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PROC
varim jinak

Vareni mé provazi od détstvi, bavilo mé uz jako malou holku. ProhliZzeni kucharek pro mé byla velka
zabava, objevovani novych receptti dobrodruZstvim, ochutnavani a kombinovani netradi¢nich
surovin mé naplfiovalo nad$enim.

Jenze tohle vSechno dlouha léta nemélo nic spole¢ného s pripravou zdravych pokrm0. Naopak.
Ke kvalitni stravé jsem se musela prokousat hodné $patnym jidlem. V mé kuchyni kralovala rizna
dochucovadla a predpfipravené smési, kazdy novy vyrobek ve mné vyvolaval touhu ho vyzkouset.
Bylo mi Uplné& jedno, Ze mUze byt plny rlznych écek a aditiv. Etikety na potravinach jsem necetla.
Vérila jsem, Ze by se na trh nedostalo nic, co by mi mohlo Skodit. Slepé jsem divérovala vyrobctm.
Chyba...

Nasledné zdravotni potiZe a vyrazna nadvaha mé donutily podivat se na potraviny z jiného Ghlu.
Zacala jsem se v oblasti stravovani vzdélavat, zjistovat a zkouset, jaky dopad na mé télo maji
jednotlivé suroviny. A s tim jsem objevila novy svét vareni.

Zacala jsem mnohem vice premyslet o tom, co kupuji, z ¢eho a jak varim, co si davam na talit. Vaha
zacala po mnoha neuspésnych pokusech klesat, zdravotni potiZe postupné mizely. Dnes vim, Ze
strava bez chemie, lepku a pridaného cukru je pro mé ta spravna cesta.

Neni podstatné, jakou ,,nalepku“ svému stravovani date. Nékdo ji zasadné podle pravidel palea ¢i
Whole30, jiny striktné pocita sacharidy nebo celkové makroziviny a kalorie, dal$imu vice vyhovuje
primal Ci prosté strava bez lepku. Kazdy jsme jiny a kazdy potfebujeme néco jiného. Podstatné je ale
vnimat, jak jidlo plsobi na nase télo. Jestli nam energii a zdravi dava, nebo nam je naopak bere.

Nechci tu vypisovat, pro€ a jak byste méli jist. To je na vas, sami si musite najit tu svoji spravnou
cestu. Chci vam jen ukazat, Ze skvéla a chutna jidla se daji pfipravit z téch nejzakladné&jsich potravin,
jako je zelenina, ovoce, maso, ryby, vejce, seminka a ofechy. Inspirujte se.



Co v kucharce
NAJDETE?

NeZ zacneme spole¢né vafit, feknéme si KDE, JAK a CO. Prosté takovy navod, jak knihu pouzivat.
| kdyZ vim, Ze naprosta vétsina lidi navody necte, tady chvilku vydrZte. Vezmeme to rychle, nebojte.©

Kucharka je zamérena na recepty, které vychazi z mistnich sezénnich surovin pro jaro a léto, nebo
k témto rocnim obdobim prosté tak néjak patri. Vétsinu jidel lze ale samoziejmé pripravovat i po
zbytek roku.

Na strané 18 a 19 najdete prehledné tabulky se zakladnimi druhy zeleniny a ovoce, u kterych je
vyznaceno, kdy se u nas sklizi (S) a dokdy je lze pfipadné skladovat, ukladat (U). Tedy v jakém obdobi
mUzete zakoupit mistni produkci a uvafrit si z ni skvélé jidlo. Nasleduje seznam jarnich a letnich druh
zeleniny a ovoce, které jsou pouZzity v receptech. Ke vSem jsou pripojeny zakladni informace

o jejich vyuziti v kuchyni a také rady, jak je doma skladovat, aby vam vydrzely co nejdéle Cerstvé.

Vzhledem k tomu, Ze pfi zméné zpUsobu stravovani ¢lovék narazi v receptech na mnoho novych
surovin, o kterych dfive ani neslysSel nebo je v obchodech mijel bez povsimnuti, sepsala jsem seznam
vSech ingredienci, které jsem v kuchafce pouZzila a které nepatfi k tém Uplné béZnym, a to v€etné
zakladniho popisu a tip(, kde je miZete koupit.

Jidla jsou rozdélena do riiznych kategorii - od snidani pres hlavni jidla ¢i jidla na cesty aZ po dezerty
nebo navody na pfipravu domacich surovin. Mnoho recept( nelze zaradit jen do jedné kategorie,
proto jich u nékterych jidel uvadim i vice.

VSechny recepty v knize jsou oznaceny sStitky Whole30, paleo, primal, low carb ¢i bez masa podle
toho, kterému stravovacimu stylu vyhovuji. Pokud vam tyto nazvy nic nefikaji, nalistujte stranu 16
a 17, kde najdete zakladni vysvétleni. Ale at uz jsou recepty oznaceny jakkoli, vSechny jsou pfirozené
bezlepkové, bez poufZiti obilovin, lusténin, rafinovaného cukru, riznych aditiv a z velké ¢astii bez
mlécnych vyrobkd.
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Jakjiz bylo uvedeno, kucharka neni zamérena pouze na jeden stravovaci styl. Proto nelze v receptech
presné urcit, jaky druh sladidla (zejména v dezertech) mate pouzit. To zalezi na vas a vasich
stravovacich pravidlech. Nékdo pfida med i datle, jiny tfeba kokosovy cukr. Ti z vas, ktefi se stravuji
nizkosacharidové, nejspis sahnou po xylitolu, erythritolu ¢i stévii, nebo sladidlo zcela vynechaji.

Z tohoto divodu neniv receptech uvedena konkrétni surovina a i samotné mnozstvi berte
orientacné. VyZivové hodnoty takovych receptl jsou rozpocitany pro pouziti erythritolu s nulovou
kalorickou hodnotou ¢i pro Gplné vynechani sladidla.

Kazdy recept jsem doplnila informacemi, které by vam mély usnadnit vybér jidla a jeho samotnou
pfipravu. Kromé poctu porci a pFiblizné Casové naro¢nosti tu najdete i orientacni kalorické hodnoty
na jednu porci véetné obsahu sacharid(, tukl a bilkovin. Tyto idaje samozrejmé berte trosku

s rezervou. Jinak velkou porci sni aktivni sportovec a jinou Zena se sedavym zpUsobem Zivota,
kazdému bude podle zru¢nosti a vybaveni kuchyné pfiprava trvat rozdilné dlouho, obsah kalorii

a makrozivin zavisi na konkrétnich pouZitych surovinach, jejich kvalité, zralosti a tak dale.

V receptech najdete u surovin uvedeno dvoji davkovani - jak gramaze, tak i mnozstvi na |Zice, [Zicky,
hrsti a podobné. To by mélo vareni usnadnit i tém, ktefi doma nemaji vahu. | kdyz pro nékteré recepty
(zejména dezerty a pecivo) povazuji vahu za nezbytnou pomitcku. U zeleniny a masa je pocitano

s Cistou gramazi, tedy s mnozstvim po o€isténi surovin (neni-li uvedeno jinak).

K vétsiné receptl jsem pfipojila i své osobni poznamky a tipy, které by vam mély pomoci s pfipravou
¢i obménou jidla.

VEFim, Ze se vam bude kucharka, jeji zaméreni i jednotlivé recepty libit.

Na vidénou v kuchyni a at chutna. Q©

yara
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Al’gerna:civm’
MERNE JEDNOTKY

V receptech najdete u surovin kromé presnych gramazi i nasledujici alternativni mérné jednotky.
U tekutych surovin se velmi ¢asto objem v mililitrech rovna vaze v gramech.

—O  lzcka(5ml) D) hrnek (250 ml)

= lzice (15 ml)

= < ’ Vv w7/ ’
zarovnana lzicka a Zice //§ mala hrst
plné lZi¢ka a |Zice @ plné hrst
S

~ vrchovata Zicka a |Zice @ velka hrst
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STRAVOVACI STYLY
Whole30

Kratkodoby (30 a vice dni) striktni stravovaci program urceny k nutri¢nimu restartu organismu.
Jeho cilem je naprava nezdravych stravovacich navykd, obnoveni zdravého metabolismu, ozdraveni
zazivaciho traktu a srovnani imunitniho systému. Pravidla jsou postavena na zasadach palea

(s drobnymi odchylkami), navic jsou ale vylouceny i vSechny pokrmy (byt z povolenych surovin),
které vyvolavaji nezdravou psychologickou reakci (napfiklad dezerty a paleo pecivo). Vice informaci
najdete na oficialnim webu www.whole30.com, popfipadé u mé na strankach paleosnadno.cz/
whole-30/. Skvélym privodcem programem jsou pak knihy Jidlo na prvnim misté a Whole30, které
seZenete ve vSech vétsich knihkupectvich.

Paleo

Stravovaci zasady a dalsi principy inspirované zplisobem Zivota nasich prapredkd. Jedna se o zménu
v pristupu ke zpUsobu stravovani a obecné Zivotnimu stylu. Paleo se vyhyba obilovinam, lusténinam,
mlécnym a nekvalitnim primyslové zpracovanym vyrobkim. Hranice palea jsou pomérné mékké
a kazdy autor je vnima trosku jinak. Proto nelze naprosto jednoznaéné doporucit jediny zaruceny
zdroj informaci. Obecné zasady lze ale ziskat napfiklad na thepaleodiet.com, v ceském jazyce pak na

webovych strankach blog.paleo-doupe.cz/co-je-paleo/.

Primal

Zjednodusené lze fict, Ze se jedna o benevolentnéjsi paleo se zarazenim nékterych surovin, jako
jsou napriklad tu¢né mlécné vyrobky. Vice informaci najdete na strankach autora programu Marka
Sissona www.marksdailyapple.com, v ¢eském jazyce pak v jeho knize Primal Blueprint.
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Low carb

VSechny predchozi uvedené stravovaci sméry by se v porovnani s konvenénim zplsobem vyzivy daly
oznacit jako low carb, tedy nizkosacharidové. Zalezi ale velmi na tom, jak to konkrétné vnimate vy.
Nékdo se drzi pod maximalni hranici 20 g sacharid(i za den pro dosazeni nutri¢ni ketdzy, jiny si se
stejnym cilem povoli celkem 50 g, ostatni hranici pro low carb vnimaji aZz nékde u 150 g sacharid(

za den. Pokud chcete o nizkosacharidovém stravovani zjistit vice informaci, navstivte stranky
www.dietdoctor.com/low-carb nebo lowcarbinfo.cz. Nicméné v knize oznacuji jako low carb recepty

s mnozstvim sacharidd pfiblizné do 30 g na 1 porci.

Bez masa

Pro vasi lepsi orientaci v situacich, kdy nemate chut na maso, jsou v kucharce timto Stitkem oznaceny
vSechny recepty, na jejichz pripravu danou surovinu nepotrebujete nebo se da snadno vynechat.
Nejedna se ale automaticky o vegetarianska jidla - nefe$im pouZzity tuk, pfipadny vyvar ¢i Zelatinu.
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Sezonni ze

ZELENINA/MESIC 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Brokolice S S S S S u |
Celer (bulvovy) U U U U U U S S S S S u |
Celer (Fapikaty) S S S S S |
Cibule Y] 9] U U S S S S) S Y] u | U |
Cuketa S S S S U U u |
Cekanka (belgicka) S S S S S | s |
Cesnek U u u u u S S S u u U u |
Dyné U U s S S S u | u |
Fazolové lusky S S S S S ]
Fenykl S S S U
Hrasek S S -
Chrest S S ]
Jarni cibulka S S S S -
Kaderavek S S S S S S
Kapusta hlavkova u u u S S S S S S S |
Kapusta riZi¢kova S S S U S S S S |
Kedlubna S S S S S S u | U |
Kren selsky U S S u U
Kvétak s s s s s s u N
Lilek s s s s u N
Medvédi Cesnek S S S I
Mrkev U U U U U S S S S S U u |
Okurka S S S U -
Paprika S S S S |
Pastindk u u u u S S u u
Patizon S S S U u
PetrZel u u u u u S S U Uu |
Polnicek S S S S S S S |
Pérek U V) Y] U U U S S) S S S | u
Rajcata S S S S u u -
Rebarbora S S -
Redkev U S S S S u |
Redkvigky S S S S S S S u |
Repa U U ] U ] S S S S S U u
Reficha S S S S S S S S S S s | s
Salaty listové S S S S S S -
Spenit S S S S S S s |
Tufin U U s s S u
Zeli hlavkové u u u s s s s | s s U

[ 7
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Sezdnni ovoce

OVOCE/MESIC 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Angrest S S S |
Bortvky S S

Broskve S S S

Hroznové vino S S S |
Hrusky letni S S

Hrusky zimni U U S S u |
Jablka letni S S

Jablka zimni U u u U S S u |
Jahody S S S s s

Maliny S S

Meruriky S S

Ostruziny S S S S

Rybiz S S

Svestky S S S S

Tresné S S

jarni a letni mésice jsou zelené podbarvené
S - sklizen (mésice, kdy je mozné zakoupit ¢erstvou zeleninu a ovoce z mistni produkce)
U - uskladnéni (mésice, kdy je mozné zakoupit uskladnénou zeleninu a ovoce z mistni produkce)
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BROKOLICE

Brokolice je jedld rostlina, pfibuzna kapusté a kvétaku. Nejcastéji se péstuje pro chutné rdZice na
kratsich duznatych stoncich. Zajimavym druhem je i brokolice chiestova (vyhonkova), kde se naopak
konzumuji dlouhé stonky s malymi rizi¢kami. V kuchyni najde své uplatnéni jak varena ¢i dusena, tak
i za syrova.

Brokolice se u nas sklizi od ¢ervna do fijna a jesté v listopadu lze zakoupit néco z mistnich
uskladnénych zasob.

PFi ndkupu vyuZijte zrak i hmat. Zluté nebo nahnédla barva, oteviend poupata na povrchu riZice &i
povadly mékky stonek jsou znamenim, Ze zelenina uz neni Cerstva.

Brokolici je nejlepsi konzumovat hned po nakupu, nesnasi totiz delsi skladovani. V lednici, v Supliku
urceném pro zeleninu (nejlépe zabalena do dérovaného mikrotenového sacku), vydrzi priblizné
tyden.

VARENA

—22—



ZELENINA

CELER (bulvovy

Bulvovy celer patfi v nasich krajich spolu s mrkvi a petrzeli k nejpouzivanéjsim druhdim korenové
zeleniny. Da se pfipravit na mnoho rdznych zplsob. V dobé sklizné chutna skvéle i syrovy, pozdé&ji
se hodi spiSe k tepelné Upravé, at uz k vareni, duseni, ¢i peceni. MiZete si ho pfipravit v podobé& pyré,
jako ,ryzi“, upéct z néj hranolky, nezastupitelné misto ma coby zaklad do rdiznych polévek a omacek.

Bulvovy celer se u nas sklizi od ¢ervence do zacatku listopadu. Diky snadné skladovatelnosti je ale
tato kofenova zelenina dostupna i po zbytek roku.

PFi nakupu vybirejte bulvy, které jsou v ruce tézké a na dotek pevné. Celer by nemél byt vyschly ani
nahnily, idedlné s co nejméné vyraznou kofenovou ¢asti (ta se hire loupe).

Celeru se nejlépe dafi pfi uloZeni do sklepa v bednéch s piskem, v domacich podminkach pak volné
v lednici pfi teploté idealné tésné nad nulou a vyssi vlhkosti.
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CELER (rapikaty)

Rapikaty celer se t&3i velké oblib& zejména v jiznich zemich, i kdyZ v poslednich letech si nasel cestu
i na nas stdl. V kreolské a cajunské kuchyni patfi fapikaty celer spolu s cibuli a zelenou paprikou do
tzv. svaté trojice, neodmyslitelného zakladu mnoha jidel.

Rapikaty celer se u nds sklizi od €ervence do listopadu. Jeho skladovatelnost je naro¢na, proto se
v nasich podminkach jedna vyloZené o sezdnni zeleninu.

Rapikaty celer nejlépe chutna syrovy, uchova si tak i nejvice Zivin. Je ale nutné sehnat mladé,
nedrevnaté a co nejbélejsi fapiky. Ty stadi pouze omyt a pfipravit jako salat nebo nakrajené na

$pali¢ky podavat k namaceni do riznych dipl a pomazanek. U tvrdsich kousk( je nutné z fapikl
oloupat tuha vlakna a pak celer tepelné upravit (do polévek a rliznych ragu, nebo tfeba i zapéct).

