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Co je plnohodnotna
strava?

Pod pojmem plnohodnotna strava rozu-
mime pouzivani takovych potravin, které
zistaly v co nejpfirozenéjSim stavu a kte-
ré se v idedalnim piipadé nedostaly do
styku s chemikaliemi ani béhem vegetac-
niho obdobi. Nemély by tedy obsahovat
zadné pridatné latky (konzervaéni pro-
sttedky, barviva, umélé prichuti apod.).
Ve 20. stoleti se zvlasté ve vyspélych
prumyslovych stitech drasticky zménily
stravovaci zvyklosti: napiiklad pudink
s malinovou piichuti viibec nemusi byt
vyroben ze skute¢nych malin; za svij
vzhled i aroma vdé¢i vyrobkiim chemic-
kého primyslu. Kupujeme ovoce, u né-
hoz si péstitelé dali vice zéleZet na jeho
ptsobivém vzhledu nez na chuti a obsahu
vitamint. Grilujeme a vafime kufata,
ktera béhem svého kratkého a neradost-
ného Zivota byla krmena nejen denaturo-
vanym krmivem, ale téZ antibiotiky
a hormony, podporujicimi jejich rust.
Primyslové vyrdbéné produkty, jako
porcovany chléb nebo rizné salaty, které
diive po nékolika dnech zplesnivély a za-
Caly podléhat rozkladu, muZeme dnes
,diky“ kyseliné propionové skladovat
i nékolik tydnt. Bézné pouzivana psenic-
na mouka vydrzi pfi trochu peclivém
skladovéni i nékolik let, nebot je zbavena
vSech latek, které lehce podléhaji zkaze,
ale jsou pfitom cenné pro nasi vyzivu.
Slozité trzni vztahy i nékteré nesmysl-
né predpisy zlikvidovaly selsky dvtr sta-
rého typu. Moderni rolnik se uz nefidi
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z4dsadami pfirozeného péstovani a pro-
dukuje obili, zeleninu, ovoce, maso
i mléko témér primyslovym zptisobem.
Pouzivd nejen stdle ndkladnéjsi strojovy
park, ale i mnozstvi chemikdlii: uméla
hnojiva, herbicidy, fungicidy a insektici-
dy proti nezadoucim rostlinnym i Zivo-
¢isnym Skidctim; mnohdy jde o pfiprav-
ky na hranici zdkonnosti, jeZ podporuji
rust a zabranuji infekcim dobytka.

Timto zptisobem bylo jist¢ dosazeno
mnohem vétSich vynost. Avsak kazdé
umélé zvySovani urody vedlo soucasné
i k nadprodukci. Pfislove¢na ,,maslova
hora“ je pouze jednim z mnoha prikladu.
Jsou tu vsak i dalsi: kazdym rokem se
Lvyfadi z obéhu“ a likviduji tisice tun
ovoce a zeleniny, aby se omezila nadmér-
nd nabidka a pfedeslo se snizovani cen.

Velké mnozstvi chemikalii pouziva-
nych v zem&délstvi patii k prudce jedova-
tym latkam. Plsobi pfitom ponékud gro-
teskné, ze povéstny pripravek DDT se ve
vétsin€ zemi jiz nesmi pouzivat, ale jiné
toxické latky se nesmyslné rozstiikuji
i nadale. Vyskyt rezidui téchto ,,pfiprav-
ki na ochranu rostlin“ je mozno dokazat
ve VeétSiné u nds nabizenych zemédél-
skych vyrobki. My je tak piijimdme
S potravou.

Neméné problematické je (Casto nad-
mérné) pouzivani anorganickych pri-
myslovych hnojiv, které vede k silnému
piehnojeni vétSiny plid. Plida nedokdze
piebyte¢nd hnojiva uskladnovat, aby je
v pfipadé potieby odevzdala ndsleduji-
cim generacim rostlin. Naopak, destém
se hnojiva vyplavuji do stdle hlubSich
vrstev pudy, az se nakonec dostévaji do
spodnich vod a tim i do zdroji pitné

vody. Jiz dnes je obsah dusi¢nantl v pitné
vodé v mnohych oblastech tak vysoky, Ze
ji odbornici povazuji za zdravi skodlivou,
zvlasté pro malé déti. Navrhy, aby se
kojenecka strava pripravovala z mineral-
ni vody, bylo nutno rovnéz revidovat,
nebot i mnohé minerdlni prameny jsou
jiz znecistény dusi¢nany.

Casto se je§té podceiiuje nebezpedi vy-
plyvajici z rezidui cizorodych latek v nasi
stravé. A to je vyzkum teprve na zacatku!
,Zarucené®“ stanovené mezni hodnoty
vychazeji Casto z pouhych spekulaci
a malo spolehlivych pfedbéznych vysled-
kd. O skodlivém tucinku dlouhodobého
piijmu ,,zatizenych® potravin toho jesté
mnoho nevime, jsme si vSak védomi to-
ho, ze rizné Skodliviny nejsou z lidského
organismu vylucovany, ale ukladaji se
v ném, napf. v jatrech Ci tukové tkdni.
Nebezpecné koncentrace dosdhnou az po
létech nebo desetiletich. Mnozi 1ékafi
a védci jiz nepochybuji o souvislostech
mezi nadmérnym pouZzivanim chemikalif
v zemé&delstvi a rostoucim vyskytem tzv.
civilizaénich chorob. Existuje dokonce
podezieni, Ze nékteré z ulinnych slozek
,pripravkli na ochranu rostlin“ mohou
vyvolavat nadorové bujeni.

Proto je dilezité, abychom si podle
moznosti vybirali ke konzumu takové
potraviny, které byly vypéstovany v pfi-
rozenych podminkach. Tyto potraviny
nemusi byt sice Uplné prosty rezidui
Skodlivych cizorodych litek, nebot jiz
rostou v dalekosdhle poskozeném pro-
stfedi, pfesto vSak koncentrace téchto
latek je v nich zpravidla podstatné nizsi.

Ale pozor! Ne v§echno, co byvad ozna-
¢ovano jako ,biologicky“ vhodné, si




OZNACENI

FUNKCE

PROJEVY PRI NEDOSTATKU

Bilkoviny

Velmi vyznamné latky ve vyzivé ¢lovéka, hlavni slozka
kazdé zivé hmoty, dilezitd pro stavbu bunék a jejich rist
a pro funkci enzymt, hormont a protildtek.

Bilkoviny se sklddaji z aminokyselin; z nich osm se nacha-
zi v bilkovindch, které pfijimdme v potravé, dalsi si naSe
télo vytvati z téchto osmi. Jen malo potravin rostlinného
puvodu obsahuje vSech osm esencidlnich aminokyselin.
Proto musime dat piednost pestré stravé.

Nedostatek bilkovin vyvoldvéd silny pocit hladu. Télo
je musi Cerpat z vlastnich zdsob, proto ¢lovék hubne.
Vsechny procesy latkové piremény se zpomaluji, coz

mize v extrémnich pfipadech vést az k jejich selhdni.

Tuky

Jsou zdrojem energie; v lidském téle se nachdzeji ve dvou
formdch — jako tkéafiovy tuk a zésobni tuk (energetickd

rezerva). Tuky jsou potiebné ke vstfebdvani nékterych vi-
tamint, napi. A, D, E a K. Vyskytuji se v nenasycené

a nasycené formé, mohou byt rostlinného nebo Zivo¢i§né-
ho ptavodu. Nasycené Zivoli$né tuky obsahuji cholesterol,
ktery urychluje vznik arteriosklerdzy.

Nadmérnd spotieba tukil je $kodlivéjsi neZ jejich nedo-

statek. Zvlasté zivocCisné tuky mohou byt pii¢inou nad-
vahy, arteriosklerézy a zvySeného krevniho tlaku.

Sacharidy
(Glycidy)

Nejdtlezitéjsi dodavatel energie pro lidské télo; délime je
na cukry, $krob a vldkninu. Spole¢né s bilkovinami piso-
bi pfi hojeni poskozené tkané a podporuji funkci centrdlni
nervové soustavy. Ve stravé bychom méli dévat piednost
pfirozenym sacharidiim (jsou obsazeny napf. v obilném
zrnu) pied rafinovanymi produkty (bily cukr).

Nevolnost, tinava, celkové sniZzeni vykonnosti. Nad-
mérna konzumace rafinovaného cukru zpasobuje nad-
védhu, zubni kaz, vysoky krevni tlak, choroby srdce

a cukrovku.

Vldknina

Jsou to latky nestravitelné, bez nichz se vSak neobejde
normalni ¢innost travicich organii. Hromadi se ve stolici
a odvadéji ,,neclistotu® a jedovaté latky ven z téla.

Poruchy traviciho systému, chronickd zdcpa a dalsi
tézkosti, vyplyvajici z del§iho ptsobeni $kodlivin v téle.

Vitaminy

Organismus je potfebuje pouze v nepatrném mnozstvi,
jsou vSak nepostradatelné pro normélni ¢innost mnohych
organt. Vitaminy rozpustné ve vodé (vitaminy skupiny B,
vitamin C) se v téle neuklddaji, proto je musime pfijimat
pravidelné. Vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E a K) se
mohou uklddat v tukové tkdni do rezervy.

Vitamin A
(dehydroretinol)

M4 ochranny vliv na pokozku a sliznice i na rohovku oka
(,,o¢nivitamin®).

Vysychani sliznic a rohovky, poruchy zraku, Serosle-
post.

Vitaminy
skupiny B

Hlavni funkci B-vitamint je $tépeni potravou piijimanych
sacharidi na jednoduché molekuly, které se lehce méni na
energii. Zucasttiuji se tvorby Cervenych krvinek. Jsou dile-
7ité pro ¢innost mozku a nervl, pro vlasy, pokozku, oci
ajatra. Uginky B-vitaminfi se vzdjemn& doplifuji, proto je
nutné pftijimat je ve vyvdzeném poméru.

Vitamin B,
(tiamin,  aneurin)

Je nutny pro pfeménu sacharidi na energii. Podporuje
¢innost mozku, nervl a svall, zvla§té srde¢niho svalu.

Malétnost, zdpaly nervli, onemocnéni mozku. Pfi ex-
trémnim nedostatku projevy choroby beri-beri.

Vitamin B,

Zucastiiuje se na preméné tukt, sacharidi a bilkovin na

Poruchy rastu, zédnéty pokozky a sliznic, chudokrev-

(rihoflavin, energii, podporuje rast. Je citlivy na svétlo! nost.

laktofiaxin)

Vitamin B, Zucastniuje se na preméné tukd, sacharidi a bilkovin na Nervova podrdzdénost, zanéty, otoky jazyka, poruchy
(niacin) energii. rastu.

Vitamin B,
(pyridoxin,
adermin)

Rozkldada bilkoviny na aminokyseliny, ¢imz se zucastiiuje
tvorby &ervenych krvinek a hormont.

Anémie, stavy nervové podrdzdénosti, maldtnost, zmé-
ny na pokozce a sliznicich.

Vitamin B,
(kobalamin)

Zucasttiuje se tvorby Cervenych krvinek a syntézy DNA.
Je dilezity pro normdlni funkci centrdlni nervové sousta-
vy. Nachdzi se zvlasté v zivociSnych tkdnich a produktech;
piisni vegetaridni by jej méli uzivat ve formé& syntetického
prepardtu (tablety, injekce).

Anémie.

Kyselina listova

Piesné vzato patii k vitaminim skupiny B, s nimiZ spolu-
plsobi. Zucastiiuje se premény bilkovin na aminokyseliny
a syntézy DNA. Je velmi potfebnd v pocdtcich téhoten-
stvi.

Poruchy celkového ristu a ristu kosti, zdnéty sliznic,
anémie.
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Vitamin C Jeden z nejdulezitéjSich Cinitelli latkové vymeény. Zucastifiu- | ZvySena nachylnost ke krvdceni, krvdceni ddsni; poru-

(kyselina je se tvorby protilatek, rozlicnych hormont i kolagenu. chy latkové vymény v kostech, snizena odolnost vici

askorbovd) Snizuje propustnost cévnich stén, podporuje produkci he- infekcim, klesajici odolnost vici zatézi; anémie z nedo-
moglobinu a adrenalinu. Je dilezity pro pifjem Zeleza, statku Zeleza, srde¢ni tézkosti, pii extrémnim nedostat-
zvySuje celkovou odolnost organismu. ku kurdéje (skorbut).

Vitamin D Je dilezity pro pifiem vapniku a fosforu, tedy po stavbu Zmény na kostech, zejména na pédtefi (tvorba hrbu),

(kalciferol) kosti a zubd. Vlivem UV-zafeni se mize v téle syntetizo- kiivice (rachitis), poruchy tradveni, kiece.
vat z jinych latek.

Vitamin E Chrani vitamin A a nenasycené mastné kyseliny v téle Neexistuji ovétené poznatky. Pfedpokladd se atrofie

(tokoferol) pfed oxidaci, ma vliv na ldtkovou pieménu tukt, cukrii svalli a poruchy pfi tvorbé Cervenych krvinek.

a vody, podporuje tvorbu svalti, je dilezity v dobé tého-
tenstvi.

Vitamin K Je dilezity pro ¢innost faktord podporujicich srazlivost Zvysena nachylnost ke krvaceni.

(fylochinon) krve.

Minerilni latky Jsou potiebné pfi riistovém procesu bunék, ve svém puso-
beni se Casto dopliluji. Maji vyznam pii vdzani a vyluco-
vani kyselin, které v téle vznikaji pfi pfeméné latek na
energii. Dopliovani stravy ur¢itymi mineralnimi latkami
(farmaceuticky primysl nabizi mnozstvi preparatli) se ne-
doporucuje, nebot se mohou vytvofit jednostranné nad-
mérné zdsoby narusujici pfirozenou rovnovdhu v hospo-
dafeni s minerdliemi. PInohodnotna strava zarucuje jejich
dostateCny a vyvazeny pifjem.

Chlér, chloridy Spolu se sodikem a draslikem reguluji vodni rezim v téle. Nepfiznivy ucinek na zdsoby sodiku.

Zt&asthiuji se tvorby zalude&nich 3t4v.

Zelezo Nejdilezitéjsi slozka hemoglobinu, ktery pienasi vdecho- Anémie a s ni spojené dalsi projevy, jako zvySeny
vany kyslik k jednotlivym burikdm. Spoluptsobi s vitami- sklon k unavé.
nem C a stopami médi. V obdobi téhotenstvi se jeho po-
tieba zvySuje.

Jod Je potfebny ke tvorbé hormonu ve §titné Zldze, ovliviiuje Sklon k obezité, Uinava, zvétsena §titnd zlaza (struma).
procesy latkové premény. Mnohé oblasti sttedni Evropy
nemaji dostatek jédu ve vodé, proto se doporucuje uzivat
jodidovanou kuchytiskou stl.

Draslik Dilezita slozka vsech bunék a krevni plazmy, spolu Narus$end ¢innost svalfl, zvla3f poruchy srde¢niho svalu
s chlérem a sodikem reguluje vodni rezim v téle. a s tim souvisejici arytmie, snizeny krevni tlak. K tém-

to piiznakiim v8ak miize vést i jeho nadmérny piijem.

Vapnik Zucastiiuje se tvorby kosti a zubli, méa protizanétlivy Poruchy cCinnosti svalli, kazivost chrupu, lamavost kos-
a protialergicky ucinek. Je dulezity pfi fizeni svalové ¢Cin- ti; stavy nervové podrazdénosti.
nosti a pro ¢innost vegetativiniho nervového systému. Spo-
luptisobi s fosforem a hoi¢ikem.

Hortik Spolu s vapnikem a fosforem ma vyznam pii tvorbé kosti Svalové kiece, stavy nervové podrazdénosti.

a pii fizeni vegetativniho nervového systému.

Sodik Je dilezity pii regulaci vodniho rezimu v téle, ma vliv na Jsou ojediné€lé, spiSe se projevuje nadmérné zdsobeni,
¢innost svalll a nervil, zucastiiuje se pfenosu zivin do bu- zvlasté pii vysoké spotiebé kuchyniské soli, coz mize
nék. Spoluptisobi s chlérem a draslikem. vést k poruchdm vodniho rezimu v téle a zvySenému

krevnimu tlaku se vS§emi nepiiznivymi dusledky.

Fosfor V téle se nachdzi ptevazné ve slouceninach (fosfatech).

Spolu s vdpnikem maé vyznam pfi tvorbé kosti a zubti. Je
dilezity pti pfeméné energie. Pisobi spolu s hoi¢ikem.
Zinek Je dulezity pfi tvorbé tkani a jejich hojeni pii poranénich, Zvyseny sklon k infekci, ochablost, u mladistvych

pfi syntéze bilkovin; posiluje imunitni systém organismu.
Spolupiisobi se Zelezem.

opozdéni anebo zaostdvani pohlavni zralosti.




skute¢né zasluhuje toto oznaceni. Pfi na-
kupu bychom proto méli dbat, aby vy-
robky pochazely z kontrolovanych ob-
lasti!

Pouzivani chemikdlii se neomezuje
pouze na zemédé€lskou vyrobu. Velkd
¢ést potravin prochdzi takovym zpraco-
vatelskym postupem, pii némz se znii
nebo odstrani mnohé cenné latky. Misto
nich se potom piidavaji rtizné piisady:
umélé viing a chutové piisady, stabiliza-
tory a antioxidanty, emulgatory a potra-
vindiskd barviva. Dnes se ve vyrobé po-
uziva kolem 3000 ptidatnych latek, které
jsou zdkonem povoleny, ale pouze Cast
z nich ma pfirozeny ptvod. Mnohé po-
chazeji z ,,carodéjnického kotle“ chemic-
kého primyslu. Ro¢ni spotieba téchto
latek se od padesatych let zdvojnésobila.
Dospély Evropan pfijme ro¢né ve své
stravé prumérné kolem 2 kg piidatnych
latek.

Ackoliv jsou dnes nové vyvinuté pii-
datné latky pfed zavedenim do vyroby
podrobovany relativné dikladnym tes-
tim (pokusy na zvifatech), i zde plati, ze
jejich dlouhodoby ucinek na lidsky orga-
nismus zatim pouze pfedpoklddame. Je
uz napfiiklad zndmo, Ze mnohd potravi-
naiskd barviva Casto vyvolavaji alergie.
O nékterych konzervacnich prostfedcich
se domnivame, Ze za jistych okolnosti se
mohou podilet na vzniku rakoviny. Riiz-
né pridatné latky jsou ve vysSich koncen-
tracich jedovaté a nékteré méni organic-
kou zuzitkovatelnost potravin v negativ-
nim smyslu.

Plnohodnotna strava takovéto latky
neobsahuje. Nic se k ni neptiddvd a nic se
z ni — a to je dilezité — ani neodstranu-
je. PInohodnotn4 strava zlstava v co nej-
vét§im rozsahu pfirozend, nebof nebyla
podrobena takovému zpracovani, kte-
rym by se zniCily cenné slozky. Patii k ni
vSechny ,,skute¢né potraviny“, a ne pri-
myslové vyrobené potraviny, zbavené
nejhodnotnéjSich latek a ,,obohacené“
o chemikdlie.

Kdo se zivi plnohodnotnou stravou,
zije zdravéji. Pfijima méné skodlivych 1a-
tek, ale zato vice vitamint, minerdlnich
latek, stopovych prvka a vldkniny. Jestli-
Ze postupné piejdete na takovouto stra-
vu, zadhy zjistite, ze se rychle obnovuji
naruSené télesné funkce. Pravidelné tra-
veni, Cistd plef, zvySend odolnost vici
infekénim nemocem, spravné fungujici
krevni obé&h, dusevni i télesna svézest az
do vysokého véku nejsou ndhodné, zako-
nit€¢ souviseji s rozumnou VyZivou.
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A ,rozumny“ pfitom rozhodné nezna-
mena ,,fadni“ Ci ,,jednotvarny“. Takova-
to strava je nejen zdravd, ale i pestra
a chutnd, takze dokédze uspokojit i nej-
veétsi labuzniky. O tom se sami piesveédci-
te v receptafi.

PInohodnotna
strava a maso

Ne kazdy ptivrzenec zdravi prospésné
vyzivy se ziekne masa. Vzdyt i dnes exis-
tuji hospodafistvi, kde krmi dobytek bio-
logickym krmivem, nepouZzivaji chemi-
kélie a usiluji o pfirozeny chov. Takové
maso ma potom rozhodné lepsi kvalitu
nez to, které bézné kupujeme v obcho-
dech.

Presto vSak z hlediska fyziologie vyzi-
vy je tfeba ddvat prednost vegetaridansky
orientované stravé. Nadmérna spotieba
masa a uzenin zpusobila zvlasté v deseti-
letich po druhé svétové viélce obrovsky
rust tzv. civilizaénich chorob, jako je ar-
terioskler6za a dna. Proto se doporucuje
maso ve stravé omezit, piipadné se ho
uplné zfici. Projevil nedostatku se nemu-
sime obdvat. Kazdy vegetarian vam po-
tvrdi, ze lidsky organismus je schopen
Cerpat latky potiebné k udrzovani vSech
funkei i z rostlinné potravy.

Proto jsme se pii vybéru receptii do
této knihy ztekli téch, jez obsahuji maso,
driibez a ryby. V nékterych ptipadech je
nahrazujeme takovymi zivociSnymi pro-
dukty, jako je mléko, mlééné vyrobky,
vejce a med. Ten, kdo se jich (zatim)
piece jen nedokdze vzdat, mulze obcas
jidlo obohatit o kousek masa ¢i ryby.

Nezapomnéli jsme ani na vyluéné ve-
getaridnsky zpusob vyzivy a vybrali jsme
i takové recepty, které neobsahuji Zivo-
¢iSné produkty. Abyste je rychleji nasli,
budeme je oznacovat symbolem ,,V*.

Gluten

Gluten (lepek) je bilkovina, kterdje obsa-
zena v ruznych obilnindich a dodéava
mouce prislusné pekdrenské vlastnosti;
pii vysokych teplotach zpevni a vytvafi
tim strukturu pecenych produktt.
Podle novéjsich védeckych poznatki
gluten mize negativné ovlivnit, pfipadné
zvyraznit rizné formy alergie. Alergici
citlivi na gluten musi proto dodrzovat

bezlepkovou dietu. Lepek neni obsazen
v nékterych obilnindch, napf. v ryZi nebo
v prosu, ani v zrnovinach, jako je pohan-
ka nebo sdja, které nepatfi k travam.
Bezlepkové recepty jsou v knize oznace-
ny symbolem ,,BL*.

VyvaZena vyZiva

VyvéZenost ve stravovani je alfou i ome-
gou zdravé vyzivy. Bilkoviny, tuky, sa-
charidy, vldknina, vitaminy a minerdlni
latky jsou nepostradatelné pro optimalni
Lfungovani“ lidského organismu. Za-
kladni pravidlo zdravé vyzivy tedy zni:
sacharidy a bilkoviny by mély byt v po-
méru 2:1; cukrim a ZivoCiSnym tukim
bychom se méli podle moznosti vyhybat;
spotiebu soli bychom rovnéz méli pod-
statné snizit; je tieba dbat na dostate¢ny
pfisun vldkniny; vétSinu potravin by-
chom méli konzumovat v syrovém stavu,
protoze vafenim se méni, resp. ni¢i mno-
hé cenné latky.

Co nam nabizi
plnohodnotna strava?

Vegetarianska vyziva, kterd je zaloZena
na plnohodnotné stravé, zasobuje orga-
nismus vSemi zdroji energie, vitaminy
i minerdlnimi latkami, které télo nezbyt-
né potiebuje. Plnohodnotnd strava neni
jednostrannd, skldda se z mnoZzstvi vyso-
ce hodnotnych potravin, které vam chce-
me nyni stru¢né pfedstavit. Podrobnéji se
o nich zminime v dalSich kapitolach.

Obilniny, luSténiny, ofechy a jina semena

Obilniny a luSténiny zaujimaji v plno-
hodnotné stravé nejdilezit&js misto.
Jsou bohaté na bilkoviny, sacharidy, vi-
taminy (zvlasté na vitaminy skupiny B),
minerdlni latky a vldkninu. Mnohé obil-
niny miZzeme nechat vyklicit a teprve po-
tom je konzumovat. V kliccich se tvoii
dalsi vitaminy, predev§im vitamin C.
Neni tomu tak ddvno, co si potraviny
této skupiny vyslouzily zlou povést. Pro
vysoky obsah sacharidli je nékteii odbor-
nici zacali poklddat za jednu z hlavnich
pfi¢in nadvahy. Byly dokonce sestaveny
i diety (napf. Atkinsova dieta), které
pouzivani sacharidi Uuplné vyloudily.



Mezitim se vSak ukdzalo, Ze podobné
diety maji katastrofalni nésledky. Lidské
télo nezbytné potfebuje sacharidy, nebot
jsou nezastupitelné pii procesech latkové
vymény. K nadmérné hmotnosti pfispi-
vaji pouze v téch pripadech, je-li i celkova
spotfeba potravin nadmérna, a zvlasté
je-li jednostrannd. Krom¢ toho vSechna
semena této skupiny rostlin jsou bohata
na cenné vicendsobné nenasycené mastné
kyseliny, které hraji vyznamnou roli
v lidské vyzivé.

Na rozdil od masa a jinych zivoCis-
nych produkti neobsahuji zpravidla lus-
téniny, ofechy a jina kli¢ivd semena sou-
¢asné¢ vSechny formy bilkovin, které po-
tiebujeme. Musime proto jednotlivé rost-
linné zdroje bilkovin vzajemné kombino-
vat, abychom piijimali vSechny jiZz vzpo-
menuté aminokyseliny, z nichZ si orga-
nismus dokdZe ty ostatni syntetizovat.
Nabizeji se napt. tyto kombinace: obilni-
ny — ofechy, obilniny — luSténiny ane-
bo obilniny — zelené salaty, které zabez-
peci prisun vSech esencidlnich aminoky-
selin. Kazdy rostlinny produkt je dobie
mozné kombinovat i s mlékem (nejlépe
vybérovym).

Vyjimku tvoii pouze sdjové boby, kte-
ré obsahuji vSechny esencidlni aminoky-
seliny, takze z hlediska zdsobovani téla
bilkovinami uz je nemusime kombinovat
s jinymi potravinami.

Zelenina

Zelenina, k niz na tomto misté po¢itame
i salaty, dodava télu vSechny vitaminy,
mineralni latky a vldkninu. Je zpravidla
kaloricky madlo vydatnd. Tmavozelena
zelenina obsahuje nejcennéjsi latky. Méli
by ji konzumovat zvlasté vegetaridni, po-
névadZ obsahuje vdpnik a vitamin B,
nachazejici se jinak hlavné v zivoCisnych
produktech.

Ovoce

Je bohaté na urcité vitaminy, mineralni
latky, sacharidy (zastoupené zde ve for-
m¢é riiznych ovocnych cukril) a vldkninu.
Je vSeobecné chudé na tuky; fyziologickd
spalna hodnota (kalorie) se pohybuje od
nizkych hodnot az po vysoké. SuSené
ovoce, zbavené velké Casti tekutin, ma
v poméru ke hmotnosti nejvyssi obsah
vlakniny a soucCasné nejvyssi vyZzivnou
hodnotu.

Ovoce bychom méli konzumovat pie-

vazné v syrovém stavu. Md pifjemnou

chut, navic diky obsahu hroznového cuk-
ru (glukdzy) je idedlnim dodavatelem
energie.

Mor'ské rasy

Z hlediska védy o vyzivé nabyvaji stdle
vice na vyznamu. Obsahuji mnoho bilko-
vin, vitamind a minerdlnich latek —
pfedevsim Zelezo, vapnik, draslik, sodik
a jod. Obsah vitaminu B,,, ktery byvd
v potravinach rostlinného ptvodu spise
maly, je preduruje za pevnou soucast
Cisté vegetaridnské stravy.

Zivotisné produkty a alternativy

neZivo¢isného piivodu

Moy

Vejce patii k nejcennéjSim potravindm,
nebot obsahuji viech osm esencidlnich
aminokyselin, tedy veSkeré stavebni ka-
meny, které naS organismus potiebuje
k tvorbé bilkovin. Kromé toho dodévaji
organismu vitaminy B, a B, a vépnik.

Naproti tomu jsou vsak vejce bohata
i na cholesterol (zvlasté zloutek), proto
bychom je méli konzumovat s mirou.
Totéz plati v podstaté pro vSechny potra-
viny zivo¢iSného plvodu, které obsahuji
nasycené mastné kyseliny. Ve vét$iné pii-
padi je mizeme nahradit produkty rost-
linného ptivodu, napft. kravské mléko s6-
jovym mlékem, zivociSné tuky rostlinny-
mi oleji lisovanymi za studena, vejce sO-
jovou moukou apod.

VyvaZeny propocet

15 % — suSené luiténiny,
kli€ky, obilniny, ofechy.
Prisni vegetariani

Plnohodnotna strava
jesté i po zpracovani?

Za plnohodnotnou stravu povaZujeme,
jak uz bylo feceno, co nejpfirozenéji
zpracované potraviny. Povolenou vyjim-
kou je proces vyhradné mechanického
zpracovani, déle postup, pfi némz se ne-
piiddvaji zddné chemikélie, a koneéné
zpracovani, pii kterém se zachovava co
nejveétsi mnozstvi cennych latek.

Séjové boby napiiklad nejsou v pfiro-
zeném stavu pravé nejchutnéjsi. Avsak
produkty z nich vyrobené (tofu, tempeh
a tamari) maji uz vSestrannéjSi pouziti
a obsahuji Iépe stravitelné bilkoviny. Mi-
moto maji vysoky obsah Zeleza, vapniku
a vitamint skupiny B. Vytazek z drozdi
je velice zdravé a na vitaminy bohaté
koreni; chemicky nezpracované, za stu-
dena lisované rostlinné oleje obsahuji
cenné vicendsobné nenasycené mastné
kyseliny a rtzné stopové prvky. Misto
rafinovaného cukru bychom m¢éli zacit
pouzivat pouze za studena odstfedény
med, nebot rafinovany cukr je z hlediska
fyziologie vyzivy celkem bezcenny.

Zavisi tedy jen na vas, do jaké miry
budete v ramci plnohodnotné stravy
pouzivat takové produkty, které byly vy-
robeny primyslové. Je v§ak nutno mit na
paméti, ze by mély byt jen doplitkem
potravin ponechanych v pfirozeném
stavu.

