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Nepostradatelna prirucka
pro pripravu pokrmu v kazdé kuchyni

Stravujme se zdravé, chutné - budeme fit!




Predmluva

Tato ptirucka neni kuchafskou knihou, jen pomocnikem, ndvodem pro
zplsob kazdodenni pfipravy pokrm0, které by mély byt soucasti jidelnicku
¢lovéka dnesnich dnl. Uvedené pokrmy je mozno pfipravit snadno a rychle,
tedy i v rdmci vyuky ve 3kolni kuchyni.

Radosti a zaZitkem by nemélo byt jenom jidlo, ale také jeho pfiprava. Neni
prece nic pfijemnéjsiho, nez pfipravit chutné a pfitom zdravé jidlo pro své nej-
blizsi a pratele a sejit se u krasné prostfeného stolu a sdélit si zazitky vsednich
dnd, které se tak stanou svatkem.

Soucasti uvedenych pokrmu je zelenina. Je to hvézda v nasem jidelni¢ku —
dodava nezaménitelnou chut, texturu, je zdrojem mineralnich latek, vitamin(,
vlakniny a snizuje energetickou hodnotu pokrm0. Uptednostriujeme cerstvou
zeleninu a ovoce. Lusténiny a ovesné vloc¢ky jsou nejen vyzivové hodnotnymi
potravinami, ale Ize z nich pfipravit velmi chutné pokrmy!

Véfime, ze uvedené navody vyuzijete a budou Vam uzite¢nou inspiraci
pro pfipravu dalsich variant téchto pokrmd.

Varte a zijte s chuti!
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Desatero zdravého stravovani

1.

10.

Mnozstvi, vyzivova a energetickd hodnota jidla musi byt pfimérena — v rov-
novaze s potiebou Vaseho organismu.

Jezte 4-5krdt za den, nevynechdvejte snidané; priibézné pijte nejlépe ne-
slazené napoje (1,5-2 litry).

Soucasti kazdého denniho jidla je zelenina nebo ovoce, nejlépe Cerstva
v mnozstvi alespon velikosti vasi hrsti. 3 porce zeleniny, 2 porce ovoce.

Denné zafazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si
prednostné polotu¢né vyrobky.

Omezujte v pokrmech obsah tuku, cukru, soli, kuchynského koreni; pouzij-
te vice aromatickych nati. Pouzivejte sul s jédem.

Pridavejte rostlinné potraviny i do klasickych jidel, jezte vyrobky z obilovin
(nejlépe celozrnné) nebo brambory 4x denné, lusténiny alespon 1x tydné.

Maso konzumuijte jen 1x za den, ryby a rybi pokrmy alespon 1x tydné.
Jedenkrat tydné si uZijte den jen s pokrmy bez masa a uzenin.

Nahrazujte ¢ast masa v pokrmech rostlinnymi produkty, rostlinné bilkovi-
ny z lusténin, obilovin a brambor jsou velmi prospésné.

Nezapominejte na pestrost jidelnicku a atraktivnost jidla — pokrm na talifi
by mél obsahovat minimalné tfi barvy.




Jak sestavit zdravy jidelnic¢ek

Jidelnicek planujte uz na pfisti den, ramcové na cely tyden.

Stejné pokrmy by se nemély béhem mésice opakovat.

Dle toho nakupujte potraviny.

Co nekoupite, nesnite (ofisky, chipsy, sladkosti).

Méjte vzdy v chladnicce pfipraveny zeleninovy ¢i jiny salat.

P¥i odchodu z domova s sebou vezméte napoj (vodu, caj, fedény dzus),
1 ks ovoce nebo zeleniny (napf. jablko), 1 ks peciva (napf. rohlik).

Jezte priibézné - 4-5x denné mensi mnozstvi jidla a dale vzdy, kdyz
mate pocit hladu, ale nikdy nedopustte, abyste prehladli.

Jezte pomalu, sousto fadné Zvykejte az 10X, a az poté spolknéte, teprve
pak si na vidli¢ku pfipravte dalsi sousto.

Tuky (maslo, Rama atd.) pouzivejte pouze pfi pfipravé pokrmd v co
nejmensim mnozstvi, vyjimecné k piimé spotfebé.

Na pecivo (celozrnné, knuspi, knekebrot, chléb) nejlépe nic nemazeme,
neukusujeme - rohlik nakrajejte na platky chléb lamejte, vkladejte do Ust,
dle etikety neukusuijte.

Snidané - ma mit 5 slozek

1. Teply ndpoj - (¢aj s mlékem), kakao, obilna bila kava atd. 200-250 ml
2. Pecivo, corn flaces cca60g
3. Bilkovinna slozka (syr, tvaroh, pomazanka, Sunka, vejce) 50-100g
4. Zelenina celd, krajena nebo Iépe jemné strouhana 100 g
(v pomazance, syru, tvarohu, cottage)
5. Redény ovocny dZus nebo zeleninova $tava 200-300 ml
Tipy:
Bilkovinovou slozku servirujte na zelném nebo salatovém listu nebo pulce
papriky

Pokud volite jogurt — strouhané jablko nebo jiné ovoce — nakrajené na kou-
sicky vmichejte

DZem, marmeladu zarazujte obcas (obsahuje pfilis cukru v malém objemu)



Presnidavka, odpoledni svacina - 2 slozky

1. Ovoce nebo zelenina nebo mléény népoj, jogurt 100 g-150 ml
(dle slozeni snidané)

2. Tekutina (voda, ¢aj, dzus - 1dil dzus + 2-3 dily vody) 100-300 ml

Obéd - 4 slozky

1. Zeleninovy pfedkrm, salat ccal150g
nebo polévka s vysokym obsahem zeleniny nebo lusténin 200 ml

2. Maso nebo jiny zdroj bilkoviny v syrovém stavu 100 g

3. Prikrm
Brambory, bramborova kase 100 g
Téstoviny varené 709
Dusena ryze 80g
Lusténiny vafené 90g
Knedlik bramborovy (2 platky), houskovy (1 platek) 709

4. Tekutina (voda, ¢aj, dzus fedény) 100-300 ml

Vecefe - 2 max. 3 slozky

1. Zelenina (s olejovou zalivkou) neomezené dle potfeby

2.

3.

nebo s rybim tukem (rybi salat, pokrm)

Prikrm (dle sloZeni obéda) nebo pecivo — dle energetického pfijmu

béhem dne nebo miry hladu (ne chuti!!!)
Tekutina (voda, ¢aj, dZzus fedény ...)

Dulezita je snidané
pro doplnéni energie F
po noci a pro den

WLl ]
ThL

Energeticky

nejvydatnéjsim jidlem
celého dne je obéd!

100g
100-300 ml




Co nesmi chybét v kuchyni a lednici

DENNE

bychom méli mit k dispozici a volit ze 7 druh( potravin:
Obiloviny, pecivo, brambory

Zelenina (salaty)

Ovoce

Mléko/jogurt (200-250 g), syr 50-60 g — polotucné
Maso, uzeniny, ryby, vejce

Olej fepkovy (olivovy) v€etné margarinu, masla

Napoje malo slazené nebo neslazené

TYDNE

Maso, masné vyrobky tydné 300-600 g
davat prednost libovym vyrobkim

Ryby, mofské ryby s nizkym obsahem tuku (treska, sled) 80-150 g
mofrské ryby tu¢né (losos) 709
Vejce (v€etné vajec zpracovanych ve vyrobcich) 3-4 kusy
Nakup

Vsimejte si obalu potravin - zda neni poskozen.

Sledujte Udaje o slozeni - davejte pfednost s mensim obsahem tuku, cukru,
soli.

Kontrolujte, zda neni potravina v prodeji po uvedeném datu spotreby.
Zejména u zeleniny a ovoce, zda nejsou napadena plisni, hnilobou.

Pecivo vkladame do sacka.
Nakupujeme jen v potreb-
ném mnozstvi, i kdyz je
zbozi v akci.

Potraviny co nejrychleji
transportujeme a ulozime
do vyrobcem stanovenych
teplotnich rezimG (chlad-
nice, mraznice).

Sledujeme dobu spotieby
Skladujeme balené nebo
v krytych nddobach.




Spravné postupy pri pripravé jidel v 21. stol.

NAVOD JAK SETRIT TUKEM PRI PRIPRAVE STRAVY

Masa

volit netu¢na, pred pfipravou odkrojit viditelny tuk

odstranit kiizi z driibeze

pfipravovat na minimalnim mnozstvim tuku, podlit vodou, event. vyvarem
z masa, pfidat zeleninu (cibuli, raj¢ata apod.)

davat prednost vareni, duseni, opékani, grilovani a peceni v alobalu pfed
smazenim

dusit v pafe nebo ve vlastni stavé bez tuku

sbirat (odstranit) tuk po pripravé polévek a gulasi

pouzivat nadobi s teflonovym povrchem, titanové apod.