Rapikaty celer je idedlni skladovat v lednici, zabaleny do vlhké papirové utérky, kterou alespori
jednou denné vyménime. Tak mlze vydrzet az 14 dni.

KR
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ZELENINA

CIBULE

Rostlina hojné pouzivana pfi vareni jako zelenina ¢i kofeni. Konzumuiji se jeji cibule, oloupané od
vrchnich suchych vrstev, nebo i nat (jarni a lahGdkova cibulka).

Hlavni sezdna sklizné cibule je u nas od kvétna do zafi. Na jare se objevuje jarni cibulka, pozdéji pak
cibule lahtdkova, které jsou cenéné zejména pro zelenou Stavnatou nat. Koncem léta a na podzim lze
zakoupit Cerstvou sklizen, po cely rok je ale dostupna cibule z mistnich uskladnénych zasob.

V obchodech a na trzistich se bézné setkate s riiznymi odridami cibule - od vyse jmenovanych pres
obfi salatové ¢i drobnou Salotku az po Cervenou a bilou cibuli. Kazda ma v kuchyni své misto, podle
konkrétniho receptu a poZadované chuti nebo vlastnosti.

PFi loupani, krajeni ¢i smaZeni cibule se uvolfiuje drazdiva slzotvorna latka, ktera pfi styku s vodou
(napfiklad v oku) hydrolyzuje na propanol, kyselinu sirovou a sirovodik. Existuje mnoho navodd, jak
paleni odi pfi praci s cibuli pFedejit - napfiklad krajeni pod vodou ¢i pribézné vlhceni cibule, noseni
ochrannych bryli ¢i kontaktnich ¢ocek, poufZiti co nejostrejsiho noze, vliozeni kousku chleba do Ust atd.

Syrova cibule ma palivou chut a pouziva se napfiklad jako pfiloha k masu ¢i uzeninam, ¢asto

v kombinaci s hofici. Varena Ci orestovana cibule se pouziva jako zaklad do rGiznych gulast

a omacek, zeleninovych polévek, duseného Spenatu a zeli. Samotna osmazena cibulka s tukem se
pouziva napfiklad k ochuceni rGiznych pyré
a dalsich pokrmd.

Pfi nakupu vybirejte téZsi, na omak pevné
cibule, s lesklou a hladkou slupkou. Cibule
vydrzi nejdéle uchovana v suchu, chladu
atmé. Proto ji doma po zakoupeni uloZte
do spize ¢i lednice, kde vydrzi

i nékolik tydnd. Pri uloZeni v teple

muze zacit brzy kli¢it.

(bR E_M/‘
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CUKETA

Cuketa je jednoleta zelenina Fadici se k druhu tykve obecné.

V kuchyni se pouziva na mnoho zpisobd, a to plody i kvéty. VétSinou cuketu (zejména pokud je
mladad) ani neni tfeba loupat, staci ji jen omyt. Na rozdil od okurek se témér vzdy podava tepelné
upravena. To je ale jen zaZity stereotyp, protoze cuketa skvéle chutna i za syrova - tfeba jako soucast
zeleninovych salatl nebo nastrouhana spiralizérem na dlouhé nudle misto téstovin. Sama o sobé

ma velmi jemnou chut a naopak snadno pfejima vlni a chut ostatnich ingredienci. Proto ji lze skvéle
kombinovat s jinymi vyraznymi pfisadami a korenim.

Cuketa se u nas sklizi od ¢ervna do zafi a pfi vhodném uskladnéni ji lze zakoupit aZ do Vanoc.
Nejkvalitnéjsi pro sklizer jsou mladé pevné cukety dlouhé kolem 25 cm, jejichZ semena jesté nejsou
plné vyvinuta a jsou mékka.

Cukety skladujte ve spizi nebo v teplejsi ¢asti lednice, protoZe s ohledem na vysoky obsah vody je
teploty blizici se bodu mrazu mohou poskodit.

Visoky
08544 vppy

JEMNA CHUT
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ZELENINA

CESNEK

Cesnek, blizky pfibuzny cibule, se Fadi mezi jednodéloZné rostliny, kam kromé klasického
kuchyriského Cesneku patfi tfeba i paZitka, porek a medvédi Cesnek.

Kvali svému typickému silnému aroma se pouZziva v mensim mnoZstvi jako koreni. Skvéle dopliiuje
chutové vyrazna masa ¢i naopak neutralni zeleninu. Hraje dilezitou roli ve vSech svétovych
kuchynich - od francouzské po ¢inskou. Silu jeho chuti vyrazné ovlivnite zplsobem pfipravy. Cim
vice ho rozdrtite nebo utfete najemno, tim vyrazné&jsi bude mit chut. Naopak nakrajeny na platky
nebo jen preplleny doda pokrmu svou viini, ale ne palcivost. V celku upeceny ¢esnek nepali viibec

a je naopak UZasné sladky. Podobné funguje i jeho kombinace s kyselymi surovinami. Napfiklad ocet
nebo citronova stava nechaji vyniknout jeho prirozené sladké chuti a ostrost naopak potlaci. Toho lze
vyuZit tfeba pfi pfipravé zalivek a dipd.

Kuchyrisky Cesnek se v nasich podminkach sklizi béhem léta, diky snadnému uskladnéni ho vsak lze
zakoupit po cely rok.

Prfi nakupu Cesneku vybirejte pevné, uzaviené palice, které nejsou vyschlé. V domacich podminkach
se Cesnek nejlépe uchovava v temnu, chladu a v celych palicich.

V/AROMAHW’
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DYNE
Dyné je lidovy nazev pro tykev. Jedna se o jednoletou popinavou rostlinu plivodem z Latinské

Ameriky, ktera se do Evropy dostala koncem 15. stoleti v souvislosti se $panélskymi kolumbovskymi
vypravami.

Existuje hodné druhd, které se od sebe lisi tvarem, velikosti i chuti. Mezi nejznamé&;jsi patii dyné
hokkaido (plvodni nazev Hokkaidd), maslova, muskatova a Spagetova. Pribuznymi dyni jsou tfeba
cukety a patizony.

V kuchyni najde dyné Siroké uplatnéni, a to jak ve slanych, tak i ve sladkych receptech. Hodi se skvéle

k peceni, vafeni ¢i restovani, naprosto jedine¢né jsou z ni rtizné polévky a pyré. Specifické vyuZiti ma jen
dyné Spagetova, ktera se pouziva jako zdrava nahrada klasickych téstovin. Doba jejiho uskladnéni vsak

patfi k nejkratsim, takZe ji seZenete jen béhem podzimu. Nejdéle se da koupit dyné maslova a hokkaido
(tu neni nutné na rozdil od ostatnich druhd loupat, jeji slupka tepelnou Upravou krasné zmékne).

Dyné se zacinaji sklizet béhem léta, z mistnich uskladnénych zasob je mlzete zakoupit aZz do Gnora.

U dyné pfi nakupu zkontrolujte neporusenost slupky a dokonale zaschlou stopku, ktera je zarukou
zralosti a uchovatelnosti této zeleniny.

Dyné se da skladovat i nékolik mésicl. Nejlépe se ji dafi v suchu pri teplotach okolo 15 °C, s dobrym
proudénim vzduchu. TakZe radéji neZ do sklepa uloZte dyni doma do vétrané chladnéjsi mistnosti,
treba loZnice Ci chodby.

Jakmile dyni nakrojite, musite pocitat se zpracovanim do nékolika dn0. Do té doby ji na Fezu zakryjte
folii ¢i alobalem a uchovavejte v lednici.
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ZELENINA

FAZOLOVE LUSKY

Fazolové lusky (a fazole obecné) maji sviij pavod na americkém kontinentu, odkud se do Evropy
dostaly s kolumbovskymi vypravami a postupné se staly oblibenou surovinou na celém svété.
V nasich krajich se zacaly bézné péstovat v 18. stoleti.

Fazolky pouzivané jako lahCdkova zelenina jsou vlastné nedozralé plody velkych fazoli, které se
konzumuji i s obalem. Samozrejmé se jedna jen o nékteré z mnoha fazolovych odrid, které byly pro
tento Gcel specialné vyslechtény. Jejich lusky jsou duznaté, bez tuhych blan a ve hbetu chlopni
nemaiji vlakna. Kromé béznych zelenych luskl se miZete setkat i se Zlutymi, a dokonce fialovymi
odridami.

Mistni Groda se podle odridy sklizi od ¢ervna do zacatku Fijna.

Fazolové lusky se konzumuiji vzdy tepelné upravené. Lze je uvafit ve vodeé i pare, podusit nebo
ugrilovat. Syrové totiz obsahuji jedovaté latky - lektiny, které vyvolavaiji zvraceni, bolesti bficha,
prijem a mohou pfivodit otravu.

Kupuijte fazolky svézi barvy, pékného tvaru a s tvrdou slupkou.

PFi nakupu si otestujte Cerstvost fazolek tak, Ze jednu zlomite.
JestliZe pfi pfelomeni kiupne a praskne, pak je bez obav kupte.

Fazolové lusky skladujte v lednici, v uzaviené nadobé,
napriklad v krabici s vikem. Finalni Gpravu ale moc
neodkladejte. Fazolky totiz pomé&rné rychle vadnou
a pak ztraci nejen chut, ale i cenné vitaminy. Pro
dlouhodobéjsi uchovani je lze zamrazit nebo
naloZit do slaného nalevu.
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HRASEK
Hrach je jednoletd popinava rostlina znama v Evropé jiz od obdobi neolitu a s pravdépodobnym
plvodem v oblasti vychodniho Stfedomofi. | kdyz jej podle dochovanych informaci péstovali jiz stafi

Rimané, nezrald sladka semena hrasku zacali jako prvni jist Holandané a je3té v 18. stoleti byl hrach
dostupny pouze vy3sim vrstvam jako labuznicka pochoutka.

Tato rostlina se péstuje jak pro své plody (lusky), tak i semena (hrasek ¢i hrach). Konzumovat lze
ale prakticky celou rostlinu. Nezralé hrasky i celé lusky se v kuchyni pouZivaji jako zelenina, zrala
semena naopak jako lusténina. Podle Grovné zralosti maji hrach a hrasek také jiné nutri¢ni hodnoty.

Kvéty a vyhonky s typickou hraskovou chuti jsou skvélym doplnénim Eerstvych jarnich zeleninovych
salatl. Jedlé celé lusky s jesté nevyvinutymi semeny se hodi zejména do rychlych zeleninovych smési
z panve nebo samotné jako netradi¢ni svézi pfiloha k masu. Zelené kuli¢ky hrasku lze konzumovat

za syrova pfimo z luskd jako jarni chutovku, v teplé kuchyni najdou uplatnéni v rGiznych polévkach,
rizotech, zeleninovych smésich, kasich a pyré, omackach na téstoviny ¢i jako priloha. Jedlé lusky

i zeleny hrasek nevyZaduji dlouhou tepelnou Gpravu, proto jsou skvélou surovinou pro rychlé vareni.

Zeleny hrasek se sklizi zhruba na prelomu Cervna a ¢ervence (podle ranosti vysetych odr(d), bohuzel
s velmi kratkou dobou uskladnéni. Nezrala semena i lusky lze ale velmi snadno zamrazit, proto je
hrasek v této podobé dostupny po cely rok.

Pfi nakupu Cerstvého hrasku vybirejte pevné lusky se svézi zelenou barvou, bez viditelnych otlakd,
znamek napadeni plisni nebo jinymi skddci.

Celé lusky uchovavejte v chladu, idealné pfi y o
teplotach okolo 2 °C, a co nejdfive zkonzumujte. '
Velmi rychle totiz ztraceji vlahu, svézest /
i barvu. Cerstvy vyloupany hrasek lze
uchovavat v lednici maximalné 2 dny,

pro pozdéjsi pouZziti ho kratce

blansirujte a zamrazte. ’




ZELENINA

CHREST

Prvni diikazy o péstovani chiestu najdeme v egyptskych pyramidach z obdobi 2500 let pF. n. I.

a jiz b&Zné ho konzumovali stafi Rekové a Rimané. V Evropé se chfest nejdfive pouZival spi3e jako
|€Civa rostlina, pozdéji jako lahtdka uréend pouze pro vyssi vrstvy. Teprve v 18. stoleti si nasel cestu
z feudélnich zahrad na b&Znd pole. Cesko je vyhldsenym péstitelem chFestu a jako jeden z méla
evropskych jazykl pro néj mame vlastni pojmenovani (ostatni nazvy vychazeji z feckého slova
»asparagos®).

Obecné se rozeznavaiji tfi zakladni druhy chrestu, které se lisi zplsobem péstovani. Chutové
nejjemné&jsi je chrest bily, ktery se béhem rlistu zakryva a chrani pred svétlem. Béznym zplsobem
se pak péstuje chrest zeleny a fialovy, které maji vyraznéjsi chut.

Nej¢astéji se chfest podava kratce povareny a doplnény maslem, holandskou nebo syrovou omackou.
Oblibené jsou i krémové polévky, slané kolace, rizota a salaty. Chrest lze vafit, blansirovat, péct,
restovat i nakladat. Pfed pouZitim je potfeba odstranit dfevnaté konce a bily chfest také oloupat.

Sklizen této oblibené mistni suroviny zacina koncem dubna a trva az do poloviny ¢ervna.

Abyste si na chfestu opravdu pochutnali, kupujte jen ten nejcerstvéjsi. Mél by byt tézky a pevny na
dotek, s uzavienymi a nevyschlymi hlavickami.

Chfrest skladujte v chladnicce pfi teploté okolo 5 °C, uchovany v pootevieném sacku nebo zakryty
vlhkou utérkou. Spotfebujte ho co nejrychleji (maximalné do 1 tydne), protoZe delsim skladovanim se
znehodnocuje jeho skvéla chut a chiest ztraci kfehkost. Tu miZete pfipadné ¢astecné obnovit, pokud
ho namocite na nékolik desitek minut do mirné oslazené ledové vody.
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KEDLUBNA

Kedlubna nebo také kedluben (oba vyrazy jsou spisovné) patfi v Ceské republice mezi
nejprodavané;jsi kostalovou zeleninu. Konkrétné se jedna o vyslechténou odrddu brukve zelné
pochézejici z oblasti okolo Stfedozemniho more, i kdyZ nékteré zdroje jeji pivod umistuji vice na
vychod, konkrétné do Tibetu. V soucasnosti jsou kedlubny nejvice oblibené v narodnich kuchynich
statl st¥edni a zadpadni Evropy (kromé& Ceska napfiklad v Némecku).

Kedlubny se nej¢astéji konzumuji za syrova, at uz samotné, nebo jako soucast zeleninovych salatd.
Skvéle ale chutnaji i tepelné upravené. MliZete je vafit, dusit ¢i smaZzit, v mnoha pokrmech skvéle
zastoupi brambory nebo treba zeli.

Obdobi sklizné trva u kedluben od kvétna az do prvnich mrazik(. Pozdni odriidy se pomérné snadno
skladuiji, takze kedlubny z mistni produkce mizZete zakoupit az do prosince.

Pfi nakupu vybirejte pevné a pruzné hlizy, které nejevi znamky
popraskani. Pro spravnou chut je totiz nutné, abyste si

domd neprinesli zdfevnatélé kousky, protoze s témi

v kuchyni uZ moc nezmfizete. | kdyz to tak

vétsina lidi v obchodé déla, je vhodnéjsi

kedlubné neolamovat fapiky a odstranit

je az tésné pred konzumaci. Mladé ,
stfedové listky nemusite odFezavat )
vlbec, klidné je mlzZete snist tfeba %\
v salatu. J

Zakoupené kedlubny doma ulozte oy
do spodni ¢asti lednice, kde '
vam vydrzi az 2 tydny. Povafené W\ . 2
kedlubny nak'rajoelile na kostkyv b, _ﬁi » y ]\ﬂ WN A WA
|ze bez problémd i dlouhodobé
zamrazit.
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ZELENINA

KVETAK
Kvétak byva lidové oznacovan jako karfiol. Jedna se o oblibenou kostalovou zeleninu, kterou ¢lovék
ziskal vyslechténim divoké brukve zelné (stejné jako napfiklad kedlubnu, zeli i kapustu). V pfipadé

kvétaku je coby zelenina vyuzivano jeho zduznatélé kvétenstvi. Nejrozsifenéjsi odriidou je kvétak
bily, ale existuje i jeho zelena a fialova varianta.