5 % — produkty Zivo-
¢isného piivodu
(vejce, mléko, syry atd.)

zvysi podil

na 20 % a vy-
nechaji Zi-
voclisné
produkty

5% — &er-
stvé a suSené
ovoce

25% — zelenina
(jsou-li k dostani,
i mo¥ské Fasy)

50% — obilni-
ny a obili
podobné zrniny
a mouky z nich
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Budete-li se fidit podle naSich rad a ob
meénovat jednotlivé skupiny potravin, za-
bezpecite télu vSechno, co potiebuje.

Na plnohodnotnou stravu ovSem ne-
miuZzete piejit z jednoho dne na druhy,
zvlasté ne po létech ,,pdchani hiichG“ ve
vyzivé. V4§ metabolismus se totiZ nejprve
musi naudit zachazet s nezvyklou potra-
vou. Proto bude Iépe, pfejdete-li na ni

postupné. Zaénéte tim, Ze nejdiive denné
nahradite jedno jidlo starého typu plno-
hodnotnou stravou, naptiklad na snidani
si misto housky se saldimem pfipravite
celozrnnou kasi. Po osmi az deseti dnech,
kdyz se s tim vas travici trakt vyrovna,
pokracujte s dal$im jidlem, a to az do té
doby, pokud po tiech az ¢tyfech tydnech
Uplné ,,nepfesedlate” na plnohodnotnou
stravu.

Je-li vdm jiz vSe jasné, miZzeme se nyni
podrobnéji seznamit s mnoha vysoce
hodnotnymi potravinami, jez maji pevné
misto v plnohodnotné stravé. Mimoto
vam poskytneme prvni tipy na jejich po-
uziti a zpracovani. Ve druhé casti knihy
najdete mnozstvi lakavych receptll na
mnohd chutnad jidla. Brzy se pfesvédcite,
ze plnohodnotna strava je zdravd, do-
konce nabizi piimo lukulské hody!
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OBILNINY

Lerstvi
kakufitnn palice
eeberminovi kbukufioe)

daani ridane shotky prudena pohank s
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JECMEN

Jeéné obilky
Jecné kroupy
Jeéné vlocky

KUKURICE
Kuku¥i¢né palice
Kukufi¢né obilky
Kuku¥i¢na krupice

OBILNINY

a jina semena pouZivana jako obili

POHANKA

Pohankové nazky
PraZena pohanka
Nudle z pohanky

PROSO
Jahly
Prosné vlocky

PSENICE CHLEBOVA RYZE

PSenicné obilky Hnéda ryZe

PSenicny Srot Bila (obruSovana) ryZze
Bulgur RyZové vlocky
PSenicné vlocky
Sladovana pSenice
Psenicné otruby SOJA
PSenicné klicky Séjovy Srot
Sdjové vlo€ky

SAGO A TAPIOKA

PSENICE TVRDA

OVES
Ovesné obilky
Ovesny Srot
Ovesné vlocky

Dnesni péstované obilniny byly v prii-
behu tisicileti vyslechtény z plané rostou-
cich trav. RozliSujeme (v poradi rocné
dosahovanych vynosti na celém svéte)
chlebovou psenici a tvrdou pSenici, ryzi,
kukufici, proso, je¢men, oves a zito. Pro
pifevaznou Cést lidstva jsou obilniny nej-
v piirozeném stavu krom¢ sacharidd do-
dava i vysoce hodnotné bilkoviny, vita-
miny, minerdlni latky a vlakninu.

Pohanka, sdgo, tapioka a sdjové boby
nepatfi k obilnym produktiim (jejich pu-
vod objasnime pod patficnym heslem),
ale maji obdobné pouziti.

Celé zrno

Prakticky vSechna zrna obilnin miZeme
v uvafeném stavu konzumovat v celku.
Zpravidla se vSak pfed pozitim zpracova-
vaji mletim nebo Srotovanim.

Na obrazku je zndzornén fez typic-
kym obilnym zrnem. Je to v podstaté
semeno, které se sklada ze tfi hlavnich
Céasti. Prevdzné nestravitelnd povrchova
vrstva (otruby) slouzi vnéj§i ochrang;
nejveétsi objem zaujima Skrobnaté zdsob-
ni pletivo (endosperm), které slouzi mla-
dému Kklicku jako potrava; klicek je vlas-
tni rostlinny zdrodek (embryo), z néhoz
délenim bunék vznikne nova rostlina. Na
celkové hmotnosti obilky se podili $krob-
naty endosperm 85 %, povrchové vrstva
(otruby) 12% a Kklicek 3%. Cim vice
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Semolina
Pasta
Kuskus

vSech slozek obsahuje obilny produkt
(napf. mouka), tim cennéjsi je pro lid-
skou vyzivu.

plucha a pluska

ovrchova vrstva
Skrobnaty P

endosperm

Vétsina obilek ma ochranné obaly,
které nejsou pro lidskou vyzivu vhodné.
Béiné se oznaluji jako plevy, spravné
vSak jde o pluchu a plusku (plevy obaluji
celé klasky). Odstranuji se pii mldceni
obili, nékteré obilky vSak i potom zista-
vaji pluchaté. Nahé jsou pouze obilky
pSenice, zita a kukufice.

Obilniny patfi mezi nejcennéjsi zdroje
bilkovin, energie a vitamint, ale pouze
tehdy, pfijimame-li v potravé skutecné
vSechny slozky obilky. Bezcenné vyraz-
kové mouky, doddvajici jen ,,mrtvé*“ ka-
lorie (pfi nichZ musi organismus pfijimat
jesté i vitaminy), nemaji misto v kuchyni,
ktera se fidi zdsadami plnohodnotné vy-
Zivy.

Obilné viocky
Pripravuji se lisovanim obilnych zrn, jez
pfedtim byla zahiatd anebo vystavena

Sdéjové otruby

ZITO

Zitné obilky
Zitny ¥rot
Zitné vlotky

ucinku horké pary. Toto zpracovani by
meélo zlepsit jejich stravitelnost a pouZi-
telnost (napf. v miisli). Teplem se vsak
ni¢i ¢ast cennych latek; mnoho druhi
ovesnych vlocek doddvanych do obcho-
du nemd jiz klicky, takze jsou bezcenné.
Pii nakupu je tedy nutno pfihlédnout ke
zpusobu zpracovani, ktery by mél byt
uveden na obalu.

Mouka a Srot

Po semleti je vnitfek zrna vystaven ucin-
ku vzdusného kysliku; dochdzi k oxidaci,
kterd ni¢i dulezité obsahové latky zrna.
Celozrnnou mouku je proto mozné skla-
dovat jen po omezenou dobu, coZ vedlo
v minulosti k ,,vyndlezu“ vyrdzkovych
(bilych) druht mouky. Cerstv&jsi i kva-
litn€j$i mouku nebo Srot ziskdme pouze
v pripadé, kdyz si obili sami semeleme
(na mlynku na mleti obili).

Otruby a Kkli¢ky

Vyrobci bilé mouky odstranuji z obilek
otruby a klicky, které se v minulosti pou-
zivaly pouze jako krmivo pro dobytek.
Dnes se vSak ve specidlnich obchodech
prodavaji za drahé penize jako ,,plno-
hodnotna vlaknina“ (otruby) a ,zdroj
vitamint“ (klicky) a tvofi vyznamnou
soucast vyzivy Clovéka. PouZzivaji je vétsi-
nou lidé, ktefi pro poruchy latkové vy-
mény nemohou konzumovat vyrobky
z bilé mouky.



Vime, ze otruby ve spojeni s vétSim
mnozstvim tekutin zlepSuji trdveni a ze
pSeni¢né klicky obsahuji cenné vitaminy
a vicendsobné nenasycené mastné kyseli-
ny. Jedny ani druhé vsak nejsou plno-
hodnotnou potravinou. Zdravéjsi (a
podstatné jednodussi a lacing€jsi) je stra-
vovat se od zacatku celozrnnymi produk-
ty, obsahujicimi vSechny nepostradatelné
Ziviny.

Sladované obilniny

Nékteré druhy obilnin, predev§im vsak
jeCmen a pSenice, se pouzivaji k vyrobé
sladu.

Zralé obilky se nechaji ve vlhkém pro-
stfedi vykliCit a jakmile se dosdhne ve
Skrobnatém endospermu nejvyssi kon-
centrace cukru (maltdzy), kliCeni se pie-

rusi a obili se potom susi. Nakonec se
semele a smiSené s vodou se pouziva na
vyrobu piva nebo whisky.

Sladové vytazky se pridavaji rovnéz
do chlebového tésta, aby bylo tmavsi
(tmavy chléb), mohou se pouzit i misto
cukru (napf. v musli).

Skladovani

Pfi skladovani potravin jsou hlavnimi
nepfiznivymi  Ciniteli teplo, vlhkost
a svétlo. Plati to i pro obilniny. Nejlépe se
uchovavaji v chladném a suchém sklepé.
Nemame-li takovy sklep a musime-li se
spokojit s kuchyni, skladujeme obilniny
co nejdale od spordku (kvili teplu a pa-

fe). Potraviny v prihlednych obalech
ukldddme na temné misto.

Nepriznivé plisobi i oxida¢ni procesy,
vyvolané vzdusnym kyslikem (tykd se
spiSe mouky a Srotu). Celé obilky mtize-
me skladovat i nékolik let (v idedlnich
podminkach); pfi skladovani v kuchyni
by se jejich jakost neméla snizit za jeden
az dva roky.

Nasledujici tabulka podrobné popisu-
je jednotlivé druhy obilnin. Nejdiive je
uvedeno celé zrno, potom z néj vyrobené
produkty podle poradi zpracovani. Mou-
kdm vénujeme zvlastni kapitolu. V za-
kladnich receptech je uvedeno stfedni
mnozstvi tekutin; pfipousti odchylky
smérem nahoru i doli, ponévadzZjednot-
livdi zrna nemaji stejnou schopnost ab-
sorpce tekutin.

=
OBILNINY A OBILI o o {:

ot T R A T N .
> A | = | @ > S| F | F | F | s F|IF|EFIF |2 |IN]| > @ Al =R
g | g g g pug | Mg | mg ) mg mg | yg | Mg | ug | Mg | pg | M| Mg Mg mg | mg  mg| mg
Denni potfeba X 86%“2’[ X | X [25-30[750 | 15| 15| 18 | 15| 3 |30 /25| 8 |20 12| 500|250 |2500 2500| 500 | 15
Jetmen — celé zrno 14 | 105| 2,1 [693] 4 0 |031]01 781025/ 0| 0] 0| X |5/ 6|5 ]09 562 | X | 23
— kroupy (79|17 86| 65 | 0 [005(012]25/022] 0 | 0 | 0 [002]20 |07 ] 10|20 | 3 |12/210]| 2
Kukufice — celé zrno X 103601 | 2 004 | X | X | st |st|st| 0] 0] X|[X]| X]008[04|X]|X|X]|68]|X
Oves - celé zmo 13 13541661 106 | 0 0301 [15] X | 0|0 | X | X|X|46|5|X|[10|X[30]|X
- viotky s klicky 8 | 14274 1682 12 | 0 [ 06004 1 |01 | 0 | 0 | X | X | X |45| 33| X |2 |32]45]| X
Pohanka - celé nazky (17024 (729 99 | 0 |06 X |44 | X | 0] 0 | X | X | X |39|114] X | X |448]|282]| X
— nudle 14 108 18] 73] 04 | 0 |02]008[12] X | 0| 0| X | X | X | 53] X/[70]| X [210] X
Proso  celé zrno 12199 [29(729) 32 | 0 (073103823 | X | 0 | 0 | X | X | X |[68]2 |162] X |430|311| X
PSenice obecnd — celé zrno 13 14 22/691| 23 | 0 (05901214304 ] 0 | 0 | X | X | X |31]36| X | 3 |30]383| X
— $rot X | 81165 19 | 0]033[008/27 | X | 0|0 | X | X | X |[25]3|X| 1]X]|30] X
- vlogky X |49 1 382 111 | 0 [018]059(205| X | 0 | 0 | X | X | X | 1 |182] X |LI7|[188]170| X
— bulgur X | 10| X |65 15 |0 (024/012(381(019| 0 | 0 | X | X | X |31 25| X | X | X [290] X
- otruby 8 | 14|55 |28| 44 0 [089(036(296 138 0 | 0 | 0 | 1,6 | 130|129 110 | 520 | 28 | 1160 | 1200 | 16,2
- Klicky X |265|17,8] 76 | 4 0 [145(061| 58 (093] 0 | 0 | X | . | 62| 10 | 118|300 | 4 |1000| 1840 X
PSenice tvrdd — semolina 14 | 10,7 18 | 77,5 X 0 | 01100207 ]015] 0 0 0 st 25 1 18 | 32 12170 | 110 | X
— pasta 1 [11,7|62761| 57 | 0 [037(004|48 | X | 0 | 0 | 0 | X | 18| 15[ 23|47 | 2 |230| X | 15
RyZe — hnddd 2 175]19|774] 42 | 0 1059007 53/05| 0 | 0 | 0 | X |49 14| 10| 112 3 |25 |221]| 18
- bild 12165 1 (88| 24 | 0 (008003 1503 0 | 0 [ 0 |03]29[05| 4 | 13| 6 | 110|100/ 13
— vlogky 13166 12775 X 0 [020(005| 4 (044 0 | 0 | 0 | X | X | 8 ]2 | X | X | X|X]|X
— ,indidnska“ (zizanie) | X | 12 [ 06| 60 | 08 | 0 [036]05[49 | X | 0 | 0 | X | X | X | 34| 15| X [55]|175/270| X
Sigo 13102]02] 9% | X 0 | st [st|st|st| 0] 0] 0 st|st|12]10]3]| 3] 5]2]X
Séjovy Srot X | 26| 14] 25| 37 | 60|08[023| 17 06| 0 | 0 | X | X | X |65|172| X | 4 [1300]425| X
Tapioka 121041011 95 X 0 st st st st 0 0 0 st st | 0,3 8 2 4 20 | 30 X
Zito — celé zrno 194 | 1 [779] 04 | 0, |015/007| 06| X | 0| 0 | X | X | X | 11|22 X| 1]15%]18] X

Vsechny udaje se vztahuji na suroviny v Cerstvém stavu

Vysvétlivky:

g = gram, mg = miligram, pg = mikrogram, X = neexistuji spolehlivé tdaje, st = stopovd mnoZstvi, M = dosp&ly muz, Z = dospé&l4 Zena, * = presny obsah nezndmy,

ale pravdépodobné znatné vysoky.

ool

Tuéné vytisténé Ciselné udaje oznaluji vZdy nejvys$i obsah. U udaji denni potieby jde vzdy o primérné hodnoty.
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JECMEN

Pochdzi z Asie, ma kratké vegetacni ob-
dobi a lze jej proto péstovat v rozmani-
tych klimatickych podminkéach. V minu-
losti byl dulezitou slozkou lidské vyzivy,
dnes se pouzivd pfedevsim jako krmivo
a na vyrobu sladu. Obsahuje velké mnoz-
stvi vitaminu B,.

Jecné obilky

Dfive nez se dostanou do obchodu pro
vyzivu Clovéka, zbavuji se plev, které jsou
ptirostlé k povrchu obilky (okorald obil-
ka). Cennad povrchova vrstva obilky se
pfitom co nejvice uchovavd. Uvareny
jec¢men se dobfe hodi jako pfiloha k roz-
licnym jidlim a bylo by vhodné pouzivat
jej Cast&ji napriklad misto ryze, brambor
i-téstovin. MlzZeme jej upotiebit i jako
zavaiku do polévky.

Zakladni recept (pro 3—4 osoby)

225 g je¢mene, 700 ml vody

Obilky propldchneme tekouci vodou
(nejlépe na situ) a dame je do hrnce s vo-
dou. Ptivedeme do varu a pak prikryté
vafime asi 45 minut na mirném ohni;
obilky by mély vsdknout veskerou vodu.
Podle potieby je mozné trochu vody pii-
dat anebo po odkryti nechat pfebyte¢nou
vodu odpafit.

Chceme-li nevafeny je¢men pftidat do
jinych jidel (napf. do polévek), je nutno
pamatovat, Ze potiebuje k uvafeni 45
minut a zZe zvétsi svilj objem na ¢tyfnaso-
bek. Dobu potfebnou k vafeni nesmime
prekrocit, nebof po 60 minutdch je¢men
ztrati svoji pevnou strukturu a zmékne.

Jeéné kroupy

Kroupy se pfipravuji dal§im zpracova-
nim je¢nych obilek. Obrusovanim se od-
strafuje jejich povrchova vrstva (takto se
vyrabi napf. i bild ryze). Obsah vldkniny
a nepostradatelnych Zzivin se tim v je¢-
nych kroupdch podstatné snizuje. M¢li
bychom je pouzivat jen piilezitostné, na-
piiklad jako zavaiku do polévek.

Jecné vlocky

Vyrabéji se drcenim navlhéeného zrna
(bez plev) mezi horkymi vélci. Do obcho-
né. Mizeme je konzumovat i v syrovém
stavu (napf. v misli), pfipadné z nich
pfipravovat je¢nou kasi.
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KUKURICE

Jeji ptivodni vlasti je Mexiko. Dnes se
péstuje po celém svété, i v mirném pasu,
v naSich zemépisnych Sitkdch vSak jiz
vsude nedozrava. V téchto piipadech se
celd rostlina pouzivd na piipravu sildze
(krmivo pro dobytek). Kukutice dosahu-
je ze vsech obilnin nejvétsi vysky — az
3 metry.

Kukuii¢né obilky dozravaji v palici,
ktera méfi 15—20 cm. Jsou vétSinou syté
zluté barvy, existuji vSak i odridy s bily-
mi, ¢ervenymi, purpurovymi, ¢i dokonce
uplné ¢ernymi zrny.

Kuku¥ic¢né palice

Na rozdil od ostatnich obilnin mizeme
v kuchyni pouzit i celou kukuti¢nou pali-
ci k vareni, pokud jsou zrna jesté¢ mékka.
Pro tento ucel se péstuje tzv. zeleninova
(lahtidkova, cukrova) kukufice, lze vSak
pouzit i mladé palice jinych skupin od-
rad.

Kukufic¢né obilky

Do obchodu se dostdavaji zvlasté tvrdé
odridy, jejichz zrno obsahuje Skrob
a zbytkovou vodu. Vystavime-li vysuse-
né zrna vysoké teploté, expanduji rozpi-
nanim pary uzaviené v pletivu a obal
zrna praskne; tak se pfipravuji tzv. pu-
kance (,,popcorn®).

Zakladni recept (4 Salky)

90 g kukuti¢ného zrna (pukancové kuku-
fice), 15 ml (1 PL) oleje lisovaného za stu-
dena

K pfipravé pukanch je nejvhodnéjsi
litinovy hrnec nebo panev, najejichz dné
dosdhneme rovnomérné teploty. Musime
v§ak pouzit pfiléhavou poklicku. Dno
panve potfeme olejem, ten rozpalime,
hodime do né&j hrst kukufice a ihned pfi-
kryjeme. Obcas panvi potfeseme a po-
¢kame, az vSechna zrna puknou.

Kukuri¢na kaSe (polenta)

Polenta je jidlo pochézejici z Itdlie a je
oblibend i u ndas. Do obchodu se pod
timto ndzvem pfilezitostné dostava i ku-
kufi¢nd krupice. Md rovnomérné zrnitou
strukturu. Polentu miZzeme podavat tep-
lou s riznymi omdackami; vychladlou
muZeme rozkrdjet na porce a jednotlivé
kousky opéct nebo grilovat.

OVES

Pochdzi ze stfedni Evropy a v mirném
podnebném pésu patii k nejdilezité&jSim
druht@im obilnin. Rostlinu lehce pozndme
podle charakteristickych lat, do nichz
jsou kldsky uspotfdddny. Oves pouZivime
jako krmivo (klasické krmivo pro kon¢),
ale ma uz po staleti velky vyznam i v lid-
ské vyzivé. Jeho obilky jsou lehce stra-

vitelné a maji pifjemnou chut.

Ovesné obilky

Ovesnd obilka je dlouhd a tenkd, mé
svétle Zlutou barvu a mirné leskly po-
vrch. Mohli bychom je, podobné jako
ostatni druhy obilnin, vafit a konzumo-
vat v celku, ale zpravidla se v teplé ku-
chyni pouzivaji v jiné podobé¢.

Ovesny Srot (hruby)

Ovesny Srot i ovesné kroupy se pripravuji
hrubym semletim anebo roztlu¢enim
ovesnych obilek. Zrno by se vSak mélo
rozbit jen na 3—4 kousky. Tento Srot se
vyborné hodi na vafeni kase (porridge),
ktera je pikantnéjSi nez kase z ovesnych
vlocek. Musime ji vSak vafit o néco déle.

Ovesné vlocky

Pii vyrobé ovesnych vlocek je zrno nej-
diive vystaveno piisobeni pary nebo tep-
la a potom se lisuje mezi vélci. Po tako-
vém zpracovani je kone¢ny produkt leh-
ce stravitelny i v syrovém stavu (musli);
rovnéz doba vafeni kase se zkracuje.
Kromé toho se zvysuje i trvanlivost pro-
duktu. Zpracovani obili na vlocky vsak
neni tak jednoduché, jak jsme popsali.
Navzdory této upravé maji obilné, a spe-
cidlné ovesné vlocky v plnohodnotné
stravé své misto za pfedpokladu, zZe je
jejich zpracovani Setrné a Ze obsahuji cela
zrna. Ovesné vloc¢ky bez klickh, ¢i do-
konce rafinované instantni vlo¢ky by-
chom rozhodné neméli pouzivat.

Z ovesnych vlocek lIze prichystat vice
druht teplych i studenych jidel a velmi
dobfe se hodi i na pfipravu drobného
peciva. Vice se o tom dovite v receptech
v dalsi ¢asti knihy.

Ovesné otruby a klicky

Na trhu je obcas k dostani hnédy prasek,
ktery sestdva z umletych otrub a klicku.
Mizeme jej ptfidat do kaSe nebo piimo
z n&j uvafit kasi, do niz pak pfidame
mixované ovoce. Je vhodnd pro déti jiz
od devatého mésice. Pro dospélé, ktefi se



rozhodli stravovat se plnohodnotné, jsou
ovesné otruby a klicky vlastné zbytecné.

POHANKA

Nepatii mezi obilniny, ale podobné jako
rebarbora nebo $fovik do &eledi rdesno-
vitych. Pochézi pravdépodobné z Ciny.
Dnes se nejvice péstuje v USA, Kanadé,
ve Francii a v nékterych zemich vychodni
Evropy.

Pohankové nazky

Jednosemenné plody (nazky) maji tma-
vou, hnédozelenou barvu. V teplé kuchy-
ni je pouzivime prazené. Timto postu-
pem ziskdvaji lehce ofiSkovou piichut.
Neoprazena pohanka ma spiSe ostrou
a trpce hofkou chut. Mgli bychom ji pro-
to konzumovat spolu sjinymi obilninami
a s pfisadou kofennych bylin.

Zakladni recept (pro 3—4 osoby)

200 g neoprazené pohanky, 75 ml (5 PL)
rozpusténého masla nebo oleje lisované-
ho za studena, 600 ml vody

Pohanku za stalého michéani dfevénou
vafeckou rychle oprazime na masle. Jak-
mile zaCne tmavnout, pfiddme vodu a na
mirném ohni ji pfikrytou vafime 15—20
minut. NeZ se uplné dovafii, odkryjeme ji,
aby se odpafila pfebyte¢nd tekutina.
Nazky jsou uvafené, jakmile zveétSi svij
objem a popraskaji.

PraZena pohanka

Prazené pohankové nazky maji tentyz
tvar jako neoprazené, jen jsou tmavsi.
Pfipravujeme je timtéz zpusobem jako
v predeslém receptu, vynechdme vSak
prazeni. Vody ddme tfikrat vic neZz po-
hanky.

Nudle z pohanky

Pohankové nudle (prodavaji se ve spe-
cidlnich obchodech) nemusi obsahovat
pouze pohankovou mouku. K jejich vy-
robé se Casto pouziva smés rtiznych dru-
hi mouky a krupice, ziskané nékdy
i z tvrdé pSenice. Udaje by m¢ély byt uve-
deny na obalu. Ten, kdo je vazdn na
bezlepkovou dietu, miize pouzivat pouze
produkty z ¢Cisté pohanky. Nudle maji
tmavohnédou barvu a vaifime je jako
ostatni téstoviny. Maji vyraznou chut.

PROSO

Pochazi z Asie a péstuje se hlavné v tro-
pickych a subtropickych oblastech. Jsou
vSak zndmy i odrdy, které je mozno
péstovat i v mirnych zemépisnych Sif-
kach; proso neni ndro¢né na kvalitu pi-
dy, roste dokonce i v mistech, kde se
jinym obilnindm nedafi. D4 se velice
dobfe skladovat, a proto v Africe, Indii
a Pakistanu, kde patii k hlavnim potravi-
nam, si z néj obyvatelé délaji zdsoby na
dlouhd obdobi sucha. Proso neobsahuje
lepek, mé vysoky obsah Zeleza a je boha-
té na vitaminy skupiny B.

Prosné obilky

Proso mé nejmensi zrna ze vSech obilnin.
Jsou obalena lesklymi plevami, které je
nutno pied pouzitim odstranit. Loupand
zrna jsou kulovitého tvaru, velmi tvrda
a maji svétle Zlutou barvu; nazyvame je
jahly.

Vafené jahly maji pifjemnou chut
a lehkou konzistenci. Pfijdou velice vhod
v horkych letnich dnech, pouze je nutno
trochu je dochutit a nekombinovat s ta-
kovymi potravinami, které by mohly pfe-
kryt jejich jemnou chut a aroma. Miize-
me je konzumovat teplé s dusenou zeleni-
nou, hodi se vSak ijako zavaika do stu-
denych polévek.

Zakladni recept (pro 4 osoby)

Kousek maésla velikosti ofechu, 200 g ja-
hel, 700 ml vody

V hrnci rozpustime maslo, pfidime
jahly a za stidlého michdni pfi stiedni
teploté 2—3 minuty prazime, az zaénou
zrna praskat. Pfiddme vodu, kratce po-
vafime a potom piikryté na velmi mir-
ném ohni nechdme 40—45 minut dojit
(nevafime!). Jahly jsou hotové, jakmile
zrna popraskaji a vSechna voda je absor-
bovana. Podle potieby je mozno trochu
vody piidat nebo po odkryti nechat pfe-
byte¢nou vodu odparit.

Z jahel se da v troubé pfipravit i slad-
ky pudink. Postup je stejny jako u ryzo-
vého pudinku, pro jahly je nutno dat vic
tekutiny.

Prosné (jahlové) viocky

Z vlocek, které se vyrabéji valcovanim
celého (oloupaného) zrna, lze pfipravit
kasi anebo je pouzijeme do bezlepkového
miisli.

PSENICE CHLEBOVA
(pSenice obecnd)

Poprvé se zacCala péstovat pfed vice nez
10000 lety v Mezopotamii, patii tedy
k nejstarSim kulturnim rostlinam. Exis-
tuje velké mnozstvi odrud psenice, které
muzeme rozdélit zhruba do dvou hlav-
nich skupin, odpovidajicich dvéma dru-
hiim: je to pSenice obecnd, pouZzivana
pievazné jako krmivo a na vyrobu pekd-
renské mouky, a pSenice tvrdd, z niZ se
vyrdab&ji nudle a jiné téstoviny. PSenice
vice nez tietinu lidstva.

Da se péstovat v rlznych klimatic-
kych podminkdch, nejlepsi vynosy vSak
jsou v mirném klimatickém pésu. Nej-
vyznamnéjSimi producenty jsou USA,
Sovétsky svaz a Austrélie.

PSeni¢né obilky

Maji krasné zlatozlutou barvu a na jedné
strané podélnou ryhu. Jsou nahé (vypa-
davaji z plev), a proto nemuseji byt pod-
robovany takovému  mechanickému
opracovani, pfi némz by mohla byt poru-
Sena cennda povrchova vrstva. Jsou velmi
bohaté na vitaminy a esencidlni mastné
kyseliny, minerdlni latky a vldkninu, ja-
koZ i na bilkoviny. Povrchové vrstvy pfi
vafeni praskaji, ponechdavaji si v§ak svou
tvrdost a tim podporuji ¢innost naseho
chrupu. Chuf pSeni¢nych obilek je pfi-
jemnda a mirné nasladld. Mtizeme je pfi-
déavat syrové do vsech jidel, ktera je nut-
no dlouho vafit (polévky, husté polévky
atd.). Pokud né&kterd jidla vafime pouze
kratkou dobu, je 1épe uvafit obilky
zvl4f. Dobu vafeni zkratime, kdyz pse-
ni¢nd zrna namoc¢ime pied tepelnou
Upravou na 6—12 hodin do vody.

V prevafeném stavu s rozpuSténym
maslem jsou pSeni¢né obilky vhodné mis-
to brambor a ryze. Na rozdil od ryze
obsahuji mnohem vice bilkovin. Vy-
chladlé je priddvame do zelenych salatt,
které tak obohacujeme o dalsi latky. Do
salatl jsou vhodné i syrové pSeni¢né kli¢-
ky.

ZAKladni recept (pro 2—3 osoby)

225 g pSeni¢nych obilek, 900 ml vody
PsSenici na sitku tekouci vodou promy-
jeme a vlozime do hrnce s vodou. Uvede-
me do varu a pak na mirném ohni vafime
jesté asi hodinu. PSenice je hotova, jak-
mile zrna za¢nou praskat; pak je scedi-
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me. Namoc¢ime-li pSenici pfedem do vo-
dy, ¢as nutny k uvaieni se zkrati.
PSenicny Srot

Ziskava se hrubym semletim pSenice me-
zi mlynskymi kameny anebo v tiiStivém
mlyné s rotujicimi nozi. Ve vafici vodé se
rychleji uvafi a je vhodny jako zavarka
do riznych polévek. Cerstvy Srot je moz-
no pouzit jako zdklad celozrnné kase.

Bulgur (bulghur, burghul)

Jedna se o jisty druh pSeni¢ného Srotu,
ktery jiz neobsahuje vSechny slozky zrna.
Kjeho vyrobé se pouziva vice nebo méné
obrousend psSenice, ktera kromé toho by-
la vystavena kratkému tepelnému zpra-
covani za sucha nebo pusobenim pary.
Bulgur mé matnou piskovou barvu a bé-
hem vafeni vyrazné zvétsi sviilj objem. Pfi
nakupu bychom méli dbat na to, aby
obsahoval co nejvice ptvodnich slozek
zrna.