$tavu z masa nezahustovat moukou

pfi marinovani odsat prebytec¢ny tuk

k pfipravé pokrm{ pouzivat uzeniny jen zfidka

Polévky

nezahustovat ¢asto jiskou z mouky a tuku
k zahu$téni pouzit mléko, obiloviny nebo varené brambory

Prilohy

vafit co nejméné z mouky a tuku
co nejméné bohaté na tuk (smazené hranolky, krokety, bramboracky)
téstoviny ,al dente”, ryZi nepfevarovat

Omacky

zafazovat do jidelni¢ku jen pro zpestfeni

pfipravovat zeleninové omacky, zahusténé moukou nebo uvafenymi oves-
nymi vloc¢kami

nahradit vypecenou $tadvou z masa a zeleniny

smetanu (zakysanou) nahradit jogurtem, mlékem

k zahusténi pouzit mléko, vodu se skrobovou mouckou

pfi pfipravé dresingl nahradit majonézu jogurtem



Chléb a pecivo
* nemazat, kdyz tedy, tak tenkou vrstvou nebo pro mazani pouzivat vyrobky
se snizenym obsahem tuku (pomazankové maslo, tvarohové pomazanky)

K pfipravé salati

* pouzivat misto oleje a majonézy jogurt (+ nizkotucny) nebo fedit 1:1, 1:3,
1:5 ve prospéch jogurtu

* pfi pfipravé zalivky odméfit minimalni presné mnozstvi oleje (fepkového
nebo olivového) — nelit z lahve

PRAVIDLA PRO UCHOVANI ZIVIN V POTRAVINACH

» kupovat Cerstvé, zralé a neposkozené suroviny

* pro opracovani a vafeni pouzivat nastroje a nadobi z nerezavéjici oceli nebo
ze smaltu

* potraviny nenechavat pfed vafenim ponofené ve vodé

» prednost duseni a vafeni v pafe pred varenim ve vodé solené

* nadobu pfi vafeni prikryt poklickou

* pfi zpracovani potravin v mikrovinnych troubach jsou ztraty stejné jako pfi
vareni ve vodé

* pfipravovat jen nezbytné dlouhou dobu, v pare, dusenim, zbyte¢nym dlou-
hym tepelnym zpracovani se ztraceji ziviny.

PRAVIDLA PRO UCHOVANI ZIVIN V ZELENINE, OVOCI

* skladovat kratce

» vtemnu, chladu s optimalni vihkosti

« zvIasté citliva na ztraty je listova zelenina

» konzumovat pfevazné syrovou

* pokud mozno neloupat, oloupana slupka co nejtenci

* rychle ocistit bezprostiedné pfed konzumem nebo zpracovanim

* krajet az bezprostifedné pred varenim, zpracovanim nebo lépe az po uvareni
* nenechdvat pred vafenim ponofené ve vodé

* zeleninu a brambory vkladat do vrouci neosolené vody

* brambory vafit nejlépe ve slupce

* pfitepelné Upravé zeleniny a ovoce co nejméné michat

+ zeleninu a brambory nevafit zcela do mékka

* po nakrajeni zeleninu vkladat ihned do marinady, zalivky, pokapat citronem
» zmrzlou zeleninu zpracovat ve zmrzlém stavu

* u konzerv vyuzit i ndlev



UCHOVANI ZIVIN PRI PRIPRAVE POKRMU

» nekombinovat zbytec¢né rizné tepelné Upravy (vareni, zapékani)
+ ochucovat olejem az po tepelném zpracovani

* potraviny solit nejlépe az po tepelné Upravé

 vodu po varfeni zeleniny, masa dale vyuzit

* hotova jidla neudrzovat dlouho v teplém stavu

» opétovné ohfivani vede ke ztratdm vitamina

CHLAZENI, MRAZENI, OHRIVANI HOTOVYCH POKRMU

+ zchlazeni do 1 hodiny po tepelném zpracovani pfi 0-2 °C
* rychlé zchlazeni na 10 °C béhem 2 hodin

* chlazené prfechovéavat max. 3 dny

* mrazici teplota min. -18 °C az do ohfevu

* vrstva mrazeného jidla 35-45 mm

* mrazené max. 1 mésic

* jednou rozmrazené jidlo znovu nezmrazovat

+ zamezit pristupu vzduchu

» zamezit vykyvlm teploty pfi skladovani

* ohrev kratky pfi teploté 150 °C




ZELENINOVE SALATY

TIPY:

* Poddvame jako predkrmy, k hlavnimu jidlu nebo jako samostatné
pokrmy.

* Do saldtu je mozno pfidat lusténiny, séjové boby, kukufici, jogurt.

* Soucasti vétsiny je zalivka z vody, octa, popt. citronové stavy, soli, cukru a rep-
kového nebo olivového oleje - doporucujeme 2-5 g oleje/1 porci salatu.

Bramborovy salat
370 g brambor, 15 g celeru, 35 g cibule, 15 g mrkve, 10 g petrZele, 35 g sterilované
okurky, jogurt, IZicka majonézy, pepr, zdlivka
Postup: Uvafime zeleninu, brambory ve slupce, oloupeme, nakrajime na
kostky, taktéz okurky a cibuli nakrajime nadrobno, nechdme vychladnout. Pfi-
dame zélivku, jogurt, smichdme a dochutime.

Bramborovy salat - vodak
brambory, cibule, cukr, stl, ocet, pepr
Postup: Uvafime salatové brambory ve slupce, nechame vychladnout, olou-
peme, nakrajime na tenké platky. Svafime vodu s cukrem, soli a cibuli, na-
konec pfiddme ocet. Pfiddme k bramboram, zakapeme repkovym olejem
a promichame.

Listovy salat
Hldvkovy nebo ledovy saldt, zdlivka
Postup: Salat omyjeme a natrhdme na kousky. Zalivkou zalijeme aZ pred po-
davéanim, aby nezavadnul.

Okurkovy salat s jogurtem (acidofilnim mlékem)
Saldtovd okurka, cukru krystal, ocet, sul, jogurt
Postup: Okurek omyjeme, neloupeme a nastrouhdme, ochutime a pfidame
jogurt (acidofilni mléko)

Rajcatovy salat
Rajcata, cibule, olej, cukr krystal, ocet, stl, pepf
Postup: Rajcata nakrdjime na mensi kousky, cibuli nadrobno. Vytvofime si za-
livku z vody, cukru, soli, octu a oleje.



Salat z ¢inského zeli
Cinské zeli, mrkev, okurka, cibule, kopr, bily jogurt, cukr krystal, ocet, siil, pepF
Postup: Cinské zeli nadrobno nakrajime, nasekame cibuli. Pfidame kopr a bily
jogurt, dochutime cukrem, octem, soli a pepfem. Obménujeme pfidanim na-
strouhané mrkve, okurky, papriky, kukufice.

Sopsky salat
70 g rajcat, 75 g papriky, 90 g saldtové okurky, 50 g balkdnského (feckého) syra, 7 g
oleje, stl, pepr
Postup: Okurky, papriku, raj¢ata nakrajime na kostky. Syr na kostky nebo na-
strouhame. Zeleninu mirné osolime, opepfime, promichdme, pokapeme ole-
jem, posypeme syrem.

Spanélsky salat
200 g cibule, 1 hldvkovy ¢i ledovy saldt, 2 velkad rajéata, zdlivka, jemné nasekany
kopr, pepr.
Postup: Pripravte zalivku. Cibuli nakrdjejte na kolecka a rozeberte na krouzky.
Salatrozeberte, vétsilisty roztrhejte a operte. Nechte okapat. Rajc¢ata nakrajejte
na platky a smichejte se saldtem a cibuli. Zalivku nalijte na salat a promichejte.

Zelny salat
1/2 hldvky bilého (¢inského) zeli nakrouhaného, 3 mrkve nastrouhané, 3 fapiky ce-
leru, ocisténé a na kosticky nakrdjené, 1 jablko nakrdjené na tenké pldtky, zdlivka
z jogurtu, soli, cukru, octa, 1 IZice naté petrZelky
Postup: V mise smichame zeli, mrkev, celer a jablko. Pfilijeme zalivku podle
vlastni volby a nechame hodinu odlezZet v lednici. Tésné pfed podavanim po-
sypeme petrzelkou.

Mrkvovy salat (obménujeme s bananem ¢&i jinym ovocem)
4 mrkve, 2 jablka, citrén, cukr, (bandn ¢i jiné ovoce)
Postup: Ocisténé mrkve a jablka nastrouhame, pokapeme $tavou z citrénu,
pfidame cukr dle potfeby, promichdme, poddvame nejlépe chlazené. Jindy
pfidame banan &i broskev, ananas, meruriky aj.

Letni salatova vecere
1 saldtovd okurka, 2 kedlubny, 1 baleni fedkvicek, 3 mladé cibulky, 1 paprika, 10 dkg
sunky, 20 dkg strouhaného syra (cihly), 2 vejce, 2 IZice majonézy nebo tatarky, stl, pepr.
Postup: Zeleninu nakrajime na kosticky nebo nastrouhame na struhadle.
Pfiddme nadrobno nakrajeny salam, nastrouhany syr a vejce. Ve smichame
a pfiddme majonézu nebo tatarku. Nakonec salat okofenime dle vlastni chuti.
Podavame s chlebem nebo pecivem.
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ZELENINOVE SALATY S LUSTENINOU

Zeleninovy salat s brokolici a naklicenou ¢o¢kou
6 rajcat, pal hidvky brokolice, mladd cibulka, 2 IZice naklicené cocky, Spetka soli,
1 [Zice oleje.
Postup: Rajcata, brokolici a cibulku nakrajime, pfiddme naklicenou ¢ocku,
mirné osolime a pfidame olej.