Tato zelenina ma své nezastupitelné misto v mnoha narodnich kuchynich - od americké pres
evropskou az po arabskou i asijskou. Nejcastéji se pouziva tepelné upravend, mladé kusy lze
konzumovat za syrova. Kvétak miZete varit, dusit, smazit i péct, skvéle chutna i naloZzeny do
pikantniho nalevu.

Hlavni sezdna sklizné kvétaku je od kvétna do fijna, s pouze kratkou dobou uskladnéni. Proto lze
mistni kvétak zakoupit maximalné do listopadu.

Mimo hlavni sezénu se velmi Casto stava, Ze narazite na kusy, které jsou ke konzumaci pfilis hotké.
Vétsinou za to mize prilisné hnojeni, ale také nespravné uskladnéni, Spatna zalivka nebo mnoho
pfimého slunce. Pouhym pohledem to ale nepoznate, jistotu vam da az ochutnani. Pokud tuto
moznost nemate, snazte se nakupu kvétaku mimo jeho sezénu spise vyhnout. V obchodech ¢ina
trzistich pak vybirejte pevné, nepovadlé kusy, bez znamky zaZloutnuti, z¢ernani, napadeni plisni ¢i
hmyzem.

Cerstvy neomyty kvétak se nejlépe uchovava pfi teplotach mezi 0-2 °C. V lednici by se mél skladovat
uloZeny rizici dold a kostalem nahoru, nejlépe v perforovaném mikrotenovém sacku. Do néj ho ale
vloZte aZ po prvotnim zchlazeni, aby v sa¢ku nekondenzovala voda. Pfed samotnou pfipravou mizete
kvétak namocit do studené vody s pfidanim trosky octu. To pomiize vyplaveni necistot a pfipadnych
musek.

Pro dlouhodobéjsi uchovani mazete kvétak zamrazit. Pro tyto Ucely je nejlepsi ho nejprve blansirovat
- tedy vhodit do vrouci vody, 2-3 minuty povafrit a pak Sokové zchladit v ledové vodé. Takto oSetrené
razicky kvétaku po osuseni ulozte do mraznicky, kde vydrZi i nékolik mésici.



LILEK

Lilek vejcoplody, jinak také zvany baklazan, je jednoleta rostlina pfibuzna s bramborem. Jejim
plodem jsou bobule se svétlou duZinou a nejCastéji temné fialovou slupkou. MlZete se ale setkat
i s jinymi odridami, od témé&r bilé pres svétle zelenou az po fialovou s rizovym zihanim.

Ackoli se povazuje za zeleninu, botanicky se spravné jedna o ovoce, stejné jako je tomu u rajcete,
papriky a dalsich lilkovitych. Na toto téma dokonce probéhly na americkém i evropském kontinenté
soudni spory, paradoxné se zcela rozdilnymi vysledky.

Nejcastéji se konzumuje tepelné upraveny, at uz peceny, smazeny, ¢i orestovany. MiZe se i marinovat
a nakladat.

Lilek obdobné jako papriky vyZzaduje hodné slunce. Mistni produkce se sklizi od ¢ervence do fijna,
ze zasob ji lze pak zakoupit i béhem listopadu.

Pfi nakupu davejte pfednost mladym, mensim a na omak pevnym ploddim, s jasné zelenou stopkou.
Pfi jemném zmacknuti prstem se musi slupka pruzné vratit zpét. Po rozkrojeni by mél mit lilek co
nejméné semen.

V domaécich podminkach lze lilek bez Gjmy uchovat necely tyden, idedlné v teplotach lehce nad 10 °C
a pfi nizké vlhkosti. Proto se pfilis nehodi pro uloZeni do lednice, ale spiSe do spiZe nebo dobre
vétraného sklepa.
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ZELENINA

MEDVEDI CESNEK

Medvédi ¢esnek je vytrvala bylina vyskytujici se béZné zejména v zapadni a stfedni Evropé.

Plané roste nejcastéji v luznich a listnatych lesich, kolem potoki a na Upatich svah(, kde vytvari
velmi bohaté porosty. Péstuje se jako [éC¢iva bylina, surovina na vareni ¢i jen na okrasu.

V kuchyni najde uplatnéni viude tam, kde byste jinak pouzili klasicky ¢esnek. Ma podobnou chut,
je ale méné Stiplavy a aromaticky. Cerstvy se pouZiva jako bylinka k ochuceni hotovych jidel, lze ho
pfidat do zeleninovych salatl a pomazanek, pfipravit z néj pesto, uvafrit polévku ¢i podusit na styl
Spenatu.

Rostlina je cela jedla. Nat a listy se sklizeji pfed vykvetenim, v dubnu a kvétnu (pfi sbéru je nutné
davat pozor na moznou zaménu s mladymi listy jedovaté konvalinky), cibulky v srpnu a zafi.

Diky stale rostouci oblibé medvédiho ¢esneku ho lze v jarnich mésicich jiz celkem bézné zakoupit
v supermarketech a na trZistich. Pfi nakupu vybirejte svazky se svézimi, pevnymi a nepovadlymi listy.

Medvédi ¢esnek doma zabalte do navlhéené utérky &i papirového ubrousku (nebo postavte do
sklenice s vodou) a uloZte do lednice. Spotfebujte ho co nejdrive, nejpozdéji do 5 dni. Pro pozdéjsi
pouZziti mlzZete listy s nati nasekat nadrobno a zamrazit, nebo smichat s vétsim mnozstvi soli a ulozit
do chladu.




MRKEV

Mrkev se péstuje jako kofenova zelenina a jejim blizkym pfibuznym je pastinak. Rané odrady byvaji
také oznacovany jako karotka. Ve volné prirodé mUzete narazit na ptvodni divokou mrkev pravou,
jejiz kofen je tenky a bily. Oproti tomu pé&stované odriidy mrkve maji kofen mohutné&jsi, nejcastéji
oranzové barvy. Lze se ale také setkat s riznymi barevnymi variacemi - od bilé pfes Zlutou, ¢ervenou,
fialovou aZ po vicebarevnou (vnitiek kofene ma jinou barvu nez jeho povrch).

Mrkev se miZe jist za syrova, skvéle chutna i varena, pecend, dusena i restovana. Je nedilnou
soucasti mnoha polévek a zakladl do rliznych omacek a ragu.

Mrkev se sklizi od ¢ervna do fijna, s moznosti uskladnéni po cely rok.

V sez6né ji miZete zakoupit véetné zelené naté, tu ze skladovych zasob pak vzdy naté zbavenou.
Odebira totiz z mrkve Ziviny a zkracuje jeji Zivotnost.

Pfi nakupu se fidte o¢ima i hmatem. Mrkev by méla byt pfimérené tézka a na pohmat pevna a tvrda.
Vyhnéte se scvrklym, rozpraskanym nebo napadenym (skudci ¢i hnilobou) kustim.

Mate-li sklep, mrkev tam mze uloZena do beden s piskem SU\DKA
vydrzet az pll roku. V domacim prostredi ji jinak
skladujte v lednici, v dolni pfihradce na zeleninu, kde / Aj

zakryta vydrzi fadu dni. Mrkev pro uskladnéni
neomyvejte, jen ji oistéte od pripadné
zeminy a zbavte naté. Pokud uloZena
mrkev vyschne a mirné se scvrkne,
mUZete ji osvéZzit namocenim do
studené vody. Ziska alespon

Castecné zpét svou pavodni

tvrdost.



ZELENINA

OKURKA

Okurka seta je jednoleta rostlina patfici mezi tykvovitou zeleninu (podobné jako dyné, meloun
a cuketa). Plivodné pochdzi z vlhkych a teplych krajdi Indie a Ciny, ¢emuZ odpovida i jeji zptisob
péstovani. Druhy okurek lze rozdélit na dva zakladni typy - hadovky a polni. Ty prvni jsou hodné
choulostivé, proto potrebuiji sklenik ¢i féliovnik. Maji podlouhly tvar, nevyrazna semena a témér
hladkou, tenkou slupku. Ty druhé lze péstovat pomérné snadno na poli, protoZe nejsou az tak
naro¢né na teplo a odolavaji i béznym vykyvim pocasi. Maji silnéjsi slupku a také vyrazné;si
semenovou ¢ast. Malé plody polnich okurek (nakladacky) se ¢asto pouZivaji k zavafovani.

Okurky maji vysoky obsah vody, proto jsou nizkokalorické. S oblibou se pouZivaji zejména ve studené
kuchyni na pfipravu rdznych salatd, lze je ale i tepelné upravovat. Nutnost loupani ¢i vyfiznuti
stfedové Casti se semeny zaleZi na odriidé a zplsobu pouZiti.

Hlavni sezdna okurek je u nas od pllky kvétna do pulky zafi.

Pfi ndkupu se okurky daji velmi dobre vybirat podle vzhledu. Na omak by mély byt pevné,
nepotlucené, bez naméklych a poskozenych mist. Pruzné, mékké okurky jiz nejsou Cerstvé.

Diky vysokému obsahu vody jsou plody okurek citlivé na chlad. Ideélni teplota pro skladovani se
pohybuje mezi 8 az 15 °C, proto je uloZte radé]i na chladnéjsi misto v kuchyni neZ do lednice. Pfi
nizSich teplotach a vysoké vlhkosti se na okurkach za¢nou brzy objevovat blativé skvrny. V chladnicce
v zasuvce na zeleninu okurky vydrZi priblizné 3-4 dny, pfi optimalnich skladovacich podminkach az
nékolik tydna.
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PAPRIKA

Papriky patfi do Celedi lilkovitych, stejné jako raj¢ata nebo brambory. Odrid je nepfeberné mnozZstvi.
Lisi se od sebe nejen barvou (od zelené pres Zlutou, Cervenou az po malinové rudou), ale také tvarem,
velikosti a chuti. Ty malé byvaji vétsinou vyrazné palivé (chilli).

Své misto v kuchyni najdou nejen za syrova v Cerstvych salatech, ale také jako zaklad rliznych
dusenych ¢i restovanych smési a v neposledni fadé také v susené formé jako koreni (sladka, uzena ci
paliva paprika nebo chilli).

Papriky se v mistnich podminkach sklizi od ¢ervence do fijna, bez moznosti del$iho uskladnéni.

Pfi ndkupu papriky zapojte zrak, hmat i ¢ich - lusky by mély byt vyrazné vybarvené, lesklé, pevné
a bez otlakd. Kromé svétlych odrld je syté vybarveni vzdy zarukou zralosti, stejné tak i viiné papriky.
TakZe se nebojte privonét.

Co ale bohuZel v obchodé nepoznate, je palivost papriky. Ta zavisi vZdy na odr(idé a jen podle vzhledu
ji pfesné neodhadnete. Pfipadnou nezadouci palcivost papriky mizete snizit, pokud ji opatrné
zbavite viech semen a bilych Zeber, na kterych jsou pfichycena. Nezapomeiite si pfi tom neustale
peclivé myt a otirat dosucha ruce, n(iz i prkénko, abyste si kapsaicin (latku, ktera zplsobuje palcivost)
nezanesli nejen na ocisténou zeleninu, ale také tfeba do oka. Kdo tohle jednou zaZil, uz nikdy
nezapomene.

Papriky doma uchovavejte pfi
teplotach mezi 10 az 18 °C,
popfipadé ve spodni ¢asti
lednice. Idealné je zabalte do
mikrotenového sacku, aby
nedochazelo k jejich
vysychani.

KhupAvA
D 4




ZELENINA

POLNICEK

Kozlicek polnicek je v Evropé& znamy asi od 16. stoleti, od 18. stoleti se péstuje v zahradkach. Presto si
na nas Cesky stll cestu teprve hleda a patfi spise k malo znamym zeleninam. Lze ho ale celkem bézné
sehnat i v mensich supermarketech. Jedna se o rostlinku vysokou 10 aZ 30 cm, ktera vytvariv prvnim
roce péstovani bohatou listovou rdzici.

Polnicek se pouziva podobné jako hlavkovy salat nebo baby $penat. Lze ho tedy konzumovat jak
za syrova, tak i velmi kratce tepelné upraveny.

......

pribézné sklizet od konce léta aZ do Gnora.

Jeho skladovani je omezené pouze na par dni. Nejlépe ho uchovate v lednici zakryty navlhéenou
papirovou utérkou, popfipadé v sacku, do kterého jste udélali nékolik malych otvor.
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POREK

Byva téz Casto oznacovan jako pér a jedna se o pfibuzného ¢esneku. Dle doby sklizné rozeznavame
dvé hlavni odridy - pér letni a por zimni.

Letni odridy se sklizi jiz v ervenci, ty zimni od zaFi. Pérek |ze ale dlouhodobé ponechat na zdhoné
(az do =15 °C), aniz to ovlivni jeho kvalitu a chut. Navic se velmi snadno skladuje, proto je tato zelenina
dostupna prakticky celorocné.

P6rek ma v kuchyni Siroké vyuziti. Je mozné jej upravovat viemi kuchyriskymi postupy - vafit ve vodé
nebo v pare, zapékat, dusit a smazit, porek lze také konzumovat v syrovém stavu. Nej¢astéji je vSak
pouzivan do polévek ¢i omacek, ani zapékani s jinymi druhy zeleniny ¢i masa neni vyjimeéné. Da se
velmi snadno zamrazit, také ususit a po rozemleti pouZivat jako koreni.

Cerstvy pérek se doporucuje skladovat nemyty v lednici, kde vydrZi erstvy po dobu jednoho aZ
dvou tydnd. Je-li navic volné zabaleny v mikrotenovém sacku, nevysycha. Pozor na pomackani, od
ponicenych ¢asti zacina porek brzy zahnivat. Proto pred uloZenim kaZdy kus peclivé zkontrolujte

a ponicené listy odstrarite.

SLROK
UPLATNENT
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ZELENINA

RAJCATA

Rajcata jiZ v 16. stoleti pFivezli Spanélé z Jizni Ameriky. Trvalo ale nékolik stoleti, neZ si je Evropané
oblibili a zaradili do jidelni¢ku. Napfiklad v némecké kuchyni se rajcata zacala pouZivat az na zacatku
20. stoleti. Nejlépe je pfijali ve Spanélsku a Italii, kde si ihned ziskala ¢estné misto v kuchyni a dodnes
tam tvofi zaklad stravy.

Dalsi zajimavosti je UCast rajcat v nékolika soudnich sporech o to, zda se jedna o zeleninu, ¢i ovoce.
Botanicky se skute¢né jedna o ovoce. V obecném povédomi je viak rajCe spiSe povazovano za
zeleninu, i kdyZ naptiklad v usneseni Evropského parlamentu z roku 2011 je fazeno mezi ovoce a stejné
tak je vedeno od roku 2005 na zakladé rozhodnuti soudu v americkych statech Tennessee a Ohio.

Rajcata se v mistnich podminkach sklizi od ¢ervna do zafi, s moznosti uskladnéni do konce listopadu.

Maji velmi Siroké moznosti uplatnéni v kuchyni, daji se pfipravovat vSéemi moznymi zplsoby - syrova
do salatd, pecena, dusend i susena, lze je velmi snadno zavarovat pro pozdé&jsi pouZziti. Rajsky protlak
¢i konzervovana rajcata tvori zaklad mnoha skvélych pokrmd.

Cerstva raj¢ata pat¥i mezi potraviny, které do lednice nepatfi. Chlad pod 10 °C jim totiZ $kodi. Proto je
radéji skladujte pfi nizsi pokojové teploteé Ci ve spizi.

OVOCE, NEBO
TELENTNAT
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REBARBORA

Rebarbora (rever kadefava) je vytrvala rostlina plvodem z Asie, vyskytujici se téméF po celém
svété (v Cechach bézné na zahradkach i volné v pfirodé). Diky vysokému obsahu Gcinnych latek ma
dlouhou tradici pfi pouZzivani v [éCitelstvi.