Zakladni recept (pro 3—4 osoby)

15 ml (1PL) olivového oleje lisovaného
za studena, 175 g bulguru, 600 ml vody
nebo zeleninového vyvaru

Na pédnvi nebo v kastrole rozpalime
olej, pfiddme bulgur a 1—2 minuty jej
prazime. Pak podlejeme vodou nebo ze-
leninovym vyvarem a rychle uvedeme do
varu. Asi po 1 minuté teplotu snizime
a vafime jest€¢ asi 10 minut, az vsakne
vSechnu tekutinu. Bulgur s velkym po-
dilem povrchovych vrstev musime vafit
o néco déle a podle potieby piidat malé
mnozstvi tekutiny.

Kastrol  odstavime ze  sporaku
a v troubé jest¢ 10—20 minut pfihfejeme
(elektrickd trouba — 120° C, plynova
- stupen 2). Pfed podavidnim kypiime
vidlickou.
PSenicné vlocky
Mély by se vyrdbét z celych zrn, navic
lehce oprazenych. MiuZeme je jist syrové
(v miisli). jsou v8ak vhodné i na pfipravu
pSeni¢né kase.
Sladovana pSenice
Vyroba sladované pSenice je popsana
v uvodu této kapitoly v Casti nazvané
Sladované obilniny. PSeni¢ny slad, resp.
sladovy vytazek nahrazuje cukr v musli
a pouziva se i v pekdrnach pfi peceni
chleba.

PSeni¢né otruby
PSeni¢né otruby byvaji k dostani ve spe-
cidlnich obchodech a tikd se o nich, Ze

podporuji traveni. Obsahuji pravé ty po-
vrchové vrstvy pSeni¢ného zrna, které
jsou pracné odstraniovany pfi vyrobé bi-
1é, resp. vyrdzkové mouky. Z logického
hlediska se musi zdat zvlastni, Ze se na
jedné strané zivime potravinami znehod-
nocenymi odstranénim dulezitych sloZzek
a na druhé strané jejich nedostatek dopl-
nujeme separatni konzumaci pravé téch-
to odstranénych slozek. Navic je takovy-
to zdsob vyzivy spojen se zbyte¢nymi fi-
nan¢nimi vydaji. Bylo by mnohem pro-
hned od zac¢atku konzumovali plnohod-
notné potraviny. V tom pfipadé bychom
nemuseli stravu dopliiovat konzumaci
pSeni¢nych otrub.

PSenicné klicky

Obsahuji mnoho bilkovin, vitamin
E a esencidlni mastné kyseliny. Konzu-
mujeme-li plnohodnotnou stravu, je je-
jich dodate¢ny pfisun nadbytecny, jak jiz
bylo vzpomenuto u pSeni¢nych otrub.

PSENICE TVRDA

Obsahuje méné glutenu (lepku) neZz pse-
nice chlebovd, takze je méné vhodnd
k peceni chleba. Péstuje se zvlasté v ob-
lasti Stiedozemi, ale rovnéz v Severni
Americe, v Rusku a v Indii.

Semolina (krupice z tvrdé psenice)

Donedavna to byl rafinovany produkt,
ktery obsahoval pfedevsim slozky Skrob-
natého endospermu. V posledni dob¢ je
vsak v prodeji vyrobek nové kvality, kte-
ry neni rafinovan a je vyroben pfimo ze
Setrné semletych zrn tvrdé pSenice. Ze
semoliny lze pfipravovat velice vyzivné
pudinky, vhodné pro rekonvalescenty
a pro malé déti (od 12. mésice).

Zakladni recept (pro 3 osoby)

Kousek masla velikosti ofechu, 50 g se-
moliny (celozrnné), 600 ml mléka nebo
jiné tekutiny

Maslo rozpustime na panvi nebo
v kastrole a semolinu na ném oprazime.
Pridame tekutinu za stalého michéni
kvedlackou, aby se netvofily Zmolky.
Pak kastrol ptikryjeme, uvedeme do varu
a 5 minut vafime pfi velmi nizké teploté
(elektricky spordk vypneme — staci zbyt-
kové teplo). Obcas promichdme. MIléko
miizeme nahradit ovocnou $favou. Uve-
dené mnoZzstvi tekutiny je pouze orien-
tacni, mizeme je zvySit nebo snizit podle

toho, davame-li pfednost hustsi nebo fid-
$i konzistenci.

Pasta

Pod ndzvem pasta rozumime v podstaté
vSechny druhy téstovin. Kazdy si je mize
pfipravit sim z pSeni¢né krupice (semoli-
ny) anebo koupit jako hotovy vyrobek.
V plnohodnotné stravé vSak nemaji co
pohledavat takové téstoviny, které zapl-
nuji regaly nasich samoobsluh. Ty jsou
totiz vyrobeny z rafinované pseni¢né kru-
pice pfipravené semletim zrna bez povr-
chové vrstvy a klicku. Méli bychom pro-
to kupovat pouze celozrnné téstoviny,
které jsou zpravidla vyrabény bez pouziti
vajec, ¢imz se zvySuje jejich skladovatel-
nost a snizuje nebezpei, ze se na nich
uchyti choroboplodné zarodky.

Jak spravné vafrit téstoviny

Téstoviny zdsadné vaiime ve velkém
mnozstvi vody, kterou mirné osolime.
Nikdy je nevkldddme do studené vody,
pouze do vafici! Susené, tedy predevsim
hotové vyrobky potiebuji k uvafeni 5 az
15 minut (podle tvaru a velikosti). Nudle
z Cerstvé pripraveného tésta vafime asi
5 az 10 minut. Doba vafeni zdvisi i na
tom, v jakém stavu chceme téstoviny mit
(mékéi nebo tvrdsi).

Dobra rada: trocha rostlinného, za
studena lisovaného oleje pfidaného do
vody anebo pomichaného s uvafenou
téstovinou zabrani jejimu slepeni.

Kuskus

Oznacuje jednak urc€ity druh hrubé se-
mleté pSeni¢né krupice, jednak z ni pfi-
pravené jidlo, které se konzumuje pie-
devS§im v severni Africe. Podobné jako
bulgur i kuskus prochazi tepelnou tpra-
vou za sucha nebo ucinkem pary; proto-
7e pSenice pouzita k jeho vyrobé je jiz
CasteCné obrousend, neobsahuje uz
vSechny slozky celého zrna. V pievafe-
ném stavu je to velice lehké, ale zaroven
velmi syté jidlo. Vyborné se hodi ke kon-
zumaci za horkych letnich dnd. Kuskus
muzeme pridavat i do pudinkt, prfipadné
jej mizeme pouzit k peCeni kolact.

Zakladni recept (pro 3 osoby)

15 ml (1 PL) rostlinného oleje lisovaného
za studena, 150 g kuskusu, pfip. Spetka
soli, 450 ml vody

Na péanvi nebo v kastrole rozpdlime
olej, pfiddme kuskus a za stalého micha-
ni jej prazime 2—3 minuty. Podlejeme
vodou, pridame stl (mozno vynechat).



Rychle uvedeme do varu za stalého mi-
chéni, pokud se hmota uplné nespoji
s vodou. Odstavime ze spordku a v trou-
bé na mirném ohni (elektricka trouba
- 110° C, plynova — stupen 1) pfihiiva-
me prikryté jesté asi 10 minut. Pied po-
davanim zkypiime vidli¢kou.

RYZE

Po psenici je ryze ve vyzivé lidstva dru-
hych zemich Orientu se pouziva jako za-
kladni a hlavni pozivatina.

Pochazi z jihozédpadni Asie, ale v sou-
Casnosti se péstuje v tropickych, subtro-
pickych i mirnych klimatickych pésech.
Nejvétsi urody ryze na svété se dosahuje
v Indii a Cing, pak nasleduji USA a It4-
lie.

RyZe dodédva organismu cenné sacha-
ridy, obsahuje vSak méné bilkovin nez
jiné obilniny. Zname vice druhti ryze, ale
pro kuchynské pouziti se nejCastéji pro-
dava tupa a Spicatd ryze. Tupad ryze je po
uvaieni ponékud lepkava; ¢asto se pouZzi-
va v Cinské a japonské kuchyni. Velmi
dobie se hodi na pripravu sladkych na-
kypt a pudinkid. Spi¢atd ryZe, kterou
upiednostiiuje indickd kuchyné, je i po
uvafeni hebkd a zrnka zGstdvaji oddéle-
na. Musime ji vS§ak ponékud déle vafit.
Zélezi pouze na konzumentovi, kterému
druhu dé prednost.

V nasich obchodech témér vzdy nabi-
zeji bilou (obrusovanou) ryzi, tedy tako-
vou, u niz byla povrchova vrstva i s kli¢-
kem odstranéna mechanickym opraco-
vanim. Rozezname ji podle typicky svét-
1é, az bilé barvy. Kromé ,,mrtvych* kalo-
rii neposkytuje organismu téméf nic. Ur-
City obsah vitamind si obrousend ryze
zachovd pouze v tom piipadé, byla-li
pred opracovanim vystavena pulsobeni
pary, ¢imz Cast vitamind piejde z povr-
chové vrstvy do Skrobnatého endosper-
mu. Bild ryze jakéhokoliv druhu vsak
patii k potravindm, které bychom méli
vylou¢it; méli bychom pokud mozno dat
pfednost pfirozené , hnédé“ ryzi, kterd je
iunasv obchodé (pod ozna¢enim ,,natu-
ral“) obcas k dostani.

Hnéda ryze

Tato ryZe (pouze loupand, neobrousena)
vlastné ani neni hnédé, ale spiSe bézové
barvy; vzdy je vSak tmavsi nez obrousena
ryze. Ve vodé vafena hnéda ryze je vy-
bornd jako pfiloha k masu, pouziva se

i jako zdklad kombinovanych jidel. Do-
drzime-li spravné zasady pii vafeni, ne-
musime se bat, Ze se pripali.

Zakladni recept (pro 3—4 osoby)

250 g ryze ,,natural“, 500 ml vody, trochu
soli

Ryzi propldchneme tekouci vodou (na
sitku) a ddme do hrnce s vodou. Uvede-
me do varu, potom teplotu snizime a va-
fime asi 40 minut. Ryzi zdsadné nemicha-
me! Michdnim se totiz porusi povrchova
vrstva, Skrob vystoupi na povrch a ryze
se pripali. Po 40 minutdch by méla ryze
vsaknout vSechnu vodu. Podle potifeby
vsak muzeme trochu vody piidat nebo
naopak po odkryti nechat piebyte¢nou
vodu odpafit. Po uvaieni nechame ryzi
jesté 5 minut piikrytou. Soli se az po
uvateni. Do vody v8ak miZzeme ptidat
ruzné bylinky a kofeni, nap¥. Safrdn, kari
kofeni nebo koriandr.

Uvedeny cas vafeni se vztahuje na tu-
pou ryzi. Spitatd potiebuje o ndco vice
vody a vaii se o 5—10 minut déle.

Bila (obruSovana) ryze

Bild ryze m4 pomérné fadni chut, nebot
obsahuje maélo zivin. Nékdy byvd dokon-
ce opracovana chemicky. Ten, kdo se ji
nechce zfici, mél by konzumovat pouze
parou osetfené druhy. Neméli bychom ji
v§ak vilbec pouzivat.

RyZové vlo€ky

Vyrabéji se z ptirodni i z obrousené ryze.
Ptipravuje se z nich kaSe, piipadné se
ptidédvaji do bezlepkového miisli. Pti na-
kupu bychom si piednostné méli vybirat
produkty vyrobené z hnédé ryze.

»Divoka“ (,,indidnska®) ryZe

Tréava, jejiz plody byvaji oznaCovany té-
mito jmény, nepatii vilbec k druhim ry-
7e; jedna se o severoamerickou travu zi-
zanii vodni, ktera tvofila dileZitou sou-
¢ast potravy Indiant. Zizanie je pomérné
drahd, nebof jeji sbér je velmi ndrocny.
Obsahuje velké mnozstvi bilkovin a vita-
mint. M4 lehce ofechovou piichut.

SAGO A TAPIOKA

Sago ani tapioka nepatii mezi obilniny,
pouzivaji se vSak podobné. Sidgo je zrnity
granuldt ziskdvany z dfen¢ kmene tzv.
sagové palmy (ve skute¢nostijde o naho-
semennou, palmé podobnou dfevinu cy-
kas). Podobné vypadaji i zrna tapioky,

jsou pouze o néco mensi; ziskavaji se ze
Skrobnatych kofenovych hliz manioku
(ket z Celedi pryScovitych). Sédgo i tapio-
ka jsou bohaté na skrob, avsak chudé na
vitaminy, bilkoviny, minerdlni latky
a vlakninu. Daji se pouzivat pouze pfile-
zitostné, napf. k piipravé pudinkd.

SOJA

Tato rostlina patii do ¢eledi bobovitych.
Semena sdje (s6jové boby) doddvaji or-
ganismu velké mnozstvi cennych bilko-
vin a dilezitych esencidlnich mastnych
kyselin. V této kapitole vas sezndmime
jen s témi séjovymi vyrobky, které se daji
porovnat s obilnymi. Celé boby a z nich
pfipravované vyrobky, jako jsou tofu
a tamari, popiSeme na jiném misté.
Séjovy Srot

Poziistdvd z rozdrcenych a uvafenych so-
jovych bobd. Mizeme jej pouzivat
v mnoha jidlech misto celych bobti; vaii-
me jej samoziejm¢ podstatné krats$i do-
bu. Kromé toho se z néj da (napiiklad ve
smési s ovesnymi vloCkami nebo oves-
nym Srotem) pripravit vlockovd Kkase
(porridge).

Séjové vlocky
Pfi vyrobé séjovych vlocek se celé sdjové
boby oprazi a potom se lisuji. Mizeme je

pouzit jako doplnék do vloCkové kase
(porridge) i na peceni.

Sojové otruby

Séjové otruby jsou vlastné vnéjsi obaly
(osemeni) séjovych bobi, které jsou
zpracovavany na malé vlo¢ky. MizZeme
je pridavat naptiklad do celozrnnych ka-
$i nebo do polévek, coz je vSak pii vyva-
zené stravé zbytecné. Vhodnéjsi je jejich
pouziti jako pifimési do bezlepkového
musli.

ZITO

Zito je robustni obilnina, které se spokoj
i s chudsi ptidou a pfindsi i v méné piizni-
vych klimatickych podminkdch dobrou
urodu. Pochazi z jihozdpadni Asie a dnes
se péstuje predevsim v severni a vychodni
Evropé. V Kanadé a v USA se pouziva
prevazné na vyrobu rezné whisky.
Kromé pSenice je Zito jedinou obilni-
nou, jejiz mouka se diky obsahu glutenu
(lepku) hodi na vyrobu kynutého peciva.
Zitny chléb, ktery b&zné kupujeme v ob-



chodech, obsahuje vsak vétSinou i podil
pSeni¢né mouky nebo Srotu. Zito obsa-
huje zna¢né mnozstvi vitamind skupiny
B, dale draslik a hoicik.

Zitné obilky
Zitné zrno je podlouhlé, tzké, ma zeleno-
Sedou barvu a nahoiklou chut.

Uvarené zito se dobfe hodi jako za-

varka do hustych zeleninovych polévek.
Nejlépe chutnd v kombinaci se sladkou
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kofenovou zeleninou, jako je mrkev nebo
pastindk.

ZaKladni recept (pro 4 osoby)

225 g zitného zrna, 700 ml vody

Zitné zrno propldchneme tekouci vo-
dou, nejlépe na sitku, a ddme do hrnce
s vodou. Uvedeme do varu, pak teplotu
snizime a p¥ikryté vaiime 45 minut. Zito
je uvarené, kdyz za¢ne praskat. Nakonec
je scedime..

Zitny Srot
Pouziva se piedevsim na peceni chleba,
hodi se vSak i k pfipravé celozrnné kase.

K tomu ucelu se Srot pfedem namodci do
vody na 12 hodiny az 10 hodin.

Zitné viotky
Pro vyzivu jsou cenné, pokud jsou vyro-
beny z celého zrna. MiuZeme je i lehce

oprazit. Obohacuji miisli o zajimavou
prichut.
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SUSENE LUSTENINY

Bob drobnozrnny Cocka Hrach

Bob svinsky Limské boby
Fazole — typ

Cizrna berani »cannelli Séjové boby

Cerna fazole Strakata fazole
Fazole — typ

Cervena fazole »Hflageolett* Vigna cinska

Lusténiny mizZzeme  konzumovat Prirozena hodnota

v Cerstvém stavu, zCasti i s chlopnémi
lusku, anebo susené. SuSeni semen zlep-
Suje jejich skladovatelnost a je znamo uz
po tisicileti.

Fazole, hrach a ¢oc¢ka byly jesté done-
ddvna povazovany za jidlo chudych.
V poslednich letech se vSak ndzory na
spotfebu lusténin zménily. Moderni védé
o vyzivé vdéime za znalosti o cennych
latkach, které jsou v lusténinach obsaZze-
ny. Pravé tyto latky v nich predstavuji
nepostradatelnou soucdst plnohodnotné
stravy.

Od vykli¢eni az po vytvoreni zralych
semen potiebuje vétSina legumindz (rost-
lin z Celedi bobovitych, jak jsou botanic-
ky nazyvany) asi tfi mésice. Diky tomuto
relativné kratkému vegetaCnimu obdobi
je mizeme péstovat i v severnéjSich ob-
lastech Evropy, i kdyZ 1épe snéseji teplejsi
klima. U nds péstované lusténiny pouzi-
vame vétSinou v Cerstvém stavu, suSené
pochazeji prevazné z dovozu.

Diky dobré skladovatelnosti neni nut-
no fazoli, hrach ani ¢ocku chemicky oset-
fovat. Ve specidlnich obchodech miizeme
koupit i lusténiny, které ve vegetacnim
obdobi neprisly do styku s ochrannymi
postitiky proti $kiidctim (insekticidy). Su-
Sené lusténiny je vSak Casto nutné piebrat
a odstranit tak necistoty a drobné kamin-
ky.

Zvlasté fazole maji takové mnozZstvi
skupin odrid, Ze je tu ani vSechny nemii-
zeme popsat. Pii vybéru jsme se oriento-
vali podle bézné¢ dostupnych odrid. To
v§ak neznamena, Ze nemizeme vyzkou-
Set i méné zndmé odridy, pokud se —
i kdyz v omezeném mnozstvi — vyskyt-
nou na naSem trhu.
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luSténin

Susené lusténiny zdsobuji télo mnoha zi-
votné dilezitymi ldtkami. Jsou bohaté na
vitaminy, zvlaSt¢ na vitamin B, a B,
zelezo a draslik. Kromé toho obsahuji
mnoho Dbilkovin, dulezitou vlakninu
a sacharidy.

Zpravidla v§ak neobsahuji vSech osm
esencidlnich aminokyselin. M¢li bychom
proto pii bezmasé stravé kompenzovat
konzumaci lusténin jednim nebo vice
druhy dalSich pozivatin: obilninami, ofe-
chy nebo ofechiim podobnymi semeny,
ptipadné mlékem. Vyjimku tvoii pouze
sojové boby, které obsahuji vSechny
esencidlni aminokyseliny.

Skladovani

Uvarené lusténiny muizeme skladovat
v chladnic¢ce nékolik dni, pokud mozno
v dobfe uzavieném hrnci. MiZeme je
i zmrazit.

Susené lusténiny se daji skladovat 1éta
az desetileti, avSak po jisté dobé ztraceji
vlivem chemickych procesti ¢ast svych
cennych latek. M¢Eli bychom je proto
skladovat nejvySe jeden rok, a to v her-
meticky uzavienych obalech, které je
chréni i pfed hmyzimi $kidci (zrnokaz),
na chladném a suchém misté.

Namaceni

VétSinu lusténin mizeme konzumovat
jen po uvareni. Abychom je nemuseli pii-
Ii§ dlouho vafit, pfedem je namac¢ime do
vody (viz tabulku). Pfi namoceni zvétsi
svilj objem az trojnasobné, proto je nutné

Vigna hranata
(,,adzuki®)

Vigna zlata
(,;mungo*)

,» Vlasska“ fazole
typ ,,haricots®

pfidat vzdy trojndsobné mnozstvi vody.
Namocené by nem¢ély zistat déle nez 12
hodin; po této dobé jiz zacinaji fermen-
taCni procesy provazejici kliceni. Mame-
-li k dispozici biologicky dopéstované
lusténiny (bez chemie), mizeme vodu
z namaceni pouzit k piipravé jinych jidel.
V opacném piipad¢ ji musime vymeénit za
cerstvou.

Dobu namaceni mizeme i zkratit tim,
ze lusténiny uvedeme do varu v trojna-
sobném mnoZzstvi vody a na prudkém
ohni vafime 5 minut. Po odstaveni ze
sporaku je nechame hodinu stit a potom
vafime podle pfedpisu. Cotku a loupané
lusténiny namacet nemusime.

Vareni

Lusténiny zpravidla vafime ve vodé, v niz

jsme je maceli (viz vyse). Je-li nutno, tro-
chu vody pfiddme. Zpocatku nesolime.
nebot sl zabratiuje jejich zméknuti. Va-
fime prikryté na mirném ohni. Je-li tieba,
pfiddvame v pribéhu vafeni jen horkou
vodu; po pridani studené vody totiz tvrd-
nou slupky (osement).

Jinak je tfeba varit fazole a jinak séju.
Cervend a ernd fazole (typ ,kidney*)
obsahuje v osemeni jedovatou latku, kte-
ra se ni¢i vysokou teplotou. Vafime je
proto prvnich 15 minut na prudkém
ohni.

Sdjové boby naproti tomu obsahuji
latku, kterd zabranuje vstfebavani bilko-
vin v lidském t€le. Proto je prvni hodinu
vafime pfi vysoké teploté, ¢imz se tato
latka znici.

Pii pouziti tlakového hrnce, v némz se
dosahuje vysSich teplot, probihd tento
proces automaticky.



Doba maceni a vaieni

BOB DROBNOZRNNY
(tzv. holubi)

VARENI V
NAZEV MACENI VARENI TLAKOVEM . ) )
HRNCI Tvofi pomérné malé boby hnédé barvy
s 1> o ) hod w0 a tvrdé konzistence, které je nutno dlou-
bob drobnozrnny — odin odin minut v , . “ , ,

Y Y ho vafit. Pochazi ze Stfedniho vychodu
bob sviiisky 8—12 hodin 1 1/2 hod. 20 minut a v soucasné dobé se péstuje pfedevgl’m
cizrna beranf 8—12 hodin 3 hodiny 40 minut v Evropé, kde z ngj pfipravuji narodni

- jidlo ,,ful medames®.
Cerna fazole 8§—12 hodin 3 hodiny 40 minut , , v,
U nds se drobnozrnny bob pouziva
Cerna fazole 8 12 hodin 1 12 hod., z toho prvnich 20 minut k pﬁpravé I'lolZIl)'/Ch pOléVCk i salatd. Do-
15 min. na prudkém ohni , .. , v
chutime jej kminem, ¢esnekem nebo petr-
Cervena fazole 8—12 hodin 1 12 hod., z toho prvnich 20 minut Zelovou nati. Vymkajici Chut’ mu doda
15 min. na prudkém ohni . v ; A
malé mnozstvi Kyselé smetany.
Cofka mala — 20 minut 10 minut
’
Cotka velikd — 30 minut 10 minut BOB SVINSKY
fazole ,cannelli 8—12 hodin 1172 hod. 20 minut (zahradm’)
fazole ,flageolett 8—12 hodin 1 172 hod. 20 minut , s, ..
Bob se u nds pouziva ke konzumu veEtsi-
hrach (cely) 8§—12 hodin 1 hodina 15 minut nou éCI'StV}’/, kdyi ma j€§té nazelenalou
hrich (ptleny) — 30 minut 10 minut barvu. Na trhu vsak byvad obcas k dosta-
limské boby 8—12 hodin 1 1/2 hod. 20 minut at suseny b(?,b h{lede baI'VyvaChaZC_]lCl
z dovozu ze Spanélska nebo Recka. Jeho
s6joové boby 8§—12 hodin 4 h(?dmy, z loho,prvm ) 50 minut tvrda slupka (osemem’) se d4 po uvafeni
hodinu na prudkém ohni LY . - ..
pomérné lehce odstranit. Méli bychom ji
strakata fazole 8—12 hodin 1 1/2 hod. 20 minut rovnéz konzumovat, nebot’ kromé& aro-
vigna &inska 8—12 hodin 1 hodina 15 minut matickych liatek obsahuje i dulezitou
. . . ; : ) vldkninu. Pouzivime jej stejné jako cer-
vigna hranata (,,adzuki®) 3—4 hodiny 1 hodina 15 minut . A )
venou fazoli. V kombinaci s kyselou sme-
vigna zlatd (,,mungo*) 4—38 hodin 45 minut 10 minut tanou, koprem a libe¢kem z n&j p¥ipravi-
Lvlasska* fazole 8—12 hodin 1 12 hod. 20 minut me chutny salat.
=
>
- 3
SUSENE LUSTENINY > z B < | g | d|&d | &80 Aa|r|=
(obsah na 100 g) £ FREE-I- £ £ £15 8¢5 £ ¢ - R RV lE s
] ] > - = ) < = )
> -] = 1} > > PS > > > > B > > 2| ON > n [=) = N
g g g g g ug | mg | mg | mg | mg ug | mg ug | mg ug | mg | mg | mg | mg | mg | mg | mg
Denni potieba X i%l\g X | X |25—30[750 |15 |15 | 8 |15 | 3 |30 |25 | 8 |20 | 12 | 500 |25 |2500(2500 32 | 15
Bob 4|25 |12 |58 6 65 1045 (019 | 6 | X | 0 | 0 | 0 | X | X [42 |104 | X | 8 [1123]360
Cizrna berani 10 202 |57 | 50 15 |19 05 (01515 | X | 0 | 3 | 0 | X |18 |64 | 140 | 160 | 40 | 800 | 300
Cotka 2 (238 | 1 [532] 117 |60 [05 02| 2 |06 | 0 | st |0 | X |3 |76 |3 |7 |36 |60 240 |31
Fazole (ledvinity typ) (21 |17 |45 | 25 st 054 (018 | 2 |05 | 0 | st | 0 | X |140 | 67 | 140 | 180 | 40 |1160 | 410 | 28
Hrich 13 (21,6 |13 | 50 | 167 |25 [06 |03 | 3 (013 | 0 | st [ 0 | st |33 |47 |6 |16 |38 |90 |30 |35
Limské boby 12 [191 | 11 |498 | 216 | st [045 [013 |25 (058 | 0 | 0 | 0 | X |10 |59 | 85 | 164 | 62 |1700 | 320 | 28
Séjové boby 10 341 (177 [286 | X 24 |11 031 |22 088 | 0 | X | 0 | X | 100 |84 |226 | 265 | 5 |1677 |554
Strakat fazole 8 [29 | 12 |637 | 43 X 084 (021 [22 [05 | 0 | X | 0 | X | X |64 |135| X | 10 |98 |457
Vigna &inska 2 |27 |16 %8| X 10 059 [022 |77 |048 | 0 1| 0 | X |43 |65 [ 110 | 53 | 6 | 688 |360 | X
Vigna hranat4 (,,adzuki®) 16 (215 | 16 | 584 | 43 6 (05|01 |25 | X |0 |0 | X | X | X |48]75 | X | 7| X [40] X
Vigna zlat (,,mungo*) 12| 2| 1 (356 2 | 24 (04502 | 2 [05] 0 | st | 0 | X |140] 8 |[100]|170 | 28 |850 |330 | X
,»Vlasska“ fazole I 214 161|455 254 st 045 013 056| 25 O 0 o | X | X | 67| 180 18| 43 1160| 310 28

Vsechny tdaje se vztahuji na suroviny v ¢erstvém stavu.

Vysvetlivky:

g = gram, mg = miligram, pg = mikrogram, X = neexistujf spolehlivé tidaje, st = stopova mnozstvi, M = dosp&ly muz, Z = dospé&ld Zena

Tucéné vy tisténé Ciselné tidaje oznacuji vzdy nejvyssi obsah. Udaje o denni potiebé jsou vzdy primérnymi hodnotami.

23



CERNA FAZOLE

Tento i nasledujici typ fazole patii k bo-
tanickému druhu fazol obecny a byvaji
spolu fazeny k tzv. kidney (ledvinitému)
typu fazoli. M4 velkd ¢ernd leskld seme-
na ledvinitého tvaru. Pochdzi z Jizni
Ameriky a do Evropy se dostala uz bé-
hem Kolumbovych objevnych cest. Dnes
se péstuje predevdim v Thajsku a Cing,
velmi oblibend je vSak i v karibské oblasti
(jgji semena si Casto turisté piivazeji
z Kuby).

M4 mirné naslddlou chut a pfipravuje
se podobné jako Cervend fazole. MliZzeme
ji dochutit ostrym a exotickym kofenim.

CERVENA FAZOLE

Spolu s piedchdzejicim typem patii k tzv.
kidney (ledvinitému) typu fazoli. Pomér-
né velké Cervenavé nebo nahnédlé boby
jsou po uvafeni mékké a maji nasladlou
chut. Tento typ fazole pochdzi ze Stfedni
Ameriky, péstuje se vSak i v zapadni Af-
rice. Byva téz oznacovdna jako ,,chilli-
- fazole“ a v Mexiku z ni pfipravuji tra-
di¢nijidlo ,,chilli con carne® (chilli s ma-
sem).

Cervena fazole se vyborné hodi jako
pfiloha ryZovych a kukufi¢nych pokrmi.
Kdo ma rad pikantni jidla, muZe ji do-
chutit pomoci chilli, kayenského pepie,
pripadné palivé papriky.

COCKA

Pochazi z jihovychodni Asie, jiz ddavno
vSak zdomécnéla i v oblasti kolem Stie-
dozemniho mofte. Ve vegetacnim obdobi
vyzaduje teplé a suché klima.

Existuje celd fada odrid ¢o¢ky; u nds
se prodava pfevazné hnédosemenny typ,
oznacovany Casto téZ jako ,,zelena Coc-
ka“.V dobfe zasobenych obchodech na-
bizeji ¢ocku v rlznych velikostech o prii-
méru semen 4,5—7 mm. Obcas byvd na
trhu i cervena Cocka, kterd pochazi
z Francie, ptfipadné v Indii ptivodni, dnes
v§ak rovnéz ve Francii péstovand tmavo-
zelena ¢ocka ,,puy“.