Zeleninovy salat s cizrnou

3 goleje, 35 g cibule, ¥z hldvky ¢esneku, 70 g kedlubny, 70 g mrkve, 70 g rajcat, 70 g
papriky, 35 g okurky, 50 g fedkvicky, 35 g hldvkového saldtu, 50 g cizrny (s6jové
boby), sul

Postup: Zeleninu ocistime, cibuli nakrdjime nadrobno, mrkev a kedluben na-
strouhame, papriku, hlavkovy salat a okurek nakrajime na prouzky, raj¢ata na
mensi ¢tvrtky, vée smichdme a zakdpneme olejem. Pfiddme uvafenou cizrnu
(nebo séjové boby) a promichdme.

Zeleninovy salat s fazolemi
5 rajéat, 3 papriky, mladd cibulka, nat petrzZele, 100 g fazoli, sdl, IZice oleje, (ocet,
cukr, pepr)
Postup: Rajcata, papriku, cibulku a petrzelku nakrajime nadrobno, pfidame
uvarené fazole, mirné osolime a omastime olejem, zamichdme, dochutime.

Cockovy salat
Cocka, cibule, cukr, stl, ocet, pepf, (sterilované okurky)
Postup: Cocku pfes noc namocime, uvafime (nepfevafime), nechame vychlad-
nout. Svafime vodu s cukrem, soli a cibuli, nakonec pfiddme ocet. Pfidame
k ¢occe, zakapeme fepkovym olejem a promichdme. Obménime pfidanim na-
strouhanych steril. okurek.




POLEVKY

* Vedle bézné zavarky (nudle, kapani) pfidavame soju, fazole, pohanku,
proso, kroupy, vlocky, kukufici, kuskus.

* Nezahustujeme jiskou, ale moukou rozmichanou ve vodé, pfipadné
v mléce (snizime tak pfijem tuku).

» U vyvaru z tu¢néjsich mas odstranujeme tuk z povrchu polévky.

* Nezapominame na lusténinové polévky (¢ockova, hrachova, fazolova).

Kulajda (polévka bila s koprem)
2gmdsla, 1 IZice mouky polohrubé, 2 dl bilého jogurtu, 1 velky brambory, 1 g kopru,
ocet, sul, 1 IZicka cukru
Postup: Oloupané brambory nakrajené na kostky vlozime do horké osolené
vody s kminem, uvafime do poloméka. Pfidame jisku nebo mouku ¢i solamyl
rozmichany v 1 dl mléka a povafime. Bezprostfedné pred podavanim pfidame
jogurt, kopr, ochutime octem, soli, cukrem.

Kvétakova polévka se syrem
25 g kveétdku, 250 ml polotu¢ného mléka, 10 g mdsla, 5 g hladké mouky, 50 g po-
lotvrdého syru, petrZel, muskdtovy kvét
Postup: Ve vodé uvaiime ocistény kvétak rozdrobeny na malé rGzicky, vyvar
pak zahustime svétlou zaprazkou z masla a mouky, zijemnime mlékem. Pova-
fime a okofenime muskatovym kvétem a petrzelkou. Hotovou polévku posy-
peme nastrouhanym syrem.

Poérkova polévka
1 p6r, 2 velké brambory, 2-3 strouzky Cesneku, (taveny syr)
Postup: P6r a brambory uvafime do mékka, ale nerozvafime. Nechame vy-
chladnout, vloZzime bez vody do mixéru a umixujeme. Vyvarem fedime do
pozadované konzistence, pfidame cesnek rozetfeny se soli, mlzeme zjemnit
a zfedit mlékem. Dosolime, popt. pfiddme polévkového koreni (maggi, séjo-
vou omacku). Mizeme zjemnit ptridanim taveného syra (nizkotu¢ného).

Spenatova polévka
500 g Spendtu (lehce rozmraZeného), 2 IZice polohrubé mouky, 1 velkd cibule, 1 IZice
fepkového oleje, 200 ml mléka, voda, stl, Cesnek, pepr, (miZeme pridat 1 vejce
nebo 1 nizkotucny mékky syr nebo oboji)



Postup: Na oleji zpénime nadrobno nakrdjenou cibuli a pfiddme mouku,
ochladime, rozmichdme s 1 dl studené vody a pfiddme na 2 cm nakrdjené
platky rozmrazeného Spenatu. Zalijeme mlékem a za obc¢asného michani po-
vafime cca 5 min. Pfidame c¢esnek rozetfeny se soli, opepfime, popf. dosolime,
dochutime séjovou omackou. Roziedime mlékem nebo vodou. Mizeme roz-
michat 1 vejce nebo taveny syr light nebo oboji a na kosti¢ky nakrajené varené
brambory nebo (nasucho) osmazenou housku.

Vlockova polévka (1 porce)
30 g ovesnych vlocek, 5 g repkového oleje, 50 g zeleniny (mrazené), bujon, 1/5 ks
vejce (nemusi se priddvat), 15 ml miléka, pepr, stl, petrzelovd nat
Postup: Ovesné vlocky osmahneme na oleji, pfiddme pokrajenou zeleninu,
bujén, vodu, pepr, stl a vafime do zméknuti zeleniny. Pfidame vejce rozkved-
lané v mléce nebo jen mléko a povafime. Na talifi posypeme petrzelkou.

Zeleninova polévka
30 g ovesnych vlocek, 10 g kvétdku, 1 g petrZelové nati, 10 g sterilovaného hrdsku,
30 g korenové zeleniny (10 g mrkve, 10 g petrZele, 10 g celeru), stl
Postup: Oprazime vlo¢ky na sucho, podlijeme vodou a osolime, pfiddame ze-
leninu, vafime do mékka, dochutime (pepf, ¢esnek utfeme se soli, majoranka
nebo zelené naté).

Zeleninova s brokolici

200 g brokolice, celer (nebo 2 stonky rapikatého), 2 mrkve, 2 raj¢ata, 100 g luski
zelenych fazolek, 2 strouZky cesneku, 1 cibule, nat petrZele, kostka bujonu, sdl,
pepr, 1 IZicka olivového nebo fepkového oleje

Postup: Na oleji zpénime drobné nakrajenou cibuli a ¢esnek, pfidame o¢is-
ténou a na kousky nakrajenou zeleninu, lehce opeceme, zalijeme 1 | vody.
Pfidame kostku zeleninového bujénu. Zvolna vafime do mékka, ale zelenina
musi zlstat kiupava, pridame pept, sul, brokolici az tésné pred dovarenim. Po-
sypeme drobné nasekanou nati.




POKRMY BEZMASE ZELENINOVE

» Do zapékanych pokrmi (zeleninovych i masovych) miiZzeme pouzZit
ovesné vlocky predem vmichané do jogurtu s mlékem a syrem. Pomér jo-
gurtu, mléka a syru je 1:1:1. Zvysime ptijem sacharid(, vapniku, viakniny.

+ Dusenou zeleninu zahustujeme jemné strouhanym bramborem, bramboro-
vym ¢i kukuri¢nym Skrobem v mléce, klasické jisky omezujeme. Do hotového
pokrmu nakonec vmichame malou IZicku masla nebo fepkového oleje.

Pecené bramborové hranolky
Brambor, stl, kmin
Postup: Brambory ocistime, nakrajime na hranolky, které vylozime na pecici
papir Stéteckem lehce vymazany repkovym olejem. Posypeme soli a kminem.
Peceme pfi 180 stupnich do zméknuti.
Tip: K pe¢enym hranolkiim se velmi hodi zdrava light tatarka.

Zdrava light tatarka
¥ kelimku velkého jogurtu, 1 kyseld okurka, lak z okurek, 1 IZice majonézy, esnek,
cibulka, cukr, sGl
Postup: Smichame bily jogurt s lakem z okurek a majonézou do poZzadované
hustoty, nastrouhdme kyselou okurku, pfiddme rozdrceny cesnek a velmi
jemné nakrajenou cibulku, dochutime opatrné soli a cukrem.

Zapékané brambory se zeleninou

1 kg brambor, Spetka soli, 2 ks pérku, 4 mrkve, [Zice oleje, 160 g syru eidam, 1 ky-
sand smetana, 4 IZice mléka

Postup: Brambory uvafime a nakrdjime na kolecka. Pérek ocistime a nakra-
jime na mensi valecky. Mrkev oloupeme a nastrouhame na hrubém struhadle.
Mrkev a porek kratce (2-3 minuty) povafime ve vrouci osolené vodé, vyjmeme,
nechame okapat. Do vymazané zapékaci misky narovname brambory, mrkev
a poérek. Pfipravime smés na zaliti. Smichdme kysanou smetanu, mléko a s(l.
Pokrm zalijeme a nechdme zapéct dozlatova asi 20 minut pfi 200 °C.