’

| kdyZ je rebarbora z botanického hlediska zelenina, pouziva se spise jako ovoce - po oloupani
a zbaveni tuhého Zebrovani se vafi s cukrem do podoby dZemd a kompot(, pfipravuji se z ni
rtzné dezerty. V kuchyni se k témto G¢elliim pouZzivaji pouze rapiky. Listy a dalsi ¢asti rostliny
se nekonzumuiji z divodu pfilis vysokého obsahu kyseliny $tavelové. Tuto latku v nizsi
koncentraci obsahuji i fapiky, rebarbore by se proto méli vyhnout lidé trpici revmatismem, dnou,
onemocnénim ledvin ¢i mocového méchyre, téhotné a kojici Zeny a také déti do 10 let. U zdravého
Clovéka ale bézné mnoZstvi nepredstavuje zdravotni riziko. Pro snizeni obsahu kyseliny Stavelové se
doporucuje rapiky rebarbory kratce blansirovat (vyhnéte se pouzivani hlinikového nadobi). Nutno

podotknout, Ze vyssi podil této latky obsahuje také mak, $Spenat, kakao, mandle, ¢aj a kava.

Sezéna rebarbory je velmi kratka, priblizné od poloviny kvétna do poloviny ¢ervna. V pozdé&j$im
obdobi totiz nékolikanasobné stoupa podil kyseliny Stavelové i v listovych Fapicich, a ty se stavaji pro
konzumaci nevhodné.

Pfi nakupu vybirejte pevné, nevyschlé rapiky, bez vyraznych otlakl, znamek plisné ¢i napadeni
Skidci. NefFidte se jejich barvou - syté Cervena nevypovida o zralosti a chuti, ale spise o konkrétni
odridé. Spravné sklizené fapiky se neodrezavaji, ale vylamuji tésné nad pddou. Roztfepené konce
a pfitomnost hliny proto nejsou na zavadu, spise naopak svédci o spravném zachazeni.

Rebarboru pred ulozenim do lednice nemyjte,
pouze odstrarite pfipadné listy. Idealni teplota

pro jeji skladovani je okolo 1 °C, s vyssi
koncentraci vihkosti. Pfi optimalnich
podminkach Fapiky vydrzi az 2 tydny,
v lednici v pfihradce na zeleninu

a ovoce vétsinou priblizné tyden.
Ocisténou nakrajenou rebarboru

lze pro pozdéjsi pouziti zmrazit.
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ZELENINA

REDKVICKY

Pod lidovym nazvem fedkvicka se skryva kofen fedkve seté letni. MiZe mit rlizné tvary (kulovity,
valcovity nebo i protazeny) a také barvy (¢ervenou, ¢ervenobilou, Zlutou nebo bilou). Jedna se

o zeleninu z ¢eledi brukvovitych, plivodné pochazejici z Asie, odkud se rozsifila do celého svéta
a stala se velmi oblibenou. V ¢eském prostredi se objevila pomérné pozdé, az ve druhé poloviné
18. stoleti.

Redkvicky se nej¢astéji konzumuiji erstvé, at uz samotné, nebo jako soucast rliznych zeleninovych
salatl ¢i pomazanek. Daji se ale i tepelné upravovat - napriklad péct ¢i restovat. Po zahfati se zmirni
jejich pfipadna palcivost a celkové zesladnou.

Tento druh drobné zeleniny je pomérné nenarocny na podminky, i proto se mu v oblasti mirného
pasma velmi dafi. Redkvicky |ze péstovat a sklizet od jara aZ do podzimu. Jejich nevyhodou ale je,
Ze se nedaji dlouho skladovat, rychle totiz vadnou.

Pfi ndkupu vybirejte fedkvicky, které jsou na pohmat pevné a na svou velikost primérené tézké.

Zakoupené fedkvicky uchovavejte v lednici, kde v pfihradce na zeleninu vydrZi ¢erstvé nékolik dni.

-
trvanlivost fedkvicek neprodluzuje, spise %

Nejlépe se jim dafi v mirné pootevieném sacku Ci

krabicce, coz zabrani vysuSovani a scvrkavani &
¥

nebo naopak plisni. Pfitomnost naté

naopak. Proto ji pfed uloZzenim do lednice 3 “
vZdy odstrante. Mladou a Cerstvou nat .,.- <V
mUzZete zpracovat - at uz syrovou do b
salatu, nebo kratce podusenou na
zpUsob Spenatu.

Redkvicky, které se prese viechnu
snahu scvrknou, mlzZete ¢asteéné
zachranit namocenim na nékolik
hodin do studené vody. Vrati se
jim tvar, pevnost i kfupavost.
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REPA

Repa je zastupcem kofenové zeleniny z Celedi laskavcovité, u které se konzumuje jeji podzemni ¢ast
a u Cerstvé fepy i listy. Péstuje se v mnoha odriidach rliznych tvar( a barev - kulovité i podlouhlé,
tmavé fialovorudé, oranZové, svétle Zluté i syté riZové s bilymi prouzky na fezu. Prvni zdznamy

o Cervené fepé jsou staré asi tfi tisice let a pochazeji z Babylonie. Byla zndma i ve starém Rimé, kde
byla bohaté vyuZivana nejen jako jidlo, ale také jako lék.

Repu lze pfipravovat na mnoho zpisob(, miiZete ji konzumovat za syrova (zejména tu mladou),
varenou i pecenou. K jejimu dochuceni se skvéle hodi esnek, kien, kopr, zeli, jablka, pomerance,
grapefruity a ofechy. Do vétsiny receptt se fepa tepelné upravuje, protoZe je za syrova hodné tvrda.
To se ale zméni, pokud ji (tfeba do Cerstvych salatd nebo na zeleninové carpaccio) nakrajite na tenké
platky a ty nasolite nebo naloZite do néceho kyselého (ocet nebo citrusova $tava). Pfi peceni nebo
vareni v celku je lepsi fepu neloupat a tepelné ji upravovat véetné slupky. Ta udrzi v fepé stavu

a zamezi, aby bulvy vybledly. Po uvafeni ¢i upeleni pak lze slupku snadno odstranit.

Repa se sklizi od €ervna do fijna a dé se uskladnit prakticky po cely rok.

Pfi ndkupu vybirejte bulvy, které jsou na omak pevné a tézké. Nemély by byt vyschlé, na omak
poddajné nebo popraskané.

Repa se nejlépe skladuje ve sklepé v bedndch s piskem, v b&Znych domécich podminkach pak ve
spodni ¢asti lednice, kde vydrzi bez Gjmy nékolik dni.

Na zavér je dobré upozornit, Ze po konzumaci Cervené fepy dochazi k obarveni stolice a moci
docervena. Neni ale nutné se nijak bt o sv(ij zdravotni stav. Cervené zabarveni je pouze pfechodné
a trva jen nékolik hodin po konzumaci. Jedna se o vylucovani nevstfebaného barviva z ¢ervené fepy.
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ZELENINA

SALATY LISTOVE

Mezi salaty lze fadit mnoho zastupcl listové zeleniny. Od klasického hlavkového salatu pres ledovy,
dubovy, lollo biondo az po fimsky, ¢ekanku ¢i polnicek. A ani to nejsou zdaleka viechny, existuje
okolo 200 rdznych odrid.

Jejich velkou vyhodou je variabilita a univerzalni vyuziti v kuchyni. Daji se jist jako hlavni jidlo
i priloha, krasné ozdobi talit a nékteré druhy lze i tepelné upravovat (napfiklad fimsky salat,
mangold, ¢ekanku, rukolu a Stérbak).

Hlavni sezdnou pro Cerstvé mistni salaty je obdobi od kvétna do fijna. Nékteré mensi druhy lze ale
péstovat po cely rok doma v truhliku (napfiklad fefichu ¢i rukolu).

PFfi nakupu salat peclivé prohlédnéte. Nekupujte Zadny, kde se objevi sebemensi znamky hniloby ¢i
plisné. Vétsiné salatd vadi prudké zmény teplot, stejné tak teploty pfilis vysoké, nebo naopak nizké.
Jsou nachylné i na mechanické poskozeni.

Salaty maji pomérné kratkou dobu skladovatelnosti. Napfiklad dubacek je nutné spotrebovat
bezprostfedné po ndkupu, oproti tomu salat ledovy vydrzi zabaleny v lednici i dva tydny. Salaty se
pfed uloZenim neomyvaiji, vodou se oplachuji az
tésné pred zpracovanim. Pokud chcete salatu co
nejvice prodlouZzit trvanlivost, vloZte ho do misy,
zakryjte navlhéenou papirovou utérkou

a uloZte do lednice. Takto ma salat

zajisténou potrebnou vlhkost,

ale zaroven mize dychat.

Pfed konzumaci salat dobre omyjte

a pak ho co nejvic osuste. K tomu velmi
dobre poslouzi salatova odstredivka,
nebo alespon ¢ista bavinéna ¢i
papirova utérka. Neni nic horsiho nez
mokry salat s nafedénou vodnatou
zalivkou.
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SPENAT

Spenét je nendroéna jednoleta rostlina, kterd se kromé tropickych oblasti péstuje prakticky po celém
svété. Kultivovana byla v jihozapadni Asii, patrné v Persii. Navzdory v§eobecnému minéni neni $penat
zvlast bohaty na Zelezo (chyba pry vznikla mylné umisténou desetinnou ¢arkou), ale i tak obsahuje

spoustu cennych Zivin. Jeden $alek této chutné listové zeleniny obsahuje vice nez denni doporucenou
davku vitaminu K a vitaminu A, témér celou davku manganu a kyseliny listové a 40 % hor¢iku.

Mladé svétlé listky se hodi syrové do zeleninovych salat(, starsi tmavé zelené se obvykle tepelné
upravuji. Se Spenatem se poji dvé vlastnosti - jedna dobra, jedna spi$ zabavna. Velkou vyhodou je,
Ze jeho pripravou nestravite v kuchyni moc ¢asu, staci mu opravdu jen par minut. Pfi nakupu ale
nedejte na svoje smysly pfi volbé mnoZstvi. | kdyZ budete mit pocit, Ze sidomU nesete snad celou
ndsi Spenatu, po tepelné Upravé vam zlstanou na talifi dva malé kopecky. S velkym sackem Spenatu
o hmotnosti 500 g pocitejte tak pro dva lidi.

Spenét se v zavislosti na odriidé sklizi od kvétna do zalatku listopadu. BohuZel ho ale nelze
dlouhodobé skladovat.

Pfi ndkupu hledejte syté zelené neovadlé listy, s kiupavymi stonky, které nejevi znamky hniloby ¢i
napadeni $kadci.

Zakoupeny $penat vydrzi par dni, nejlépe uloZeny v perforovaném sacku do spodni ¢asti lednice.
Oplachujte ho aZ tésné pred pfipravou, jinak listy nasaknou vodou. | u néj k naslednému osuseni
velmi dobre poslouzi salatova odstredivka.

L VTTAMIN K
B TTAMIN A
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ZELENINA

ZELi HLAVKOVE

Hlavkové zeli je kostalova zelenina blizce pfibuzna kapusté, od které se lisi strukturou listl a chuti.
Jejich pouziti je ale hodné podobné. Jednotlivé druhy zeli se pak od sebe odlisuji barvou (bilé,
cervené, fialové) a tvarem (kulaté a Spicaté).

Hlavkové zeli (dusené nebo kysané) slouZi jako pfiloha ¢i zaklad mnoha pokrm(i - zelfiacka,
segedinsky gulds, bors¢, bigos atd. Ze syrového lze pfipravit skvélé salaty, tfeba coleslaw nebo

salat s fepou a kienem. Da se s nim ale pracovat i méné tradi¢nimi zpUsoby - nakrajené na nudlicky
dokaze nahradit v mnoha pokrmech téstoviny, mizete ho zapéct se smetanou nebo jeho listy naplnit
pikantni masovou smési.

Mistni zeli se sklizi od ¢ervna do listopadu, s moznosti uskladnéni (a tedy i zakoupeni) az do jara
nasledujiciho roku.

Pfi nakupu vybirejte neposkozené uzaviené hlavky, které jsou na dotek pevné. Pruznéjsi jsou kiehké
hlavky raného zeli ¢i zeli Spicaté. Nikdy ale nekupujte zeli, které je povadlé, na omak mékké a na sviij
objem lehké. Ovadlé horni listy nevadi, chrani ty uloZzené hloubéji.

Zeli skladujte v dolni ¢asti lednice, kde vydrzi bez problémi fadu dni.
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BORUVKY

Bor(ivky, drobné bobulovité ovoce patfici do rodu brusnic, se v Cechach t&3i velké oblibé.

Kromé tradicnich, divoce rostoucich bordvek se mizeme v poslednich letech stale ¢astéji setkat
i s tzv. kanadskymi borGvkami, které byly vyslechténé pro péstovani na zahradé. Jejich plody
jsou az dvakrat vétsi, nez je tomu u lesnich, maji siln&jsi slupku a svétlou duZzinu bez typického
tmavémodrého zabarveni. Lisi se i vyZivovymi hodnotami (kanadské bortvky obsahuji vice cukru
a naopak maji méné vlakniny, vétsiny vitamint, minerald a dalSich G¢innych latek).

Oba druhy borlivek se pouZivaji zejména k pripravé rliznych dezertd, at uz pecenych ¢i nepecenych,
jako jsou napfiklad kolace, dorty, ovocné knedliky, omacky, rozvary, zelé, dzemy, koktejly, ochucené
zmrzliny, jogurty a tvarohy.

Boravky lesni i zahradni dozravaji (podle mistnich podminek a také druhu téch slechténych) pfiblizné
ve stejném obdobi, nej¢astéji od zacatku Cervence do konce srpna.

Pfi ndkupu Ci shéru vybirejte pevné plody s vyrazné tmavou barvou, bez jakychkoliv znamek plisné ¢i
napadeni $kidci. Poni¢ené bobulky radé&ji odstrarite, protoZe se zacnou brzy kazit a znehodnoti
i ostatni.

Borlvky omyvejte aZ té€sné pfed konzumaci ¢ pouZzitim, prilisna vlhkost jim nesvéddi. UloZte je do
lednice, nejlépe nasypané v nizsi vrstvé do keramické nadoby a zakryté. Lesni borGvky spotfebujte
nejpozdéji do 3-4 dnd, kanadské bordvky diky pevné slupce vydrzi o nékolik dni déle. Pro pozdé&jsi
pouZziti bordvky ususte, zavarte nebo zamrazte (nejdfive v jedné vrstvé na tacku a teprve po ztuhnuti
je sesypte do vétsi nadoby nebo sacku).




OVOCE

BROSKVE

Broskve se plivodné zalaly péstovat v Ciné pfiblizné pred 4 tisici lety a odtud se pozdé&ji rozsifily do
celého svéta. V soucasnosti je nejvétsi produkce broskvi soustfedéna do Stfredomofri (predevsim
Italie a Spané&lska).

Broskve se stejné jako ostatni druhy ovoce nej¢astéji konzumuiji v syrovém stavu jako svacina,
popfipadé se z nich pFipravuji dezerty nebo sladké salaty. Lze je ale i péct ¢i grilovat, velmi dobfe
se hodi'i na pfipravu rliznych pikantnich omacek (zejména k dribezimu a vepfovému masu). Pro
pozdé&jsi upotrebeni se mohou zavafit, zmrazit, zpracovat na dzem, $tavu Ci sirup.

Sklizefi broskvi u nas probiha podle odridy a konkrétni oblasti od ¢ervence do zafi. Jejich
skladovatelnost je ale velmi nizka a jsou nachylné k poniceni. Proto si mizete plody z mistni produkce
uzit jen kratce. Broskve by se mély sklizet idedlné 1-2 dny pred Gplnym dozranim. Jediné tak budou
krasné sladké, s plnou chuti. V té dobé uz jsou ale velmi nachylné k otlakiim, proto se bohuzel ¢asto
sklizi mnohem dfive a nestihaji plné dozrat.

Z vyse uvedenych divodi se proto snazte broskve kupovat spiSe pfimo od mensich péstiteld (tfeba
na trzich). Vybirejte plody zbarvené do Cervena, na dotek poddajné, ale ne uz pfilis mékké a otlacené.

Kdyz uz koupite plody nedozralé, nechte je dojit za
pokojové teploty. Zralé plody by se pak mély
skladovat maximalné po dobu

NA DEZERTY

3az5dnd v chladném prostredi, ve
sklepé nebo spodni ¢asti lednice.
Nezapomerite, Ze broskve
podobné jako mnohé jiné ovoce
velmi snadno pfijimaji cizi

pachy. Proto je neukladejte
spole¢né s brambory,

korenovou zeleninou ¢i cibuli.