Cotka je obzvlasf bohatd na vitamin
B,. Pred vafenim ji neni nutno namécet.
Priddvame ji do jidel typu curry, jako
pfilohu k obilninovym pokrmim a do
polévek. Casto se z ni piipravuje cockové
pyré. Zvlasté dobie chutnd s nékolika
kapkami citréonové 3tavy nebo ovocného
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octa. Nepatrné mnozstvi maty peprné ji
dodd pikantni aroma.

FAZOLE
,,CANNELLI*

Fazole tohoto typu mé boby bilé aZz kré-
mové barvy, jeZjsou po uvafeni pifjemné
mékké a maji jemnou chut. Poprvé tento
typ fazole vypéstovali v Argentiné. Do
stiedni Evropy se dovazi pfevazné z Ita-
lie.

Tuto fazoli ptfidavame jako zavarku
do polévek, pfipravujeme z ni rozmanité
kombinované pokrmy italského typu
a pridavame ji téZ do michanych salatd.

FAZOLE
»FLAGEOLETT*

Stejné jako predchazejici typ fazole
(,,cannelli®) patii i tento typ k nejrozsiie-
néjsimu druhu s botanickym nazvem fa-
zol obecny. Do této skupiny zafazujeme
fazole s bledé¢ zelenymi, podlouhlymi, po-
nékud zplostélymi semeny (boby), vyzna-
Cujicimi se velice intenzivni, pifijemnou
chuti. Hlavni oblasti péstovani je Francie
a Itdlie. K ndm prichazi nejen v suchém
stavu, ale i Cerstvd nebo konzervovana.
Pouzivame ji jako pfilohu obilninovych
jidel; v kombinaci s bylinkami a cibulkou
z ni pfipravime chutny salat.

HRACH

U nés bézné rozsifeny hrach sety pochdzi
z orientdlniho plané rostouciho druhu.
Jeho susena semena cenime pro vysoky
obsah vitaminu A. Mezi zelenosemenny-
mi a zlutosemennymi odriidami neni
chutové velky rozdil a ob& skupiny vyza-
duji rovnéz stejnou dobu vareni. Zalezi
jen na nés, rozhodneme-li se pro loupany
¢i neloupany hrach. Loupany hrach neni
nutné namacet a rychleji se uvafi; ma
v8ak podstatné mensi podil vlakniny.

V obchodé dostaneme i puleny hrach,
ktery rovnéz nemusime pied vafenim na-
macet. Pouzivd se pfedev§im k piipravé
hrachového pyré. Hriach pouZivime
pfedevsim do polévek. V Némecku se
hrachova polévka stala téméf narodnim
jidlem. Hrach dochucujeme pfedevsim
anyzem, kminem nebo koriandrem, je
pak lehceji stravitelny.

LIMSKE BOBY

Timto nazvem se bézné oznacuje jiny
druh fazoli — fazol mési¢ni, pojmenova-
ny tak podle charakteristicky tvarova-
nych, plochych a pomérné Sirokych lus-
k. Boby tohoto druhu jsou dost velké,
zplostélé, ledvinovitého tvaru a bilé (né-
kdy tmavocervené) barvy. Po uvateni zis-
kaji mékkou, moucnatou konzistenci,
neztrati v8ak svilj charakteristicky tvar.
V nékterych oblastech je tento druh
znam pod ndzvem ,,maslova fazole*. Do-
vazi se vétSinou z Madagaskaru.

Jejich jemnou chut mtizeme kombino-
vat tém¢ét se vSemi druhy zeleniny, takze
se pouzivaji k pfipravé riiznych polévek,
néakypu a salati. Mizeme je dochutit kla-
sickymi druhy kofeni — saturejkou, li-
bec¢kem nebo petrzelovou nati, piipadné
(ale s mirou!) rozmarynem nebo dobro-
mysli (oreganem).

SOJOVE BOBY

Séja pochdzi z Ciny a péstuje je jiz po
tisicileti. Existuji odridy s boby barvy
zluté, Cerné, zelené i Cervené. K piipravé
pokrml nejCastéji pouzivime Zlutose-
menné odrudy. Sdjové boby je nutno
dlouho vafit, proto byvaji jen zfidka
konzumovany v celku. VétSinou se po-
uzivaji k ptipravé riznych velice chut-
nych produktt s vysokym obsahem bil-
kovin (séjové mléko, tofu, tempeh, mi-
so). Rovnéz jako krmivo hraje sdja na
celém svété velkou, i kdyZ ne rozhodujici
ulohu. Na rozdil od ostatnich rostlin-
nych zdroji bilkovin obsahuji séjové bo-
by vSechny esencidlni aminokyseliny,
které nase télo potiebuje k tvorbé bilko-
vin.

Uvarené sdjové boby maji lehce ofis-
kovou chut, kterd doddvé zajimavou pii-
chuf zvlast¢ saldtim. Servirujeme je
i k ryzovym jidlim a zeleninovym néky-
pum.

VIGNA CINSKA
(,,okata fazole*)

U nds vzacny druh lusténiny pochézejici
z Afriky, kde je dodnes v kultufe, i kdyz
hlavni péstitelskou oblasti je dnes Kali-
fornie. Do Ameriky ji pfivezli ¢erni otro-
ci jiz zacatkem 18. stoleti. D4 se lehce
rozeznat podle charakteristické ¢erné ne-
bo zluté skvrny (,,0¢ka“) na bilém az
krémovém podkladé.

Jeji boby maji pffjemnou jemnou chuf



a lze je vhodné dochucovat riiznym kofe-
nim. Obsahuji velké mnozstvi kyseliny
listlové. Pripravuji se z nich chutné polév-
ky a zeleninové nakypy.

VIGNA HRANATA

(»adzuki“, ,,azuki‘)

Boby tohoto druhu byvaji tmavocervené
az hnédé, n¢kdy az Cerné barvy. Maji

di se dobfe jako piiloha obilninovych
jidel, mizeme je v8ak pouzit i na pfipravu
hustych polévek.

k obilninovym jidliim, do nékypt a polé-
vek. MiiZeme ji vhodné dochutit kari ko-
fenim.

VIGNA ZIATA LVLASSKA“ FAZOLE

vy

zvl4stn{ lehce ofi$kovou chut a po uvate-

ni jsou velmi jemné. Vigna hranata po-

chézi z Ciny a v sou¢asné dobé se péstuje
celé jihovychodni Asii. V Japonsku ji
nazyvaji ,,krdlovnou fazoli“. Boby adzu-
ki chutnaji nejlépe, kdyz ptidané kotfeni
neprekryje jejich vlastni chut a vini. Ho-

(,,mungo®)

Olivové zelené boby tohoto druhu (ozna-
C¢ované rovnéz jako fazole mungo) po-
chézejici z Indie jsou oblibenou potravi-
nou v celém Orientu. Hlavnimi péstiteli
jsou Thajsko, Cina a Australie.

V obchodech byva celd, loupand i pi-
lena. N¢ékdy ji najdeme i pod oznaenim
»zelené sdjové boby“. Je bohata na Zele-
zo a vitaminy. Pouzivdme ji jako pfilohu

Je to skupina bélosemennych odriid, ob-
libenych pfedevs§im v USA, kde jsou tyto
fazole zndmy pod ndzvem ,haricots®.
Malé bilé boby tohoto typu se tam pouzi-
vaji k pripravé tzv. baked beans. Jsou
lehce stravitelné a maji pifjemnou jem-
nou chut. Tuto fazoli pouzivime pfede-
v§im jako zavatku do polévek, k pfipravé
hustych polévek a zeleninovych nakypu.
Z kofteni se ke vSéem bilym odriddm fazo-
le hodi ..klasickv* libeCek a tymidn.

VYHONKY A KLICKY

Jiz pred tisiciletimi nechdvali v Ciné

vykli¢it obilnd zrna, semena lusténin a ji-
nych rostlin a kli¢cky nebo mladé vyhon-
ky pak konzumovali. Tento postup znali

i Aztékové a dalsi severoamerické indidn-
ské kmeny. Ve staré Evropé byl tento
postup méné obvykly. Zde nejcastéji da-
vali nakli¢it je¢men, avS§ak Evropané
klicky nejedli — takto upravené zrno vy-
uzivali jako slad na vyrobu piva. V 18
stoleti pouzivali klicky na lodich, aby
muzstvo a cestujici byli chranéni pfed
nepostacujicim piisunem vitamint (avi-

tamiinézou). Tato metoda vzbudila zdjem
ve stfedni Evropé az v soucasnosti, kdyz
se pozornost opét zacala soustfedovat na
pfirozenou vyzivu.

Vyhonky a klicky byvaji k dostdni
Cerstvé v obchodech se zeleninou, mize-
me si je vSak vypéstovat i v domacnosti.

Potravina
vysoké hodnoty

Kli¢ky a zelené vyhonky maji v nasi vyzi-

ve nejvetsi hodnotu. Za normalnich pod-

minek rostou v zemi bez pfistupu svétla
a soustfeduji v sobé vSechny vitdlni latky,
které mladd rostlinka potiebuje, aby se
dostala na povrch piady za sluncem. Ob-
sahuji mnozstvi enzymu, bilkovin, pfi-
rodnich cukrii a vicendsobné nenasyce-
nych mastnych kyselin. Kromé uvede-
nych latek obsahuji ptredevS§im vitaminy
A, B, B, B, C, DaeE.

Z hlediska fyziologie vyzivy maji nej-
vétsi hodnotu mladé séjové vyhonky.
Velmi vhodné k nakliCeni je i semeno
vojtésky, jejiz klicni rostlinky obsahuji
jinak pouze vzacné se vyskytujici vitamin
B,, a jsou bohaté i na Zelezo, vépnik
a fosfor.

Co muiZeme

dat naklicit?

Na Kkliceni se hodi v podstaté vsechna
semena jedlych rostlin. Nejcastéji pouzi-
vame obilniny a lusténiny, jsou vsak ijiné
moznosti (viz tabulku). Pouzivdme k to-
mu pouze celd a neopracovand semena.

Oloupané, cisténé, ¢i dokonce oprazené
produkty jiz nevyklici.

Semena koupime v obchodech racio-
nalni vyzivy. NepouZivime semena urce-
na ke krmeni zvifat ani semena urcend
k vysevu (byvaji mofena jedovatymi lat-
kami). Z obilnin se musime omezit na
druhy s nahymi obilkami (bez plev).
Vhodna je nejen pSenice, ale i Zito a ku-
kufice. Chceme-li pouzit je¢men a oves,
musime dbat na to, abychom ziskali obil-
ky bezplevych, nové vyslechténych odriid
(nahy je¢men, nahy oves).

PouZiti
Vyhonky a klicky konzumujeme zpravid-
la v syrovém stavu, a to i v pripadé fazo-
lovych Kkli¢ki, nebot obsahuji jen nepatr-
né mnozstvi fazinu (jed obsazeny ve fazo-
lovych bobech, ktery se ni¢i vafenim).
Mizeme je primichat do salatd nebo po-
mazanek na chleba. MlZeme je i uvafit
a pouzit takto upravené k pfipravé riz-
nych zeleninovych jidel.

Doporucujeme jist vyhonky a klicky
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pravidelné, avSak s mirou: plati to zvlas-
t¢ o fazolovych kli¢cich. Ve velkém
mnozstvi mohou totiZz vyvolat poruchy
traveni, pripadng jiné téZzkosti. Nejvhod-

n&jsi postup je zacit s jednou polévkovou
Izici denné a postupné davku zvySovat.

Spravny postup

pii nakliCovani

Ve specidlnich obchodech jsou k dostani
riznd kli¢idla z plexiskla anebo z palené
hliny. Hlinénd kli¢idla poskytuji pfiroze-
né podminky ke kliceni, nebot proces
rustu klickd probihd ve tmé. Kdo chce
mit zelené vyhonky, musi v posledni fazi
kliCeni dat nadobu na svétlo. Jinak je
tieba fidit se pokyny vyrobce.

Semena nam vSak vykli¢i i bez téchto
pomiicek. Ze zacatku se vdm to mozna
nezdafi, ale po jisté dobé ziskate dosta-
te¢né zkusSenosti.

V Kkostce

Semena nejdiive nékolik hodin bob-
tnaji ve vodé. Musi pritom byt ve vodé
uplné ponofena. Vodu nakonec slejeme;
pokud semena nebyla chemicky oSetfena
(a jen takova pouzivime k ziskani Kklic-
ki!), mizeme tuto vodu pouzit k pripra-
vé polévky nebo omécky. Obsahuje totiz
cenné mineralni latky, vitaminy a amino-
kyseliny.

Nabobtnald semena dame na mélky
talif a udrzujeme ve vlhkém prostiedi.
Zpocatku maji byt do poloviny ve vodé.
Priznivé podminky pro vykliCeni vytvofi-
me tim, Ze na talif poloZime polovinu
kuchynské utérky, na ni ulozime semena
a svrchu je prikryjeme druhou polovinou
utérky. Pak vSe navlhéime, nejlépe kon-
vickou na zalévani. V obou piipadech
umistime talif na svétlé, teplé a vzdusné
misto (ne v§ak piimo na slunce!). Teplota
by méla byt nejméné 20° C, ne vsak vyssi
nez 30° C.

Abychom zabranili zahnivani semen
a rustu plisni, musime semena nékolikrat
denné oplachnout a znovu zalit Cerstvou
vodou. Pokud ndm v tom brani celoden-
ni zaméstndni, musime tak ucinit aspon
rano a vecer.

Zpravidla se trody klickdl a vyhonkt
doc¢kdme po tfech az Sesti dnech. Déle
nez osm dnt neni vhodné klicky pone-
chat, nebot pak za¢inaji v kli¢nich rost-
linkach probihat fotosyntetické procesy
snizujici jejich vyzivnou hodnotu.

Mala a ve vlhkém stavu lepkava seme-
na hofcice, fefichy, fedkve a fedkvicky
ddme nakli¢it na talif, na ktery jsme po-
lozili pfedtim savy papir; tim je udrzime
rovnomérné vlhka. Nesméji vyschnout,
avSak ani plavat ve vodé. Nejlepsi je né-
kolikrat za den navlhcit semena rozpra-
Sovacem. Piedchozi maceni u téchto se-
men odpada.

NAZEV MACEN WMENAVODY | gy jeny
cizrna berani 12 hodin 4x 5—6 dni
cocka 8 hodin 3x 2—5 dni
fazole ,,flageolett” 12 hodin 3x 4— 5 dni
hoitiéné semeno — 4x 4-5 dni
hrach 12 hodin 3x 3—5 dni
jeCmen 12 hodin 3x 3—4 dny
pohanka 12 hodin 3x 4—5 dni
proso 12 hodin 3x 2—3 dny
pSenice 12 hodin 3x 2—4 dny
ryZe 12 hodin 3x 2-3 dny
fedkvicka — 5x 4—5 dni
Feficha seta — 5x 4—5 dni
sezamova seminka 8 hodin 3x 3—4 dny
slunecnice 12 hodin 3x 2—6 dni
séjové boby 10 hodin 4x 2—6 dni
tykvova semena 12 hodin 3x 2—4 dny
vigna &inska 12 hodin 3x 3—4 dny
vigna hranata (,,adzuki®) 12 hodin 3x 3—6 dni
vigna zlata (,,mungo“) 12 hodin 3x 2—6 dni
,»vlaSska“ fazole 12 hodin 3x 4—5 dni
vojtéska 6 hodin 3x 3—6 dni
Zito 12 hodin 3x 3—5 dni

26



aleninove tyvkove)

Idavhov Sebanka
| radiechin®)

Ivkvovg specsalita flek joiy

tokrd, b



CERSTVA ZELENINA

Korenova, hlizova, listova, vyhonkova a plodova
zelenina; tykvovité a cibulovité plodiny;
zelené luSténiny a jiné semenné zeleniny; houby

Artycoky Endivie Mangold
Avokado Hlavkova ¢ekanka Mrkev
BaklaZany Hlavkové koSt’aloviny Okurky
Brambory Hlavkovy salat Olivy
Brokolice Chrest Paprika
Celer Ibisek jedly Pastinak
Cibule Jamy Por
Cukety Katran primorsky Potoénice
Cekankové puky Kedluben Rajcata
Cerny kofen a salsifis Kukuf¥ice Wzic
Cervena Fepa Kvétak

Zelenina je odeddvna duleZitou sou-
Casti lidské vyzivy. Clovék sbiral a poji-
dal jiz plané rostouci druhy zeleniny;
kdyZz se kocovni lovci zacali usazovat,
urcité druhy na jejich polich zdomacnély.
Velice ddvno se s péstovanim zeleniny
zatalo v Cing, na Stfednim vychod&
a v Jizni Americe a pravé z téchto oblasti
pochazi mnoho u nds znidmych druhd.
Dostaly se k ndm po kiizackych vypra-
véach, dobyvatelskych valkach nebo s ob-
chodnimi karavanami. Postupné se zele-
nina zacala péstovat ve velkém. V mnoha
zemich se stala dokonce dilezitym ob-
chodnim artiklem.

Zelenina obsahuje zpravidla 80 az
96 % vody. Dalsi slozky jsou bilkoviny,
vldknina, predevsim vSak vitaminy a mi-
neralni latky. Jeji energeticky obsah je
vétSinou nizky a k tomu je lehce stravitel-
na. V plnohodnotné stravé hraje velmi
dilezitou tlohu; proto by se méla denné
objevovat na nasem jidelnicku a nejméné
tietinu jejitho mnoZstvi bychom méli kon-
zumovat v syrovém stavu, napiiklad jako
malé obcerstveni mezi hlavnimi jidly ne-
bo jako soucést saldtli. Syrovou zeleninu
(postrouhanou nebo pokrajenou na malé
kousky) mtizeme piiddvat i do hotovych
zeleninovych jidel. Ziskaji tim na chuti
i na vyzivnosti.
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Vybér zeleniny

Zelenina se nam nabizi v nepieberném
mnozstvi druhtli, proto miizeme pfedsta-
Zavisi jen na vas a vasi chuti, pro ktery
druh se pfi ndkupu rozhodnete. Jidelni
listek vSak ma byt pestry a bylo by dobfe,
aby se na vas stdl dostaly rozmanité dru-
hy zeleniny.

Zv1asté bohatd na dulezité latky je
sezénni, Cerstvé sklizend zelenina. Mimo-
toje i levnéjsi, a proto se zaméfime pravé
na ni.

Chemie a zelenina

Kdo ma vlastni zahradu, mize si v ni
vypéstovat zeleninu piirozenym zpuso-
bem, bez umélych hnojiv a chemikalii.
Stéle jesté se ovSem prodava zelenina,
kterd byla hnojena v pribéhu vegetacni-
ho obdobi pouze umélymi hnojivy, a na-
vic byla oSetfovdna i jedovatymi ,,pfi-
pravky k ochrané rostlin® (pesticidy). Je-
jich rezidua vétSinou muzeme dokdzat
chemickymi rozbory. Zvlasté zelenina
z dovozu, piedev§$im z jizni Evropy, se-
verni Afriky a z dalSich zemi tietiho svéta
byva zna¢né znehodnocena chemickymi
prostiedky, nebof v té&chto oblastech by-
vaji pesticidy pouzivany jesté v mnohem

Ruzickova kapusta
Rapikovy celer

Redkvicky
Sladké brambory
Sladky fenykl
Spenat
Topinambury
Tu¥in, vodnice
Tykev

Zelena fazolka
Zeleny hrasek
Zampiény

vétsi mife nez u nas. Prostiedky na bazi
DDT, které jsou u nés jiz ddvno zakaza-
ny, se objevuji znovu a znovu pii analy-
zach importovaného zbozi, podobné ja-
ko rezidua neméné nebezpecného linda-
nu.

Kdo tedy nema vlastni zahradu, mél
by byt velice obezietny pfi nakupu zele-
niny a mél by dat pfedev§sim na udaje
péstitele. Zdravi stoji za to, abyste za
kvalitni zeleninu zaplatili vy$si cenu, sta-
novenou s ohledem na vétsi naklady pfi
péstovani.

Neni-li k dispozici biologicky vypésto-
vana zelenina, doporucujeme zakoupe-
nou zeleninu pfed pouzitim dikladné
umyt a pokud moZzno i oloupat.

Znaky kvality

Dokonaly vzhled nefika nic o chuti zele-
niny a jejich obsahovych latkdch. Samo-
ziejmé ddvame pozor, abychom nekou-
pili poskozené nebo nahnilé zboZzi; neza-
pominejme vsak, zZe pravé pii pouzivani
umélych hnojiv a pesticidi se podafi vy-
péstovat zeleninu ,,jako vymalovanou®.
Ta vSak l4kd jen svym vzhledem; miva
velké nedostatky, pokud jde o chut a vi-
ni i co se tykd obsahu vitamind a mine-
ralnich latek.

Ani cena nemusi byt méfitkem kvali-



ty. Za vysoké ceny jsou vétSinou nabize-
ny nové odridy, které svym vzhledem
l4kaji zdkaznika. Pfitom méné ndpadné
odriidy mohou byt z hlediska fyziologie
vyzivy cennéjsi (a chutnéjsi) a ¢asto jsou

i cenové dostupnéjsi. Z téchto divodu
soustiedime sviij zdjem pravé na né.
Skladovani

Cerstvou zeleninu mizeme zpravidla
uchovat nékolik dni na chladném a dobie
vétraném misté. K tomu se hodi $pizZirna
tradi¢niho typu s malym okénkem nebo
vetrakem, nejlépe na severni strané bytu.
V soucasné dob¢ jsme vSak vétSinou nu-
ceni spokojit se s pfihradkou na zeleninu
v chladnicce.

Zeleninu, kterou chceme skladovat,
z4sadné nemyjeme! Zbytky vody by
mohly zptsobit v kratké dobé hnilobu.
Ani nakrdjenou, nebo dokonce nastrou-
hanou zeleninu nemutzeme skladovat.
Jednotlivé druhy nebo i jednotlivé plody
je 1épe umistit tak, aby se vzajemné nedo-
tykaly. Houby lehce podléhaji zkdze a méli
bychom je spotiebovat hned v den naku-
pu. Nékteré druhy kofenové zeleniny je
mozné skladovat pfes zimu ve sklepé ve
vlhkém pisku. Brambory ddme do spe-
cidlni bedny, cibule nejlépe vydrzi v sifce
zavésené na chladném, suchém a tmavém
misté.

VEtsi mnozstvi zeleniny uskladnujeme
pouze v tom pfipadé (s vyjimkou bram-
bor), mame-li urodu z vlastni zahrady.
Pokud tomu tak neni, je nejlépe kupovat
vzdy pouze potfebné mnozstvi v Cer-
stvém stavu.

Tepelna tprava

Ptiprava zeleniny je pomérné jednodu-
cha a k tepelnému zpracovani staci krat-
ka doba. Musime jen dbat, aby se zeleni-
na nerozvafila. Pfi poddvani by si méla
zachovat konzistenci.

Biologicky péstovanou zeleninu umy-
vame bezprostfedné pfed pfipravou;
zbavime ji necistot a odstranime p¥ipad-
né zbytky Skodlivin ze vzduchu. NepoZi-
vatelné Casti odstranime, potom, je-li tie-
ba, zeleninu rozptlime nebo pokrdjime.

Peceni

Zeleninu mizeme pfipravit i v troubg. Je
to vyhodné, nebot ndm to umoZni vyuZzit
plotynky na sporaku pro jiny tucel a kro-

mé toho se obsahové latky nevyluhuji do
vody jako pfi vafeni.

Ptipravenou zeleninu vlozime do na-
doby; k tomuto ucelu jsou vhodné misy
nebo ndkypové formy z ohnivzdorné ke-
ramiky. Ochutime troskou soli, vonavy-
mi bylinkami nebo kofenim, polejeme
rozpusténym maslem anebo rostlinnym
olegjem lisovanym za studena, nadobu
prikryjeme a dusime v troubé pfedem
vyhtaté na 200 °C.

Tento zplsob pfipravy je vhodny
zvlasté pro kofenovou zeleninu, miize se
vSak uplatnit i pfi piipravé cuket, tykve,
hub nebo jinych mékkych druhi. Kofte-
novou zeleninu upravujeme 1 az 11/2
hodiny, mék¢i druhy vyzaduji jen 15—30
minut podle velikosti a mnozstvi.

Vareni

Od tohoto zplisobu upravy zeleniny se
v posledni dob& upousti, nebot bylo zjis-
téno, Ze prevazna Cast dilezitych latek se
vyluhuje do vody. Naproti tomu vyvar
ziskany z biologicky vypéstované zeleni-
ny mizeme zuZzitkovat jako zdklad polé-
vek a omacek.

Zeleninu nakrdjime podle pokyni
v receptu. Mirné osolenou vodu v hrnci
uvedeme do varu, zeleninu do ni vlozime
a kratce povaiime. Vody nesmi byt pfiliS
mnoho, pouze tolik, aby v ni zelenina
byla potopend. V ptikrytém hrnci ji vafi-
me na mirném ohni, az je pfiméfené mék-
k4.

Mensi druhy zeleniny vafime podle
mnozstvi v celku. Zapamatujte si: ¢im
veétsi kusy varime, tim méné vyzivnych
latek se vyluhuje do vody.

PraZeni

Piipravenou zeleninu vlozime nejdfive
do dostate¢ného mnozstvi vafici vody
a 2—3 minuty blansSirujeme. Pak sunda-
me z ohné a scedime.

Na péanvi nebo v hrnci rozehiejeme
trochu masla nebo rostlinného oleje, pfi-
ddme zeleninu a za stalého michéani dfe-
vénou vafeckou ji nechame mirné zhnéd-
nout. Pak ji podlejeme vodou nebo zele-
ninovym vyvarem (asi 150 ml tekutiny na
500 g cCerstvé zeleniny), pfikryjeme a na
malém ohni dusime, az zmékne. Zeleninu
potom vyjmeme a vyvar z ni za stdlého
varu zahustime na omacku.

Obména: Oprazenou zeleninu vlozi-
me do ohnivzdorné nddoby, pfidame tro-
chu horké vody, pfikryjeme a v troubé
vyhiaté na 180°C dusime 15—20 minut.
Tento zplsob pripravy je vhodny hlavné

pro kofenovou zeleninu, ale také pro
pér, sladky fenykl, fapikovy celer, endivii
a Cervené zeli.

Fritovani

K fritovani pouzivame rostlinné oleje,
které se tak lehce nepiepaluji (maji vyso-
kou zépalnou teplotu). Vhodné jsou za
studena lisované oleje: podzemnicovy
(araSidovy), sezamovy a sOjovy.

Odisténou a pokrajenou zeleninu osu-
Sime papirovym ubrouskem, aby rozpa-
leny tuk neprskal. Rostlinny olej zahicje-
me ve fritovacim hrnci asi na 190° C.
Spravné teploty dosahl tehdy, kdyz kou-
sek masa do néj vlozeny zhnédne asi za
40 sekund. Zeleninu vloZzime do fritova-
ciho kosiku a opatrné ponofime do roz-
péaleného oleje. Fritujeme do pozadova-
ného stupné zhnédnuti. Pak zeleninu vy-
jmeme a nechame okapat olej. Zeleninu
pfendame do misky s utérkou, kterd
vsédkne pfebytecny tuk.

Takto pripravujeme bramborové hra-
nolky a cibulova kole¢ka, avsak muizeme
fritovat ijiné druhy zeleniny. Tento zpt-
sob tepelné tpravy vSak neni pfili§ vhod-
ny, protoze pfijimame pomérné mnoho
vysokokalorického oleje, jehoz kvalita se
navic snizuje pusobenim vysoké teploty.
DuSeni
Zeleninu si pripravime béznym zplso-
bem a osusime ji papirovym ubrouskem.
Na péanvi nebo v hrnci rozehfejeme mas-
lo nebo Iépe rostlinny olej. Priddme zele-
ninu a zprudka ji za stdlého michéani pra-
7ime 1—2 minuty, az pusti §favu. Potom
nadobu pfikryjeme a na mirném ohni
podusime do mékka.

Tento zpusob pfipravy je vhodny pro
viechny mé&kké, stavnaté zeleniny, jako
jsou rajcata, cukety nebo baklazany.
Miuzeme jej vSak pouzit i k upravé kote-
nové zeleniny.

Vafeni nad parou

V prodejnéach byvaji k dostani riizné hrn-
ce vhodné k vafeni nad parou. Jejich
soucasti jsou i kovové dérované vlozky,
které vSak mizeme nahradit vét§im ko-
vovym sitem.