Brokolice se syrovou omackou
2 veétsi brokolice, IZice mdsla, 2 papriky, 2 IZice hladké mouky, Sdlek vyvaru z ma-
soxu, Sdlek mléka, 80 g strouhaného syra primdtor, javor nebo Cedar
Postup: Ocisténé, oplachnuté brokolice uvafime v osolené vodé do polo-
mékka. Drobné nakrajenou cibuli osmahneme na masle. Pfiddme na prouzky
nakrajené, semen zbavené papriky a podusime je. Potom cibuli a papriky
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zaprasime moukou, osmahneme, pfiddme brokolici, vyvar, mléko rozmichané
se syrem a prohiejeme. Pokrm podle chuti dosolime.

Brokolice v pala¢inkovém tésticku
1 balicek mraZené brokolice, 1 Izice mdsla, na palacinkové tésto: 2 vejce, mléko,
hladkd mouka, strouhany syr, sil, petrZelka
Postup: Brokolici ddme na maslo do pekacku a vlozime do trouby. Kdyz se
zacne zapékat, prelijeme ji palacinkovym téstem, ve kterém jsme rozmichali
nastrouhany syr, sl a nasekanou petrzelku. Zvolna peceme, az je povrch zla-
tavy. Podavame s varenymi brambory.

Kuskus s brokolici

1 brokolice, 200 g kuskusu, stl, pepf

Postup: Brokolici ocistime, nakrajime na rizicky — mensi kousky a nechame
vafit v mensim mnozstvi vody do zméknuti. Na kuskus si pfipravime dvojna-
sobné mnozstvi vody nez je mnozstvi kuskusu. Vodu osolime a pfivedeme
k varu. Poté ji odstavime a vsypeme do ni kuskus, hrnec pfikryjeme pokli¢kou
a nechdme 10 minut odlezet. Zméklou brokolici vmichdme do kuskusu a bé-
hem michani ji rozmichdme na mensi kousky.

Zapékany kvétak
Kvétdk, 20 g mdsla, 100 ml mléka, 30 g eidamu syru, 1 vejce, 30 g ovesnych viocek
(mouky), sal
Postup: Kvétdk omyjeme a spafime (chvili povafime ve vrouci osolené vodé).
Rozdélime jej na rlzicky a klademe na pekacek vymazany maslem. Z vlocek
(mouky), masla a mléka pfipravime beSamel. Do néj nastrouhdame eidam, pfi-

dame vejce a zalijeme kvétak. Zapeceme v troubé.

Gratinovany kvétak
2 kvétdky, 4 rajcata, olej, sil, Gratinovaci smés: 100 g eidamu, 2 bilky, 4 [Zice mléka,
sul
Postup: Kvétaky uvafime v osolené vodé téméf domékka a jemné rozsekame.
Bilky, mléko a sul rozslehdme a vmichdme nastrouhany syr. Rozsekany kvétak
dame do zapékaci misky vytfené olejem, poklademe platky raj¢at a pokropime
olejem. Naneseme gratinovaci smés a zapeceme ve stfedné vyhfaté troubé.

Séja v zeleniné
10 g séje (kostky, pldtky), 4 g mdsla, 1,5 g mouky hladké, 12,5 g kedlubny, 12,5 g
mrkve, 12,5 g kvétdku, 12,5 g hrdsku, 25 g masoxu



Postup: Séjové maso uvafime ve vodé s masoxem. Na masle osmahneme
mrkev a kedlubny nakrajené na kosticky, kvétak na razicky a hrasek. Pfidame
s6jové maso, promichame a ochutime.

Zeleninové rizoto
100 g ryZe, 50 g kvétdku, 50 g brokolice, 30 g mrkve, 10 g susenych hub, 30 g syra
(eidam), 10 g oleje, 300 ml vody, sal
Postup: Na oleji oprazime ryzi, osolime, zalijeme vrouci vodou, pfiddme na-
krdjenou zeleninu, namocené houby a udusime. Poddvdme posypané strou-
hanym syrem.

Spenat

500 g spendtu (lehce rozmrazeného), 2 IZice polohrubé nebo hladké mouky, 1 velkd
cibule, max. 1 IZice fepkového oleje, 100-200 ml mléka, sul, cesnek, pepr

Postup: Na oleji zpénime jemné nakrdjenou cibuli, pfiddme mouku, nechame
zchladnout, rozmichame s 1 dl studené vody, pfiddme na 2 cm nakrajené
platky rozmrazeného Spenatu, zalijeme mlékem a za obéasného promichani
povafime cca 5 min. Pfiddme ¢esnek rozetfeny se soli, opepfime, zamichame,
popf. dosolime, pfidame par kapek sojové omacky. Podavame s bramborem,
kroketami, vajickem, vafenym hovézim masem.

Spenat z pekingského zeli
500 g pekingského zeli, 20 g hladké mouky, 1 mald cibule, 30 g oleje, 1 vejce, 100 m/
mléka, sul, esnek, sladka paprika mletd
Postup: Ocisténé listy pekingského zeli uvafime v osolené vodé domékka.
Precedime, nechame okapat a drobné rozsekame. Svétlou cibulovou jisku zfe-
dime mlékem, rozSlehame a dobfe povafime. Pfidame zeli, rozSlehané vejce,
utieny cesnek, pepf a sll. Pro barvu mizeme pfidat trochu papriky.

Fazolové lusky s bramborem a vajickem

1 sdéek zmrazenych fazolovych luskd, mléko, jogurt, cukr, sil, pepr, citrén. Stdva
(ocet), brambory, vajicka

Postup: Nerozmrazené lusky uvafime v osolené vrouci vodé (5 min.), pfi-
dame v mléce rozkvedlanou skrobovou moucku, kratce povafime (nebo jisku
na masle - provafime déle). Nakonec vmichame bily jogurt dle pozadované
konzistence. Ochutime cukrem, soli, citron. stavou (octem) a ihned podavame
s vafenym bramborem a vajickem.



POKRMY BEZMASE LUSTENINOVE

Fazole na paprice

300 g fazoli, 60 g oleje, 30 g cibule, siil, sladkd paprika, 1/4 | vody, 1/8 | kysané sme-
tany (mléko se IZici solamylu)

Postup: Fazole namocime pies noc do studené vody, druhy den je uvafime.
Na oleji zpénime na kosticky nakrajenou cibulku, pfidame papriku, nechame ji
zpénit, pfisypeme mouku a smazime asi 2 minuty. Poté vse zalijeme vodou, 15
minut povafime, priddme fazole a nakonec pfilijeme rozkvedlanou smetanu
nebo mléko s Izici solamylu a osolime, dochutime.

Cocka po orientalsku

350 g cocky, 3 Izice oleje, kari koreni, 3 IZice raj¢atového protlaku, cukr, stl, nékolik
kapek octa, pepr, 1 velkd cibule, 2 strouzky ¢esneku

Postup: Co¢ku namoéime na nékolik hodin do studené vody. Cibuli a ¢esnek
nakrajime nadrobno a osmazime s kari kofenim na rozehfatém oleji. Pfidame
¢ocku i s vodou, ve které byla namocend, raj¢atovy protlak, cukr a dusime do-
mékka. Podlévame jen malym mnozZstvim vody, aby pfi duseni byla téméf od-
pafend. Hotovou ¢ocku osolime, opepfime a mirné okyselime.

Hrachové (cizrnové) karbanatky

200 g hrachu (cizrny), sGl, 2 brambory, olej, 1 cibule, mlety Cerny pepi, 1 IZice majo-
rdnky, 1 strouZek cesneku, 1 vejce, strouhanka

Postup: Piedem namoceny hrach uvafime, pred dovafenim pfiddme oloupané
brambory nakrajené na kosticky, osolime, uvafime domékka a umeleme. Na
oleji osmahneme nadrobno nakrajenou cibulku, vlijeme do hrachu, pfidame
pepf, sul, prolisovany ¢esnek, majoranku, vejce a tolik strouhanky, aby smés
byla dostate¢né husta. Z masy formujeme karbenatky, obalime ve strouhance
a smazime v rozehratém oleji po obou stranach.
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POKRMY Z RYB

Zavin se syrem, Spenatem a tunakem
Listové tésto, ovesné vlocky, hrubd mouka, tvrdy syr, Spendt, 1-2 konzervy turidka
(v oleji/ve viastni staveé), vajicko
Postup:Listové tésto rozvalime s ovesnymivloc¢kamia hrubou moukou na platy,
do kterych ddme smés strouhaného syra, Spenatu, tunidka (muaze byt ve viastni
stavé nebo v oleji). Zabalime jako striidl, pomazeme vajickem a upeceme.

Treska v zeleniné

700 g tresky, 4 rajcata, 1 cibule, 2 strouzky cesneku, 2 papriky, 2 stonky fapikatého
celeru, 1 mrkev, 100 g hrdsku, IZicka tymidnu, sdl, pepf. 1 IZice oleje fepkového,
2 IZice kecupu, citrénovd stdva

Postup: Porce osolime, opepfime, pokapeme citrénovou $tavou, nechame
v chladu 2 hod. uleZet. Ocisténou zeleninu nakrajime. Zapékaci misu vylijeme
olejem, vlozime rybu, pfiddme zeleninu, pokapeme kec¢upem, zkropime vo-
dou, vloZime do predehfaté trouby a zvolna pe¢eme cca 20-30 min.