NADIEM, STAV)
NEBO STRuP
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JABLKA

Jablka, stejné jako hrusky, patfi k malvicim, tedy nepukavym plodim. Ve stfedni Evropé ma
péstitelstvi jablek dlouhou tradici a v Ceské republice patfi tento druh ovoce stale k nejobliben&j$im.

Kromé konzumace za syrova se jablka hodi k pfipravé rliznych dezertl, kompotdl, mostd, dzemd Ci
destilatd, skvéla jsou i v kombinaci s masem, uzeninami nebo syry.

Dnes zname vice nez 20 000 odrid. Ty letni jsou oproti zimnim vice pevné, $tavnaté a chutové
vyrazné, ale také méné sladké. Proto se lépe neZ na tepelnou Upravu hodi k pfimé konzumaci, nebo
do éerstvych ovocnych a zeleninovych salatd.

Jablka se stejné jako hrusky nejlépe uchovavaji ve studeném vlhkém ovocném sklepé. V porovnani
s hruskami je doba jejich skladovatelnosti o néco delsi, proto je miZete z mistni produkce zakoupit
azdojara.

Pfi nakupu vybirejte pevné voravé plody se zachovalou stopkou a bez znamek otlakd, nebo dokonce
hniloby.

Jablka vydrzi par dni uloZena pfi pokojové teploté, pro delsi uskladnéni je uchovaveijte v lednici ve
spodni prihradce. Jen dejte pozor na soucasné uloZeni s jinymi druhy ovoce. Jablka dokaZou uspisit
jejich zrani. To se ale mGze hodit, tfeba kdyz
potrebujete zrychlit dozrani avokada.

50—



OVOCE

JAHODY

Patfi mezi drobné ovoce. Nejedna se ale o bobule, ackoli jsou za né ¢asto povazovany. U téch jsou
semena obklopena $tavnatou duZinou (napf. angrest, rybiz a borivka). U jahodniku jde botanicky
o zbytnélé kvétni laZko, vlastnimi plody jsou pak mala zrni¢ka na Cervené slupce.

Jahody lidé jedli jiz v dobé& kamenné, cilené péstovat se ale zacaly aZ v pozdnim stfedovéku (zejména
v klasternich zahradach).

Hlavni obdobi jahod je v éervnu a Cervenci, rané odrddy se sklizi uz béhem kvétna, ty pozdni naopak
az do zafi.

Jahody po sklizni uz nedozravaji, proto se vyhybejte nedostatecné zbarvenym ploddim se Zlutymi
nebo zelenymi misty. Dobrou kvalitu poznate podle syté zabarvenych listkd i plodd a vyrazné
pfijemné viné. Pfi nakupu vybirejte pouze kusy bez jakychkoli otlakd a znamek hniloby.

Cerstvé natrhané ¢&i zakoupené jahody co nejdFive uloZte do lednice ¢&i chladné mistnosti s teplotou
okolo 5 °C. Pred uloZenim odstrarite vSechny plesnivé nebo poskozené kusy, které by nasledné mohly
kontaminovat i ostatni plody. Nemyté jahody se stopkami rozloZte v jedné vrstvé na tacek pokryty
papirovou utérkou, tak aby se navzajem nedotykaly, a poté pfikryjte napfiklad potravinovou félii.

Cerstvé jahody nelze déle uskladnit pro pozdéjsi konzumaci (maximalné 2 dny). Pro tyto Gcely je
vhodné je zamrazit ¢i tepelné zpracovat (dZzem, kompot, sirup, susené platky apod.).




MALINY

Diky archeologickym néleztim vime, Ze toto drobné ovoce lidé konzumovali jiZ v obdobi neolitu.
V nasich koncinach se malinik zacal péstovat v 16. stoleti v klasternich zahradach a uz tehdy
existovaly nejen klasické ¢ervenorlzové odridy, ale i ty netypické, bile i Zluté zbarvené.

Maliny chutnaji nejlépe ihned po ocesani, at uz konzumované samostatné, ¢i pfidané do rliznych
ovocnych salatl, pohard nebo jako ozdoba pecenych dezert(. Lze z nich pfipravit dzem, sirup, vino,
zmrzlinu...

Hlavni sezéna malin trva od zacatku srpna do konce zafi v zavislosti na konkrétni odridé. Plody
nejlépe chutnaji v plné zralosti, kdy jdou pfi sbéru snadno oddélit od stopky.

Ackoli byly v posledni dobé vyslechtény odridy malin, které lépe snasi manipulaci, pfevoz a omezené
i uskladnéni, jejich trvanlivost je stale velmi kratka (maximalné 1-2 dny). Proto pfi nakupu vybirejte
neponicené plody, bez znamek plisné a spotfebujte je nejlépe do nékolika hodin.

Pfed ulozenim do lednice maliny vytfidte, vyhodte vSechny plesnivé nebo rozmackané kusy, aby
nekontaminovaly ostatni. Nemyté plody rozloZte na talif pokryty papirovou utérkou a nasledné
zakryjte (napfiklad potravinovou folii).

Pro pozdéjsi pouZziti lze maliny ususit ¢i tepelné zpracovat do podoby dzemd, sirup(i a kompotd.
Nejjednodussi zplsob dlouhodobého uchovani (az 1 rok) je ale jejich zamrazeni. Pro tyto Gcely se
doporucuje maliny jemné omyt a nechat rozprostfené osusit na papirové kuchyriské utérce. Ocisténé
plody je nejlepsi zmrazit ulozené v jedné vrstvé a teprve nasledné sesypat dohromady.
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OVOCE

MERUNKY

Meruriku obecnou do Evropy z jeji plivodni domoviny ve vychodni Asii pfivezl jiz Alexandr Veliky. Této
oblibené peckovici se nejlépe dafi v teplém a spise su$sim podnebi s mirnou zimou (v Cesku zejména
na jizni Moraveé).

Meruriky se nejcastéji konzumuji Cerstvé, nebo se z nich pfipravuji dorty, kolace, ovocné knedliky,
kompoty, dZzemy, $tavy, kase, presnidavky, zmrzliny atd. Uplatnéni najdou ale i ve slanych receptech.
K pecenému veprovému masu je skvéla napfiklad hofcice smichana s merurnikovym rozvarem,

k indickym curry se zase hodi merurikové chutney.

Hlavni sklizefi probiha od poloviny ¢ervence do zac¢atku zafi, a to tésné, par dni, pred plnym

T

Prfi nakupu vybirejte meruriky z mistni produkce, s vyraznou barvou i vini, ale stale pevné na omak.

Podle nutnosti dozrani je uskladnéte 1-2 dny p¥i pokojové teploté, nebo uloZte pfimo do lednice, kde
vydrzi Cerstvé asi 3 dny. Pro pozdéjsi pouziti je mlzZete zavafit, ususit nebo zmrazit.




OSTRUZINY

Prvni zminky o ostruZinach pochazi ze starovékého Egypta, kde se pouZivaly k [é¢ebnym Géeldm,
nicméné tehdy témér vyhradné pouze jejich listy. V Evropé je jako kulturni rostlina ostruzina znama
pfiblizné od 19. stoleti, kdy byly z Ameriky pfivezeny prvni kefe. Ty slouZily ale spiSe na okrasu. Dnes
jsou ostruziny povazovany za superpotravinu, Gdajné velkou mérou plsobi jako prevence proti
vzniku rakovinového onemocnéni.

Plody ostruzin jsou podle odridy riizné velké, tmavé fialové aZ ¢erné, Stavnaté, s vyraznou chuti.
Nejlépe chutnaji Cerstvé, lze je ale i tepelné upravovat. Syrové ostruziny se pouZzivaji do riiznych
ovocnych salatd, pohard nebo na ozdobu pecenych dezertd, lze z nich pfipravit osvéZujici napoj.

V teplé kuchyni najdou své misto predevsim v dezertech, plni se jimi ovocné knedliky, vyrabi se z nich
kompoty, sirupy a dzemy, lze je i susit.

Ostruziny dozravaji podle odriidy od Cervence do fijna. Zralé plody jsou lesklé a maji jednotnou
tmavou barvu.

Tento druh drobného ovoce je nejlepsi kupovat na trhu nebo pfimo u zahradkard. V zadném pripadé
nekupujte otlacené nebo jinak povrchové poskozené plody, protoZe ostruziny se velmi rychle kazi.

Ostruziny maji velmi kratkou dobu trvanlivosti (1-2 dny), Cerstvé je nelze dlouhodobé skladovat.
Po zakoupeni je kratce oplachnéte ledovou vodou a nechte

oschnout. UloZte je do lednice

a pak co nejrychleji zkonzumujte

nebo zpracujte. Pro pozdé&jsi
upotrebeni je zamrazte.




OVOCE

RYBIiZ

Rybiz je ovocny kef plodici drobné jedlé bobule v malych hroznech. Plivodné pochézi z oblasti severni
Evropy a Asie, odkud se postupné pres péstovani v klasternich zahradach rozsifil i do mést a osad.
Pro vysoky obsah vitamind (napfiklad vitaminu C je v ném nékolikrat vice neZ v citrnech)

a dalSich cennych latek byly jeho plody i listy v Siroké mife pouzivany v [éCitelstvi. NejCastéji se
setkate s rybizem Cervenym, Cernym a bilym. Existuje ale i riiZova odrlida, kterd ma lahodnou
sladkokyselou chut.

Stavnaté rybizové bobulky s pFijemnou kyselou chuti lze konzumovat za syrova, Castéji se ale
pouzivaji na pripravu riiznych kolacd, kompotd, rozvar(, dZzem, $tav a domaciho vina.

Cerveny rybiz se (podle konkrétni odridy) sklizi od ¢ervna aZ do zacatku zaFi, Cerny a bily od poloviny
Cervence do konce srpna.

Pro nakup vybirejte celé hrozny, protoZe samotné otrhané bobulky se mnohem rychleji kazi. Ovoce
by mélo byt pevné, nerozmackané a bez znamek napadeni plisni ¢i Skidci.

Rybiz bez otrhani ¢i myti uloZte do lednice, kde vydrZi az nékolik tydn(. Bobulky otrhané ¢i opadané
ze stfapcli ihned spotfebujte. Pro pozdéjsi pourziti lze omyty a obrany rybiz snadno zamrazit (nejlépe
v nadobach, ne saccich, ve kterych by hrozilo jeho rozmackani). Pfi pouZiti do kolact bobulky predem
nerozmrazujte, nasypte je na tésto primo z mraznicky.
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SVESTKY

Svestky - pfesngji slivoné - jsou jednim z nejstarsich druh(i ovocnych strom(. Prvni zminka
o $vestkach pochazi ze starovékého Recka (4. stoleti pt. n. |.) a o tFi stoleti pozdé&ji se prokazatelné&
objevuji na Gzemi Rimské Fie.

Svestky jsou v sougasnosti Etvrté nejcastéji péstované ovoce v mirném pasmu. Existuje jich pfiblizné
2000 odrid a kazdym rokem pribyvaji dalsi. Ve stfedni Evropé ma péstovani Svestek dlouhou tradici,
Svestkové stromy najdete ve vétsiné zahrad a sadd.

Plody Svestek najdou uplatnéni nejen v kuchyni, pouzivaji se také v potravinarstvi a kosmetickém
pramyslu. Nejc¢astéji se konzumuji za syrova nebo se pfidavaji do rliznych ovocnych salatd, vafi se

z nich povidla, pecou kolace ¢i pfipravuji ovocné knedliky. Diky své vyrazné chuti se ale velmi dobre
hodi ik riznym mastim - at uz v podobé pikantnich omacek, nebo susené pouZité na ochuceni
duseného zeli.

Svestky podle odriidy a klimatu dozrévaji od ¢ervence do za&atku Fijna. Plody by se mély sklizet az
v Uplném dozrani. Pokud se o¢eSou dfive, nikdy neziskaji plnou chut, byvaji trpké ¢i nakyslé.

PFi nakupu vybirejte pevné, ale ne pfili$ tvrdé plody, s rovnhomérnou tmavou barvou, bez viditelnych
otlakd. Cerstvé sklizené $vestky maji pFirozeny, jemné bélavy ojinény povlak, ktery zabrafiuje jejich
vysychani. Lze to povaZovat za znak urcité kvality, protoZe je patrné, Ze plody neprosly mnoha rukama.

Svestky nemaji pfili§ dlouhou trvanlivost, po omezenou
dobu je [ze uchovavat v lednici. Zajimavou variantou
je pak jejich uskladnéni podle nasich prababicek

- v pSeni¢né mouce. Osu3ené plody se vkladaji
do velké nadoby, tak aby se navzajem
nedotykaly, a postupné prosypavaji

moukou. Uzaviend nadoba se pak uloZi

do chladu, kde Svestky udajné vydrzi

Cerstvé i nékolik tydnd. Pro pozdéjsi

pouZiti lze Svestky zmrazit, ususit (to

lze dokonce pfimo na stromé) nebo

zavarit.



OVOCE

~ ~ ~
Tresné jsou oblibenym drobnym letnim ovocem, Fadicim se mezi peckoviny, které se na nase tzemi

plvodné rozsitilo z oblasti Asie. Jednotlivé druhy se od sebe lisi barvou, pevnosti duziny, velikosti
a chuti plodd.

| kdyZ tfe$né nejlépe chutnaji pravé utrzené ze stromu, v kuchyni své uplatnéni najdou i pfi pfipravé
riznych moucnikd - kolach, dortl, zmrzlin a ovocnych krém. Lze je zavafit v podobé kompotu,
sirupu, rozvaru ¢i dZzemu.

Prvni tfe$né dozravaji uz koncem kvétna, jejich hlavni sezdna je ale zejména v ¢ervnu a Cervenci.

Pfi ndkupu vybirejte pevné plody s vyraznou vini a idealné také se stopkami (ty prodluZuji jejich
trvanlivost). TfeSné by mély byt plné zralé, protoZe na rozdil od jinych druhd ovoce po utrZeni dale
nedozravaji.

Doma je co nejdFive uloZte do lednice, do pfihradky uréené na uchovavani ovoce a zeleniny, kde
vydrZi az 1 tyden. Izolujte je od pfipadnych aromatickych potravin, protoze velmi ochotné pfebiraji
cizi pachy. Pokojova teplota tfeSnim nesvéd¢i - velmi rychle totiz zaénou kvasit a mohou zpUsobit
zdravotni obtiZe. Plody omyjte a zbavte stopek az tésné pred samotnou konzumaci. Pro pozdé&;jsi
pouZiti lze tfe$né zavafit, zmrazit, kandovat a také ususit.







|

NETRADICNI
SUROVINY




COCONUT AMINOS
(kokosova aminos omacka)

Pouziva se v jidlech jako nahrada za sdjovou omacku. Vyhodou je absence sdji a lepku, ma nizsi
obsah soli nez bézné séjové omacky, neobsahuje pfidana barviva ¢i aromata. PFi vyrobé omacky
je vyuzivana prirozena fermentace kokosové duziny. Tento vyrobek seZenete jen velmi omezené,
prakticky pouze pres internet.

CURRY PASTA
(Cervena, zelena, zluta)

Typicka surovina pro pfipravu asijskych jidel. MiZete si ji snadno vyrobit doma sami, celkem bézné

ji ale seZenete v obchodech - nicméné vZdy zkontrolujte sloZzeni. Kromé zakladnich ingredienci, jako
jsou chilli papricky, citronova trava, Cesnek, Salotka, galangal a kofeni, by pasta neméla obsahovat
Zadna chemicka aditiva ¢i cukr. Curry pasta se prodava ve tfech zakladnich barvach (Cervena, zelena
a zIutd), které se lisi slozenim, chuti i palivosti. Velky vybér najdete u vietnamskych prodejcd, v bézné
siti se bohuZel vétsinou prodavaji pasty plné écek.
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ERYTHRITOL

Cukerny alkohol nebo také alkoholovy cukr, ktery se pfirozené vyskytuje v nékterych fermentovanych
potravinach, v hroznech, hruskach nebo melounech. Dosahuje pfiblizné 60-70% sladivosti béZného
cukru, na rozdil od néj ale neni lidskym organismem metabolizovatelny, proto ma témér nulovou
kalorickou hodnotu. Oproti jinym alkoholovym cukriim nezplsobuje akutni travici obtiZe. Stale

je to ale sladidlo, které mozku vysila vjem sladké chuti v Gstech a miiZe také negativné ovliviiovat
stfevni mikrofldru. Proto je nutné s nim zachazet obezretné, zejména bojujete-li se zavislosti na
sladkostech nebo fesite-li ozdraveni stfev. Pokud se pro toto sladidlo rozhodnete, pouZivejte ho

jen obcas a pouze v mensich davkach. Prodava se v podobé bilych granuli nebo prasku, ktery je
podobny béZnému cukru. Nékdy byva zkombinovany se stévii, kterd mize mit pro nékteré lidi a také
v zavislosti na zpUsobu vyroby prili§ horkou chut. Erythritol zakoupite pres internet, v nékterych
vétSich lékarnach ¢i supermarketech.