Nejdiive si pripravime zeleninu. Hr-
nec naplnime do vy$ky asi 5—7 cm vo-
dou a uvedeme ji do varu. Zeleninu polo-
Zime na dérovanou kovovou vlozku nebo
na pfiléhavé kovové sito a zavésime do
hrnce tak, aby nebyla ve vodé. Hrnec
prikryjeme, aby neunikala péra. Pfi
stfedni teploté (voda musi stdle vafit!)
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CERSTVA ZELENINA . z - < | @g|d | g 2|l =
(obsah na 100 g) £ Tl 2 |g|lg|es ||| 5|88 . &« « £ |
S| |&|&| 5 |5 F|E|F|F|F|F|F |5 |2 8|5 2|a A& R
g g g ug | mg | mg | mg | mg | pyog | Mg | yg | Mg | yg | Mg | mMg | mg | mg | mg  mg | mg
Denni potreba x |HoM 25-30/ 750 | 15| 15| 18 | 15| 3 | 30 | 25| 8 [200| 12 | 500 | 250 |2500|2500| 500 | 15
Arty€oky (vatené) 84 L1 st | 2,7 0 90 |0,08{0,03/0,09|0,07| 0 8 0 0 30 | 0,5 | 44 | 27 15 | 330 | 40 0
Avokado 69 | 42 22,2| 1.8 2 100 | 0,1 | 0,1 1 0,42 0 15 X | 3266 | 15| 15| 29 2 | 400 | 31 X
BaklaZany 93 | 0,7 st | 3.1 2,5 st | 0,05(0,03| 0,8 [0,08| 0 5 0 0 20 | 0,4 | 10 10 3 240 | 12 0
Bataty 70 1,2 {06 |21,5] 25 2,5 [4000| 0,1 | 0,06 0,22 | 0 25 0 4 52 10,7 | 22 13 19 | 320 | 47 X
Bob 84 | 41 |06 | 7,1 4,2 | 250 | 0,1 [0,04| 3 0 0 15 0 st 0 1 21 28 | 20 | 230 | 99 0
Brambory 76 | 2,1 |01 [208] 2,1 st | 0,11 [0,04| 1,2 [0,25| O 15 0 | 0,1 14 |05 8 24 7 170 | 40 | 0,3
Brokolice 89 | 33 st | 2,5 3,6 [2500| 0,1 | 0,3 1 1021 0 110 | 0 1,3 130 | 1,5 | 100 | 18 12 | 340 | 67 | 0,6
Celer (vaieny) 90 | 1,6 | st 2 4,9 0 0,04|0,04| 0,5 | 0,1 0 0,5 0 19| 0 0,8 | 47 12 | 28 | 400 | 71 0
Cibule 93 10,9 | st 5,2 1,3 0 [0,03/0,05| 0,2 | 0,1 0 10 0 st 16 | 0,3 | 31 8 10 | 140 | 30 | 0,1
Cuketv X |08 st | 2,5 0,4 | 210 | 0,03 (0,06 0,6 [0,05| 0 25 0 X X |03 8 X [05]130| 19| X
Cukrova kukufice (palice) 65 | 4.1 |74 |237| 37 240 [ 0,05]0,08| 1.8 [0,19| 0O 12 0 |08 | 52| 11 4 47 1 300 | 130 | 1,2
Cekankové puky 96 | 0.8 st 1,5 0 st |0,05]0,05{ 0,5 0,05 0 0,5 0 0 52 10,7 18 13 7 180 | 21 | 0,2
Cernv koFen (vaieny) 81 1.9 st 2,8 X X 10,03 X X X 0 4 0 X X 1,2 | 60 14 18 180 | 53 X
Cerveni fepa 87 1,3 | st 6 3,1 st [0,0310,05| 0,1 [0,05] 0 6 0 0 90 | 0,4 | 25 15 | 84 | 300 | 32 | 0,4
Cinské zeli 90 | 0,9 |01 2 0,4 110 | 0,04 | 0,03| 0,5 | X 0 19 0 X X 05 32| X 17 | 190 | 30 X
Endivie 93 1.8 | st 1 2,2 |2000(0,06| 0,1 | 0,4 0 0 0,4 0 0 |330] 28 | 44 10 10 | 380 | 67 0
Hlavkova Cekanka 96 | 16 | st st 0,8 |1840|0,08 (0,08 | st [0,08| O 16 | X X X 10,08 64 | X 8 | 256 | 24 X
Hlavkova kapusta 90 | 3.3 st | 3.3 3,1 300 | 0,06 [0,05] 0,3 [0,16 | O 60 0 02190 |09 | 75 | 20 | 23 [260 | 68 | 0,3
Hlavkovy salat 96 1 0,4 | 1,2 1,5 |1000|0,07 0,08 0,3 0,07| 0 15 0 |05 34 (09| 23 8 9 240 | 27 | 0,2
Hrasek — cerstvy 79 | 5,8 |04 | 10,6 52 300 (0,32]0,15] 2,5 |0,16 | 0 25 0 st X 1,9 | 15 | 30 1 340 | 100 | 0,7
— mrazeny 79 | 58 (04 | 72 7,8 | 300 (0,32 0,1 | 2,1 | 0,1 0 17 0 st 78 1,5 | 33 | 27 3 190 | 90 | 09
Chrest 92 | 34 | st 1,1 1,5 | 500 | 0,1 |0,08| 08 [0,04| 0 20 0 2,5 | 30 | 09 | 26 10 2 1240 | 85 | 03
Ibisek jedly 90 2 st | 2,3 32 90 | 0,1 | 0,1 1 (0,08| 0 25 0 0 0 1 70 | 60 7 190 | 60 0
Jamy 73 2 0,2 32,4 4,1 12 | 0,1 [0,03] 04 | X 0 10 0 X X 103 10 | 40 X | 500 | 40 | 0,4
Katran pFimo¥sky (vateny) 96 14 | st | 06 1,2 X 1006 X X X 0 18 0 X X |06 | 48 11 4 50 | 34 X
Kedluben X |28 |02 9 1,6 30 [ 0,1 (005]03]| X 0 71 0 X X 105 54| X 10 | 430 | 68 X
Kvétak 93 1,9 | st 1,5 2,1 30 | 0,1 | 0,4 | 0,6 | 0,2 0 43 0 102139 |05 21 8 | 350 | 45 | 0,3
Mangold X 32 |04 6 1,2 9400 0,07 0,19 | 0,7 | X 0 28 0 X X 32|13 X 150 | 560 | 42 X
Mrkev 90 | 0,7 st | 5,4 2,9 12000 0,06 | 0,05 | 0,6 | 0,15 | O 6 0 |05 15|06 | 48 12 ] 95 | 220 21 | 0,4
Okurky 96 | 0,6 | st 1,8 0,4 st | 0,04 0,04 02 0,04 0 0,2 0 st 16 |03 | 23 9 13 | 140 | 24 | 0,1
Olivy (ve slaném nélevu) 77 | 0,9 11 st 34 180 | st st | 0,1 X 0 X 0 X X 1 61 22 |2250| 91 X X
Paprika — zelend 94 109 (04 | 22 0,9 | 200 | st [0,03] 0,7 [0,17| O 100 0 |08 11 | 04 9 11 2 210 25 |02
— <Cervend 94 1 0,2 5 1,3 {3300|0,06 | 0,06 | 0,4 | X 0 |[204| X X X |04 10 | X X X 22 X
Pastinak 83 1,7 | st | 11,3 4 st | 0,1 |0,08] 1 0,1 0 15 0 1 67 | 0,6 | 55 | 22 17 | 340 | 43 | 0,1
Por 86 | 1,9 | st 6 3,1 40 | 0,1 |0,05] 0,6 [0,25] O 18 0 |08 0 L1 | 63 10 9 [ 310 43 | 0,1
Potocnice 91 | 2,9 |st |07 3,3 3000 0,1 | 0,1 | 0,6 0,13 0O 60 0 1 |200| 1,6 [ 220 | 17 | 60 | 310 | 52 | 0,2
Rajcata 93 1 0,9 | st 28 1,5 | 600 | 0,06 | 0,04 | 0,7 | 0,11 | 0 20 0 1,2 | 28 | 0.4 13 11 3 129 | 21 | 02
RiiZickova kapusta 88 4 st | 2,7 42 | 400 | 0,1 |0,15] 0,7 |0,28| O 90 0 1 110 | 0,7 | 32 19 4 380 65 | 0,5
Rapikovy celer 94 |09 st 1,3 1,8 st [0,03/0,03| 0,3 | 0,1 0 0,3 0 |02 12 10,6 | 52 10 | 140 | 280 | 32 | 0,1
Redkvitka 93 1 st | 2,8 1 st [0,04/0,02] 0,2 | 0,1 0 25 0 0 24 | 19 | 44 11 59 | 240 | 27 | 0,1
Spenat (vateny) 85 | 51 |05 | 14 6,3 [6000|0,07|0,15| 0,4 0,18 0 25 0 2 140 | 4 | 600 | 59 | 120 | 490 | 93 | 04
Topinambur (vaieny) 80 1,6 | st | 32 0 st | 0,1 st 0 0 0 2 0 0,2 0 |04 ] 30 11 3 1420 33 | 0,1
Turin, vodnice 93 | 0,8 0,3 | 3.8 2,8 0 |0,04]{005] 06 0,11 0 25 0 0 20 | 04 | 59 7 58 | 240 | 28 X
Tykev 93 | 0,6 | st | 34 0,5 | 1500/ 0,04 { 0,04 | 0,4 |0,06| O 5 0 st 13 04| 39 8 1 | 310 19 | 02
Zelena fazolka (vafend) 96 | 0,8 st L1 3,2 | 400 | 0,04 0,07 | 0,3 | 0,06 0 5 0 [02 | 28 |06 39 10 3 100 | 1503
Zeli — Dbilé 90 1,9 | st | 3,8 2,7 st [0,060,05| 0,3 |0,16| 0 55 0 ]02]| 26| 04| 44 13 7 |280| 36 | 0,3
— cervené 90 1,7 | st | 35 34 20 | 1,080,05| 0,3 | 0,21 | 0 55 0 |02/ 9 |06 | 53 17 | 32 | 300 32 | 0,3
Zampiony 92 1,8 |0,6 0 2,5 0 |01} 04| 4 0,1 0 3 0 st 23 1 3 13 9 | 470 | 140 | 0,1
Vsechny udaje sa vztahuji na suroviny v Cerstvém stavu.
Vysvétlivky: .
g = gram, mg = miligram, pg = mikrogram, X = neexistuji spolehlivé udaje, st = stopova mnozstvi, M = dospély muz, Z = dospéld Zena.

Tuénd vytisténé &iselné tdaje oznacuji vzdy nejvy&i obsah. Udaje o denni potfeb& jsou vzdy priim&rmymi hodnotami.
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pafime, dokud zelenina dostate¢né ne-
zmékne. Tento zpusob Upravy vyzaduje
delsi dobu nez vafeni. Mimofddné Setfi
dulezité latky, proto je vhodny pro
vSechny druhy zeleniny.

Va¥eni v tlakovém hrnci

Uprava zeleniny v tlakovych hrncich
(dosahne se v nich vysokého tlaku i vyso-
ké teploty) je velice rychld. Tento zptisob
pfipravy je vhodny predevS§im pro tvrdsi
a star$i zeleninu, nebof mlad4d a jemnd

Tato lahtidkova zelenina jsou vlastné jes-
té uzaviené ubory (,kvétni poupata‘)
statné rostliny podobné bodldku, pocha-
zejici ze severni Afriky. Dnes tuto zeleni-
nu péstujeme v celé oblasti Stiedomofi,
v USA a ve Stfedni Americe. U nés se
artyCoky prodavaji v Cerstvém stavu ne-
bo konzervované. Mizeme je podavat
studené i teplé jako predkrm, jsou velmi
chutné i v kofenéné krémové omacce. Pfi
nakupu dbame, aby artyCoky nebyly pii-
1i§ veliké. MéEly by mit tésné semknuté
listeny bez nahnédlého zabarveni. Arty-
¢oky muzeme skladovat 2—3 dny, nejlé-
pe ve vlhké utérce.

Priprava a zakladni recept

Tvrdsi listeny odstranime. Hruby stonek
vespod odfizneme tésné u baze, aby arty-
Coky mohly stat. Dulkladné je umyjeme
a nechame okapat. V hrnci uvedeme do
varu dostate¢né mnozstvi osolené vody,
artyCoky do ni vlozime, pfikryjeme a na
mirném ohni vaiime 20—30 minut. Jak-
mile se vné&jsi listeny daji lehce oddélit,
jsou artyCoky hotové. Vybereme je z vo-
dy a nechdme okapat.

Pfti jidle nejdiive obereme a vysajeme
listeny; mizeme je namacet do kofenné
svétlé omacky. Nakonec snime srdicko
a Iizko. Oboji mé zvlastni velice piijem-
nou chuf i viini.

AVOKADO

Avokado vlastné patfi mezi ovoce, po-
uziva se vSak jako zelenina. Pochazi
z Jizni Ameriky, k ndm se dostdva pre-

zelenina se v tlakovém hrnci muze lehce
rozvarit. Pfi postupu dodrzujeme poky-
ny vyrobce.

Cinsky zpiisob

Zeleninu budeme takto pravdépodobné
pfipravovat jen ziidka, protoze k tomu
potiebujeme zvlast velkou, specidlné tva-
rovanou nadobu, tzv. wok. V jejim stie-
du ohfejeme vhodny rostlinny olej (frito-
vaci). Pak postupné priddvaime na malé
kousky pokrdjenou a dobie osuSenou ze-

vazné z Izraele. Barva tohoto peckovité-
ho ovoce, tvarem podobného hrusce,
prechéazi od tmavé fialové po svétle zele-
nou. Nejlepsi jsou odridy tmavé barvy
a mensi velikosti. Plod musi byt uplné
zraly a musi se lehce poddavat tlaku prs-
td. Nezrald avokdda dojdou pii pokojo-
vé teploté béhem 3 az 5 dnt. Toto ovoce
pojidime syrové; plod rozkrojime a od-
peckujeme, mirné osolime a pokapeme
vinnym octem. Lzi¢kou vyjiddme duzinu
ze silné slupky. Nakrdjené na platky ne-
bo jako pyré mizeme avokado piiddvat
do riiznych zeleninovych jidel.

Priprava

Plody podéIn€ rozkrojime na poloviny
a vybereme velkou pecku. Nékolik kapek
citronové §favy zabrani zhnédnuti Zluto-
zelené duziny. Do teplych jidel piidava-
me kousky avokdda az tésné pfed dokon-
¢enim. Nemusime je vafit, pouze je ohfe-
jeme.

BAKILAZANY

Jsou to vétSinou fialové, obcas i bilé plo-
dy. Pochézeji z Indie a béhem doby se
dostaly pies Stiedni vychod az do Stie-
dozemi. Plané rostouci forma obsahuje
hotkou latku, kterd se v dnesSnich pésto-
vanych odridéch vyskytuje pouze v ma-
Iém mnozstvi nebo Uplné chybi. Pfi na-
kupu dbame, aby plody mély hladkou,
lesklou a neposkozenou slupku, ktera by
se méla mirn€ podddvat tlaku prsti. Zra-
1¢ baklazédny lze v chladni¢ce skladovat
maximalné 3 dny, nejlépe zabalené v alo-
balu. Nejchutné&jsi jsou syrové, mizZeme
je vsak pouzit i do polévek, hustych polé-
vek a zeleninovych nékypf.

Priprava a zakladni recept

Cerstvé mladé baklazany pied konzuma-

leninu; nejprve vlozime ten druh zeleni-
ny, ktery potiebuje nejdelsi ¢as na zmék-
nuti. Zahfivame za stalého michdm. Jak-
mile jsou kousky zeleniny potazeny ole-
jem, pfesuneme je do méné horké zony.
Stejny postup zopakujeme s dalSimi dru-
hy zeleniny. Na zdvér vloZzime do nddoby
takovou zeleninu, kterd potfebuje na
zméknuti nejméné ¢asu. Ke konci piipra-
vy jsou vSechny druhy zeleniny stejné
méekké.

Timto zptsobem Ize zpracovat prak-
ticky vSechny druhy zeleniny.

ci, ptipadné pfed dalSim zpracovdnim
pouze umyjeme a zbavime zbytkl stopky
a listi. Mtzeme je také rozkrajet na malé
kousky. Pokud jsou star$i kusy hoiké
(nutno ochutnat!), nakrdjime je na silngj-
$i platky, hojné posolime a 30 minut ne-
chdme pustit $tdvu, nejlépe na velkém
situ. Nakonec je dikladné oplachneme
pod tekouci vodou, osusSime a pouzijeme
stejné jako mladé baklazany.
Nejvhodnéjsi zptisob tpravy je duseni
ve vlastni §tavé (viz tivod kapitoly). Cel-
kové trva jejich piiprava asi 10 minut,
pricemz po 5 minutach platky obratime.

BRAMBORY

Brambory pochazeji z Jizni Ameriky a do
Evropy se dostaly s Kolumbem. Zpocat-
ku byly péstovany pouze pro okrasu, az
v 17. stoleti se jejich hlizy, které jsou
bohaté na Skrob, staly populdrni tézjako
potravina. Zndme mnozstvi odriid bram-
bor, které se lisi pfedevSim moZnosti
skladovani a konzistenci hliz (tvrdé, kli-
hovité, a mékké, moucnaté). Proto pfi
koupi mame na zieteli, k jakému ucelu je
pouzijeme. Napiiklad na bramborovy
salat koupime brambory, které maji po
uvafeni klihovitou konzistenci, pro pii-
pravu pyré zvolime odriidy s mouénatou
konzistenci. Uginkem svétla zezelenalé
hlizy nepouzivdme, nebot se v nich na-
hromadil prudce jedovaty alkaloid sola-
nin, ktery v lepS§im ptipadé vyvolava bo-
lesti hlavy a zvraceni. Proto bramborové
hlizy skladujeme vzdy ve tmé. Neméli
bychom pouzivat ani nakli¢ené brambo-
ry, protoze obsah dilezitych vyzivnych
latek je v nich podstatné nizsi. Odridy
urc¢ené na uskladnéni mizeme na zimu
ulozit do chladného sklepa, kde nehrozi
zmrznuti hliz.
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Priprava a zakladni recept

Biologicky vypéstované nové brambory
umyjeme (je-li tieba, pouzijeme kartac)
a ponechame na nich slupku, kterd je
bohatda na vitaminy. Podle velikosti vati-
me brambory 10—12 minut v malém
mnozstvi mirné osolené vody. Starsi
brambory oloupeme, pokrajime na stejné
velké kousky a vafime asi 15 minut.
Brambory na loupacku vaiime 15—20
minut ve slupce, oloupeme je az po uva-
feni. Vkladame je vzdy do studené vody,
kterou rychle uvedeme do varu. Chceme-
-li brambory pouzit k piipravé pyré, vari-
me je az 30 minut.

Bramborové hranolky muiZeme pfi-
pravit ze syrovych i vafenych brambor.
V prvnim pfipadé doporucujeme pied-
prazit je nejprve 20 minut na pfikryté
péanvi pii mirné teploté a po odkryti do-
prazit na pozadovany stupeii zhnédnuti.
Pouzivdme maslo, pfipadné rostlinny fri-
tovaci olej.

K pfipravé brambor zapékanych
v alobalu pouzivame vétsi hlizy. Duklad-
né je umyjeme a slupku na horni strané
kiizem nafizneme, aby nepraskla. Zaba-
lime je do alobalu (lesklou stranou do-
vniti!) a dobfe uzavieme. PeCeme je na
rostu v troubé piedem vyhiaté na 220 °C
po dobu 1 az 11/2 hodiny. Alobal pak
rozbalime a pe¢ené brambory z néj pfimo
vyjiddme 1Zici. Podavdme s bylinkovym
tvarohem nebo s bylinkovym jogurto-
vym krémem.

BROKOLICE

Je piibuzna kvétaku, ponékud odlisné
zbarvena. V Evropé se pouziva v kuchyni
jiz asi 3 tisicileti. Vyskytuje se ve vice
odstinech rizné barvy, nejznaméjsi jsou
zelené. Obsah vitaminu C v brokolici je
podstatné vys§i nez v citrusovych plo-
dech. Pfi ndkupu vybirame podobné ja-
ko u kvétaku nepoSkozené rizi¢ky bez
skvin a dbame, aby listy nebyly jesté
zazloutlé. Brokolici pouzivime syrovou
do salatd nebo ji poddvame uvafenou
jako pikantni zeleninovou pfilohu. M-
zeme ji rovné€z pridat do rdznych zeleni-
novych pokrmi. PonévadZ se rychle uva-
i, priddvame ji do hustych polévek a ji-
nych jidel az kratce pied dokoncenim
jejich tepelné upravy.

Priprava a zdkladni recept

Listy odstranime (u nékterych druhi je
mozno konzumovat i listy) a rozebereme

kvétenstvi na mensi rizicky. Opatrné je
umyjeme, podle potfeby vyfizneme ze
stonku dfevnatd mista. SilnéjSi stopky
a rizicky rozptlime ostrym nozem. Vafi-
me nad parou na sitku 6—10 minut. Bro-
kolice je velice dobrd s citrénovou $tdvou
a novym kofenim, jeji pfirozené aroma se
zvyrazni rovnéZ Cesnekem a petrzeli.

CELER

Bulvy této okoli¢naté byliny tvarem pfi-
pominaji fepu. Celer pochazi z oblasti
Sttedozemniho moie, dobré podminky
k ristu mé vSak i v severni Evropé. Jeho
vyrazné aroma prospiva kazdé dobré po-
lévce, nebo rozlicnym zeleninovym pokr-
mum, pfiCemZ neni tfeba ani pfili§ solit.
Syrovy celer doddva michanym saldtim
pikantni pfichuf. Pfipisuje se mu hlavné
drazdivy ucinek; toto tvrzeni je vSak za-
loZzeno na lidské fantazii. Obsah vitami-
nu E a minerdlnich latek vSak z ng& ¢ini
dilezitou potravinu. Kupujeme nepiili§
veliké a neposkozené bulvy. Na zimu je
muzeme uskladnit ve sklepé v pisku.
V alobalu nebo v mikrotenovém sacku
vydrzi pokrdjeny celer v chladnicce asi
tyden. Rovnéz listy jsoujedlé. Pouzivime
je Cerstvé nebo suSené jako kofeni do
polévek a hustych krémovych polévek.

Priprava a zikladni recept

Celerové bulvy na obou koncich sefizne-
me ; pokud je chceme pouzit do salatu, je
Iépe je oloupat. Pokrdjime na malé kos-
ticky, nudlicky nebo tenké platky.

Mensi bulvy miizeme tepelné upravo-
vat v celku a neoloupané. Na obou kon-
cich je poné€kud sefizneme a vydrhneme
kartackem. Starsi bulvy radéji oloupeme.
Nechdme je celé nebo je pokrijime na
kostky, prouzky nebo platky pfiméiené
velikosti. V malém mnozstvi mirné osole-
né vody je vafime 10—25 minut anebo
nad parou 15—30 minut. Z celeru je
mozno pfipravit i pyré; hodi se jako pii-
sada do rozmanitych nakypt. Kofenime
celerovou nati a Cerstvymi sezénnimi by-
linkami.

CIBULE

Ze své domoviny ve stiedni Asii se cibule
jiz davno rozsitila po celém svété. Mnohé
odrady jsou velice odolné a snéseji do-
konce mrazy. Z toho davodu vysévame

cibuli brzy najate. Slechténim bylo dosa-

Zeno mnozstvi rozmanitych tvaru, barev
i velikosti, které se odliSuji i chufové.
Cibule je zlatozluta i fialové Cervend, veli-
kosti ofechu i grapefruitu. Mtize mit pii-
jemnou, mirnou chut, ale i velice ostrou.
Vsechny druhy rodu (zvlasté cesnek) ob-
sahuji éterické oleje, jimz se pfipisuje
podil na snizovani krevniho tlaku a pod-
poie srde¢ni ¢innosti. Odriady volime
podle toho, k ¢emu chceme cibuli pouZit.
Vzdy vsak kupujeme cibuli pevnou, bez
hnilobnych pfiznakid a takovou, kterd
jeste nerasi. Cerstvou cibuli miZeme do-
ma skladovat nékolik tydni. Odridy ur-
¢ené k uskladnéni vydrzi celou zimu,
zvlasté pokud je skladujeme ve vzdusné
sitce, p¥ipadn& v bednicce v jedné vrstve.
Cibule se u nas tradi¢né pouziva jako
piisada do urcitych jidel, lze ji vSak pfi-
pravit a konzumovat téz samostatné jako
zeleninu.

Priprava a zakladni recept

Cibuli oloupeme a na obou koncich po-
nékud sefizneme. Nakrdjime na Kosticky
nebo na kolecka a syrovou pfidivame do
salatti. Vafime ji v polévkach, nakypech
a jinych jidlech. Jemné&j$i odridy cibule
pouzivime jako zeleninovou pfilohu. Po-
krajime ji na platky (ty se rozpadnou na
krouzky) a na rozpusténém masle nebo
horkém oleji dusime 5—10 minut. Pfi
vyssi teploté se oprazi do hnéda. Z veli-
kych zeleninovych cibuli odfizneme vr-
Sek, opatrné je vydlabeme a naplnime
pikantni zeleninovou ndplni. Peceme je
40—75 minut v troubé piedem vyhiaté
na 200°C.

CUKETY

Cukety (zucchetti, zucchini, courgette,
kabacky) ptedstavuji drobnoplodou sku-
pinu chiestovych tykvi, jejichz plody
pouzivime v kuchyni, diive nez dozraji.
Cim mladsi je sklidime, tim lepsf je jejich
kvalita. Jsou obvykle tmavozelené, vétsi-
nou podlouhlé, mohou vSak mit i o-
krouhly tvar. Pojiddme je syrové, mize-
me z nich v8ak pfipravit i chutna zeleni-
novajidla. Kupujeme mladé, nepfilis vel-
ké plody bez zndmek poskozeni. Zabale-
né v papiru vydrzi v chladnicce asi tyden.

Priprava a zakladni recept

Mladé plody pouzivame i se slupkou.
Dtikladné je umyjeme, u stopky sefizne-
me. Pied pouzitim do salati je pokrajime
na kousky nebo na platky piiméfené veli-



kosti. Mensi kousky dusime na oleji nebo
na masle bez podlévani 4—6 minut nebo
vafime nad parou 5—8 minut, veétsi
kousky pripravujeme déle. Cukety muze-
me rovnéz podéIné rozkrojit na poloviny,
ostrou 1zi¢kou vySkrabat vnitfek a napl-
nit pikantni zeleninovou néplni. Palky
cuket peCeme podle velikosti 20—35 mi-
nut v troubé pfedem vyhtaté na 180° C.
Ochutime ostrym kofenim, jako je ka-
yensky pepi nebo chilli, mizeme ptidat
i Cesnek a petrzel. TroSka citronové $tavy
s Cerstvou matou jim dod4 zvlast pikant-
ni aroma.

CEKANKOVE PUKY

Cekanka, kterd je u nas v zimé¢ na trhu,
patii k jednomu ze zeleninovych typu
(tzv. ,,Witloof*), ktery byl ziskdn dal$im
Slechténim kofenové Cekanky péstované
pro vyrobu cikorky (prisady do kavy);
m4d i podobné hotkou chuf. Kofeny vy-
brané pred pfichodem zimy ze zdhon se
davaji pii regulované teploté narasit pod
sliamu nebo pod tmavou folii. Listy
v uzavienych pupenech zlstanou vybéle-
né a maji jemnou chut i konzistenci. P¥i
nakupu vybirdme uzaviené puky bez
zvadlych vn&jich listd. Cerstvé Gekanko-
vé puky vydrzi v domdcnosti 2—3 dny.
Skladujeme je na chladném a temném
misté, jinak listy zezelenaji a zhoiknou.
Cekanka dodavé pikantni chuf salattim,
je velmi dobrd i po tepelné uprave.

Priprava a zakladni recept

Pred ptipravou salatu puky umyjeme, na
bazi ponékud zkritime a piipadné od-
stranime vn&jsi listy. Puky bud pii¢né
nakrdjime na nudlicky, anebo oddélime
jednotlivé listy. VyuZijeme i Kklinovity
kostdl ze sttedu puku, nebot v ném obsa-
zené hotc¢iny podporuji traveni a zvysSuji
chut k jidlu.

Pied vafenim puky na bazi zkratime
a odstranime vné&jsi listy. Vaiime je v cel-
ku nebo prekrojené pod poklickou asi 20
minut na mirném ohni v malém mnozstvi
trochu osolené vody. MiuzZeme pfidat
i kousek masla. Cekankové puky lze také
zapékat. Pfed poddvanim je mizeme po-
sypat mletou Cervenou paprikou nebo
kari kofenim, vhodny je i muskatovy ofi-
Sek.

CERNY KOREN
A SALSIFIS

V Evropé se ¢erny kofen (botanicky hadi
mord Spanélsky) Casto pouziva jako na-
hrada za mnohem drazsi chfest. Pfipra-
vuje se podobné. Pfi zachdzeni s nim je
nutno ddvat pozor, nebof mlééna $féva
vytékajici z poranénych kofenu zabarvu-
je rozlicné materidly i pokozku na hnédo-
cerveno. Z rukou toto zabarveni odstra-
nime citréonovou $t4vou, textilie viak uz
vétSinou nevycistime.

Salsifis (botanicky kozi brada pérolis-
ta, pifibuzna piedeslému druhu) mé po-
kozku kotene svétle zbarvenou. Pfi vare-
ni mé sklon k lepkavosti.

Oba druhy maji podobné pouziti
a rovnéz pripravaje podobnd. Kupujeme
pevné, nezlomené a neposkozené kotfeny.
Na chladném a vétraném misté vydrzi
zabalené v papiru 2—3 dny. PouZivime
je pfedevsim tepelné upravené.

Priprava a zakladni recept

Kofeny na obou koncich sefizneme, ten-
ké vlasko vité kofinky odstranime. Silné
zneCiSténé kofeny omyjeme, pak oloupe-
me a ihned pokapeme citrénovou §tdvou
nebo ponofime do octové vody, aby ne-
zhnédly. Pokridjime je na stfedné velké
kousky. Ve vrouci osolené vodé, do niz
jsme pfidali nékolik kapek citrénové §a-
vy, vafime asi 20 minut, pfipadné nad
péarou 30 minut. Kofenime muskatovym
kvétem nebo mletou ¢ervenou paprikou.

pvd ’ N/

CERVENA REPA

Pochazi z oblasti Stiedozemi, avsak
i u nas ma dobré podminky pro péstova-
ni. Malé bulvicky bychom méli ptipravo-
vat pokud mozno mladé a Cerstvé; star-
nutim se v nich totiz vytvari tvrda bunici-
na. Je vyhodné nakoupit ¢ervenou fepu
v hlavni sezéné a naklddat. Konzervova-
na v octé, tak jak ji dostaneme v obcho-
d¢, ztraci mnoho ze své puvodni, velice
pifjemné chuti. Kupujeme nepfilis velké
bulvy s neporusenou pokozkou. Listy by
nemély byt zvadlé. Chceme-li ji doma
skladovat (asi tyden), je nutno odstranit
listy. Pojiddme ji prevazné syrovou bud
samostatné, anebo v salatech. Tepelné
upravenou ji miizeme pouzit do rtiiznych
zeleninovych jidel. V Rusku je ¢ervend
fepajednou z hlavnich slozek tradi¢niho
borsce.

Priprava a zakladni recept

Z obou koncli kousek odkrojime a po-
kud chceme jist fepu syrovou, oloupeme
ji. Pokrajime na pfiméfené velké kousky
anebo platky a zamichdme do salatt,
pfipadné jime samostatng. Cervenou fe-
pu urcenou k tepelnému zpracovani nej-
diive dukladné umyjeme; Cistime-li ji
kartaCem, musime dat pozor, abychom
neposkodili slupku. Podle moznostiji va-
fime vzdy celou. Vlozime ji do studené,
mirné osolené vody a pomalu pfivedeme
do varu. Na mirném ohni vafime 40—60
minut. Nechdme ponékud vychladnout
a potom ji oloupeme. Cervenou fepu
podavame teplou, nejlépe se svétlou
omackou. Kofeni a Cerstvé bylinky pfi-
ddvame s mirou. Vhodny je zdzvor, kmin
a strouhany kien. Rovnéz nékolik kapek
citrénové §favy zvyrazni jeji phvodni
chut’.