Rybi filé s dusenou mrkvi

1 kg rybiho filé, 1 kg mrkve, 4 IZice mdsla, stl, mlety pepi, 200 ml zeleninového vy-
varu (masox), 1 IZice mdty, 1 [Zice citrénové stdvy, mouka

Postup: Ocisténou mrkev pokrajime na Spalicky. Rozehiejeme 2 |Zice masla,
pfidame mrkev a 3 min. opékame, osolime, zalijeme vyvarem a 8 min. dusime
pod poklici. Pfidame matu. Filé osusime, naporcujeme, pokapeme citron. sta-
vou, osolime, opepfime. Rozehiejeme zbylé maslo, porce filé obalené v polo-
hrubé mouce opeceme na masle po kazdé strané asi 3 minuty. Opecené filé
pak rozdélime na talife, oblozime dusenou mrkvi a ozdobime listky maty, jako
pfilohu podavame vafeny brambor nebo kopecek ryze.

Rybi salat s fazolkami
Kyselé ryby, bilé fazolky, cibule, % celeru, 2 mrkve, %2 kedlubnu, 2-3 IZice bilého jo-
gurtu, 11Zice majonézy, fedkvicka
Postup: Kyselé ryby opatrné stahneme z kiize, nakrdjime na malé kousky, pfi-
dame bilé fazolky, jemné nakrajenou cibuli, nastrouhany celer, mrkev a kedlu-
ben a bily jogurt spolecné s majonézou. Nakonec ozdobime fedkvickou.
Jako hlavni jidlo (vecefe): salat servirujeme na listech ledového saldtu, oz-
dobime na ¢tvrtky rozkrajenym vajickem, rajéaty (cherry), na prouzky nakraje-
nym syrem. Poddvame s pecivem.
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POKRMY S MASEM KURECIM, KRUTIM

Drubezi (krati) ¢ina
200 g kureciho masa, 200 g pdru, 200 g bilého zeli, 4,5 g kapie (sterilované), 3 g
oleje, 125 ml séjové omdcky, 125 g solamylu, (1/4 vejce), sl, pepf mlety
Postup: Na rozehiatém oleji osmahneme maso nakrajené na kostky, osolime.
VloZime nakrajenou zeleninu (pér na kolecka, zeli na nudli¢ky) a dusime. Nako-
nec zahustime solamylem (rozmichanym s vejcem) a dochutime.

Kufeci (kruti) flamendr
400 g kurecich prsnich fizkd, 2 cibule, 34 feferonky, 5 strouzku cesneku, ¥z hldvky
Cinského zeli, 2 IZice oleje, stil, pepr
Postup: Na oleji osmahneme nasekanou cibuli. Pfidame na nudli¢ky nakrajené
maso a opeceme. Postupné pfiddvame nakrajené feferonky, zeli a prolisovany
Cesnek. Podlijeme vodou, osolime, opepfime a asi 5 minut smés podusime. Po-
davéame s pec¢ivem, bramborem ¢i jinou pfilohou.

Kufe na jablkach a cibuli

Kure nebo jeho cdsti, 4 cibule, 4 jablka, sul, pepr

Postup: Kufe omyjeme, osolime, dame do pekace, mirné podlijeme vodou
a pec¢eme 10 min., poté pfiddme na kolecka nakrajenou cibuli a neloupana
omyta jablka bez jader krajena na ¢tvrtky. Peceme, az je maso fadné tepelné
zpracované. Ke konci pekac otevieme, polévame a snazime se o kfupavou
karku. Podavame s bramborem nebo ryzi a zeleninovym saldtem (z ¢inského
zeli) - viz salaty.

Kure na zeli a cibuli

Kure nebo jeho &dsti, 4 cibule, V2
kg kysaného zeli, sil, pepf, cukr
Postup: stejny jako pfedchozi,
jen misto jablek pridame ky-
sané zeli nebo mizeme oboji.
Podavame s bramborem nebo
bramborovym knedlikem.
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POKRMY S MASEM VEPROVYM

Vepfrové platky s bazalkovou omackou

600 g veprového masa (plece, kyty), 1 cervend paprika, 1 pérek, 2 mrkve, 200 ml
jogurtu, 100 ml vyvaru, IZice bazalky, sdl, pepr, olej, mouka

Postup: Maso nakrdjime pres vldkno, kousky lehce pres félii naklepeme, oso-
lime, opepfime, poprasime moukou a opeceme na oleji. Pfiddame na nudli¢ky
nakrajenou papriku a mrkev spolu s kole¢ky pérku, podlijeme vyvarem, oso-
lime, pfidame bazalku a dusime spole¢né domékka. Na zavér zjemnime jogur-
tem (mlékem) a ozdobime ¢erstvou bazalkou. Poddvame s ryzi.

Veprové v mrkvi

600 g veprového masa (plece, kyty), 1 kg mrkve, 3 IZice oleje, 20 g mdsla, 1,5 dI
mléka, polohrubd mouka (solamyl), mlety pepf

Postup: Maso nakrdjime pres vlakno na kousky, opeceme je na oleji, osolime,
a podusime domékka, pfidame na nudlicky nastrouhanou mrkev, podlijeme vo-
dou a dusime ddle, aZ je mrkev polomékka, zahustime mlékem s moukou a po-
vafime 10 min., nebo mlékem se solamylem (povafime jen 5 min.). Dochutime
soli, pepfem, ziemnime pfidanim masla. Podavame s vafenym bramborem.

Veprové po srbsku

500 g veprového masa (kotlety, plece, krkovicky), 4 raj¢ata, 4 papriky, 4 cibule, popf.
fazolové lusky, cuketa, 3 IZice oleje, mlety pept, sGl

Postup: Maso nakrajime pres vlakno, opeceme na oleji, osolime a dusime do
polomékka, pridame nakrajenou zeleninu. Mizeme mirné zahustit vodou se
solamylem (povafime pak jesté 3 min.). Dochutime soli, pepfem, (popt. wor-
chestrem, séjovou omackou). Podavame s vafenym bramborem nebo ryzi ¢i
kuskusem.
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POKRMY S MASEM HOVEZIM

Hovézi gulas se zelim

¥ kg hovéziho masa na gulds, ¥ kg cibule, 3 IZice oleje, V5 kg kysaného zeli, kmin,
pepr cely, 1 bobkovy list, 4 kulicky nového kofeni (jalovce), ¥z sdcku cervené mleté
papriky sladké, 2 IZice polohrubé mouky

Postup: V pretlakovém hrnci osmahneme na oleji na kostky pres vldakno na-
krdjené maso. Pfidame papriku, orestujeme, zalijeme bujonem z masoxu,
pfidame kofeni a dusime maso do mékka. Poté pfidame kysané zeli a kratce
povafime. Zahustime strouhanym suchym chlebem nebo zaklechtkou s vody
a polohrubé mouky. Dochutime soli, Maggi, worchestrem, pepfem. Podavame
s Cerstvym chlebem nebo houskovym knedlikem.

Hovézi vaiené s mrkvickou a hraskem

%2 kg hov. masa na vareni, mrkev, hrdsek (mraZené), korenovd zelenina, cibule, 4 ku-
licky pepfr cely, pepr mlety, stl, 10 g mdsla, 1 IZice mouky

Postup: Maso vaiime s kofenovou zeleninou, cibuli, celym pepfem domékka.
Vyvar se zeleninou pouzijeme jako polévku (po jejim vychladnuti odebereme
tuk z povrchu). V mikrovince nebo v pafe nebo trose vody podusime hrasek
s mrkvi. Na masle oprazime mouku, roziedime mlékem a kratce povatime, pfi-
dame zeleninu, osolime, opepiime. Maso nakrajime pres vlas na platky. Poda-
vame s vafenym bramborem.
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POKRMY Z MLETEHO MASA

» C4st masa nahrazujeme zeleninou, ovesnymi vlo¢kami, séjou, tofu apod.
Omezime tak pfijem Zivocisnych bilkovin a tukl. Obohatime o rostlinné
bilkoviny, mineraly a vitaminy. S6jové boby jsou vhodné predvaiené
nebo drcené (granulat, kostky).

* Vzajemny pomér masa, vlocek a séji je cca 2:1:1.

* Z hmoty vytvofime karbanatky, sekanou ¢i ¢evapcici. Peceme na vymas-
téném plechu (pecicim papiru) v predehiaté troubé, na panvi.