GHi

Klasické maslo obsahuje kromé tuku i dalsi slozky, kvali nimz ho nelze pouZit k tepelné Gpravé

za vysokych teplot, protoZe se za¢nou brzy prepalovat. Pokud ale tyto slozky z masla odstranite,
vznikne ghi (pfepusténé maslo), které naopak vydrzi velmi vysoké teploty. Navic obsahuje pouze
Cisty tuk, takZe ho lze pouzit i v receptech, kde se jinak mlé¢né vyrobky zamérné vynechavaji. Ghi
si miZete pripravit snadno sami doma (taZenim pfi teploté okolo 100 °C a oddélenim ¢istého tuku
od ostatnich mlécnych slozek). Ackoli se pfepusténé maslo v ¢eské kuchyni pouzivalo odpradavna,
pozdéji se na né&j tak troSku pozapomnélo. V posledni dobé si opét ziskava stéle vétsi oblibu. Proto
ho dnes lze sehnat prakticky vSude - ve vétSich supermarketech, prodejnach se zdravou vyzivou Ci
na farmarskych trzich. Zda je vyrobek oznaceny jako ghi (ghee), nebo pfepusténé maslo, neni az tak
dulezité. Jedna se zejména o rozdil v jeho pripravé, ktera dodava vyslednému vyrobku mirné jinou
barvu a chut. Na kuchyriské pouZiti to vSak nema vyznamny vliv.



CHIA

Seminka Salvéje hispanské, nazyvané téz poklad aztéckych bézci, pochazi z Mexika a Guatemaly.
V poslednich letech zaZila chia opravdovy boom v oblasti zdravé vyZivy. Byva oznacovana jako
superpotravina s odkazem na vysoky obsah omega-3 nenasycenych mastnych kyselin (nicméné
jejich vyufZiti lidskym organismem neni aZ tak skvélé, jak se obecné uvadi). V mnoha receptech

se chia pouzivaji (at uz celd, ¢i mleta najemno) zejména pro schopnost nasat v mnohanasobném
mnozstvi veskerou okolni tekutinu. Popularni jsou napfiklad k pripravé rGznych pudinkd. SeZenete
je v prodejnach se zdravou vyZivou i ve vétsich supermarketech.

KAKAOVE MASLO

Jemné Zluty pfirodni rostlinny tuk vyrabény drcenim a lisovanim kakaovych bob(. PouZiva se

v gastronomii i kosmetickém primyslu. Jeho vyhodou je dlouha trvanlivost (pfi nizsi pokojové
teploté ho lze uchovavat az nékolik let), odolnost proti vysokym teplotam pfi zahfati (koufovy
bod byva uvadén okolo 200 °C) a také vyssi bod tani (rozpousti se pfi teplotach lehce nad 30 °C).
Kakaové maslo lze zakoupit v prodejnéach se zdravou vyZivou a Cokoladovymi produkty a také
ve specializovanych obchodech s ofechy. Prodava se v podobé Glomkd nebo pecicek pro snazsi
pouZiti, s pfirodni kakaovou vini ¢i naopak deodorizované.
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KOKOSOVA MOUKA

Na rozdil od mandlové mouky tu kokosovou doma jen tak nevyrobite. | kdyZ se jedna o 100%
najemno umletou duZinu kokosového orechu, pfi jeji vyrobé se kokos zbavi vétsiny tuku. Tim ziska
jinou konzistenci i vlastnosti, nez kdybyste jen najemno umleli strouhany kokos ¢i drt po vyrobé
domaciho kokosového mléka. Pfi jejim pouzivani je vZdy nutné myslet na to, Ze opravdu hodné saje.
V nékterych receptech lze jiné druhy ofechové mouky nahradit tou kokosovou, vzdy ale v mnohem
mensim mnozstvi (napfiklad za mandlovou staci méné nez polovina gramaze). Kokosovou mouku lze
koupit v prodejnach se zdravou vyZivou i ve vétsich supermarketech.

KOKOSOVY CUKR

Tento druh sladidla se v poslednich letech tési velké oblibé&. Vyrabi se susenim nektaru z kvétd
kokosovych palem. Je pfirozené hnédé zbarveny, s pfijemnou karamelovou chuti. Diky absenci
rafinace pfi vyrobé jsou v ném zachovany prospésné Ziviny a mineraly. Obsahuje inulin, nerozpustnou
vlakninu, ktera slouzi jako prebiotikum (potrava pro bifidobakterie v nasich stfevech). Nicméné stale
obsahuje pomérné velké mnozstvi fruktdzy, ktera je v poslednich desetiletich naduzivana a skodi
jatrm. I kdyzZ je kokosovému cukru pripisovan nizky glykemicky index (35 oproti 70 u klasického
stolniho cukru), nejsou tyto Gdaje potvrzené relevantnimi studiemi. Proto je lepsi k tomuto druhu
sladidla stale pfistupovat jako ke klasickému cukru a sladit s rozmyslem. Lze ho zakoupit

v prodejnach se zdravou vyZzivou.



KOKOSOVY OLEJ

Tento druh oleje se ziskava z kokosové duziny, a to za pourziti riznych postuptl (od mechanického
lisovani aZ po vyrobu pomoci chemickych latek ¢i vysokych teplot). Kokosovy olej proZiva v posledni
dobé velky boom, proto ho sezenete naprosto bez obtiZi ve vSech prodejnach se zdravou vyZivou
nebo napfiklad i v drogerii DM i ve vétsich supermarketech. Kromé prisuzovaného pozitivniho

vlivu na lidské zdravi byva velmi ¢asto vyzdvihovana i jeho znaéna odolnost vici vysokym teplotam
(tzv. koufovy bod). Zde je ale nutné poznamenat, Ze to plati pouze pro olej rafinovany (ten opravdu
vydrzi teploty okolo 200 °C), pro zdravotni pfinos je naopak dobré pouZivat ve studené kuchyni ¢i pro
pfimou konzumaci olej panensky, nejlépe v bio kvalité.

MANDLOVA MOUKA

Mandlova mouka se da sehnat v riiznych konzistencich, odtu¢néna i neodtuénéna, od jemné

az po spise hrubé nasekané mandle, z mandli loupanych i neloupanych. Obcas se miZete setkat

i s tzv. mandlovou mouckou, ktera by na rozdil od klasické mandlové mouky méla byt neodtu¢néna
a spise hrubsi konzistence. Nicméné v oznacovani mandlové mouky ¢i moucky panuje obecny
zmatek, takze se spise fidte vyzivovymi hodnotami (zejména obsahem tuku) uvedenymi na obale.
Ve vSech mych receptech pouzivam neodtu¢nénou mandlovou mouku (jemné namleté blansirované
mandle). Tu lze pfipadné v poméru 1:1 nahradit ususenou pomletou drti, kterd vam zbude po
pfipravé domaciho mandlového mléka. Odtu¢néna mandlova mouka se chova spise jako kokosova
(hodné saje) a je ji potfeba davkovat v mensim mnozstvi. Mandlovou mouku zakoupite v prodejnach
se zdravou vyzivou, specializovanych obchodech s ofechy nebo i v nékterych supermarketech
(zejména v pfedvanoénim obdobi).



NETRADICNI SUROVINY

PSYLLIUM

Rozpustna vlaknina z vycisténého a nahrubo rozemletého osemeni jitrocele indického. Dokaze nasat
velké mnoZstvi vody a vytvofit tak objemnou gelovou hmotu. Této vlastnosti se vyuziva v |ékafstvi

k dlevé pfi travicich obtizich (zmékcuje stolici a zvétSuje jeji objem, ¢imz usnadriuje prichod
travicim traktem). V tenkém strevé ¢lovéka neni stravitelna, v tlustém vsak poskytuje Zivnou pldu
prospésné probiotické mikroflére. PFi pouzivani psyllia je nutné dodrzet maximalni doporucené
denni davkovani (okolo 10 gram() a zaroven s ohledem na jeho absorpcni vlastnosti dodrZovat pitny
rezim. V kuchyni najde psyllium uplatnéni zejména pri peceni, kdy ¢aste¢né nahrazuje chovani lepku

v klasickych moukach. Pozor, nepouzivejte ho k zahustovani omacek ¢i polévek (pokud nejsou vasim
cilem amarouny ©). V miniaturnim mnozstvi ho ale lze po rozemleti Uspésné pouzit pro dosazeni
Skrobovité konzistence omacek v asijskych jidlech. Psyllium zakoupite ve vSech lékarnach, pro
kuchyniské vyuZziti ale nekupujte surovinu v kapslich ¢i ochucenou.

SEZAMOVY OLEJ

Surovina velmi ¢asto pouzivana zejména v asijské kuchyni. Hodi se do riznych stir fry a salatovych
zalivek, kterym doda typickou, prijemné nahorklou chut a ofiskovou vini. M(Zete se setkat

se dvéma zakladnimi druhy sezamového oleje - panenskym, lisovanym zastudena, se svétlou
barvou a jen jemnou chuti a ne pfili§ vyraznou vini (vhodny zejména do studené kuchyné), a pak
olejem z prazenych seminek, ktery je tmavsi a také intenzivné&ji voni a chutna po sezamu. | kdyz
sezamovy olej patfi mezi drazsi suroviny, i mala lahvicka vam vydrzi pomérné dlouho, protoZe se
do jidel pouziva jen v malém mnoZstvi. Lze ho koupit v prodejnach se zdravou vyZivou, ve vétSich
supermarketech a asijskych obchodech s potravinami.
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SLEZ MAURSKY

Cerstvé nebo susené kvéty se pouzivaji v lé¢itelstvi pFi problémech s dychacim a travicim dstrojim,
maiji hojivé ucinky na poranénou kiZzi a podrazdéné sliznice. Diky intenzivni barvé pfipraveného
nalevu se tato bylina pouziva i pfi barveni latek a také v kuchyni do réiznych dezert( a napoju.
Vysledné zbarveni se méni podle pH pridanych surovin - s neutralni vodou bude nalev syté modry,
ale staci pridat par kapek néceho kyselého a vyrazné zrlizovi. Kvéty této kouzelné bylinky lze koupit
ve specializovanych prodejnach s ¢ajem a také pres internet. Obdobné pouziti maji i kvéty klitorie
ternatské.

TAHINI (tahina, tehina)

Pasta z najemno rozmletych sezamovych seminek (loupanych ¢i neloupanych). Tato surovina se
tradicné pouZiva v blizkovychodni a stfedozemni kuchyni, zejména k pripravé hummusu i baba
ganus, své uplatnéni ale najde i v rliznych omackach a dipech, lze ji dochutit a zahustit polévky.

Na rozdil od jinych seminkovych i ofiskovych masel (slunecnicového, mandlového, kesu aj.) ma
spiSe horkou chut, ktera se ale velmi lisi vyrobek od vyrobku. Proto po prvnim ochutnani tahini

nezatracujte a pokuste se sehnat pastu s jemné&jsi chuti. Lze ji zakoupit v prodejnach se zdravou
vyZzivou a specializovanych arabskych obchodech.
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TAPIOKOVA MOUKA (skrob)

Jemna, pfirozené bezlepkova surovina se Skrobovitou konzistenci, neutralni chuti a vysokym
obsahem sacharid(. Ziskava se namacenim drceného kofene manioku a naslednym susenim
extrahované tekutiny. Uplatnéni najde zejména v riiznych sladkych a slanych téstech, kterym dodava
nadychanost a zaroven kfupavost. Pri vareni i lze pouZit i na zahustovani. Ze stejné rostliny se vyrabi
i tzv. maniokova mouka, ktera ma ale jiné vlastnosti i pouZiti (je hrubsi, ma tmavsi barvu a vyssi
obsah vlakniny, na ¢eském trhu se s ni setkate zatim spiSe jen ojedinéle). Tapiokovy Skrob (mouku) jiz
celkem bézné koupite v prodejnach se zdravou vyzivou, vétsich supermarketech a také u asijskych
prodejc(.

XYLITOL (xylit)

Xylitol podobné jako erythritol patfi do skupiny tzv. alkoholovych cukrd. Pfirozené se vyskytuje

v ovoci, zeleniné, ovsu nebo houbach. Pro komercni Ucely se ziskava z kukufice, ten kvalitnéjsi pak
z bfezové Stavy (proto se mizete setkat i s oznaenim brezovy cukr). Ma podobnou sladivost jako
bézny cukr, oproti nému ma ale o 40 % nizsi kalorickou hodnotu (stolni cukr 400 kcal na 100 gramd,
xylitol 240 kcal na 100 gramd). Pfi konzumaci vytvari na jazyku chladivy pocit, i proto se pfidava do
Zvykacek. V nékterych dezertech viak mUze byt tato chladiva chut spise rusiva. Jeho prijem

ve vys$sim mnoZstvi mize vést k prijmové stolici, ale zadvazné&jsi zdravotni potiZe nejsou zndmé,
Pozor! Jinak je tomu u pst - pro né je xylitol vysoce toxicky a zplsobuje selhani jater. Stejné jako

u erythritolu platii pro xylitol obezfetnost pfi pouzivani (zejména pfi zavislosti na sladkém a feseni
ozdraveni stfevni mikrofléry). Tento druh sladidla zakoupite v prodejnach se zdravou vyZivou a ve
vétsich lékarnach.
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SNIDANE







SNIDANE

BiLA
granola

Mate radi bilou ¢okoladu? A riizné kfupavé ofiskové smési? Hledate néco,
co vam poskytne zaklad rychlé snidané, oZivi dezerty a také poslouzi jako
svacinka zabalena s sebou na cesty? Ano? Tak tohle je recept pfimo pro vas.
Pfiprava je velmi jednoducha, hotovo budete mit za hodinku. Jen je mozné,
Ze hned druhy den budete délat vétsi mnoZstvi do zasoby.

— SUROVINY —

2 bilky

par kapek vanilkového extraktu

20 g sezamovych seminek (2 plné |Zice)

60 g mandlovych lupinkd (2 velké hrsti)

20 g strouhaného kokosu (2 plné |zZice)

30 g kesu ofechi (1 vétsi hrst)

40 g sypkého sladidla podle vaseho stravovaciho stylu
20 g kakaového masla (1 lZice pecicek)

15 g suseného mléka (1 plna lzice)

“«

Na pfipravy
granoly pouzijte
kvalitni susené mléko bez
aditiv a ide3(né plnotucné,
Vatiantoujsou i rostlinng
susena mléka, napriklad
kokosové,

»
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70 minut

JaaN

5 porci

&

210 kcal / 880 kJ
na 1 porci

&

4gS
18gT
7gB

A

Snidané
Chutovky
Dezerty
Na cesty
Suroviny

X

Primal
Low carb
Bez masa



POSTUP

Vidli¢kou jemné naslehejte bilky s vanilkovym extraktem.

@ 2 bilky, par kapek vanilkového extraktu

Pfimichejte sezamova seminka, mandlové lupinky, strouhany kokos a rozdrcené kesu ofechy
(stali je rozmacknout skleni¢kou na prkénku, nechceme vylozené mouku).

® 20 g sezamovych seminek, 60 g mandlovych lupinkd, 20 g strouhaného kokosu, 30 g kesu

orechu

Smés rozetrete na plech vylozZeny pecicim papirem a vloZte do trouby vyhraté na 130 °C.
Pecte 10-15 minut. Pak tésto odlepte z papiru a rozdrobte.

Vratte do trouby a za ob¢asného promichani a rozlamani vétsich kouskd pecte dalsich
cca 25 minut. Ve vysledku by smés méla byt krasné kiehka a pfi doteku Sustit.

Pfimichejte sypké sladidlo a smés co nejlépe rozprostrete po celé plose plechu.

® 40 g sladidla

Granolu vratte do trouby na dalSich 5-10 minut, dokud se sladidlo kompletné nerozpusti
(nemély by zlstat zadné viditelné krystalky).