ENDIVIE

Endivii (pfibuznou ¢ekanky) u nés po-
uzivime piedev§im k pfiipravé salati,
mladé rostliny miZzeme i vafit. Listy en-
divie pfiddvame také do riiznych zeleni-
novych jidel, polévek a hustych polévek.
Endivie obsahuje jist¢é mnozstvi hoicin,
které zvySuji chut k jidlu a podporuji
traveni. Kupujeme svézi, avSak ne prili§
svétlé hlavky. Tmavozelené vrchni listy
obsahuji podstatné vice vitdlnich latek
nez svétlé listy uvnitf hlavky.

Priprava a zikladni recept

Pted pfipravou salatu endivii dobie umy-

jeme, osuSime a oddélime jednotlivé listy.
Tmavsi vnéjsi listy byvaji ponékud tvrdsi,
proto se doporucuje nakrdjet je na mensi
kousky. Mladou endivii dusime ve vlast-
ni §t4v& anebo prazime (viz tivod kapito-
ly) v celku nebo rozptilenou. Doba pri-
pravy je 6—8 minut (podle velikosti).
Nejchutnéjsi je tepld v octové oméacce
(vinaigrette). Podobné jako endivii mi-
Zeme pripravovat i piibuzny eskariol.
Endivie i eskariol jsou dva typy téhoz
druhu — Stérbdku, blizce piibuzného ce-
kance. Endivie kadefava s bohaté déleny-
mi listy se péstuje pfes 1éto pro podzimni
sklizen, eskariol s celistvymi listy se pés-
tuje na podzim pro zimni sklizei (u nds
vsak mUlize vymrzat) a jeho polouzaviené
hlavky se svazuji za ucelem vybéleni listd,
které jsou pak jemné&jsi.
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CIBULOVITE
ZELENINY
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HLAVKOVA
CEKANKA

V posledni dobé¢ se stala ,,médni® zeleni-
nou Cervend hlavkova cekanka, blizce
piibuzna ¢ekance k rychleni. Jeji vyrazna
chut obohacuje hlavné salaty, kterym jeji
Cervené listy dodédvaji navic zajimavou
barvu; zname vSak i vétsi pocet zelenolis-
tych kultivar. VSechny tyto typy hldv-
kovych cekanek, které vytvareji pevné
hldvky rtizného tvaru jiz béhem léta po
jarnim vysevu (zndmé pod italskym na-
zvem ,radicchio®, resp. srbochorvat-
skym ,,fadi¢“), mizeme i tepelné upravit.

Priprava a zikladni recept

Jako u rychlenych ¢ekankovych puki;
pii piipravé salatl krajime z hlavek tenci
fezy.

HLAVKOVE
KOSTALOVINY
Tato skupina zelenin je v Evropé znama
odpradavna. Nejznaméjsi je bilé hlavko-
vé zeli, z néhoz se po nakrouhdni pfiroze-
nym mléénym kvasenim ziskava kysané
zeli; déle je to hlavkova kapusta, kterd
ma4 vyrazn&jsi chutf a tmavsi krabaté listy,
a Cervené hlavkové zeli, které podavame
vétSinou jako prilohu k masitym jidlam.
Znamy je i kadetdvek, ktery nevytvaii
hlavky a dobfe snasi i drsnéjsi klimatické
podminky; nejlepsi chut ziskdva po prv-
nich mrazicich. Velmi jemnou chuti se
vyznacuje ¢inské i pekingské zeli, které
mizeme kombinovat sjinymi druhy zele-
niny. Ke ko$fdlovindm patii i kvétak,
brokolice, kedluben a riizickova kapusta,
o kterych pojedndvame na jiném misté.
Zeli i kapusta jsou velice bohaté na
vitaminy a jsou i lehce stravitelné, pokud
je spravné upravime. Kromé kadefavku
bychom Zadny z téchto druhti neméli pii-
li§ dlouho vafit. Kupujeme vzdy Cerstvé
a neposkozené zbozi bez zvadlych listi.

Priprava a zakladni recept

o

Vnéjsi listy odstranime, z hlavky nakraji-
me uzké prouzky. Hldvku je moZno pte-
krojit i na vétsi kusy a ty pak zpracovat
na kuchynském robotu. Nakrdjenou ze-
leninu potom umyjeme v dostate¢ném
mnozstvi vody na sitku nebo ji nechame
ve vodé macet. Ty druhy, které chceme
pouzit v syrovém stavu na piipravu sald-
tu (jako je hlavkové zeli bilé i Cervené,
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¢inské nebo pekingské zeli), nakonec
dobfe osusime, nejlépe v odstfedivce na
salat.

Druhy, které vytvaieji tvrdou hlavku,
se v osolené varici vodé uvaii za 3—5 mi-
nut podle toho, jak jemné jsme je nakrd-
jeli. Hlavkovou kapustu vafime o néco
déle. K uvareni nad parou potiebujeme
5—10 minut. Kadefdvek oprazime na
masle nebo rostlinném oleji a podlejeme
vodou. Na mirném ohni dusime 30—50
minut.

Jidla z kapusty a zeli kofenime kmi-
nem, mletym pepfem, brutnidkem a li-
betkem. Cervené zeli dochutime $petkou
postrouhaného muskatového ofisku,
hifebicku, bobkového listu a nékolika
kapkami ovocného octa. Do kadefavku
pfidavame muskatovy ofiSek a nové ko-
feni. V8echny hlavkové kostaloviny mii-
zeme dochutit pokrajenou cibuli.

HLAVKOVY SALAT

Plvodni druh naseho znamého hlévko-
vého saldtu pochdzi pravdépodobné
z oblasti Stfedozemi, avSak uz pied tisici-
letimi se tyto rostliny rozsifily do celé
Evropy. Hlavkovy saldt ma nesmirné
mnozstvi odrid. Kdo ma zahradu s pa-
fenistém, mudze mit vlastni saldt jiz brzy
zjara. Hlavkovy salat byva u nas k dosta-
ni po cely rok. V zimé jde vétSinou o skle-
nikové vypéstky pochdzejici ¢asto z Ho-
landska ijinych zemi, napft. zjizni Evro-
py. Hlavkovy saldt v§ak bohuzel ve svych
listech a jejich fapicich shromazduje
Skodlivé latky, predevsim tézké kovy; na-
vic Casto byva oSetiovan pesticidy. M¢li
bychom jej proto konzumovat pouze ve
vegetaénim obdobi a pouze z biologické
kultury. V zimé bychom se radéji méli
spokojit s jinymi druhy zeleniny, napf.
polnickem (druh kozlicku, zndmy téz
pod jménem ,polni saldt“; je to vSak
doslovny pteklad z némdiny, nebotf nema
nic spolecného s hlavkovym saldtem),
ktery se sklizi od poloviny listopadu.

Priprava

Listy oddélime a pod tekouci vodou (na
situ) anebo jeSt€¢ 1épe v dostatecném
mnozstvi vody ve vétsi nddobé dikladné
opereme. Nechdme okapat, piipadné
osusime v odstiedivce na saldt. Podava-
me jej zality jogurtem nebo jinym nale-
vem, mizeme ho téz pfidavat do micha-
nych salatu.

V nékterych zemich je zvykem hlavko-

vy saldt dusit a pozivat jako teplé jidlo.
To vsak je nesmysIné, ponévadz je k dis-
pozici dost jinych druhti zeleniny, vhod-
néjSich na tepelné zpracovdni.

CHREST

Pochdzi ze Sttedniho vychodu a ve stie-
dovéku se dostal i do Evropy. Ke konzu-
mu slouzi zpravidla podzemni vyhonky,
které se sklizeji specidlnimi nozi tésné
pifedtim, neZ vyrostou nad povrch ptdy.
Existuji vSak i nové odridy, jejichz vy-
honky jsou vhodné k jidlu i tehdy, kdyz
jiz vyrostly nad povrch piidy. Chiest ob-
sahuje jen malé mnozstvi nepostradatel-
nych vyzivnych ldtek; patii vSak mezi
nejchutnéj$i druhy zeleniny, a proto by
mél v sezéné (kvéten — Cerven) Castéji
obohacovat nas jidelni¢ek. Neni rozho-
dujici, vybereme-li si svétlé nebo fialové
zbarvené odridy; tmavsi maji vétSinou
vyrazn&j§i chuf.

Pii ndkupu dbame, aby bylo zbozi
Cerstvé. Je nutné kontrolovat zvIasté
konce vyhonkli — nesméji vypadat suché
a dfevnaté. V domacnosti je skladujeme
nejvyse jeden den, pokud mozno zabale-
né do vlhké utérky.

Priprava a zakladni recept

Vyhonky na bdzi ponékud sefizneme
a diikladng& opldchneme. Casto je nutné
dolni ¢ast (2/3) vyhonkl oloupat a vyfiz-
nout zdfevnatéld mista. Odpad nezaho-
dime, ale vafime spolu s vyhonky nebo
7vI43t; ziskdame tekuty zaklad pro chies-
tovou polévku.

Chfest vafime podle moznosti v celku.
Vzdy 8 az 10 kust svaZzeme do svazkii, ne
vsak pfili§ pevné. Postavime je do hlubo-
kého hrnce odpovidajiciho praméru, pfi-
dame studenou vodu a stil. Hladina vody
by méla byt tésné nad hlavickami vyhon-
k. Uvedeme do varu, prikryjeme a na
mirném ohni vaiime 10—15 minut podle
tloustky a std¥i vyhonki. Chfest v pod-
staté nevyzaduje kofenéni. Podavame jej
s rozpusténym maslem, s holandskou ne-
bo octovou omackou, jejiz kyselost mu
dod4 piijemnou chuf. Uvafeny chfest
muzeme po vychladnuti pouzit i do sa-
l1atu.

IBISEK JEDLY
(okra, bamija)

Domovem ibisku jedlého je Afrika, dnes
jej vSak péstuji i na Stiednim vychodé.



Pouzivaji se pouze jeho nedozralé plody
— podlouhlé tobolky tvaru paprikovych
plodti, které se oblas objevi i na evrop-
skych trzich. Stava z ploda ibisku ziskd
po zahtati rosolovitou konzistenci, proto
polévky s ptisadou plodi ibisku jiz neni
nutno zahu$tovat. Kupujeme jen velice
malé plody, nanejvys délky prstu, poné-
vadz vétsi a starsi tobolky jsou jiz tvrdé
a nehodi se k jidlu. V chladni¢ce vydrzi
3 dny.

Priprava a zakladni recept

Spodni ¢ast tobolky s kalichem odiizne-
me a plody dikladné umyjeme; pro dalsi
Upravu je ponechame v celku nebo po-
krajime na kousky. Pokud by vam vadila
rosolovitd konzistence §4vy pfi tepelné
Upravé, muzete nakrajené kousky posolit
a nechat asi 20 minut pustit §favu (nejlé-
pe na sitku) a pak proplachnout pod
tekouci vodou. Tento postup bychom
v8ak méli vynechat, ponévadz sliz —
podobné jako ujinych slezovitych pouzi-
vanych jako 1é¢ivky — ma ochranny uci-
nek na sliznici travicitho ustroji. Podle
velikosti pouzitych kouskt dusime 5—10
minut ve vlastni §f4vé, nad parou vafime
asi 15 minut. Ochutime vyraznym Kofe-
nim, jako je kayensky pepf, chilli, kari
kofeni, koriandr a ¢esnek. Rovnéz néko-
lik kapek citrénové $tavy dod4d pokrmu
z ibisku chuf a vini.

JAMY

Jamy jsou hlizy bylinnych lian z rodu
Dioscorea; nejcastéji péstovany druh po-
chézi z Orientu, dnes se vSak hojné péstu-
je i v Severni a Jizni Americe. V prvnim
vegetatnim obdobi se vyvijeji jedlé hlizy,
dlouhé 35—80cm, dalsim ristem (az
pies 1 m) vSak piestanou byt jedlé. Obsa-
huji velké mnoZzstvi $krobu a v nékterych
tropickych oblastech patii k zakladnim
potravindm. U nds se s nimi setkdvame
jen zfidka ve sklenicich, kde se péstuji
pro okrasu. Nejbéznéjsi druh — diosko-
reu batatovou — lze i v nasich podmin-
kédch péstovat na zdhonu, nebof hlizy
zatahuji az pod uroven, do niz zamrza
puda. ZtéZzuje to vsak jejich dobyvani.

Priprava a zdkladni recept

Hlizy dikladné oloupeme. Pouzivame je
jako brambory, vzdy vsak pouze uvafe-
né; za syrova jsou totiz jedovaté!

KATRAN

PRIMORSKY

Patii do Celedi brukvovitych, roste plané
v pobieznich oblastech zdpadni Evropy
a misty se i péstuje. Pouzivaji se vybélené
listové tfapiky i s listovymi Zebry podoba-
jici se chiestu. U nas se katrdn na trhu
neobjevuje, ziskdme-li v§ak jeho semena,
muzeme si jej na zahradé vypéstovat.

Priprava a zakladni recept

Listové tapiky s zebry dobfe umyjeme
a pokrdjime na mensi kousky. V mirné
osolené vodé je vaiime 3—5 minut, pii-
padné je vaiime nad parou. Del$im vafe-
nim pozbyvé chufové vlastnosti. Poddva-
me s rozpusténym maslem.

KEDLUBEN

Obvykle konzumujeme zduznatélé Césti
stonku — stonkové hlizy. Je v§ak mozné
spotiebovat i mladé listy; jsou vhodné do
salatl, jemné posekané téz jako prisada
do pokrmt z kedlubnti a miizeme je do-
konce pripravit na zptisob $pendtu.

Kedlubny jsou v prodeji v zelenych
i modrych (fialové zbarvenych) odri-
déch; neni mezi nimi podstatnéjsiho roz-
dilu v chuti ani v obsahu vyzivnych latek.
Pti koupi si v§imame hlavné listt, které
by mély stdle ptsobit ¢erstvym dojmem.
Ptilis dlouho skladované nebo pozdé
sklizené kedlubny jsou dfevnaté. Doma
bychom je neméli skladovat déle nez
3 dny. Syrovy kedluben miizeme pfimi-
chat do salathi anebo jist jako malé obcer-
stveni mezi hlavnimi jidly, nejlépe se Spet-
kou soli. Zpravidla se v§ak pouziva k jid-
Iu az po uvafeni.

Priprava a zdkladni recept

Stopky listl z hlizy oldameme. Starsi hlizy
oloupame, mladé pouzijeme celé, pied-
tim je vSak fddné umyjeme. Pro pouziti
do salatti je krajime na tenké platky nebo
na nudlicky.

Pokud mdme v umyslu kedlubny
vafit, krajime je obvykle na kostky. Spo-
lu s pokrajenymi listy (bez stopek) je vlo-
zime do vafici osolené vody a prikryté
vafime 10—15 minut. Vafeni nad parou
vyzaduje 15—18 minut. Kedluben mtize-
me i prazit nebo dusit ve vlastni §t4ve. Je
velice chutny s troSkou rozpusténého
masla; kofenime jej musSkdtovym ofis-
kem a bilym pepiem. Malé mnozstvi me-

du pridané do vody zvyraznuje jeho pii-
rozenou chut i viini.

KUKURICE

Prava cukrova kukufice je velmi oblibe-
na ve Spojenych statech, ale na nasem
trhu byvd v Cerstvém stavu jen ziidka.
V obchodech je k dostani pfevazné oby-
¢ejna krmnd kukufice, je vSak rovnéz
velice chutna a pfipravuje se podobné.
Kupujeme Cerstvé, nepfili§ velké palice
s mékkymi, $favnatymi zrny; méli by-
chom je zuzitkovat jesté tentyz den. Po
kratké dobé se v nich totiz cukr rychle
méni na §krob; je to na ukor jejich chuto-
vych vlastnosti.

Priprava a zakladni recept

Odstranime obalné listeny a vlaskovité
blizny a dolni konec odfizneme. Opatrng,
avSak dikladné umyjeme. V dostatec¢-
ném mnozstvi mirné osolené vody vafime
podle velikosti 10—15 minut. Poddvame
s rozpusténym madslem. Zeleninovd ku-
kufice snese trosku ostré piichuti, proto
ji kofenime kayenskym pepfem, chilli,
palivou mletou paprikou nebo kari kofe-
nim.

KVETAK

Pochézi ze Stfedniho vychodu a do Evro-
py se dostal ve 13. stoleti. Patii k lehce
stravitelnym jidlim a je bohaty na vita-
miny i minerdlni latky. Z této rostliny
nekonzumujeme listy, nybrz jeji velké,
zduznatélé kvétenstvi, v némz jsou jesté
kvéty uzavieny.

Pti ndkupu vybirdme neposkozené
kusy. Cerstvy kvétdk lze uskladnit na
3—5 dnli na chladném a temném misté.
Je vhodny k jidlu syrovy v salatech nebo
uvafeny samostatné, pfipadné v rozma-
nitych zeleninovych jidlech. Uvafeny
dobie chutna v kombinaci se svétlymi
omackami nebo polity rozpusténym
maslem. M¢li bychom jej podédvat vzdy
se Spetkou muskatového ofisku.

Priprava a zakladni recept

Chceme-li kvétak pouzit do salati, staci
jej pouze dikladné umyt a odstranit z néj
zbytky listli, ptipadné housenky. Potom
kvétenstvi rozdélime na jednotlivé rizic-
ky. Pred vafenim kvétdku v celku odstra-
nime listy a odfizneme kostal. Dostated-
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né¢ velky hrnec naplnime do vysky
5—7 cm vodou, mirné ji osolime a uve-
deme do varu. Pak do ni vloZzime kvétak
(mél by v hrnci stat). Prikryjeme a na
mirném az stiednim ohni vafime 10—15
minut.

Obména: Kvétak rozdélime na mensi
razicky a vafime nad parou 4—8 minut.
Podavame jej zdsadné ponékud tvrdsi,
nikdy ne rozvafeny, jak byva Casto zvy-
kem.

Mangold nasel své misto v kultuie ve
stfedni a vychodni Evropé. Ma vyraz-
nou, trochu natrpklou chuf a péstuje se
pifevazné ve dvou skupinach odrid jako
listovy a fapikovy mangold. Prvni se
pouzivd podobné jako Spenat, druhy
upravujeme na zpusob chiestu. Podle
moznosti bychom jej méli spotiebovat,
pokud je jesté Cerstvy, nebot i kratkym
skladovanim ztraci dilezité vyzivné lat-
ky.

Priprava a zakladni recept

Listy opereme, pokrdjime a pfipravime
jako $penat. Rapiky a listova Zebra ogis-
time, opereme a pokrdjime na stiedné
velké kousky, pokud jsou pfili§ silné.
Nad parou vaiime 8—10 minut. Z kofeni
pouzijeme libecek, bily pepi a Cesnek. Par
kapek citronové $tavy zlepsi jejich chut.

MRKEV

Ponékud sladce chutnajici kofeny mrkve
patii rostling, kterd pochéazi z Evropy,
dnes ji vSak najdeme v kultuie po celém
svété. Mrkev je lehce stravitelnd a obsa-
huje mnozstvi dilezitych latek, mimo ji-
né vitamin A. Byva péstovdna v rozma-
nitych tvarech i velikostech, nejcastéji
vSak s podlouhlymi kofeny kuZzelovitého
tvaru délky 8—20 cm. Odrudy s krat-
kym, tupym Kkofenem oznacujeme jako
karotky; prodavaji se Cerstvé, ale Castéji
se pouzivaji ke konzervovani.
Kupujeme Cerstvé, pevné koieny bez
znamek poskozeni. Na chladném a tem-
ném misté vydrzi asi 2 tydny. Né&které
odridy jsou urCeny ke skladovani a ty
pak uchovdviame pies zimu ve sklepé
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v pisku. Mrkev pojiddme obvykle syro-
vou; vafenou mizeme pouZzit jako sou-
Cast téméf vSech teplych jidel. Se zelenym
hraskem predstavuje klasickou micha-
nou zeleninu.

Priprava a zikladni recept

Vrchol kofene odiizneme a mrkev di-
kladné¢ umyjeme, nejlépe kartdCkem.
Drobné mrkvicky pfiddvame do salatti
celé, vétsi pokrdjime na malé kousky ne-
bo platky. Nastrouhanou mrkev miizeme
pfidavat do rtznych syrovych pokrmi.

Mensi a stfedné velké kofeny mrkve
vaiime celé, véts$i pokrdjime na pfiméie-
né velké kousky. Vaiime v malém mnoz-
stvi vody 10—15 minut od chvile, kdy
jsme uvedli vodu do varu, nebo nad pa-
rou asi 20 minut. Nevylucujeme ani dalsi
zpusoby tepelné upravy. Mrkev bychom
vsak neméli nikdy vafit ptili§ dlouho, aby
uplné nezmékla. Do vody miizeme piidat
trochu medu; jinak kofenime anyzem,
fenyklem nebo zdzvorem a novym kofte-
nim. Pivodni chuf mrkve zvyrazni i &er-
stvd mata.

OKURKY

Patii do celedi tykvovitych; pochazeji
z Indie, dnes se vsak jejich nejrozmanitéj-
$i odridy péstuji v celé Evropé. Konzu-
muji se vétSinou jeSté ne uplné zralé.
V teplé kuchyni mizeme pouzit i bézné
zelené okurky, které jsou Castéji na trhu
nez zlutozelené odriidy, urcené k tepelné
upravé. Pti ndkupu vybirdme neposkoze-
né kusy bez otlacenych mist. Biologicky
vypéstované okurky pfipravujeme zdsad-
né neloupané, nebot predevdim slupka
obsahuje cenné latky. Cerstvé sklizené
plody vydrzi v chladni¢ce 3—4 dny.

Priprava a zikladni recept

Okurky uréené pro pfipravu salatt umy-
jeme a konce odkrojime. Pokud neméame
jistotu, ze byly vypéstovany bez chemiké-
lii, oloupeme je. Pak pokrdjime na tenké
platky a pfiddme do michanych salatt
nebo je smichdme s cibuli a zalejeme ky-
selou smetanou nebo jogurtem.

Na vétsi platky nebo kostky pokréje-
né okurky miiZzeme na trosce oleje nebo
masla opékat 3—5 minut, stejné dlouho
trvé i vafeni nad parou. Okofenime kop-
rem, anyzem a samoziejmé i saturejkou.
Pikantni pfichuf jim dod4 trochu fenyk-
lové nati.

OLIVY

Malé Svestce podobné peckovice olivov-
niku, stromu pochdzejiciho ze Stiedoze-
mi, byvaji u nds v obchodech k dostani
téméf vyhradné konzervované ve slaném
néalevu. RozliSujeme zelené a ¢erné (tma-
v¢ fialové) olivy. Prvni z nich se ke kon-
zervaci pouzivaji nezralé, druhé az po
dozrani. Olivy byvaji v prodeji celé, od-
peckované anebo s rliznymi naplnémi
(mandle, paprika atd.). Pojidame je pie-
vazné syrové jako vyZzivnou pochoutku,
piipadné jako souc¢dst michanych salatu.
Pouzivaji se také jako ozdoba pii piipra-
vé pizzy.

PAPRIKA

U nés nabizené zeleninové odridy papri-
ky pochazeji z jihoamerické kofeninové
papriky, kterd se dostala v 16. stoleti do
Evropy. Péstuje se ve velkém hlavné
v oblasti kolem Stfedozemniho mofte
a na Balkdné, ale naSla si svoje misto
i v naSich zahraddch. Vyzaduje podobné
podminky k péstovani jako piibuzna raj-
Cata, je vSak citlivéj$i na chlad.

V naSich obchodech byva k dostani
vétsSinou Cervend (zrald) a zelena (nezra-
14) paprika, zname vSak i Zluté a oranzo-
vé odridy. Zelend paprika ma nejvyraz-
néjsi chut, zralé plody (Eervené) jsou mir-
né nasladlé a obsahuji nejvétsi mnoZzstvi
vitaminu C ze vSech druhi zeleniny.

Kupujeme plody cerstvého vzhledu,
které nesméji byt poskozené, otlacené ani
nahnilé. Na chladném a vzdusném misté
je mizeme skladovat az 3 dny.

Papriku pojiddme syrovou samostat-
né nebo v salatech. I po tepelné upravé
z ni mlzeme pripravit velice chutny po-
krm. Dobrd je kombinace s rajcaty,
okurkami a baklazany. Paprikové plody
mizeme také plnit a zapéct v troubé.

Priprava a zikladni recept

Papriku dtkladné umyjeme a podélné
piekrojime. Stopku s pfilehlou Casti od-
stranime. Semena vySkrabeme 1Zi¢kou,
svétld zebra vyfizneme nozikem. Pokréji-
me na priméfené velké kousky a pfimi-
chdme do salétt.

Tepelné mizeme papriku upravit
v celku, rozptlenou nebo nakrdjenou na
kousky. Celou papriku nejdiive zbavime
stopky, semen a Zeber. Podle velikosti ji
vafime 15—20 minut, mensi kousky pra-
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zime na oleji anebo na masle 5—10 mi-
nut.

Chceme-li papriku plnit, odkrojime
z baze plodu stopku i s ten¢im platkem
stény. Ostrou 1zi¢kou vyskrdbeme Zebra
a semena. Plody naplnime libovolnou ze-
leninovou néplni, pokud moZzno postavi-
me na plech a peCeme 45—60 minut
v troubé, kterou jsme predtim vyhtali na
150°C. Papriku kofenime dobromysli
(oreganem), bazalkou nebo rozmary-
nem; mozno pouZzit i rozetieny cCesnek
(nemusime jim Setfit).

PASTINAK

Tato velmi jemna kofenovd zelenina po-
chézi z vychodni Evropy. M4a vyrazné
aroma, které je nékdy nutno zmirnit sme-
tanou. Vzhledem pfipomind pastindk
velkou petrzel, pfipadné velkou zimni
mrkev (tvarem, nikoliv barvou). Na
chladném a tmavém misté¢ vydrzi az
2 tydny, ve sklep€ v pisku i nékolik mési-
ci. Pii ndkupu dbdme, aby kofeny neby-
ly zvadlé ani poSkozené.

Priprava a zikladni recept

Odfizneme vrSek i tenky konec kofene
a dukladné umyjeme (kartd¢kem). Pouze
starSi kusy oSkrabeme. Pokrajime na pfi-
méiené velké kousky a s mirou jej pfida-
vame do saldtli. K vafeni pouzijeme ko-
feny celé nebo pokrdjené. Podle velikosti
je vafime nad parou 10—15 minut. Pro
piipravu pyré vaifime pastindk asi 20 mi-
nut na silnéj§im ohni a v malém mnozstvi
vody. Muzeme jej i blanSirovat a pak
péct asi 45 minut v troubé vyhiaté na
200 °C. K ochuceni pouzivime hlavné
anyz a fenykl. Pfi vafeni mizeme do vo-
dy pfidat i trochu medu.

POR

Pochazi z Evropy a patii do celedi liliovi-
tych (Cesnekovitych). Podoba se cibuli,
chufové je v§ak méné ostry. Jelikoz ma
mnozstvi zimovzdornych odrid, dosta-
neme jej na trhu Cerstvy téméf po cely
rok. Je neodmyslitelnou soucasti klasické
polévkové zeleniny. Zpravidla jej jime
uvafeny; priddva se témér do vsech zele-
ninovych jidel. Kupujeme cerstvé kusy,
vngj§i listy by nemély byt zvadlé. Chce-
me-li jej vafit v celku, méli bychom si
vybrat radéji ten¢i kousky. Por zabaleny
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v papiru vydrzi v chladni¢ce asi 5 dni.
Tmavsi listy vSak predtim odstranime.

Priprava a zikladni recept

Mezi jednotlivymi soustiedné uspoiada-
nymi vrstvami (Supinovitymi listy) poru,
které odpovidaji suknicim cibule, muze
byt mnoho necistoty. Nejdiive odiizne-
me spodni konec a odstranime tmavoze-
lené listy. Potom poér shora podélné na-
fizneme asi do dvou tietin, opatrné ro-
zevieme a vypereme pod tekouci vodou.
Pak jej pokrijime na priméfené velké
kousky. Obména: Pér pokrijime na
krouzky a na situ propereme pod tekouci
vodou. K vafeni v celku bychom méli
pouzivat jen Cisté mladé kusy.

Podle velikosti p6r vaiime nad parou
5—10 minut. Stejné dlouho vyzaduje
praZeni na trosce oleje nebo masla. Ne-
méli bychom jej vafit, nebot tim se do
vody vyluhuje velké mnozstvi jeho aro-
matickych latek. Pér ochutime muskéto-
vym ofiSkem, pfipadné $petkou estrago-
nu, libeCku nebo kerbliku.

POTOCNICE

Patfi do celedi brukvovitych a pochazi
z Evropy. 1 dnes jesté roste misty plané,
dasto uprostied potokii. M4 ostiejsi chuf
nez feficha setd a obsahuje velké mnoz-
stvi vitaminu C. Pojidame ji pfevdzné
syrovou v salatech nebo ji pouZivime
jako koteni do zeleninovych jidel. Kupu-
jeme Cerstvé rostliny bez znamek vad-
nuti.

Priprava a zikladni recept

Lodyhy na bédzi ponékud zkritime
a dikladné vypereme, nejlépe na sitku
pod tekouci vodou. Pokrajime na malé
kousky a pfimichame do salatq.

RAJCATA

Stejné jako brambory i rajcata pochézeji
z Jizni Ameriky a maji s nimi mnoho
spole¢ného. V 16. stoleti se dostala nej-
diive do jizni Evropy, dnes je uspésné
péstujeme i v chladnéjSich oblastech.
Z prisné biologického hlediska bychom
je méli zafazovat mezi ovoce. Moznosti
jejich pouziti jsou v§obecné zndmé. Syro-
va rajCata jsou velice chutnd jako malé
obcerstveni, jime je s chlebem nebo v sa-
latech, po tepelném zpracovani je pouZzi-
vame jako zeleninovou pfilohu, pfipadné

do riiznych polévek. Kupujeme neposko-
zené a dostate¢né zralé plody; pfitom by
mély byt jesté dosti pevné. K tepelnému
zpracovani jsou vhodné spise velké zele-
ninové odrudy.

Cerstvé plody vydrzi v chladnitce
2—4 dny, zelené plody rychle dozravaji
pii pokojové teploté. Pozdé na podzim
sklizend zelena raj¢ata mizeme jednotli-
vé zabalena do novinového papiru skla-
dovat v chladnych sklepnich prostorach
na polici nékolik tydnu, ba i nékolik mé-
sicti. Pfed pouzitim je vybalime a ddme
dozrat v teplé mistnosti na okno. Zelena
rajCata je mozno pouzit k pripravé celé
fady zeleninovych jidel.