Pleskavica
Y2 kg hovéziho mletého masa syrovéh nebo vareného, 2 cibule, 1 vejce, &inské nebo
bilé zelinebo brokolice &i kapusta nebo vse, popf. houby, strouhanka, ovesné viocky,
majordnka nebo bazalka, pepf, sil. MiZzeme pfidat strouhany syr.
Postup: Suroviny promichame, zeli je nakrouhdno jemné. Vytvofime tenké
placicky, pe¢eme je na pecicim papife v troubé nebo na olejem vytiené panvi.
Podavédme s bramborem a zeleninovym saldtem.
Podobné postupujeme s mletym vepfovym masem, rybim masem, cizr-
nou, houbami (bez masa), sojovym granuldtem nebo suroviny muizeme
kombinovat.
Podavame se Spendtem, zelim, rliznymi omackami nebo s bramborem a zele-
ninovymi salaty.
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POKRMY Z TESTOVIN

* Lze vyuzit jako studeny obéd, vecefi ¢i svacinu.

* Je mozno je vzit s sebou do skoly apod. v krabic¢ce , kelimku s vikem.

Spagety s rajcaty a bazalkou

400 g spaget, 4 strouZky Cesneku, bazalka, 80 g strouhaného syra, 4 IZice oleje rep-
kového (olivového), 6 rajéat, sal, pepr

Postup: Spagety uvafime al dente (nepfevafit domékka). Cesnek oloupeme.
Bazalku opereme, nékolik listeck si odlozime na ozdobeni. Pak ¢esnek a ba-
zalku rozmixujeme na kasi, pfiddme 60 g syra, promichdme. Za stalého mi-
chéni pfilévame olej tak, aby vznikla husta omacka. Spagety zalijeme omackou,
promichame a posypeme zbytkem syra. Ozdobime bazalkou a rajcaty.

Spagety zapeéené se zeleninou

400 g naldmanych 3$paget, sul, 1 cibule, 1 strouzek cesneku, 400 g mrazené zele-
ninové smési, 3 IZice oleje, pepi, muskdtovy ofisek, 1 IZice citronové stdvy, 1 IZicka
mdsla, 200 ml mléka, hrubd mouka, 100 g strouhaného syra

Postup: Spagety uvafime podle ndvodu na obalu v osolené vodé. V rozehfa-
tém oleji opékdme 5 minut posekanou cibuli, ¢esnek a rozmrazenou zeleninu.
Osolime, opepfime, ochutime muskatovym ofiskem a citrénovou $tavou. Za-
pékaci formu vymazeme maslem. Opecenou zeleninu vmichame do Spaget
a vse dame do formy. Prelijeme omackou (mouku osmahneme na 40 g roze-
hfatého masla, za stalého michani pfilijeme mléko a nechdme pfejit varem).
V omacce roztavime 100 g syra, osolime, opepfime a mirné okofenime mus-
katovym ofiskem. Pe¢eme pfi 200 °C asi 25 minut, dokud pokrm nezezlatne.
Vyjmeme z trouby a okamzité podavame. Vhodnou pfilohou je hlavkovy nebo
rajCatovy salat.

Téstoviny se Spenatem
250 g téstovin, 1 balicek mraZeného spendtu, (1 vejce), mléko, 1 cibule, 1 IZice oleje,
sul, pepr, 3 strouzky ¢esneku, muskdtovy ofisek
Postup: Téstoviny uvafime v dobfe osolené vodé al dente. Na oleji osmah-
neme cibulku a ¢esnek, pfidame $penat, podlijeme mlékem a dusime, mizeme
pfidat vejce. Dochutime soli, pepfem a muskatovym ofiskem. Do hotového
$penatu vmichame uvarené téstoviny.
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Makarony zapecené se syrem a rajcaty

400 g makarond, sil, 40 g hladké mouky, 45 g mdsla, 500 ml mléka, 125 g strou-
hané goudy, pepr, muskdtovy ofisek, 6 rajéat, 2 cukety, nékolik snitek bazalky
Postup: Makarony uvafime podle navodu na obalu v dostate¢ném mnozstvi
osolené vody. Mouku osmahneme na 40 g rozehfatého masla. Za stalého mi-
chani pfilijeme mléko a nechame pfejit varem. V omacce roztavime 100 g syra,
osolime, opepiime a mirné okofenime muskatovym ofiskem. Raj¢ata rozkra-
jime na osminky, cukety na platky. Zapékaci formu vymazeme zbytkem masla
a navrstvime do ni stfidavé makarony a zeleninu. Zalijeme omackou a posy-
peme zbylym strouhanym syrem. Zapékame pfi 200 °C asi 35 minut. Hotovy
pokrm ozdobime bazalkou.

Téstoviny s tunakem (sojovym granulatem)

300 g téstovin, 2 cibule, 3 rajcata, kecup, 2 strouzky cesneku sul, bazalka, mlety
pepf, strouhany syr, 180 g konzervovaného tundka v olivovém oleji (séjovy granu-
lat uvareny v zeleninovém masoxu)

Postup: Téstoviny za ob¢asného promichani uvafime v osolené vafici vodé al
dente. Scezené nechdme okapat. Na oleji z konzervy osmahneme cibuli, pfi-
déme rajcata a nakrdjeny ¢esnek, restujeme domékka, pfiddme turidka (sojovy
granuldt uvafeny v zeleninovém masoxu), dochutime. Téstoviny rozlozime na
talife, polijeme omackou s turidkem (granuldtem) nebo mlizeme promichat
s omackou. Posypeme nadrobno pokrajenou bazalkou, pepfem a strouhanym
syrem (parmezanem). Pokrm podavame se zeleninovym saldtem (listovym).

Téstovinovy salat studeny se zeleninou
Bali¢ek téstovin (vieténka), 100 g tvrdého syra (3 druhy), po hrnku hrdsku,
kukurice (mrazené, sterilované) a mrkve. Na dresing: 2 IZice tatarky (majolky),
0,5 malého kelimku bilého jogurtu, 2-3 IZice keCupu, strouZek cesneku, Spetka ma-
jordnky, dobromysl, sil
Postup: Uvafime téstoviny podle navodu, nechdme vychladnout. Nahrubo na-
strouhame v3echny syry a smichame s hraskem, kukufici a strouhanou (velmi
jemné) mrkvi. Hrasek a kukufice mrazené kratce podusime, vychladime. Ve
promichdme a nechdme odleZet v chladnicce.

Téstovinovy salat studeny s krabimi ty¢inkami
Balicek téstovin (trubicky), zelenina (mraZend) — pdrek, mrkev, celer, hrdsek, papriky,
1 krabi tycinky, Cesnek, olej, 2 IZice majolky, 80 g jogurt, sul, pepr
Postup: Téstoviny uvafime podle navodu, proplachneme studenou vodou.
Zeleninu osolime a nechdame povafiit domékka. Na panvi mirné (aby nezhoikl)
oprazime na troSe oleje na platky nakrdjeny cesnek a na kousky nakrajené
krabi ty¢inky. Do scezenych téstovin vysypeme Cesnek s tycinkami a véechnu
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vafenou zeleninu. Dochutime pepfem, nechdme vychladnout a poté vmi-
chame majolku a jogurt. Zdobime rajcaty.

Téstovinovy salat studeny s kufecim masem
1 balicek téstovin (vrtule, maslicky), 300 g kureci prsa, 1 ks oranz. paprika, 1 ks Cer-
vend paprika, 2 IZice Skrobové moucky, 150 g steril. kukurice, 2 IZice oleje, 2 ks cibule
(jarni s nati), 1/2 IZicky mleté skorice, 1 IZicka kari, 1 ks saldtové okurky
Postup: téstoviny uvafime dle navodu akcente. Na panvi na oleji orestu-
jeme osolena kureci prsa, pfidame kofeni a ve vodé rozmichanou skrobovou
moucku. Nakrdjenou zeleninu, téstoviny a maso smichame. Nechame vychlad-
nout nebo zeleninu kratce podusime a podavame jako teply pokrm.

Téstovinova ryze s brokolici a olivami

400 g téstovinové ryZe, 1 brokolice, 3 IZice oleje fepkového (olivového), nejlépe ba-
zalkového, stl a Cerstvé mlety pepi. 150 g Cernych oliv (bez pecek), 120 g syra feta
nebo balkdnského, citrénovd Stdva na dochuceni, hrst usekané zelené petrzelky
Postup: Téstovinovou ryzi uvafime dle navodu, proplachneme studenou
vodou, nechame okapat, promichame s ¢&asti oleje, nechame vychladnout.
Brokolici oplachneme, rozebereme na rizicky, vafime ve vrouci osolené
vodé s trochou citrén. stavy. Zprudka zchladime studenou vodou, nechame
okapat a ptriddme k téstovinové ryzi. Zalijeme olejem, osolime, opepfime
a vmichame cerné olivy, petrzelovou nat a nakrdjeny nebo rozdrobeny syr.
Cast syra ponechame na posypani jednotlivych porci. Dochutime citrénovou
stavou a poddvame posypané zbylym syrem.
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POMAZANKY - TIPY NA SNiDANE, SVACINY

SNiDANE:

Napoj + pecivo + bilkovina +zelenina/ovoce

* 0,2-0,3 | ¢aj, kdva (s mlékem), dzus fedény 1 dil dzus a 3 dily voda)

* cca 80-100 g pomazanky nebo jiného pokrmu (viz nize i vy3e), podavame
na listech ¢inského zeli, hlavkového salatu, piilce papriky

* zeleninamin. 100 g

* chléb, rohlik

1. Tvarohova pomazéanka: mixujeme obycejny nebo odtu¢nény tvaroh 250 g

+ mléko

Pridame, event. kombinujemejemné nastrouhané
+ mrkev, sul + Cesnek, sul
+ kfen, sal + fedkvicky, sal
+ kedluben, sul + cibule, sul
+ porek, sul

Muzeme k nékteré z kombinaci pfidat jesté
+ tvartzky nebo + brynza nebo
+ mékky syr (nejlépe nizkotucny) nebo + uzeny losos 1 plat nebo
+ makrela uzena - 100 g nebo + tundk konzerva 160 g

2. Cottage + vyse uvedené - zelenina jemné nastrouhana

2 Lucina, 1 kedluben atd.

4. 3 platky Sunky nadivané tvarohovou pomazankou (viz vyse), fedkvicky,

fedkev apod.