Smés vyndejte z trouby a do jesté horké granoly vmichejte malé kousky kakaového masla.
Nechte rozpustit a mirné vychladnout. Pak primichejte i susené mléko.

® 20 g kakaového mdsla, 15 g suseného mléka

Granolu nechte kompletné vychladnout, pak ji presypte do uzaviratelné nadoby a uloZte do
chladu (neni nutna vyloZené lednice), kde vydrzi i nékolik tydnda.

Krehkd smés se hodi ke snidani jako doplnék rychlé kase (recept str. 87), jogurtu (recept
str. 619), tvarohu, domaciho termixu nebo pribinacku (str. 541). Lze s ni ozdobit i rlizné dezerty

a pohary. Zabalena s sebou na cesty poslouZi jako rychla svacinka.
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TIPY

Misto vanilkového extraktu mizZete pouzit zrni¢ka z ptlky vanilkového lusku nebo na $picku
noze susenych.

Sezamova seminka pouZijte bild a loupana. | ostatni ingredience jsou zvolené pro jejich svétlou
barvu. Nicméné miZete pfipadné pouZit i jiné oblibené suroviny.

Granola by méla byt krasné kiehka a zcela vysusena, aby pfi skladovani neplesnivéla. Proto
dobu peceni prilis nezkracujte.

Zaroven by ale neméla byt upecena vyloZené dozlatova, proto dobu peceni a nastavenou teplotu
upravte podle vykonu vasi trouby. Radéji déle na méné stupnd nez rychleji na vysokou teplotu.

Celkovéa doba peceni se bude trosku lisit i podle pfipravovaného po¢tu porci. PFi vétsim
mnozstvi se doba o néco prodlouzi, pfi mensim naopak zkrati.

Pro Ucely tohoto receptu je nutné poufzit sypké sladidlo a nejlépe takové, které se pfi vySsi
teploté rozpusti a po vychlazeni opét ztuhne (skvéle v tomto sméru funguje erythritol),
pfipadné sladidlo zcela vynechat (nékomu bude bohaté stadit sladkost kest a suseného
mléka). Variantou je i jemné umleti zvoleného sladidla v elektrickém mlynku na kavu (aby
neskfipalo mezi zuby) a nasledné vmichani do jiz hotové granoly.

Kakaové maslo mUzete pfipadné zcela vynechat. Stejné tak i susené mléko. Hlavni kiehkost
dodava vysuseny bilek a pomalé peceni. Ale diky obéma uvedenym surovinam chutnd granola
podobné jako bila cokolada.

Pro barvu a ochuceni miZzete do hotové granoly pfimichat mrazem susené ovoce, napfiklad
jahody nebo maliny. At uz celé, nebo jemné rozemleté.
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Kvétakové
KEDGEREE

Tradi¢ni kedgeree (Ctéte kedCZri) je oblibena britska varianta snidané,
pochazejici plivodné z Indie. Jak uZ to u mnoha receptd byva, i u tohoto jidla
existuje spoustu variant. Ale zakladem je (témér) vZdy ryZe, uzena treska,
vejce, bylinky a vyrazné koreni. Lze ho jist teplé i studené, proto se skvéle
hodi do horkych letnich dni.

— SUROVINY —

100 g uzené makrely (V2 hrnku)

600 g kvétaku (1 maly)

3vejce

20 g ghi (1 plna lZice)

1 bobkovy list

80 g jarni nebo lahddkové cibulky (4 stfedni)
6 g Cerstvého zazvoru (0,5cm platek)

80 g Cerstvého hrasku (V2 hrnku)

4 g Cesneku (1 stfedni strouzek)

5 g kari kofeni, recept str. 657 (1 zarovnana lZicka)
Y4 citrénu

1 hrst Cerstvé petrzelky a/nebo koriandru
sul

pept
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POSTUP

Uzenou makrelu zbavte kosti a kliZe, rozlamejte na kousky a dejte zatim stranou.

® 100 g uzené makrely

Kvétak rozeberte na jednotlivé rizicky a po davkach rozdrtte ve vétsim elektrickém sekacku
(food procesoru) na zrnicka velikosti ryZze. NepouZivejte ponorny nebo stolni mixér, jinak

budete mit z kvétaku spise kasi.

Pokud elektricky sekacek nemate, miZete kvétak nastrouhat na hrubém struhadle nebo ho
nasekat nadrobno noZzem. V obou pripadech ale pocitejte s tim, Ze budete mit kvétak uplné
vSude.©

® 600 g kvétaku

Kvétakova zrnicka nasypte do vhodné misy, promichejte se soli a nezakryta vlozte do
mikrovlnné trouby (vice v Tipech).

®sal

Bez podliti ,vlfite* 8-12 minut (pfesna doba zavisi na poctu pfipravovanych porci a vykonu
vasi trouby), se dvéma az tfemi promichanimi. Kvétakova ryze by méla pfijemné zméknout
a pfitom zlstat krasné kypra a nadychana.

Béhem pripravy kvétaku uvarte vejce nahnilicko. Vlozte je do vrouci vody a presné po
8 minutach prudce zchladte v ledové vodé. Zastavi se v nich proces varu a Zloutky zlistanou
krasné polotekuté az do podavani.

® 3 vejce

Ve velké panvi rozehrejte na stfedni teplotu ghi. Pridejte bobkovy list, najemno nakrajenou
cibulku (trosku zelené ¢asti si pfipadné nechte na ozdobu talite pfi servirovani), nadrobno
nasekany nebo nastrouhany zazvor.

® 20 g ghi, 1 bobkovy list, 80 g jarni nebo lahidkové cibulky, 6 g Cerstvého zdzvoru
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Smés jemné osolte a za ¢astého michani minutu restujte. Prisypte kuli¢ky hrasku a restujte
dal$i minutu.

®sdl, 80 g hrdsku

Vmichejte rozdrceny ¢esnek a nechte kratce rozvonét.

®4 g Cesneku

Prisypte kari kofeni a za stalého michani zlehka opecte.

® 5 g kari koreni

Do kofenéného zakladu vmichejte pfipravenou kvétakovou ryzi a prohrejte. Podle chuti
pfidejte trosku Stavy z citrénu, sil a pepf.

® Stdva z ¥4 citrénu, sil, pepF

Prisypte pripravené kousky makrely a zlehka promichejte. VSe doplrite oloupanymi vejci
nakrajenymi na ¢tvrtky a posypte petrzelkou a/nebo koriandrem.

® 1 hrst petrZelky a/nebo koriandru

Hned podavejte. MliZete pfimo v panvi, odkud si kazdy nabere podle chuti.

— 79—



TIPY

Pokud nemate mikrovlnnou troubu, nebo se jejimu pouzivani vyhybate, rozdrceny kvétak
pfidejte do pfipraveného kofenéného zakladu v panvi a bez podliti za obasného promichani
poduste pod poklici cca 15 minut do zméknuti.

Pro sniZeni rizika prasknuti vajec pfi vareni je nechte alespori hodinu pfedem dojit do pokojové
teploty (nedojde k pnuti skofapky pfi prudké zméné teploty po ponoreni do vrouci vody). Pred
vloZenim vajec do hrnce mirné snizte teplotu plotynky, aby voda prudce neklokotala, a vejce
do né&j vkladejte opatrné, pomoci lZice. Zabranite tak jejich zbyte¢nému klepnuti o dno, které

vrve

ktery ¢astecné zabrani vyliti obsahu vajec z prasklé skorapky.

Pokud mate radi chutové vyrazna jidla, mGzete ke kari pridat i dalsi druhy kofeni, jako tfeba
kardamom, skofici, hof¢i¢na seminka, fimsky kmin, mleta seminka koriandru ¢i Spetku chilli.

Obdobné si lze hrat i se zeleninovym zakladem. Hrasek vynechejte, cibulku nahradte Salotkou
a do hotové smési vmichejte par Cerstvych rajcat, nakrajenych na malé kosticky.




SNIDANE

——< Pro osvézeni mlizete smés na stole doplnit ochucenym jogurtem (tfeba raitou ze str. 637)
¢i zakysanou smetanou - s tro$kou citrénu, nasekanym koriandrem, soli a pepfem.

——< Pokud budete chtit kedgeree podavat tradi¢né, jako snidani, midZete si ¢ast surovin
(kvétakovou ryzi a vejce nahnilicko) pfipravit dopredu a pak jen prohfat v panviv Cerstvé

orestovaném kofenéném zakladu.
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MiCHANA VEJCE
s fazolkami a rajcaty

Ze jsou michana vejce nuda? Ale viibec ne! MiiZou chutnat pokazdé naprosto
jinak, pfesné podle toho, na co mate zrovna chut. Pfidejte do nich tfeba
Cerstvy kozi syr a susena rajcata, rozdrobenou fetu a olivy, houby a klobasku,
oblibené pesto a bylinky, avokado a trosku ¢esneku, chiest a susenou Sunku,
anebo sice netradicni, ale skvélou kombinaci zelenych fazolek, raj¢at

a Cedaru. A kdyby to bylo stale malo, urcité vyzkousejte krasné barevna jarni
Spenatova vejce. Tip, jak na né, najdete na konci receptu.

— SUROVINY —

150 g Cerstvych fazolovych lusk (1 velka hrst)
13 g sadla nebo ghi (1 zarovnana lZice)
60 g cibule (1 mensi)

4 g Cesneku (1 stfedni strouzek)

60 g cherry rajcat (3 stredni)

1 chilli papricka - volitelné

6 vajec

60 g strouhaného ¢edaru* (1 velka hrst)
30 g smetany ke Slehani* (2 1Zice)

stl

pept

* Ve varianté paleo ¢i Whole30 syr vynechte a smetanu nahradte vyvarem &ivodou.

G

25 minut

N

2 porce

&

500 kcal / 2100 kJ
na 1 porci

&y

10gS
37gT
28gB

A

Snidané
Hlavni jidla
Rychlovky

X

Whole30*
Paleo*
Primal

Low carb

Bez masa



POSTUP

0cisténé fazolky (s odkrojenymi stopkami a zbavené pripadnych postrannich vlaken) vhodte
do velkého mnoZstvi prudce se varici osolené vody a podle poZadované kiupavosti je vafte
5-10 minut.

® 150 g fazolovych luskd

Pak je slijte a prudce zchladte - tfeba pod tekouci ledovou vodou nebo ve velké mise se
studenou vodou a kostkami ledu.

Po zchlazeni fazolky slijte a nechte dobre okapat.

Na tuku dosklovata orestujte nadrobno nakréjenou cibuli.

® 13 g sadla nebo ghi, 60 g cibule

Pridejte rozdrceny Cesnek, nadrobno nakrajena raj¢ata a podle chuti i nasekanou chilli
papricku (zbavenou seminek). Kratce nechte rozvonét.

® 4 g Cesneku, 60 g cherry rajcat, 1 chilli papricka (volitelné)

Prisypte okapané a podle potfeby nakrajené fazolky. Ve zalijte vejci rozmichanymi se syrem,
smetanou, soli a pepfem.

@ 6 vajec, 60 g strouhaného Cedaru, 30 g smetany ke slehani, sdl, pepr

Za obcasného prohrnuti smés zahfejte za vyssi teploty do bodu, kdy vejce budou odspodu
rychle tuhnout, ale na povrchu budou stale mirné tekuta. Staci cca 1 minuta. V ten moment
panev odstavte stranou, obsah jen trosku promichejte a nechte dojit zbytkovym teplem. Pak
hned podavejte.
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RECEPT NAVIC - SPENATOVA MiCHANA VEJCE (2 porce)

SUROVINY

25 g ghi nebo masla (2 zarovnané lzZice)

40 g jarni nebo lahGdkové cibulky (2 stfedni)
6 vajec

60 g baby Spenatu (2 plné hrsti)

sul

pepr

Jestli mate radi barevna a chutové zajimava jidla, urcité si nékdy pfipravte Spenatova michana
vejce. Zejména na jare, kdy miZete navic pfidat tfeba i medvédi ¢esnek nebo sparené kopfivy,
je to skvéla varianta, jak ozvlastnit snidanovy stal.

Na masle nebo ghi orestujte bilou ¢ast z jarni nebo lahGidkové cibulky nakrajenou nadrobno.
Pro barvu prisypte i Spetku mleté kurkumy.

Panev zalijte vejci rozmixovanymi s baby Spenatem, soli a pepfem. Za ¢astého prohrnuti
nechte smés ztuhnout do konzistence, jakou mate radi. Pokud se nevyhybate mléénym
vyrobkim, mizZete na zavér do michanych vajec pridat i trosku strouhaného syru.

Podavejte posypané nadrobno nakrajenou zelenou ¢asti cibulky a pripadné tfeba i pazitkou
nebo petrzelkou.






SNIDANE

Rychla 0

RANNi KASE
Mate radi ovesnou kasi a hledate jeji alternativu? Nebo potfebujete mit po _ﬁ_
ruce moznost bleskové pripravené snidané? Pak je tahle domaci instantni 4 porce
kaSe pro vas presné to pravé ofechové. Kdyz si smés pfipravite dopredu,
budete ji mit kdykoliv po ruce a samotné vafeni vam nezabere vic nez
5 minut. A to se zejména po ranu ceni.

&

B SUROVY'NVY o 370 keal / 1530 kJ

150 g kesu ofechd (1 hrnek) na 1 porci

30 g chia seminek (3 plné [Zice)

40 g kokosové mouky (4 plné lZice)

70 g suseného plnotu¢ného mléka* (7 plnych lZic)

30 g sladidla podle vaseho stravovaciho stylu @gf
20gS
25gT
14gB
Snidané

Rychlovky
Dezerty
Na cesty
Suroviny

S

Paleo*
Primal
Low carb
Bez masa

* Paleo variantu bez mlécnych vyrobkd najdete na konci receptu v Tipech.
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Umelte najemno kesu ofechy a chia seminka.

@ 150 g kest orechd, 30 g chia seminek

Prosejte je pfes jemné sitko, abyste se zbavili vétSich nezpracovanych kouska (ty znovu umelte
a prosejte).

Umletou ofechovo-seminkovou smés smichejte s kokosovou moukou (i ta by méla byt co
nejjemné&jsi), susenym mlékem a zvolenym sypkym sladidlem. Pokud pouzivate tekuté,
v tomto kroku pfipravy ho vynechte a pridejte ho az do uvarené kase.

® 40 g kokosové mouky, 70 g suseného mléka, 30 g sladidla

Vznikly zaklad kase mlzete presypat do vhodné uzaviratelné nadoby a uloZit do chladu
a sucha, kde vam vydrzi nékolik tydnd.

Pro pfipravu kase pak staci odebrat 80 g sypké smési pfipravené podle receptu (pfipadné
odpovidajici mnoZzstvi pfi Gpravach), smichat s 250 ml studené vody a za stalého michani
povarit 1-2 minuty do zhoustnuti. Ze zacatku mdZete vody dat pripadné méné a pozdéji ji
podle potreby dolit.

Kasi mlzZete podavat teplou i studenou. At uz samotnou, nebo ozdobenou Cerstvym,
mrazenym Ci suSenym ovocem, ofisky, seminky, jedlymi kvéty, skofici, kakaem, nastrouhanou
Cokoladou, pokapanou maslem, medem, datlovym ¢i cekankovym sirupem. Zkratka si ji
pokazdé mUzete udélat trosku jinou, podle vasi aktualni chuti a stravovacich zvyklosti.



SNIDANE

TIPY

Na pfipravu sypkého zakladu kase idedlné pouzijte bila chia seminka, ktera tolik neovliviuji
vyslednou barvu smési.

Nejen do hotové kase, ale i pfimo do smési mlizete pfimichat nastrouhanou cokoladu, horké
kakao, rozemleté, mrazem susené ovoce Ci jedlé kvéty (tFeba ibiSek nebo klitorii ternatskou).
MUzete si tak hrat nejen s prichuti kase, ale i jeji barvou.

Pokud nemate k dispozici susené mléko, v sypkém zakladu ho vynechejte a pfi vareni pridejte
do kase misto vody klasické mléko nebo naredénou smetanu. Jestlize se vyhybate mlécnym
vyrobkdm, pouzijte kokosové mléko mirné nafedéné vodou, pfipadné jinou rostlinnou
alternativu.