Priprava a zakladni recept

Rajcata dobfe umyjeme a odstranime ka-
lich se stopkou. Rozpiilime je a vyfizne-
me i svétlou pevnéjsi ¢ast duziny v po-
kraCovani stopky, ktera obsahuje jisté
mnozstvi kyseliny kyanovodikové a v niz
se hromadi i jiné Skodliviny. Takto jsou
rajCata pfipravena k pfimému konzumu,
piipadné s troskou soli a pepfe. Pokraje-
na na malé kousky je pouzivame do sala-
th apod.

Rajcata je moZno i se slupkou tepelné
zpracovat. Ne kazdy v8ak ma v oblibé
pomérné pevnou slupku, kterd zlstane
tvrdd i po uvafeni. Abychom ji mohli
lehce stahnout, vlozime rajCata asi na
minutu do vafici vody. Pak raj¢ata roz-
ptulime a odstranime Skodlivé ¢asti. Te-
pelné zpracovdvame poloviny rajcat, pfi-
padné je nakrdjime na jeSté mensi dilky.
Nejlépe je dusit je ve vlastni $tavé; po
oprazenije podusime jen asi 3—5 minut.
K rajcatiim se hodi silné¢ aromatické ko-
feni, jako dobromysl (oregano), bazalka
a rozmaryn. Chufové vlastnosti rajéat
vhodné doplnime téméf vSemi druhy ci-
bulovin. Saldty ochucujeme Cerstvymi se-
zénnimi bylinkami.

Spole¢né s paprikou dévaji rajcata mi-
moiadné chutny pokrm zndmy u nds ja-
ko leco.

RUZICKOVA
KAPUSTA

Patii mezi nejchutnéj$i a nejlépe stra-
vitelné druhy kapusty. Pochazi z Evropy
a dé4 se péstovat i ve velice nepfiznivych
klimatickych podminkdch. Nejlepsi chut
ziskdva po prvnich mrazech. Pouzivime
malé, drobné hlavky kapusty, pfipomi-
najici rizicky (vlastné zvétSené tzlabni
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pupeny), které vyristaji na stonku rostli-
ny. Pfi nakupu vyhleddvame uzaviené
ruzicky bez zvadlych listi. Mensi razicky
jsoujemnéjsi chuti a maji mirnéj$i aroma.
V domécnosti je skladujeme nejvyse
2 dny na chladném a suchém mist¢.

Priprava a zikladni recept

Kosfélek na spodni strané rtizicky pong-
kud zkratime a kiizem nafizneme, vné&jsi
vrstvu listi odstranime. Dtikladné pro-
plachneme. Nejlépe je rtzicky dusit ve
vlastni §favé 6—8 minut na kousku més-
la nebo trosce rostlinného oleje, pripadné
je mizeme vafit nad parou 8—12 minut.
Podavame je s rozpusténym maslem a se
Spetkou muskatového ofiSku. MuzZeme

pouzit i bily pept a Salvéj.

RAPIKOVY CELER

Rapikovy celer je mimofddn& obliben
zvlasté v USA, kde jeho kiupavé listové
fapiky pojidaji syrové. V priubéhu rastu
se jeho listy svazuji a pfihrnuji zeminou
nebo se chrani tmavymi foliemi pied pt-
sobenim svétla, aby fapiky ziistaly svétlé
a jemné. Pfi ndkupu davime pozor pie-
devSim na listy, které by nemély byt
zvadlé. V chladni¢ce vydrzi asi 3 dny,
nejlépe zabaleny do vlhké utérky.

Priprava a zikladni recept

Listy diikladné opereme, dolni konec fa-
piku zkratime. Listové Cepele odstranime
a pouzijeme do polévek a hustych krémo-
vych polévek. Rapiky miizeme pojidat
syrové bud jako pikantni obCerstveni, ne-
bo je pokrdjime na pfiméfené velké kous-
ky a pfimichdme do salati. Nechceme-li
tento celer pouzit syrovy, vafime jej
8—10 minut a podavame s Cerstvymi se-
zénnimi bylinkami.

REDKVICKY

Redkvi¢ka je v podstaté mald Fedkev;
pochdazi z jizni Asie. Nejoblibenéjsi jsou
malé kulaté Cervené odridy, existuji vSak
i fedkvi¢ky podlouhlého tvaru a bilé bar-
vy. Nejsou nikterak ndro¢né na klimatic-
ké a pldni podminky, takze pfinaseji
urodu jiz brzy zjara. Mlzeme je péstovat
dokonce i na balkénech v hlubokych (as-
pon 25 cm) truhlicich. Pfi nakupu vybira-
me hladké a neporusené bulvicky. Jejich
ostiejsi chuf doddva salatim svéZest, ve-
lice chutné jsou vsak i na chroupdni ane-
bo k chlebu s maslem nebo pomazankou.
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Ptiprava

Bulvicky na obou koncich sefizneme
a tim zpravidla odstranime i listové fapi-
ky. Dtkladné je odrhneme kartaCkem,
jsou-li silngji znecistény. Pak je rozpuli-
me, roz¢tvrtime nebo nakrajime na tenké
platky. Méame-li mladé fedkvicky z vlast-
niho pésténi, mizeme na malych bulvi¢-
kach ponechat baze fapikii (po diiklad-
ném proprani pod tekouci vodou), které
maji rovnéz pfijemnou chut i vhodnou
konzistenci a vytvafeji barevny kontrast.
Redkvitku poddvame se $petkou soli.
Redkev ptipravime a poddvame podob-
nym zptsobem.

SLADKE BRAMBORY
(bataty)

Sladké brambory, bohaté na Skrob, po-
chazeji pravdépodobné z Jizni Ameriky,
kde jesté dnes pfedstavuji jednu ze za-
kladnich potravin mnohych Indidnd. Ne-
maji nic spole¢ného s bramborami, ale
jsou to korenové hlizy svlaccovité rostli-
ny bataty (povijnice jedlé), jez mohou
dosdhnout hmotnosti az 2 kg. Pouzivaji
se obdobné jako obycejné brambory. Pii
ndkupu (u nés prakticky nejsou v prode-
ji) davame pozor, aby hlizy byly nepo-
Skozené a tvrdé.

Priprava a zdkladni recept

Sladké brambory se pouzivaji zpravidla
i se slupkou, pouze starsi hlizy je tieba
oloupat. Dukladné je umyjeme (kartac-
kem) a nakrdjime na kousky stiedni veli-
kosti. V mirné¢ osolené vodé vaiime
15—20 minut anebo nad parou 20—25
minut. Chceme-li z nich pfipravit pyré,
vafime je ponékud déle. Do vody miize-
me pfidat i trochu medu. K sladkym
brambordm priddvime takové kofeni,
které jim doda aroma, naptiklad zdzvor,
koriandr nebo kayensky pepf, chilli, pii-
padné mletou Cervenou papriku. Miize-
me pfidat téz Spetku muskatového ofris-
ku.

SLADKY FENYKL

Tato okoli¢natd bylina pochazi z Recka,
dnes se do stiedni Evropy dovézi prede-
v8im z Itdlie (odtud i oznaceni ,,bolonsky
fenykl“). M4 zajimavou naslddlou aro-
matickou chuf a plisobi piiznivé pii cho-
robach zazivacich organu. Silice ziskdva-
na z nazek fenyklu se pouzivd proti kasli

(je i soucasti populdrnich haslerek) i proti
nadymani; podobné u¢inky ma i fenyk-
lovy caj, ktery se ddavd malym détem.
Sladky fenykl se vyznacuje tvorbou ja-
kychsi nadzemnich ,cibuli“, které jsou
tvofeny zduznatélymi listovymi pochva-
mi pfizemnich listd. Pfijejich koupi dba-
me, aby byly bilé az svétlounce zelené.
Tmavozelené, nebo dokonce hnédé vnéjsi
pochvy svéd¢i o dlouhodobém skladova-
ni, pfi némz se mohou v rostliné vytvaret
hotké latky. Fenykl vydrzi v chladnicce
asi 2 dny, nejlépe ve vlihké utérce. Fenyk-
lovou ,,cibuli“ pouzivime v syrovém sta-
vu do salatd nebo ji konzumujeme po
tepelné tprave.

Priprava a zakladni recept

Stopky listi nad pochvami odfezeme,
odstranime zdievnatélé vnéjsi casti, umy-
jeme a osusime. Pfed pouzitim do salatt
pificné pokrijime na tenké prouzky.
Rychle je spotiebujeme nebo je pokape-
me citronovou §tévou, aby nezhnédly.

Rovnéz k peceni fenykl pokrijime.
Naskldddme jej do ohnivzdorné nddoby
vymasténé maslem nebo olejem. Prikry-
jeme a peCeme asi 30 minut v troubé
predem vyhtaté na 180°C. Celé fenyklo-
vé ,,cibule® vafime prikryté na mirném
ohni 10—12 minut ve velmi malém
mnozstvi vody; mizeme do ni pfidat tro-
chu olivového oleje. K vafeni nad parou
potiebujeme 12—18 minut. Fenykl ne-
smime pfili§ kofenit! Velmi dobrou chut
mu dod4 troska citronové $favy a Cesne-
ku, miizeme ptidat i $petku muskatového
ofisku.
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SPENAT

Pochézi z Persie, ale jiz od 10. stoleti se
rozsitil po celé Evropé. Obsah Zeleza
v ném sice neni tak vysoky, jak se vSe-
obecné tvrdi, nabizi vSak dalsi dulezité
mineralni latky a vitaminy. V posledni
dob& byva ve Spendtu zjistovan vysoky
obsah dusi¢nant, proto bychom méli da-
vat pfednost Spendtu z biologického pés-
téni. Kupujeme pouze Cerstvy Spendt
a zuzitkujeme ho jesté tentyz den. Mlady
Spendt je vyborny i syrovy.

Pr¥iprava a zikladni recept

Pted pouzitim do saldth Spenat dikladné
opereme; mezi listy byva Casto pisek. Sil-
néjsi fapiky a listy roziizneme nozem ne-
bo roztrhneme.

Podobné pripravime S$penat i pro te-



pelnou upravu. Aby si zachoval dobrou
chut, nesmime jej roztrhat na piili§ malé
kousky, anebo dokonce semlit na mlyn-
ku na maso. Nikdy bychom jej neméli
podavat v kasovité podobé, ale vzdyjako
jinou listovou zeleninu. Dame jej na
péanev nebo do hrnce s rozpusténym mas-
lem nebo rostlinnym olejem a pfiddme
ku soli. Za obcasného michéni a bez
pfidani vody jej dusime na stiednim pla-
meni 8—10 minut. Okofenime muskato-
vym ofiskem a bilym pepiem. Pokud ma
aat piili§ ostrou chut, ziemnime ji tim,
o n¢j kratce pred podavanim zami-
chdame trochu smetany nebo mléka.

TOPINAMBURY

Ze Severni Ameriky pochazi vytrvaly
druh slunecnice zvany topinambur hliz-
naty. Na pfelomu 16. a 17. stoleti se
dostal do Evropy a zdomacnél zde. Jeho
Zdenkové hlizy (topinambury), uvadé-
né nékdy i pod nazvem ,,zemni artyCo-
ky“, resp. ,jeruzalémské artyCoky*,
vzhledem ponékud pfipominaji zazvor,
chuti spiSe artyCoky s jemné ofiSkovou
prichuti. MiZeme je pouZzit syrové i te-
pelné upravené. Kupujeme pouze pevné,
nepoSkozené hlizy.

Priprava a zakladni recept

Odstranime zbytky kofent a pak hlizy
dikladné¢ omyjeme (kartdCkem). Vétsi-
nou je nemusime loupat. K pouziti do
saldtu je nakrdjime na pfiméfené velké
kousky, pfipadn€ nastrouhdme. Prida-
me-li citrénovou §fdvu, zabrdnime jejich
-hnédnuti. Pfed tepelnou upravou po-
krdjime topinambury na stfedné velké
kousky. V mirné osolené vodé, do niz
muzeme pridat i nékolik kapek citrénové
$tavy, je vafime nejdéle 15 minut, nad
parou 20 minut. MiiZeme je i jednoduse
prazit na rozpusténém madsle anebo hor-
kém oleji bez pfidani tekutin podobné
jako opékané brambory. Malé kousky
nebo platky opékdme na panvi 15—20
minut a obCas je obratime, aby se nepii-
palily. Kofenime jen velmi opatrné tluce-
nym kminem.

TURIN A VODNICE

Tato zelenina patfila kdysi zvlasté v se-
verni Evropé k zdkladnim potravnim
Clanktim; veétsi vyznam ziskala vzdy
v povale¢nych letech. Dnes se jiz v ku-
chyni pouzivd zifidka. Od kazdého

z téchto druhi existuje nékolik typti, pfi-
tom nejlepsi chut ma velky tuiin se silnou
slupkou, ktery je jeSté relativné Casty ve
Skandinédvii. Upraveny na pyré tvori
soucast skotského narodniho jidla ,,hag-
gis“. Kupujeme neotlacené a neposkoze-
né bulvy.

Priprava a zakladni recept

Konce bulvy trochu sefizneme. Velice
mladé fepy muZeme jist syrové i se slup-
kou. Ptfed pouzitim je vSak dikladné
umyjeme (kartdCkem), star$i kusy olou-
peme. Pokrdjime na nevelké Kkousky
a v mirné¢ osolené vod¢ vaiime podle dru-
hu a velikosti 10—20 minut, piipadné
vafime 15—25 minut nad parou. Do va-
fici vody miizeme pfidat nékolik kapek
citrénové $tavy. Poddvdme teplé s roz-
pusténym maslem, pyré z turinu mizeme
servirovat misto bramborové kase. Posy-
peme cerstvymi posekanymi sezonnimi
bylinkami.

TYKEV

Patfi do celedi tykvovitych a jeji plody
nékdy dosahuji hmotnosti az 50 kg. Tzv.
letni tykve, které se péstuji v rozmanitych
barvach a tvarech, jsou mensi. Cim mlad-
$i tykve pouZzijeme, tim jemné&jsi je jejich
duzina. Tykev je ndro¢na na ziviny, proto
v zahradach byva péstovana Casto piimo
na kompostu. Kupujeme neposkozené
plody bez otlaCenych mist. Mensi tykve
vydrzi pii pokojové teploté¢ 1—2 tydny,
veliké zahradni tykve dokonce nékolik
tydni. Kousky tykvi zabalené v alobalu
nebo v mikrotenovém siacku vydrzi
v chladnicce asi 3 dny. Pojiddme je syro-
vé jako malé obcerstveni, ptfipadné jako
soucast michanych salatd. Vafenim
z nich miizeme p¥ipravit chutny zelenino-
vy pokrm.

Priprava a zakladni recept

Velmi mladé, jesté nedozrélé tykve miize-
me jist celé i se slupkou a semeny. Veétsi
tykve oloupame, rozptlime a vybereme
z nich vnitfek se semeny, nejlépe 1Zici.
Pokrajené na kousky vhodné velikosti je
podavame syrové anebo vaiime 5—10
minut v malém mnozstvi vody. Tykev
miZeme i rozpulit a vydlabat tak, aby
zlstala jen asi 25 mm silnd vn&jsi sténa.
Pak ji podle chuti naplnime zeleninovou
naplni a peCeme asi 30 minut v troubé
ptedem vyhidté na 180°C.

Tykev md nevyraznou chut, takze sne-
se rizné kofeni: zdzvor, kari kofeni nebo

kayensky pepf, resp. chilli. Mizeme pii-
dat i trochu citrénové §tdvy.

ZELENA FAZOLKA

Fazole patii k t¢m druhtim zeleniny, kte-
ré maji mnoho odrtid. Pouzivaji se nejen
semena, ale i celé mladé lusky. V naSich
oblastech se nejcastéji konzumuji zeleno-
luskové odridy, dovdzené piedevsim
z Francie a z Itélie, i nase domaci odrady.
Oblibend je i zlutd (,,voskovd“) fazolka.
V nékterych oblastech se k ptipravé urci-
tych jidel uzivaji jesté ne zcela zrala seme-
na bobu po odstranéni chlopni lusku,
které obsahuji vldkna; jejich slupku (ose-
meni) Ize lehce stahnout po kratkém
blansirovani.

Pfi ndkupu si v§imame, zda jsou lusky
zdravé a bez ptiznakd hniloby. Nejdrazsi
jsou drobné lusky tenkych ,,vldknitych*
fazoli, piipadné fazoli typu , Princess®,
bézné vsak pfipravujeme pokrmy z lev-
néjsich fazolovych luski. Bob by mél pfii
koupi mit pomérné suché lusky. Pama-
tujme, Ze se jeho mnozstvi po ocisténi
snizi na 50—70%.

Fazolku mizeme pouzit k pfipravé
studenych jidel (michané salaty, salat ze
zelené fazolky), lze ji i tepeln€ upravovat.
Vzdy ji v8ak ptfed pouzitim asponi 10 mi-
nut povafime, aby se varem zniCil v ni
ptitomny jed fazin.

Priprava a zikladni recept

Zelenou fazolku dikladné umyjeme
a ostrym noZzem odifezeme oba konce,
piipadné stdhneme vlakna, kterd jsou ve
Svech lusku. Potom ji vafime v celku ne-
bo pokrajenou na kousky asi 10 minut
v mirné osolené vodé, pripadné nad pa-
rou 15 minut. Poddvdme teplou anebo
po vychladnuti pfidavime do salatu.

Bob vyloupeme, v piipadé potieby
blansirujeme a potom zbavime slupek.
V malém mnozstvi mirné osolené¢ vody
vafime 10 az 12 minut, nad parou 15—20
minut. Poddvdme teply nebo po vychlad-
nuti pouzijeme do saldtti. Nejlépe se hodi
do salati s omackou pfipravenou z kyse-
1é smetany nebo jogurtu. Do vSech pokr-
mi z Cerstvé fazolky a bobu je vhodna
saturejka a petrzelové nat, zelenou fazol-
ku Ize ochutit i Salvéji a tymidnem.

ZELENY HRASEK

Prodava se u nas vétSinou v konzervach,
piipadné zmrazeny. Na trhu se nékdy
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objevi i Cerstvy hrasek rizného stupné
zralosti; jsou to mladé lusky cukrového
hrachu, které se konzumuji v celku, nebo
mladé lusky dieniového nebo obyc¢ejného
hrachu, z n¢hoz se konzumuji jen sladka
mladéd semena. Zeleny hrasek kupujeme,
pokud je relativné mlady. Pozd&ji se
v ném pfitomny cukr méni na Skrob
a hrasek tak ztraci na sladkosti; pouze
dfeniové hrachy zistdvaji chutné a sladké
do pomérné vysokého stupné zralosti.
Nem¢éli bychom kupovat takovy hrasek,
ktery ma uz chlopné lusku vyschlé. Pti
nakupu tieba mit na paméti, Ze ptivodni
mnozstvi se po vyloupani snizi asi
0 50%.

Priprava a zikladni recept

Hrasek vyloupame a poskozend nebo
podeziele zbarvend semena odstranime.
Oplachneme pod tekouci vodou na sitku
a prikryty vafime v malém mnozstvi mir-
né osolené vody na mirném ohni podle
velikosti 2—10 minut. K vafeni nad pa-
rou potiebujeme 3—12 minut. Uvafeny
hrasek scedime.

Mladé lusky cukrového hrasku kon-
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zumujeme celé. Oba konce odfizneme
a pokud je nutné, stdhneme i vlakno ulo-
zené ve $vu; lusky nemusime ani krajet.
Nékolik minut je prazime na rozpaleném
masle nebo rostlinném oleji. Podavame je
teplé, ochucené Cerstvou matou jako po-
choutku.

ZAMPIONY

Zaradili jsme je do tohoto oddilu jako
zastupce vétsiho poctu druhti hub, které
pfipravujeme podobnym zptsobem. Pro
piimou spotiebu pouzivime témef vyluc-
né péstované druhy, nebot divoce rostou-
c¢i druhy hub obsahuji dnes mnozstvi
Skodlivych latek, zvlasté tézkych kovd,
takze je nemizeme doporucit pro konzu-
maci. Zampiony se pé&stuji prevazng
v tmavych sklepech a pokud pii jejich
péstovani byl dodrzen odborny postup,
neobsahuji zadné skodlivé latky. Pfi na-
kupu vybirdme Ccerstvé, neposkozené
houby s nepfili§ velkym kloboukem.
Mladé zampiony miiZeme jist i syrové.
Po tepelné upravé je pfidavime do sald-
th, ndkypl a polévek, pfipadné je servi-

rujeme jako chutnou zeleninovou pfilo-
hu.

Priprava a zakladni recept

Péstované zampiony jsou zpravidla Cisté,
takze je staci pouze opldchnout, pokud
nepfisly do styku s chemikaliemi. Ostrym
nozem je ocCistime a tien ponékud zkrati-
me. Je-li tfeba, stahneme pokoZzku z klo-
bouku; u mladych plodnic to neni nutné.
Pokud je chceme pojidat syrové, nakréji-
me je na platky.

Tepelné je zpracovavame v celku, vétsi
plodnice je vSak 1épe rozptlit anebo na-
krdjet na kousky nebo na platky. Nejlep-
§i chuti dosahneme, kdyZ je na mirném
ohni nékolik minut podusime na masle
nebo na rostlinném oleji. Na dérované
podlozce je nad parou uvaiime za 5—10
minut, ve vrouci vodé za 3—5 minut.
Ponévadz houby potiebuji pouze kratko-
dobou piipravu, pfidavame je do jidel az
t&sn& pred koncem tepelné Gpravy. Zam-
piony mizeme ochutit rozetfenym cesne-
kem, velmi chutné jsou i polité rozpusté-
nym maslem nebo pikantni svétlou
omackou.






OVOCE

Bobulovité, jadrové a peckovité ovoce, exotické plody

Ananas Hrozny Lici
Angrest Hrusky Loganberry
Banany Jablka Maliny
Bortivky Jahody Mango
Broskve Kaki Melouny
Brusinky Kiwi Meruiiky
Citrony Klementinky Moruse
Datle Kumkvaty Mucenky
Fiky Kvajavy Nektarinky
Granaitova jablka Lajmy OstruZiny
Grapefruity

Jiz asi pied 8000 lety tehdejsi kulturni
narody zacaly péstovat az dosud plané
rostouci ovoce. VétSina druhti ovoce na-
bizenych dnes na trhu prosla dlouhym
vybérovym a Slechtitelskym procesem
a vyrazné se odliSuje od svych ,,predki“,
vyskytujicich se ve volné pfirodé. Vybér
u nas dostupného ovoce je vyrazné obo-
hacovan dovozem, coz je dilezité zvlasté
v zimnich mésicich.

Cerstvé ovoce md prvofadé misto
v plnohodnotné vyzivé. Je bohaté na vi-
taminy rozpustné ve vodé, na mineralni
latky a na cenné sacharidy v podobé pii-
rodniho ovocného cukru. Ovoce bychom
méli konzumovat pfedevS§im v syrovém
stavu, mizeme je v8ak téz tepelné upra-
vovat. Ovoce predstavuje klasicky ,,z4-
kusek® rychle dodavajici Cerstvé sily, kte-
ry obvykle konzumujeme mezi hlavnimi
jidly. Mimoto se ptidavd do ovocnych
salatd, je soucdsti miisli a koldcti anebo
byva zpracovavano na kompoty. Acko-
liv bychom méli ddvat piednost konzu-
maci celych plodd, maji ve fyziologii vy-
Zivy svilj vyznam i ovocné §tdvy, napii-
klad v pribéhu rekonvalescence.

Vybér druhu

Pfi ndkupu bychom pokud mozno méli
déavat pfednost domdcim, cerstvé sklize-
nym sezénnim druhdm ovoce. Takovéto
ovoce ma nejvyssi obsah cennych obsa-
hovych latek, ponévadz neutrpélo dlou-
hou piepravou ani dlouhou skladovaci
dobou a zpravidla nebylo vystaveno ani
umélému dozravani.

Chemie a ovoce

Ten, kdo nemd moZznost obohatit svij
jidelni¢ek ovocem z vlastni zahrady a ne-
muze si opatfit biologicky péstované
ovoce (coz by v§ak dnes mélo byt samo-
zfejmosti), musi mit na paméti, Ze vétSina
v obchodé zakoupeného ovoce byla ve
vegetatnim obdobi oSetfena pesticidy.
Proto musime ovoce pied konzumaci
dikladné umyt, abychom odstranili as-
pon ty zbytky, které ulpély na povrchu.
Jablka a hrusky uréené pro vyzivu ma-
Iych déti je Iépe oloupat.

Kdtra u nas proddvanych citrusovych
plodi byvd zpravidla oSetfena voskem,
ktery ma zabranit napadeni ovoce bakté-
riemi nebo plisni a je nevhodny na kon-
zumaci. Odstraniovani tohoto vosku hor-
kou vodou, jak se nékdy doporucuje, je
malo ucinné a zbytky vosku i nadéle zii-
stavaji na povrchu plodi. Kdo chce zlep-
Sit' chuf pokrmii nastrouhanou citréono-
vou klirou, musi kupovat pouze plody,
které nebyly chemicky oSetfeny.

Pékné = dobré?

Mnozi spotfebitelé si pii ndkupu v§imaji
piedevS§im vzhledu ovoce. Davaji pied-
nost oku lahodicim, podle moznosti bez-
vadnym plodiim, které jsou ,,jako malo-
vané“. Ne vzdy je vSak toto ovoce nej-
chutnéjsi a nejbohatsi na vitaminy. Ne-
musime samoziejmé kupovat nahnilé,
Cervivé, Ci dokonce plesnivé ovoce. Musi-
me v$ak mit na paméti, ze mnohé zdanli-
vé uspéchy pii péstovani ovoce jsou na

Papija
Pomerance
Rambutan
Rebarbora
Rybiz
Ryngle
Satsumy
gvestky
TanZerinky
TreSné a visSné
Ugli

ukor jeho chuti a viné, jakoz i obsaho-
vych latek. VSeobecné oblibend a ldkavé
vyhliZejici odrida jablek ,Golden Deli-
cious’ je pomérné¢ chudd na vitaminy
a mineralni latky, naproti tomu spiSe ne-
napadna a Casto i dosti podcenovana od-
rida ,,Boskoopské“ jich obsahuje mno-
hem vice.

Skladovani

Vsechny mékké plody, piredevSim vétSinu
bobulovin, lze skladovat pouze omeze-
nou dobu; je tedy nejlépe, kdyZz je snime
jesté v den ndkupu. Naproti tomu jablka
a tvrdSi druhy hruSek dobie sndseji skla-
dovani, nékteré odridy vydrzi po celou
zimu. Nejvhodnéjsi je temné, chladné, ale
bezmrazé, dobfe vétrané misto, zpravidla
sklepni prostory. Polozralé anebo nezra-
1é jizni plody (mango, papaje nebo me-
louny) mizeme na nékolik dni, nez do-
zraji, uskladnit pfi pokojové teploté. N¢-
které druhy ovoce mlzeme i zmrazit.

Spravna uprava ovoce

Jak jsme jiz uvedli, ovoce je tfeba konzu-
movat pievazné v syrovém stavu. Rebar-
boru, odridy sliv a jablek uréené k vare-
ni, jakoZz i nezraly angrest Ize konzumo-
vat az po tepelné uprave.

