozlatova v pfedem
rozehfaté troubé (cca 180 stupnd, mfizka uprostred).

Jak poznat, Ze jsou vejce Cerstva?
Pokud se ve sklenici s vodou ponofi
na dno. BIiZi-li se datum spotfeby,
mUzete je uvafit natvrdo — v lednici
pak vydrzi dalsi 3 az 4 dny.
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Kminovy chleba

INGREDIENCE:
1kg hladké mouky
6 dcl vlazné vody

2 IZicky soli

2 |Zice kminu

1 kostka drozdi
2|zice oleje

1 kostka cukru
vejce na potfeni
kmin na posypéni
sadlo na vymazéni plechu

SEZNAM ALERGENU: 1,3
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POSTUP:
Do vlazné vody ddme kostku cukru, rozdrolime drozdi
a nechdme, az drozdi nakyne.

Do misy dame mouku, stl, kmin a promichdme. Pfidéme olej
a kvasek z vody a drozdi. Vypracujeme hladkeé tésto, pfikryjeme
utérkou a nechdme na teplém misté kynout asi 45 minut.

Plech vymastime sddlem a na néj polozime bochanek
z vykynutého tésta a nechame pfikryté utérkou opét kynout asi
30 minut.

Pfedehfejeme troubu na 225 °C, bochdnek na povrchu tfikrat
nafizneme ostrym nozem, potieme rozslehanym vejcem

a posypeme kminem. Nejdfive ho ddme péct do spodni
¢asti trouby na 15 minut, potom teplotu snizime na 200 °C

a dopeceme 25 minut.



/achranarské
recepty

aneb tipy z iniciativy Zachran jidlo

\\3\
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Viyvar ze zeleninovych zbytkd

INGREDIENCE:
bubéci i stonky z rajcat
zdievnatélé konce chrestu

tvrdy kostél brokolice,
kvétaku, zeli

slupky z mrkve, petrzele, celeru

suchd zdrava slupka cibule
(dodd barvu)

stonky z petrZele,
medveédiho cesneku
kofinky pdrku

ovadlé, ale zdravé kusy
jakékoliv zeleniny

zvétralé vino

DALSi INGREDIENCE:

korenova zelenina, cibule,
Cesnek, zazvor, olej, vinny ocet,
bylinky, kofeni (bobkovy list,
tymidn, nové kofeni, pepi,
badyan)

POSTUP:

Pracujete-li se zeleninou, ur¢ité jen tak vyhodite spoustu
zeleninovych odfezkd. ZvIast kvalitni farmarska chemicky
neosetfena zelenina si zaslouz{ zpracovat do posledniho listku.
Zkuste proto opravdu dobfe ocisténé zbytky uchovat v lednici

v uzaviratelné déze a po par dnech z nich udélat vyvar. Je
zdravy, pozvedne kazdy pokrm o Uroven vys a je skoro zadarmo.
Zchladly vyvar vydrzi v lednici tfi dny, ale méZzete ho také
zmrazit. Trpélivé pak bude ¢ekat na sviij okamzik, kdy doladf
chut tfeba italského rizota.

Pro intenzivnéjsi chut mdZete kusy zeleniny opéct v troubé nebo
jen na Izici oleje pffimo v hrnci. RozpUlena cibule, kterou i se suchou
Cistou slupkou opecete na fezu do tmava v hrnci, pfida vyvaru
intenzivni az masovou chut.

Cim mensi kusy zeleniny, tim rychleji pfejdou minerély a Ziviny
do vody. Vafte proto pfiblizné pdl hodiny. Pokud vafite celé
nepredkrajené kusy, pak maximalné hodinu. Mate-li v lednici
otevrené zvétralé vino nebo vinny ocet, pfidejte ho trochu az
pfed koncem vafen, pfida jinak sladkému vyvaru pffjemnou

kyselost. Tu dodaji i raj¢ata.

Sdl do vyvaru nepriddvejte vibec, pfipadné trochu az ke konci,
voda by se nasytila mineraly a nepfijala by jich tolik ze zeleniny.
Chutoveé byste tak vyvar ochudili. Pokud budete pfidavat bylinky,
nevyvarujte je pfilis dlouho.

http://zachranjidlo.cz/recepty/vyvar-ze-zeleninovych-
zbytku/

47




Chlebova buchta s ¢okoladou

INGREDIENCE:
starsi pecivo

vejce

smetana

mléko

Cokolada

skofice

rum

muskétovy ofisek
pomerancova kiira
vanilkovy cukr
cukr

sl

mdslo na vymazéni

POSTUP:

Starsi pecivo nakrajejte na mensi kousky. V mise rozslehejte vejce,
pridejte cukr, smetanu, mléko, trochu rumu, vanilkovy cukr, skofici,
pomerancovou klru, muskatovy ofisek, Spetku soli. Do formy
vymazané maslem a vysypané cukrem nasypte nakrajené pecivo,
¢okolddu nakrajenou na mensf kousky a zalijte pfipravenou smésf.
Pecte na 180 °C cca 20 minut.

http://zachranjidlo.cz/recepty/chlebova-buchta-
cokoladou/

Strouhankoveé noky
ze zapomenutého chleba

INGREDIENCE:
100 g zméklého mésla
130 g strouhanky

medvédi cesnek, kopfivy

nebo Spendt
rozmaryn €i Salvéj
3 Zloutky

sl

muskatovy ofisek
pepf

olej
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POSTUP:

Rozslehejte zméklé méslo, pridejte vejce, sal, muskatovy

ofech, pepf. Nakrajejte Spenat, medvédi cesnek nebo kopfivy

a pridejte do pripravené smési. Ddle nasypte strouhanku, dobre
promichejte a nechte 20 minut odstat v lednicce. Pak utvorte
noky, které vhodte do vrouci osolené vody na 3-5 minut.
Uvarené noky mizete jesté opéct s rozmarynem.

http://zachranjidlo.cz/recepty/strouhankove-noky-ze-
zapomenuteho-chleba/
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