Mékky syr nizkotucny, raj¢ata (nebo jina zelenina)

2 platky tvrdého syra, 2 platky Sunky, zelenina

7. Mozarella - platky na raj¢atech na platky nakrajenych, bazalka, 2 kapky
oleje na kazdy platek

8. Leco (papriky, raj¢ata, cibule, cuketa, houby atd.) s vajickem

9. Leco (papriky, rajcata, cibule, cuketa, houby atd.) bez vajicka

10. Vajecna omeleta se zeleninou (mrkev + hrasek nebo Spenat nebo paprika,)
k tomu zelenina

11. Zapeceny toust (chléb, platek tvrdého syra, paprika, pérek)

w

oW
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Napoj + sladké snidané (miisli, jogurt)
1. Jogurt 150-180 g, 2 Izice obilnych kli¢kl ¢i otrub, ovesnych vioc¢ek a 100 g
ovoce
2. Musli
2-3 |zice ovesnych, p3eni¢nych, Zitnych nebo mix vlocek, mléko 2dl — ne-
chame pres noc v lednici, rano ovlazime v mikrovince, pfiddme 100 g ovoce (ja-
blko nebo banan, kiwi, ananas, merunky, broskve, hruska, bortvky, jahody aj.)

Nivova pomazanka
Syr niva, tvaroh, ¥ kedlubny, sl
Postup: Syr nastrouhame, stejné tak i tvaroh, smichame dohromady a pfi-
dame hrst nastrouhaného kedlubnu. Opatrné dochutime.

Drozdova pomazanka
1 bali¢ek drozdi, 2 vejce, 1 vétsi cibule, 5-10 g mdsla (fepkového oleje), 2 IZice strou-
hanky, sdl, pepf, paZitka (Feficha, bazalka, petrzelovd nat, muskdtovy ofisek)
Postup: Na masle zpénime a podusime jemné nakrdjenou cibuli, na mirném
ohni rozehrejeme drozdi do tekuta, pfiddme vajicka, michame, az jsou polo-
tuhg, vsypeme strouhanku, odstavime, ochutime soli, kofenim a bylinkami.

Makrelovy salat
Makrela, 2 tvarohy, 3 mrkve, 1 kedlubna, petrZel, fredkvicka, pepr, sul
Postup: Makrelu zbavime kosti a kliZze. Pfiddme tvaroh a najemno nastrou-
hanou mrkev a kedlubnu. Dochutime pepfem, popt. soli. Ozdobime petrzeli
a fedkvickou.

Rybi salat s fazolkami (viz pokrmy z ryb)
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OVOCNE SALATY, DEZERTY, KOKTEJLY, BUCHTY

» Ovocné saldty pripravujeme bud jednodruhové nebo z nékolika druht
sezonniho ovoce (jablka, pomerance, hrusky, hrozinky, mandarinky, ba-
nany apod.).

» Mulzeme pfidat ovesné vlocky (pfedem uprazené), jogurt, orechy.

Ovocny salat s mrkvi
2 jablka, citrén, cukr, (Imrkev), kombinujeme s bandnem ¢i jinym ovocem (ci-
trusové, broskve, merunky, ananas, jahody, maliny aj.) v riznych kombinacich
apomeérech)
Postup: Jablka nastrouhdme i se slupkou, ocisténou mrkev nastrouhame
jemné, pokapeme $tavou z citrénu, pfiddme cukr dle potfeby, promichame,
poddavame nejlépe chlazené.

Tvarohova péna s ovocem
100 g tvarohu, 100 g ovoce mix, 10 g cukru krupice, 10 ml mléka
Postup: Tvaroh s cukrem uslehame a podle potreby pfilijeme mléko. Ovoce
ocistime a smichame.

Ovocny koktejl, jogurtové mléko
150 govoce, 300 ml mléka, 200 g bilého jogurtu, 10 g cukru (vanilkového)
Postup: Ve vloZime do mixéru a uslehdme do pozadované konzistence.

Tvaroznik

3 kostky tvarohu, 3 vejce, 3 hrnky détské krupicky, 1 mald IZicka soli, 6 IZic cukru,
(1 ¥2 prdsku do peciva), 1,5 kg strouhanych jablek, skofice, cukr krupice + vanilkovy
cukr, drcené ofisky, rozinky

Postup: Z tvarohu, vajec, détské krupicky, soli, cukru a prasku do peciva vy-
tvofime tésto, které rozvalime na pecicim papiru na 1-2 cm. Jablka omyjeme
a i se slupkou nastrouhame a rozmistime na plech vylozeny pecicim papirem.
Jablka posypeme skofici, cukrem smichanym s vanilkovym cukrem, drcenymi
ofisky a rozinkami. Na plech s jablky preklopime pecici papir s téstem, viozime
do trouby a peceme pfi 180 stupnich cca 40 minut (do zrliZovéni tvarohového
tésta).
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Zavin s jablky (tvarohem, makem)
Listové tésto, ovesné vlocky, hrubd mouka, jablka hrubé strouhand se slupkou,
drcené ofisky, skoricovy cukr, vanilkovy cukr, tvaroh, badydn, mdk mlety, vajicko,
mlety pernik
Postup: Listové tésto rozvalime s ovesnymi vlockami a hrubou moukou na
platy, do kterych dame:
* strouhana jablka posypana drcenymi ofisky a skoficovym a vanilkovym
cukrem,
* strouhana jablka posypana drcenymi ofisky a skoficovym a vanilkovym cuk-
rem s mletym makem povafenym v mléce,
* tvaroh s 1 vajickem, vanilovym cukrem, citrén. klirou, mletym badyanem,
strouhanym pernikem,
« zabalime jako stridl, pomazeme vajickem a upeceme.

Mrizkovy kola¢

300 g polohrubé mouky, 100 g cukru, 100 g mdsla, 1 vejce, 2 IZice mléka, citrénovd
kdra, 3/4 kg hrubé nastrouhanych jablek se slupkou, drcené orisky (slunecnicovd,
dyriovd seminka), skofice, 1 vanilkovy cukr

Postup: Ze surovin zpracujeme tésto, tésto vyvalime mezi dvéma pecicimi pa-
piry na silu 3 mm. 3 tésta pokryjeme nastrouhanymi jablky, které posypeme
skofici, vanilkovym cukrem, sekanymi ofisky. Z ¥ tésta krajime 1 cm tenké
prouzky a vytvafime na povrchu jablek mfizku. Pe¢eme v predehfaté troubé
do zrlZzovéni tésta.

Babovka s mrkvi a hrozinkami

100 g mdsla, 100 g cukru, 3 vajicka, 400 g hrubé mouky, ¥4 | viahého mléka, 1 prdsek
do peciva, 100 g jemné strouhané syrové mrkve, rozinky

Postup: Uslehame ze 3 bilk( pevny snih. 3 Zloutky utfeme s cukrem, pfidame
mouku s praskem do peciva, hrozinky, mrkev, mléko a fadné promichame,
lehce vmichame 3lehané bilky. Hmotu vylijeme do dobfe tukem vymazané
a moukou vysypané formy. Pe¢eme v predehiaté troubé 30 min. pfi 180 °C,
vpichem 3pejli zkusime, zda je Fadné tésto upeceno i uvnitf.

Tvarohové knedliky
250 g tvarohu, 1 vejce, ¥2 IZicky soli, 1 IZicka cukru, détskd krupicka, 10 g mdsla,
ovoce, cukr (vanilkovy)
Postup: Tvaroh spojime s vajickem, soli, cukrem a ptiddme détskou krupicku,
vypracujeme tésto, aby se nelepilo a dalo tvarovat. Mzeme vytvaret knedliky
plnéné ovocem nebo jen 2 vélecky, které uvaiime v dobfe osolené vodé
(5-10 min. dle velikosti). Valecky nakrajime na 1 cm silné platky, jemné posy-
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peme cukrem, pokapeme maslem a navrch dame ovoce, tzv. Zahour (ovoce
kratce rozvarené).