AZ budete koncem léta grilovat a budete chtit podavat i néjaky rychly zajimavy dezert,
uvarenou kasi doplrite horkymi, zprudka opecenymi kousky broskvi. Ty miZzete pro lepsi
karamelizaci na fezu jemné potfit medem ¢i posypat vhodnym sypkym sladidlem.

I kdy? tahle «

5 kase neni tim typickym
jidlem, které s; hotové zabalite
S sebou do batohy na vylet

vglmi dobre se ale hoditam k’de
Sice mate moznost si uvaFit’ ale
chybi treba lednice (napﬁ'k;ad
\ pod stan nebo pri delsich
2 horskych tlréch)
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SHAKSHUKA
a vejce v ocistci

KdyzZ se zmini vejce pfipravena se zeleninovou smési, asi se vétsiné lidi vybavi
klasické leco (i kdyZ do toho pravého madarského vejce vlastné ani nepatfi).
Béhem léta, kdy dozravaiji typické zakladni suroviny, rajcata a papriky, je

to skvéla varianta na rychle pripravené jidlo (recept str. 263). Zkuste se ale
inspirovat i jinymi podobnymi recepty, jako je shakshuka (Ctéte SakSuka)

a vejce v oCistci. Ten prvni pochazi ze severu Afriky a dnes je velmi oblibeny

v blizkovychodni kuchyni, ten druhy ma zase své kofeny v Italii. Kazdopadné
oba stoji za vyzkouseni.

— NA SHAKSHUKU —

500 g rajcat (5 stfednich)

150 g Cerstvé papriky (1 mensi)

120 g cibule (1 velka)

25 g olivového oleje (2 Izice)

6 g Cesneku (2 mensi strouzky)

1 g mletého fimského kminu (1 zarovnana lZicka)
3 g sladké papriky (1 plna IZi¢ka)

60 g rajCatového protlaku (2 vrchovaté Zice)

4 vejce

1 hrst Cerstvé petrzelky nebo koriandru (volitelné)
sal

pept

— NAVEJCE V OCISTCI —

13 g olivového oleje (1 1Zice)

4 g Cesneku (1 stfedni strouzek)

1 chilli papricka nebo Y2 [zicky chilli viocek
600 g rajcat (6 stfednich)

4 vejce

stl
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na konci receptu
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na konci receptu

R
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Hlavni jidla

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb

Bez masa



SHAKSHUKA

Jestlize vam v jidle vadi rajcatové slupky, doporucuji raj¢ata predem oloupat. Nafiznéte je ve
spodni ¢asti do kiZe a vloZte na nékolik vtefin do vrouci vody. Jakmile se slupka zacne na fezu
oddélovat od duziny, raj¢ata prendejte do misy s ledovou vodou. Nechte minutku odstat a pak
oloupejte.

® 500 g rajcat

Rajcata (at uZ se slupkou, nebo oloupana) nakrajejte na ¢tvrtky, vyfiznéte z nich tuzsi
stfedovou ¢ast a nasekejte nahrubo.

Papriku zbavenou jadfince a bilého Zebrovani nakrajejte nadrobno, stejné tak cibuli.

® 150 g papriky, 120 g cibule

Ve vétsi panvi rozehfejte na stfedni teplotu olivovy olej a za ob¢asného michani nechte
zesklovatét cibuli.

® 25 g olivového oleje

Pfisypte nakrajenou papriku a par minut restujte.

Pridejte rozdrceny Cesnek. Za stalého michani nechte kratce rozvonét a zasypte korenim.
Kratce opecte.

® 6 g Cesneku, 1 g mletého rfimského kminu, 3 g sladké papriky

Vmichejte raj¢atovy protlak a minutku osmahnéte. Tim se trosku redukuje jeho nakysla chut
a naopak mirné zesladne.

® 60 g rajcatového protlaku

Do panve pridejte rajcata. Promichejte a smés podle chuti osolte a opepfrete.

®sdl, pepr
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Snizte teplotu plotynky, panev zakryjte poklickou a zeleninu duste za ob¢asného promichani
cca 20 minut.

V raj¢atovém zakladu vytvorte dilky a rozklepnéte do nich vejce.

®4vejce

Nyni nechte bez michani smés jemné probublavat, dokud vejce neztuhnou. Pfesny postup
zalezi na tom, jakou Upravu vajec mate radgji.

Jestli preferujete vejce kompletné provarena se ztuhnutym Zloutkem, panev opét zakryjte
poklici a smés nechte par minut podusit.

Pokud mate radéji Gpravu, kdy Zloutek zlistane krasné tekuty (coz osobné doporucuiji), mirné
zvyste teplotu plotynky a bez zakryti nechte vejce prohtat tak, aby ztuhl jen bilek. Tomuto
procesu mdZete mirné napomoct tim, Ze obcas pfiborovym noZem opatrné profiznete vrstvu
bilku a nechate tekutou ¢ast svrchu protéct ke dnu panve.

Hotovou shakshuku podavejte na stil pfimo v panvi, aby si kazdy mohl nabrat podle své chuti.
Volitelné ji posypte nasekanou Cerstvou petrZelkou nebo koriandrem.

® 1 hrst petrZelky nebo koriandru

TIPY

Tradi¢né se shakshuka pripravuje z Cerstvych zralych raj¢at. Pokud je nemate k dispozici,
mUzZete je nahradit (tfeba i jen ¢aste¢né) konzervovanymi loupanymi rajcaty.

MUZete se setkat s rliznymi variantami ochuceni zeleninového zakladu shakshuky. Nékdy se
pridavaji mleta seminka koriandru, jindy muskatovy ofisek, nebo dokonce skofice.

Pokud se nevyhybate mlé¢nym vyrobkdm, mlzZete na zavér do panve spolu s vejci pridat i par
kouski feta syru a nechat rozpustit. Zkousejte a najdéte si svou vlastni kombinaci.



VEJCE V OCISTCI

Priprava vajec v oistci je velmi podobna s shakshukou, ale o néco jednodussi a kratsi diky
mensimu poctu surovin.

V oleji nechte kratce rozvonét rozdrceny Cesnek. Pridejte nadrobno nakrajenou chilli papri¢ku
(zbavenou seminek a vnitfniho Zebrovani) nebo chilli vlocky a za stalého michani je par vtefin
orestujte. Pokud nemate radi paliva jidla, midzete chilli vynechat a naopak smés ochutit
peprem. Ale plvodni vyznam nazvu tohoto jidla se tak trochu ztrati.

@ 13 g olivového oleje, 4 g Cesneku, 1 chilli papricka nebo ¥ [Zicky chilli viocek

Do panve pridejte raj¢ata (Cerstva ¢i konzervovana, loupana nebo neloupand). Osolte a za
obcasného michani nechte cca 15 minut jemné probublavat.

®600 g rajcat, sil

Dal jiz pokracujte Uplné stejné jako u shakshuky - ve smési vytvorte dllky a v nich uvarte
vejce, tak jak mate radi.

® 4 vejce

Tradi¢né se vejce v oCistci podavaji s opecenym bilym chlebem (ten miZete nahradit napfiklad
cesnekovym chlebem ze str. 597 nebo slunecnicovym ze str. 601 - neplati pro Whole30 ¢i
paleo). Velmi dobre ale chutnaji i samotna ¢i podavana s kvétakovou ryzi (recept str. 579).

TIP

Podobné jako mnohé jiné pavodni italské recepty i vejce v oCistci se tradi¢né pripravovala
jen z par zakladnich surovin. Postupné do nich ale pribyly dalsi. Tfeba orestovana nadrobno
nakrajena cibule v zdkladu, ochuceni bazalkou ¢i zavérecné posypani nastrouhanym
parmazanem nebo syrem provolone. Kazda varianta ma néco do sebe, tak urcité vyzkousejte.
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Snidanova ) )
CUKETOVA HNIZDA

Pro nékoho mize byt cuketa se svou nevyraznou chuti nudnou zeleninou. Ja
si ale myslim, Ze je to pravé naopak! S jejim ochucenim si mlzete krasné hrat
a prizplsobit ho aktualni naladé. Nepotiebuje nijak dlouhou dobu tepelné
Upravy, takZe se hodi na pripravu rychlych jidel. A diky své konzistenci
vyloZené vybizi, abyste vzali do ruky néjaké Sikovné kuchynské ,,udélatko“

a vychutnali si ji i v rliznych tvarech.

— SUROVINY —

300 g cukety (2 mensi)

4 bilky

60 g strouhané goudy, pfipadné jiného tvrdého syru* (1 velka hrst)
60 g slaniny*, recept str. 629 (6 tenkych platka)

6 Zloutkad

sal

pepf

*Obmény pro jednotlivé stravovaci styly najdete v Tipech na konci receptu.
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30 minut

Jaa\

2 porce

&

430kcal / 1790 kJ
na 1 porci

&

7gS
31gT
29gB

R

Snidané
Hlavni jidla
Rychlovky

X

Whole30*
Paleo*
Primal

Low carb

Bez masa*



POSTUP

Oloupanou cuketu nastrouhejte na tenké nudle (pomoci Skrabky julienne nebo spiralizéru).

® 300 g cukety

Bilky smichejte, nebo rozmixujte dohladka s najemno nastrouhanou goudou ¢i jingm zvolenym
tvrdym syrem. Smés ochutte soli a peprem.

® 4 bilky, 60 g strouhané goudy nebo jiného tvrdého syru, sil, pepi
Do syrové smési jemné vmichejte nastrouhanou cuketu.

Na plechu vyloZzeném pecicim papirem vytvorte z cuketovych nudli 6 hnizd s dilkem
uprostred. Vedle rozlozte platky slaniny.

® 60 g slaniny
Vlozte do trouby predem vyhraté na 190 °C a pecte priblizné 15 minut.

Pak platky slaniny otocte a doprostred kazdého cuketového hnizda umistéte Zloutek.

®6 Zloutkd

Vratte do trouby a podle poZzadované miry propeceni Zloutkd pecte dalSich 5-10 minut.
Davejte pozor na slaninu, at se nespali (pfipadné ji vyndejte dfive).

Upecena, jesté tepla cuketova hnizda na talifi posypte rozdrobenou kfupavou slaninou a podle
volby doplnite napriklad nakrajenym avokadem, rajcaty a listovym salatem.

Hned podavejte.



SNIDANE

TIPY

Syrovou smés mizete ochutit riznym kofenim - napfiklad uzenou paprikou a mletym
fimskym kminem, chorizo kofenim (recept str. 656), kari kofenim (recept str. 657) nebo
nadrobno nasekanymi suSenymi rajcaty a bazalkou. Skvélou chut dodaji i bylinky nebo
néktera z ochucenych soli (recepty str. 661-675).

Pfed vlozenim do trouby mUzete cuketova hnizda posypat strouhanym syrem navic.

Pokud se naopak vyhybate mlé¢nym vyrobkim (napfiklad ve varianté Whole30 nebo paleo),
lze syr v receptu vynechat, pfipadné nahradit troskou suseného lah{idkového drozdi.

V bezmasé verzi pro dodani kfupavosti misto slaniny pouzijte napfiklad nasucho oprazena
sezamova nebo slunecnicova seminka. Skvéla bude napfiklad i posypka ze str. 429.

Pfi podavani jako hlavni chod do syrové smési vmichejte i trosku nadrobno nakrajeného,
predem upeceného masa - napfiklad z kufete (recept str. 257) nebo kousky krati peinky
(recept str. 647).

Skvélym doplnénim budou i riizné salsy - napfiklad guacamole (recept str. 443) nebo pico
de gallo (recept str. 313).
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§n|'daﬁoyé )
COKOLADOVE
TUFTIKY

Jak by méla vypadat vasSe idealni snidané? Na sladko a nejlépe pfipravena
za par minut? Pak je pro vas tenhle recept pfimo jak délany. Ano, prvotni
pfiprava néjaky Cas zabere. Ale rano pak uz staci sahnout do zasob, nasypat
do misky a pridat jogurt nebo zalit mlékem. Jen s tim nazvem si budete
muset néjak pohrat - kulicky to nejsou, ani Ctverecky a bobecky by znélo
divné.®

— SUROVINY —

30 g masla* (1 platek silny 1 cm)

20 g horké vysokoprocentni ¢okolady (2 ¢tverecky)

1 bilek

25 g sladidla podle vaseho stravovaciho stylu

50 g jemné umleté mandlové mouky (3 vrchovaté |Zice)
15 g kokosové mouky (1 plna lZice)

*V paleo & bezmlécné varianté mdslo nahradte kokosovym olejem, pfipadné ghi.
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45 minut
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3 porce

&

230 kcal /980 kJ
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4gS
21gT
6gB

A

Snidané
Chutovky
Na cesty
Suroviny

S

Paleo*
Primal
Low carb
Bez masa



POSTUP

Na plotné nebo v mikrovinné troubé zahrejte a rozpustte maslo.

®30g maésla

Odstavte, pfihodte naldmanou ¢okoladu a rozpustte.

® 20 g horké cokolddy

Smichejte bilek a zvolené sladidlo. Prisypejte mandlovou a kokosovou mouku a vmichejte
¢okoladovou smés.

® 1 bilek, 25 g sladidla, 50 g mandlové mouky, 15 g kokosové mouky

Vypracujte do stfedné hustého a mirné lepivého tésta.

Naplrite jim zdobici sacek a na plechu vylozeném pecicim papirem vytvorte malinké ,tuftiky“.

VloZte do trouby vyhraté na 160 °C a pecte cca 12 minut. Pak nechte na lince vychladnout.

Vychladnuté tuftiky podavejte jako variantu snidariovych cerealii, at uz s mlékem, smetanou
i jogurtem (recept str. 619).

Cokoladové minisudenky se hodi i jako svacinka zabalend s sebou na cesty. VyuZijete je také
jako ozdobu rliznych pohari a dezertd.

Nasypané do uzaviratelné nadoby a uloZené na chladné&jsim suchém misté vydrzi nékolik

mésica.
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TIPY

Misto ¢okolady mUzete do tésta primichat trosku hofkého kakaa, nebo tfeba skofici.

Nemate k dispozici zdobici sacek? MlzZete pouzit oby¢ejny mikrotenovy - napliite ho téstem,
co nejvice napéchujte a pak ustrihnéte razek.

Podobné bude fungovat i vyvaleni tésta do tenkych nudli¢ek a nasledné nakrajeni na malinké
kousi€ky. Pro tyto ucely tésto nejdrive dobfe vychladte, aby ztuhlo a lépe se s nim pracovalo.
PFi pouZziti sacku je naopak lepsi, kdyz je tésto povolené. Proto ho poutzijte hned po smichani.

Bude zaleZet na tom, jak drobné tuftiky budete délat a také jak velké plechy v troubé mate, ale
jejich potrebny pocet vas mozna prekvapi. | kdyZ se tésta zda na prvni pohled malo, na 3 porce
vyjdou témér 2 zaplnéné plechy.
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Turecka
VEJCE CILBIR

Velmi rada ochutnavam nova jidla, bavi mé objevovani zajimavych receptd

z riznych svétovych kuchyni a s nadSenim zkousim mnohdy netradicni
kombinace surovin. Néktera jidla mé zaujmou hned na prvni pohled, jinym
zas tak Uplné nevérim. Tfeba takova vejce s jogurtem. Na prvni pohled mozna
nuda. Ale nenechte se zmylit! Tuhle pochoutku si uz pred staletimi dopravali
otomansti sultani a hned pfi prvnim soustu pochopite, pro€ se recept uchoval
az dodnes a nejen v Turecku patfi mezi ty nejoblibenéjsi.

— NA CHLEBOVOU PLACKU —

60 g bilého tu¢ného jogurtu, recept str. 619 (3 vrchovaté 1Zicky)
lvejce

1 bilek

40 g Inénych seminek (4 zarovnané lZice)

30 g slunecnicovych seminek (3 zarovnané lZice)

4 g prasku do peciva (1 zarovnana lzicka)

sul

— NAVEJCE CILBIR —

390 g bilého tu¢ného jogurtu (8 vrchovatych lZic)
10 g ¢esneku (2 velké strouzky)

30 g masla (1 platek silny 1 cm)

2 g chillivlocek (1 plna [Zicka)

10 g olivového oleje (1 necela |Zice)

6 vajec

ocet podle potreby

1 velka hrst Cerstvého kopru

sul

* Pro zkrdceni celkové doby pripravy nakouknéte do Tipu na konci receptu.
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