Zemlovka

Pecivo (rohliky, housky, veka, popf. vdnocka — muze byt i starsi), mléko, vajicka,
cukr, vanilkovy cukr, skorice, drcené ofechy, mdslo

Postup: Na pecici papir na plech (do remosky) naskladame vrstvu na 1 cm
platky nakrajeného peciva, poklademe nahrubo nastrouhanymi neloupanymi
jablky, posypeme bohaté ofisky, skofici, vanilkovym cukrem a jako dalSi vrstvu
poklademe opét pecivo. Na néj nastrouhdme tenké listky masla. V mléce roz-
kvedlame vajicko(a) a cukr a Zemlovku polijeme. Pfekryjeme pecicim papirem
a peceme v troubé 20 min.

Pohankova kase s jablky
200 g pohanky, 0,75 | vody, Y2 jablek, 50 g rozinek, 1 IZi¢ka skofice, 1 IZice mdsla,
3 IZice medu.
Postup: Spafenou a proplachnutou pohanku vafime v %2 | vody 20 min., az se
voda vyvafi. Pfiddme nastrouhanad jablka, skofici, rozinky, zbytek vody a dova-
fime domékka, pfiddme maslo, med. Na misce ozdobime jablky, ovocem.

Ofechova svacina

Syr Cottage (tvaroh), stdva z citrénu, cukr, jablka, 4 IZice viasskych ofechd, rozinky,
Cerstvé (susené) meruriky (Ci jiné ovoce), 1 IZice mdsla

Postup: Cottage nebo tvaroh rozetfeme s cukrem dle chuti, dochutime citré-
novou stavou. Jablka omyjeme, nakrajime na platky a pokapeme citrénovou
stavou, aby nezhnédly. Ofechy nasekame nahrubo, meruriky nakrdjime na
kostky. Na panvi rozpustime maslo a ofechy spolu s rozinkami jemné ores-
tujeme. Pfipravenou smés dame do misti¢ek, posypeme rozinkami s ofechy
a poklademe merurikami a platky jablek.

Vlockové susenky s mlékem
1 hrnek polohrubé mouky, 1 hrnek ovesnych viocek, ¥> hrnku cukru, 1/3 hrnku roz-
pusténého mdsla, 1 vejce, ¥ kdvové IZicky prdsku do peciva, Spetka soli, ¥ kdvové
IZicky skofice, pfipadné rozinky, ofechy, seminka (slunecnicovd)
Postup: Viechny suroviny smichdme a vytvofime tésto, vyvélime a tvofime
malé ovalné kousky, které klademe na pecici papir. Pe¢eme pfriblizné 15 min.
pfi 150 °C.
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HOSTIME PRATELE

» Zeptejte se hosta, ma-li hlad. Zeptejte se hosta, ma-li zizer.

* Podavejte pokrmy s nizkym obsahem tuku, jako je ovoce a zelenina.

Kfupky
Pecivo (rohliky, chléb), Cesnek, stil, fepkovy olej, mdslo
Postup: Na rozehiaté panvi potiené tukem opeceme dozlatova na kosticky
nakrajené pecivo, které nakonec jesté na panvi promichame s ¢esnekem utfe-
nym se soli.

Jednohubky, chlebicky
Pecivo nebo zelenina (mrkev, kedluben), pomazdnka
Postup: Nakrajime mrkev nebo kedluben nebo pecivo na platky a pouzijeme
nékterou z pomazanek, ozdobime zeleninou nebo ovocem (napf. nivovou ja-
blkem nebo kuli¢ckou hroznového vina).

PInéna rajcata
Rajéata, libovolnd pomazdnka — viz pomazdnky
Postup: Rajcata omyjeme, rozpUlime. Jadérka vyjmeme a zapracujeme do
pomazanky nebo pouzijeme pak do jiného pokrmu. Naplnime pomazankou,
ozdobime bylinkami.

PInéna vajicka
Varené vejce, pomazdnka
Postup: Vajicka uvafime natvrdo, oloupeme, roztizneme napul. Zloutek vy-
loupneme a zapracujeme do pomazanky (viz pomazanky). Ozdobime bylin-
kami, popt. jesté kouskem zeleniny.

Banan s ¢cokoladou a kokosem
Bandn, horkd cokoldda, strouhany kokos
Postup: Banan oloupeme. V mléce rozehiejeme ¢okoladu, banan polijeme te-
kutou ¢okoladou a posypeme strouhanym kokosem.

Pudingovy pohar
% I mléka, 1 puding, piskoty, ovoce (mraZené), (mandle, orechy, ¢okoldda)
Postup: Uvaiime puding dle ndvodu. Na dno poharu poklademe piskoty pre-
lité Stavou z ovoce, ovocem a prelijeme pudingem. Ozdobime zbylou ¢asti
ovoce, popf. mandlemi, ofechy, strouhanou ¢okoladou.

33



Dort
3 vejce, 100 g cukru, 3 IZice varici vody do Zloutkd, 50 g strouhanych ofiskd, 100 g
hrubé mouky, 1 puding, ¥ | mléka, bandny, ovoce na ozdobu (jahody, meruriky aj.),
horkd ¢okoldda (na vareni), 1 dl mléko
Postup: Z bilkd uslehame s % cukru tuhy snih. Zloutky tieme s % cukru, pfi-
davame vafici vodu az do husté pény. Smichdme dohromady a pfisypeme
mouku s ofisky. V dobfe vymazané a vysypané formé nebo teflonové korpus
upeceme (30 min.). Nechdme vychladnout, roziizneme a plnime krémem.
Krém: uvafime z 1 sacku husty vanilkovy puding, natieme jim oba rozfiz-
nuté strany korpusu, na spodni poklademe na kolecka nakrajené banany
a priklopime.
V mléce rozpustime horkou ¢okoladu (¢okoladu na vareni) a nalijeme na dort.
Povrch zdobime jahodami a merunikami (broskvemi). Dame vychladit, popf.
muzeme jesté polit ochucenou Zelatinou.
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KDYZ SE ZIMA ZEPTA, CO JSI DELAL V LETE
(DZEMY, STAVY)

Ovocna stava

Jablka, zahradni nebo lesni ovoce, cukr (pisek, krystal)

Postup: Jablka fadné omyjeme, neloupeme, jen rozpulime a odstranime cer-
vivé nebo jinak nevhodné ¢asti. Podlijeme vodou a rozdusime. Pfemistime na
jemné sito a nechame do hrnce vykapat stavu, nevymackavame! Okapana roz-
varena jablka ddme do jiné nadoby. Stejné postupujeme se stejnym mnozstvim
ovoce jednoho druhu nebo smési vice druht. Obé stavy smichame, prisypeme
cukr dle chuti, ale co nejméné a nechdme pfejit varem, stahneme ohen a pfi
mirném varu lZici odstranime z povrchu pénu. Opét pfivedem k varu a plnime
do ¢istych sklenic tak, Ze nechdme $tavu pretéct a okamzité zasroubujeme vi¢-
kem. Oplachneme pod teplou vodou (pod studenou by sklenice prasklal).
Stavu také mhzeme naplnit do sackl na led nebo jinych nadobek a nechat
zmrazit. Prelitim svafenou vodou pak ziskdme voriavy vyborny ovocny ¢aj.

Marmelada
Rozvarené ovoce, cukr, Gelfix na ovoce (Zelirovaci cukr)
Postup: Odkapana rozvafena jablka a ovoce ddme na jemné sito a propasi-
rujeme. Pokud ndm nevadi jadérka z drobného ovoce, pak pouzijeme nelou-
pana jablka bez jadfincd a ovoce s jablky nemusime pasirovat pie sito, ale jen
rozmixujeme. Hmotu dame do hrnce s nepfilnavym povrchem (teflon, titan),
pfidame trochu cukru a pfivedeme k varu pod pokli¢kou. Vatime 5 min. za ob-
¢asného promichani — pozor stfika. Pfidame Gelfix nebo Zelirovaci cukr. Dle
toho volime mnozstvi pfidaného cukru. Cukrem Setfete! Promichame a pro-
vafime dle navodu jesté 2 min. lhned plnime do pfedem pfipravenych vymy-
tych suchych ¢&istych sklenicek tak, abychom nepotfisnili okraj (nebo peclivé
otfeme cistym ubrouskem) a ihned kaZzdou po naplnéni zaSroubujeme peclivé
umytym suchym vickem a dnem vzhliru nechame vystydnout.
Dilezité: Bezvadna vicka pfed pouzitim peclivé umyjeme, oplachneme
a prevafime ve vafici vodé, nechame okapat a ¢Cistym ubrouskem vytfeme
dosucha.
Marmelddu pouzivame také do jogurtu, misli, jako Zahour na tvarohové
knedliky. MUZzeme zamrazit a pouzit k pfipravé ovocného napoje, kdyz pak ne-
chame rozpustit v horké vodé.
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PYRAMIDA SPRAVNE VYZIVY

Pamisky, jime vyjimecné,
cukrovinky prileZitostné

PFi pFipravé pokrmu Setfime tuky, cukry soli

RYBY alespori 1X tydné

a mlécné vyrobky
polotucné

ZELENINA 3X 2 X OVOCE

LUSTENINY
2 X tydné

PECIVO, RYZE
BRAMBORY
TESTOVINY

NAPOJE

pijme pribéiné nejlépe neslazené
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