Vareni

Pokud je tfeba, pokrdjime ovoce bezpro-
stfedn¢ pfed vafenim na malé az stfedné
velké kousky; pfitom odstranime stopky,



OVOCE £
Bobulovité, jadrové - o >
a peckovité ovoce, z Z = < ) al o i = i
exotické plody <1 2] . E £ E g E é E g E £ E £ g g2 o 2] 5] «
|obsah na 100g) T £\ % 35 £ E 22| E EIE EE il 5 E|z|E|e g
> 8 = 0 = > | 5 = = > > | - > > 2| N > | = 11 a = N
g g g g g ug | Mg | mg | mg | mg | yg | Mg | pg | Mg | ug | Mg | Mg | mg | mg  mg  mg | mg
Denni potieba X i%'\z/l X X |25—-30| 750 | 15| 15 18 | L5 3 30 | 2,5 8 200 | 12 | 500 | 250 {2500 |2500| 500 | 15
Ananas 84 | 05 st | 11,6 12 60 1008|0,02|0,20,09| 0 25 0 X 11|04 | 12 17 2 1250 8 | 0.1
Angrest 90 | 11 st | 3,4 32 180 | 0,04 |0,03| 0,3 |0,02| 0 40 0 |04 ] X |03] 28 7 2 | 210 | 34 | 0.1
Baniny — zeleninové 67 1 0,2 |283| 58 60 |005/005/ 0,705 0 20 0 X 16 | 0,5 7 33 1 350 | 35 | 0,1
— ovocné 71 L1 03192 34 |200]004/007| 06 |051| O 10 0 02|22 04| 7 42 1 | 350 28 | 0,2
Borivky 85 | 0,6 | st |143 X 130 { 0,02 10,02 | 0,4 |0,06| 0 22 0 X 6 |07 10 2 1 65 9 10,1
Broskve 86 | 0,6 | st |91 14 | 500 10,02{0,05| 1 [0,02| 0O 8 0 X 3 (04 5 8 3 1260 19 | 0,1
Brusinky 87 | 0.4 | st 3,5 1,1 20 10,0310,02| 0,1 |0,04| 0 12 0 X 2 1,1 15 8 2 120 | 11 X
Citrény 85 | 0,8 | st | 3,2] 52 st 1 0,05/0,04| 0,2 |0,11| 0 80 0 X X 104|110 12 6 160 | 21 | 0,1
Cerny rybiz 77 1 0,9 | st | 6.6 8,7 200 0,3 0,06 0,3 |0,08 0 |20/ 0 1 X 1,3 | 60 17 3 | 370 | 43 X
Cerveny rybiz 83 1,1 st | 4.4 8,2 70 | 0,4 |0,06| 0,1 [0,05| 0 40 0 o1 | X 12 | 36 13 2 280 30 | X
Datle 73 | 2,205 |72,9| 87 50 1009 0,1 |22 | X 0 0 0 X X 3 59 | X 1 (648 | 63 | X
Fikv 8 | 14 | st | 95 2,5 | 500 | 0,06 0,05 0,4 |0,11| 0 2 0 X (04 34|20 2 1270 | 32 |03
Granatova jablka 80 1 0,6 (0,16 X 0 10,070,001 |03 | 0 0 7 0 0 X 07| 13 12 1 379 0 X
Grapefruity 91 | 0,6 | st 5.3 0,6 st 0,050,021 0,2 0,03 0 40 0 03] 12 ]03] 17 10 1 230 | 16 | 0,1
Hrozny 76 | 0,6 | st |153| 09 st | 0,04]0,02 0,3 | 0,1 0 4 0 X 6 | 03| 18 6 2 | 240 | 21 | 0,1
Hrusky 83 |03 | st |10,6| 23 10 (0,03 (0,04 0,2 10,02 0 3 0 st 11 |02 8 7 2 130 | 10 | 0,1
Jablka — k vafeni 86 | 0,3 | st | 9,6 2,4 30 |0,0410,02| 0,1 |003| 0 15 0 |02 5103 4 3 2 120 | 16 | 0,1
— kjidlu 65 | 02| st |92 1,5 23 {0,03/0,02| 0,1 [0,02| 0 2 0 [02] 4 |02 3 4 2 92 6 | 0,1
Jahody 89 | 0,6 | st | 62 2,2 30 |0,02/0,03| 0,4 |0,06 O 60 0 02120 |07 ] 22 12 2 160 | 23 | 0,1
Kumkvaty 81 (09 |01 |17,1| 3,7 |600|0,08| 0,1 | X X 0 36 0 X X | 04| 63 X 7 | 236 | 23
Kvajavy 83 | 0,8 |06 | 94 X 168 10,05]0,05| 1,2 | X 0 |242| 0 X X 109 | 23 13 4 1289 | X X
Lajmy 91 | 0,5 | 2,4 | 56 X 10 (0,03 0,02 0,1 0 0 46 0 0 X st 13 | X 2 82 X
Liti 82 |09 | st 16 0,5 st 0,04]0,04 03 | X 0 40 0 X X |05 8 10 3 170 | 35 X
Loganberry 85 | 11 st | 3.4 6,2 80 |0,02/0,03| 0,4 |0,06 0 35 0 03| X 14 | 35 | 25 3 1260 24 | X
Maliny 83 109 | st | 56 7.4 80 |0,0210,03| 0,4 |0,06 0 25 0 03| X 12 | 41 22 3 1220 29 | X
Mango 83 | 0,5 | st | 153 1,5 |1200]0,030,04| 0,3 | X 0 30 0 X X [05] 10 18 7 190 | 13 | X
Melouny — cukrové 94 | 0,6 | st 5 0,9 100 { 0,05 /0,03 | 0,5 [0,07| 0 25 0 |01 |3 |02]| 14 13120 | 220 9 | 0,1
— vodové 94 | 0,4 | st | 53 X 20 [0,02{0,02| 0,2 10,07 0 5 0 |o1 3103 5 11 4 120 8 | 0,1
Meruiiky 87 | 0,6 | st | 6,7 2,1 |1500|0,04|0,05| 0,6 [0,07| 0 7 0 X 5 104 17 12 st | 320 | 21 | 0,2
Moruse 85 | 1,3 | st | 81 1,7 st |0,05/0,04| 0,4 [0,05 0 10 0 X X 1,6 | 36 15 2 260 48 | X
Muéenky 73 | 2,8 | st | 62| 159 10| st |01 19 | X 0 20 0 X X 1,1 16 | 39 | 28 | 350 | X X
Nektarinky 80 | 0,9 | st [12,4| 24 | 500(0,02{0,05] 1 0,02 0 8 0 X 5 105]| 4 13 9 | 270 | 24 | 0,1
OstruZiny 82 | 1,3 | st | 64 7,3 100 |{ 0,03 10,04 | 0,4 [0,05| 0 20 0 35| X |09 63| 30 4 | 210 | 24 X
Papija 87 | 0,5 0,1 | 11,3 X 710 10,03]0,05| 0,4 | X 0 73 0 0 1 0,7 | 24 8 4 | 221 0 |04
Pomerance 86 | 0,8 | st | 85 2 50 | 0,1 {0,03] 0,2 0,06| 0 50 0 |02 37|03/ 4 13 3 1200 24 | 0,2
Rebarbora (vafend) 95 | 0,6 | st | 09 2,4 55 st [0,03| 0,3 (0,02, 0 8 0 02| 4 |04 93 13 2 (400 19 | X
Ryngle 78 10,8 | st [11,8| 2,6 X 10,05/0,03| 0,4 0,05/ 0 3 0 | 08 3 104 17 8 1 | 310] 23 | 0,1
Svestky — k vateni 76 | 0,5 | st | 9,6 4,1 220 | 0,1 | 0,03 0,3 10,05 0 3 0 | 07 3 104 24 11 2 129 | 16 | 0,1
— kjidlu 84 | 0,6 | st | 9,6 2,1 220 | 0,510,033 0,5 0,05 0 3 0 |07 3 104 11 7 2 190 | 16 st
TanZerinky 87 | 0,9 | st 8 19 100 | 0,07 {0,02| 0,2 | 0,07 O 30 0 X 21 | 0,3 | 42 11 2 160 | 17 | 0,1
Tre$n& a visné 82 | 0,6 | st | 11,9 1,7 120 [ 0,05{ 0,07 | 0,3 | 0,05 O 5 0 | 0,1 8 |1 04| 16 10 3 1280 17 | 0,1
Vsechny udaje se vztahuji na suroviny v Cerstvém stavu.
Vysvétlivky: 5
g = gram, mg = miligram, pg = mikrogram, X = neexistuji spolehlivé tidaje, st = stopova mnozstvi, M — dospély muz, Z = dospéla Zena.

Tucné vytisténé &iselné tdaje oznacuji vzdy nejvy&i obsah. Udaje denni potfeby znamenaji vzdy primérné hodnoty.
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jadra, resp. jaderniky a pecky. V hrnci
svafime trochu vody, podle potieby ji
osladime, pfiddme strouhanou citréno-
vou kiiru (z neosetienych plodii), skofici,
trochu muskatového ofisku apod. Ovoce
vlozime do vafici vody a na malém ohni
prikryté povaiime. Dobu vafeni urCuje-
me podle druhu a velikosti kouskdi. Ob-
vykle je nutno vafrit ovoce 4 az 15 minut.

Tento zptisob tepelné tpravy je vhod-
ny pro jablka, hrusky, angrest, tiesné
a viSné, ostruziny, Svestky, merunky,
broskve a rebarboru. Mlzeme jej apliko-
vat i na susené ovoce, které je v§ak nutno
predem namocit.

Priprava ovocného pyré
Ovoce povaiime a nechdme vychladnout.

ANANAS

Patfi k nejoblibenéj§im exotickym plo-
dim. Pochazi z Jizni Ameriky, v soucas-
né dobé se vSak péstuje ve vSech tropic-
kych a subtropickych oblastech a je
k dispozici téméf po cely rok. Je bohaty
na vitamin C a na minerdlni latky. Pfi
nakupu vybirdame velké, neotlacené plo-
dy (spravné plodenstvi) svézi viiné. Zralé
jsou tehdy, kdyz se ze zeleného chocholu
na vrcholu plodenstvi daji jednotlivé listy
pomérné lehce vytdhnout. Vnéj$i sténa
plodenstvi by se méla nepatrné poddavat
tlaku prsti.

Diky pfijemné a nezaménitelné chuti
Ize ananas konzumovat bez jakékoliv
upravy. Je dost sladky, takze jej uz neni
nutno pfislazovat. Pouzivéa se k pfipravé
ovocnych saldt, do sladkych ndkypu
anebo jako ozdoba moucnik.

Priprava

Nejjednodussi je ananas pokrajet na
platky asi 2 cm silné a pak z nich ostrym
nozem odstranit silnou slupku. Pokud je
duzina v ose plodenstvi, tedy ve stiedu
platkll dfevnatd, musime ji rovnéz vyfiz-
nout. Pfi odstraiiovani vnéjsi slupky mu-
sime dédvat pozor, aby v duziné nezistaly
Cerné teCky lezici tésné pod slupkou: zpt-
sobily by podrazdéni ustni sliznice.

Obmeéna: Vrchni ¢ast plodenstvi od-
fizneme a duzinu vydlabeme 1zici. Prazd-
ny obal naplnime ovocnym saldtem, Ser-
betem (chlazenym ovocnym népojem)
nebo mrazenym krémem.
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Tekutinu slejeme a pouZzijeme jako népoj,
pripadné jako zaklad pro ovocné omac-
ky, rosol apod. Uvafené ovoce zpracuje-
me ru¢nim Slehacem nebo kuchyiiskym
robotem na pyré. Mensi mnozstvi staci
prolisovat dievénou lzici pies sito z umé-
1¢ hmoty. Je-li tfeba, pfisladime medem.

Mnohé druhy bobulovin, pfedevsim
jahody a maliny, lze velmi dobfe zpraco-
vat na pyré i v Cerstvém stavu. Po ochu-
ceni kofenim a medem vznikne velice
chutna marmelada, kterd po naplnéni do
sklenic s tésnym uzavérem vydrzi
v chladniéce i nékolik dnti.

Peceni

Tento zplsob upravy doporuCujeme,

ANGREST

Ackoliv vzhled plodi tomu nenasvédcu-
je, angrest neboli srstka je piibuzny rybi-
zu. V zralosti jsou plody angrestu podle
odridy nazloutlé az tmavocervené barvy
a daji se jist syrové. Zeleny angrest (ne-
zraly) bychom kazdopadné méli nejdiive
tepelné upravit a takto ho mizeme po-
uzit ve studené i v teplé kuchyni. Ze $tavy
zralého angreStu lze pfipravit ovocné
vino.

Priprava

Ovoce dlkladné opereme, stopky a za-
schlé kalichy odstipneme, odfizneme no-
zem nebo odstfihneme ntzkami. Zralé
plody snime, zelené povafime 5—10 mi-
nut v malém mnozstvi vody oslazené me-
dem. Komu vadi semena, mizZe uvaiené
srstky prolisovat skrz sito.

BANANY

Pochazeji z tropickych vegetacnich pésu,
kde se péstuji dodnes. Patii v podstaté
k bobulovindm. U nés jsou v obchod¢ po
cely rok.

V zasad¢ rozliSujeme bandny k jidlu
(cukrové, ovocné), které jsou u nds bézné
k dostdni, a bandny na vafeni (Skrobna-
té, zeleninové), které se k ndm nedovaZze-
ji. Ovocné bandny se zpravidla sklizeji
zelené, tedy jesté pied dozranim. Dozra-
vaji béhem dopravy do naSich zemépis-
nych $ifek, dokonce i u nés ve specialnich
halach, kde jsou vystaveny ucinku etylé-

chceme-li zpracovat tvrdsi jablka, nékte-
ré odrudy hrusek, broskve a nektarinky.

Z jablek a hrusek skrojime vrcholky
a vykrojime jaderniky. Takto vzniklé
jamky naplnime malymi kousky susené-
ho nebo bobulovitého ovoce, podle po-
tieby pfiddme troSku skofice a osladime
medem. Slupku asi v poloviné zlehka na-
krojime do kruhu, aby pozdéji nepraskla.
Ovoce polozime nebo postavime na plech
a 30—50 minut pe¢eme v pfedem vyhiaté
troubé pii 200 °C. Poddvame horké nebo
studené.

Broskve a nektarinky rozkrojime na
poloviny a vybereme pecku. Jamky po
pecce muzeme rovnéZ libovolné naplnit.
Peceme je stejné jako hrusky a jablka,
avsak pouze 20—30 minut.

nu. Presto se nékdy dostanou do prode-
jen uplné nebo caste¢né zelené. Takové
bandny muzeme bez obav koupit a ne-
chat je dozrat pii pokojové teploté, az
slupka zezloutne. Dozravani lze urychlit
tak, Ze uplné zelené, tvrdé banany dame
do polyetylénového sacku s nékolika zra-
Iymi jablky. Prvni ¢ernohnédé skvrny na
slupce nejsou zndmkou znehodnoceni
plodi; pravé tehdy banany dosdhly plné
zralosti a musime je ihned spotiebovat.
Zelené banany na vafeni, které u nas
nedostaneme, nelze pozivat za syrova.
Maji vysoky obsah $krobu a v mnoha
tropickych zemich se pouzivaji podobné
jako brambory. Jsou vhodné pro vyrobu
détské vyzivy a Skrobové moucky.

Priprava

Popisovat zplisob loupdni a pojidani ba-
nant je snad zbyte¢né, to umi kazda opi-
ce. Nemame-li v umyslu bandany hned
snist, napfiiklad pfi pouziti do ovocnych
salatii, poslouzi ndm opét proti zhnédnu-
ti citrénova 3fdva; piesto je Kkrajime
a priddvame do salat az tésné pfed po-
davanim. Ovocné bandny lze rovnéz
vafit i péct. Zminime se o tom podrobnéji
v oddilu obsahujicim recepty.

BORUVKY

Pochézeji ze severni a stfedni Evropy,
kde rostou plané na vfesoviStich nebo
v podobnych vegetacnich utvarech,
i v lesich, vzdy na kyselém podkladu.
V Severni Americe se péstuji tamni druhy



vyssiho, ketfovitého vzrastu. Maji veétsi
plody a péstuji se ve velkém pro obchod.

Kupujeme nepfiliS§ mékké a podle
moznosti neposkozené bobule. Jime je
syrové; jsou vhodné i do pudinki, slad-
kych ndkypti, rosoldl a na kolace.

Priprava

Bobule opereme a dame okapat na sito.
Pokud je konzumujeme Cerstvé, mizeme
je prisladit medem a podéavat s mlékem,
smetanou nebo jogurtem. Pfi tepelné
upravé pouZzijeme jen malé mnoZstvi vo-
dy a nevatfime je déle nez 5—10 minut na
mirném ohni.

BROSKVE

Broskvon, ovocnd dfevina pochdazejici
z Ciny, nasla navzdory jisté citlivosti vaci
chladu sviij novy domov i v mirném pod-
--bném pdsu. Je zndmo vice nez 2000
odrid, ne vSechny vSak maji stejné velké
plody. Slupka je nazloutld az nacervena-
14, sjemnymi chloupky, duzina je nazele-
nald az Zlutooranzova. K pifimému kon-
zumu jsou nejvhodnéjsi odriidy s meék-
kou duzinou, kterou Ize lehce oddélit od
pecky. Odrtdy s tvrds$i duzinou Ipici na
pecce pouzivame k piipravé kompotl,
piipadné na kold¢e. Nakupujeme plody
bez prasklin a nahnivajicich skvrn. Syro-
vé je mizeme jist samotné nebo v ovoc-
nych saldtech, priddvame je i do moucni-
ki a na kolace.

Priprava

Plody ur¢ené k vafeni kruhovité nakroji-
me ostrym nozikem az po pecku. Polovi-
ny opatrné¢ oddélime a pecku vybereme.
DuZinu miZeme nakrdjet i na mensi
kousky. Tro$ka citrénové §dvy zabrani
zméné barvy. Chceme-li broskve snadno
oloupat, pfelejeme je horkou vodou.

BRUSINKY

Jsou ovocem viesovi§f a horskych lest
a pastvin. Vyskytuji se hlavné v severni
a stfedni Evropé. Ve velkém se péstuji ve
Skandindvii; v Severni Americe je oblibe-
na pfibuzna klikva velkoploda. Jiny pfi-
buzny (rovnéz u nés rostouci) druh klik-
vy s drobngj§imi bobulemi se prodava
i nasich obchodech kompotovany; polo-
tovar dovazime ze Sovétského svazu.
Brusinky se daji jist i syrové, ale bézné
se zpracovavaji na kompoty a marmela-

dy. Jsou tradi¢ni pfilohou ke zvéfinovym
pokrmutm.

Priprava

Brusinky opereme a vafime 5—10 minut
v trosce vody, do niz pfiddme med. Chce-
me-li je pouzit do ovocnych omacek, je
lépe je zpracovat nejprve na pyré.

CITRONY

Pochdzeji z Indie, resp. indomalajské ob-
lasti; dnes se vSak péstuji ve vSech subtro-
pickych oblastech, pfedevsim ve Stfedo-
zemi a v jiznich ¢astech USA. Vedle po-
meranci je to nejvice pouzivany citruso-
vy plod. Nevyuzivd se vSak duZzina, ale
pouze 3tdva, kterd je mimotradné bohat4
na vitamin C. Citréonova §f4va se uplat-
nuje vSude tam, kde potfebujeme dodat
pokrmim pfirodni Kyselost. Oblibenou
ptisadou jinych pokrmi je zase nastrou-
hana citrénova kira, samoziejmé pouze
z chemicky neoSetienych ploda.

Pfi nakupu vybirdme CcCerstvé plody
bez hnédych skvrn. Nejlépe je — pokud
je to mozné — pouzivat chemicky neoset-
fené plody. Jsou zpravidla drazsi, jejich
ktiru vsak lze pouzit ke kofenéni rozlic¢-
nych pokrmd.

Priprava

Omyté citrény pii¢né rozkrojime a $tdvu
vymackame na lisu na ovoce. K nastrou-
hani kiary sta¢i bé€zné kuchyniské stru-
hadlo.

DATLE

Oblibené plody datlovniku (datlové pal-
my), pochézejiciho z oblasti kolem Pe-
ského zdlivu a péstovaného zvlasté v Al-
zirsku, Tunisu a USA, jsou pro mnohé
beduinské kmeny dodnes zdkladni potra-
vinou; ziskdva se z nich i datlové vino
a datlovy med.

Malé podlouhlé peckovice maji na-
zlatle hnédy odstin. Pokozka je ponékud
tuhd a sladkd vldknitd duzina ukryva
tvrdou pecku. Mimoiddnd sladkost
pireduréuje datle pfedev§im do pudinki
a sladkych ndkypt; jsou vSak vhodné
kjidlu i syrové, Caste¢né vysusené, jak se
k nam dostavaji do obchodil. Mizeme je
pouzit i do ovocnych salatt.

Priprava
Datle opereme a odstranime pecku. Po-

dle chuti je pouzivime syrové nebo po
tepelné uprave.

V4

FIKY

Piesné vzato nejsou fiky plody fikovni-
ku; plodem je kazdé drobné zrnko, které
nam pii pojidani fikd Casto z(stava mezi
zuby: plody jsou tedy nazky a plodenstvi
téchto nazek je ulozeno ve zduznatélém,
nejCastéji  hruskovité rozsifeném konci
plodonosné vétévky. Z praktického hle-
diska se vSak nedopustime velké chyby,
budeme-li hovofit o plodech. Smokvon
— tento druh fikovniku z ¢eledi moruso-
vitych (zastupce téhoz rodu jako mnohé
okrasné fikusy zdobici nase pribytky)
— se péstuje asi v 800 odridéach, hlavné
v sub tropech a Stfedozemi. Cerstvé fiky
maji zelenou az fialovou barvu a jsou-li
dobie vyzralé, jsou skute¢nou pochout-
kou. Do obchodu se vsak Castéji dosta-
nou bud nezralé (Upln¢ zralé fiky nesnéd-
Seji prepravu a manipulaci), nebo susené
i konzervované. Nezralé fiky je Iépe
uvafit a pouzit do rlznych moucnika
a kolact. Ze susenych fikii je mozno
oprazenim ziskat ndhrazku kavy bez ko-
feinu.

Priprava

Cerstvé, zralé fiky stali pred jidlem op-
rat, nezralé je nutno povafit v trosce vo-
dy 5—10 minut.

GRANATOVA
JABLKA

Granatovnik pochézi z Persie, dnes se
péstuje predev§im v oblasti Stiedozemi.
HnédocCerveny plod obsahuje stovky
svétlych semen obalenych vrstvickou cer-
vené $tavnaté duziny.

Pii ndkupu vybirdme veliké, co nejtéz-
$i a neotlac¢ené plody, rovnomérné zbar-
vené.

Granétova jablka konzumujeme vy-
lueng v Gerstvém stavu. Stavu z mekké
duziny obklopujici semena vysajeme ne-
bo ji pouzijeme do moucénikli a ndpoju.

Priprava

Z plodu odiizneme tenky platek i se stop-
kou. Pak plod natizneme nékolika podél-
nymi fezy tak, abychom jej nerozkrojili.
Naftiznutou slupku rozevieme a $favna-
tou duzinu vysajeme. Chceme-li ziskat
Cistou §favu, prolisujeme duZinu pfes sito
dievénym tlouckem.
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GRAPEFRUITY

Patii k nejvétsim citrusovym plodim. Na
rozdil od ostatnich citrusovych plodin
nepochazeji z jihovychodni Asie, ale maji
pivod patrné v kultufe v karibské oblas-
ti; dnes se péstuji vSude v tropickych
a subtropickych oblastech. Kiira je pfe-
vazné citronové zelena, duzina muze byt
zelenavé Zlutd az rGzovocervend. V pr-
vém piipadé md ponékud trpkou chut,
v druhém je sladsi.

Podle moznosti kupujeme veliké plo-
dy s rovhomérnym vybarvenim. Grape-
fruit obycejné jime jako predkrm (nejlépe
pied snidani): pficné jej rozkrojime, spe-
cidlnim zahnutym zoubkatym nozem od-
délime jednotlivé dilky duziny od blani-
tych pfepazek i od vnitini bilé vrstvy
kiry a vyjiddme 1zickou. Grapefruity se
hodi i do ovocnych salatli, vafené je pfi-
ddavame do pudinki, marmeldd a kol4c¢t.
Poloviny grapefruitu mizeme dokonce
grilovat nebo péct.

Priprava

Rilizovocervené odridy Ize oloupat a jist
jako pomerance. Jiné piipravime tak, jak
je uvedeno v ndvodu pro ranni pfedkrm.
Podle potifeby mizeme dosladit medem.

HROZNY

Vinna réva je ptivodem ze zdpadni Asie,
dnes se vSak péstuje ve vSech mirnych
podnebnych pasech. Dobfe snasi i drs-
n¢isi  klimatické  podminky, plody
z chladnéjsich oblasti vS§ak maji nizsi ob-
sah hroznového cukru (glukézy). Stolni
odrady, které se prodavaji v nasich ob-
chodech, pochdazeji vétSinou z dovozu.
Zalezi jen na osobnim vkusu, dame-li
ptrednost ,,modrym® (tmavofialovym) ¢i
,bilym* (zelenym) odriddam. Tteba vSak
mit na paméti, ze vinnd réva je béhem
vegetacniho obdobi nékolikrat oSetfena
pesticidy. Pokud nemame k dispozici
prokazatelné biologicky péstované ovo-
ce, musime je pfed pouzitim dikladné
oprat. Bobule hroznt jime zpravidla Cer-
stvé, ponévadz tepelnou upravou ztraceji
svoji jemnou chuf. Kupujeme hrozny
s velkymi bobulemi, bez znamek popras-
kani nebo hniloby.

Priprava

Hrozny dikladné opereme. Chceme-li
z bobuli odstranit slupky, pielejeme je
horkou vodou a slupky pak snadno stah-
neme.
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HRUSKY

Pochézeji z jizni Evropy az severni Indie,
jiz davno se vSak dostaly i do mirnych
podnebnych pasti. Zname vice nez 5000
odrid — od mostovych hrusek, obsahu-
jicich kyseliny a tfisloviny, az po nejjem-
ngsi stolni hrusky. VsSeobecné nemaji
hrusky tak dobré skladovaci vlastnosti
jako jablka, existuji vSak i odriidy vhod-
né k zimnimu uskladnéni.

Odridy hrusek urcené k jidlu za syro-
va jsou na omak poddajné (samoziejmé
jsou-li jiz zralé). Barva plodi nemd pro
urCeni stupné zralosti rozhodujici vy-
znam, jednotlivé odriidy mohou byt
v zralosti zelené, zluté i Cervené. Konzer-
varenské odridy hrusek pouzivime
k ptipravé kompott, do sladkych pudin-
kli nebo jako nadivku do buchet a kold-
cu.

Priprava

Ovoce umyjeme, piipadné oloupeme, po
délce rozkrojime na poloviny nebo Ctvrt-
ky a odstranime jaderniky. Nékolik ka-
pek citrénové $favy zabrdni zhnédnuti
duziny. N¢které odridy hrusek maji z ja-
dernikil jen jakési zbytky a lze je vafit
v celku.

JABLKA

Jablon pochdzi z mirného az subtropic-
kého pasma Eurasie, dnes se vSak péstuje
tém¢éf ve vSech zemich mirného podneb-
ného pésu. Je zndmo vice nez 2000 odrud
jablek, mnohé nejsou vhodné k jidlu za
Syrova.

Jablka jsou snad nejoblibenéjSim
a v naSich zemépisnych $itkdch i nejcas-
t&ji konzumovanym druhem ovoce. Ko-
meréné zaméieni Slechtitelé jim proto
odedédvna vénovali mimoiddnou pozor-
nost. Vysledky jejich snazeni jsou vsak
— pfingjmensim z hlediska dietetické-
ho — spise pochybné. Mnohé odridy
jablek, které upoutaji oko bezvadnym
vzhledem, krasnym vybarvenim a jakoby
nalesténou slupkou, jsou pouze ,,chuti
mdlé“ a obsah vitamind v nich nestoji
téméf za fec. Silici kritika ze strany spo-
tebitell vedla nakonec k tomu, Ze kromé
oblibenych, pfitom v§ak na cenné obsa-
hové latky chudych odrtid se v nabidce
objevuji stale Castéji osvédéené odrudy.
Mimoifddné bohaté na vitaminy, mine-
ralni latky a pektin, ktery priznivé ovliv-
fuje hladinu cholesterolu a traveni, jsou
odridy ,Boskoopské‘, ,Berlepschova re-

neta® a klasické renety. Doporucuje se
i ,Zlatda parména‘, ,Cox Orange‘ a rela-
tivné plnohodnotné novéjsi odridy jako
,Gloster".

K vafeni, peceni a na vyrobu jable¢né-
ho pyré (détské vyzivy) pouzivame jablka
s vyraznou chuti a vysokym obsahem
kyselin; jde o tzv. jablka na vafeni.
K pfimé spotiebé, do miisli anebo ovoc-
ného saldtu pouzivame jablka s menSim
obsahem kyselin a s vétSim obsahem cuk-
ru. Rozhodujici je nakonec vzdy chuf
spotfebitele.

Priprava

Pted uvafenim jablka umyjeme, popftipa-
d¢ oloupeme, rozctvrtime a vytizneme
jaderniky. V ptipadé potfeby je pokraji-
me na mensi kousky. Pokud je ihned
nepouZzijeme na vafeni nebo k piipravé
saldt, pokapeme je citronovou $tdvou,
aby nezhnédla.

JAHODY

Vsechny kultivary jahod, které jsou
v soucasné dobé nabizeny po celém svété
a péstuji se v mirném podnebném pasu,
pochézeji z kiizeni ptivodnich americ-
kych druhti. Vyjimku tvofi tzv. mésicni
jahody, které vznikly Slechténim nasi les-
ni jahody. Hlavnim obdobim sklizné je
v nasich zemépisnych sitkach zacatek 1é-
ta, jsou v§ak zndmé i odridy, které plodi
az do podzimu. Cerstvé jahody, které se
objevuji na pultech v chladnych ro¢nich
obdobich, jsou letecky importovany vét-
Sinou ze Stfedozemi; tomu odpovida ije-
jich vysoké cena. Podnebi jiznéjSich zemi
jim vSak, jak se zdd, piili§ neprospiva
— zpravidla maji nevyraznou, mdlou
chuf. Kdo se nechce ani v zimé zici Cer-
stvych jahod, mél by si je béhem sezdny
zmrazit do zésoby.

Pfi ndkupu ddvdme pfednost zétivé
C¢ervenym, relativné jeSté¢ tvrdym plo-
dim. Pozor na otlaCend mista a pliseni!
Ovoce je nutno spotfebovat, resp. zmra-
zit co nejrychleji, nebof md omezenou
skladovaci dobu. Naproti tomu moZnos-
ti pouziti jsou vSestranné. Jahody jsou
nejen chutné, ale obsahuji i velké mnoz-
stvi vitamind, pfedev§im vitamin C.

Priprava

Jahody opereme, odstranime stopky
s kalichem. Piili§ velké plody podle po-
tfeby rozptilime nebo rozc¢tvrtime. K jid-
Iujsou vhodné Cerstvé jahody bez piisad,
ale t¢z s mlékem, smetanou, jogurtem



nebo tvarohem. K tepelné upravé pouzi-
jeme pouze malé mnoZzstvi vody; jahody
vatime nejdéle 10 minut na mirném ohni.

Kaki (churma) jsou plody tomelu japon-
ského, stromu z Celedi ebenovitych. Byl
pivodng péstovan v Cing a Japonsku,
dnes jej v8ak najdeme v mnoha subtro-
pickych zemich. Plody ponékud pfipomi-
naji vzhledem velika rajcata. Jejich duzi-
na — ve stadiu plné zralosti sladkd — ma
oranZzovou barvu.

Kupujeme veliké, tézké plody, jejichz
slupky nejsou poskozené. Zralost pozna-
me podle toho, Ze se slupka ponékud
poddava tlaku prstii. Nezralé plody ne-
jsou chutné pro vysoky obsah tfislovin.

Toto ovoce pojidime zpravidla syro-
vé, pfipadné jako soucdst ovocnych sala-
tu. Lze je pfidat i do mou¢nikd.

Priprava

Stopka zralého plodu se dd i se Ctyfcipym
kalichem lehce vytahnout. Potom kaki
rozdélime na poloviny a duzinu vyjidame
1zickou, piipadné plody rozkrojime na
Ctvrtky a stdhneme z nich slupku.

Kiwi si jako vyznamné exotické ovoce
naslo cestu do stfedoevropské kuchyné.
Jsou to bobule aktinidie ¢inské, dievnaté
lidny pochazejici ptivodné z Ciny (odtud
i nazev ,,Cinsky angrest“ pro vzdalenou
podobu s bobulemi angrestu); k ndim do-
vazené velkoplodé odridy (dnes jiz pés-
tované i na jiznim Slovensku) byly vy-
Slechtény na Novém Zélandu, kde se
dnes péstuji ve velkém.

Navzdory nendpadnému vzhledu si
dnes plody kiwi vydobyly pfedni misto
mezi importovanym ovocem. Jsou boha-
té na vitamin C a jejich chutnou nazele-
nalou duzinu mizeme pouzit téméf do

vSech mouc¢nikli anebo ovocnych salati.
Toto ovoce je velmi chutné i k pfimému
konzumu.

Pti ndkupu vybirdme zralé a neotlace-
né plody; stupen zralosti nepozname
podle barvy slupky, ale podle toho, jak se
poddavaji tlaku prsti.

Priprava

Ovoce oloupeme pomoci ostrého noze.
Do salatu je roz¢tvrtime, na ozdobu po-
uzivame pficné krijené platky i s drob-
nymi semeny.

KLEMENTINKY

Podle nékterych ndzorli klementinky
vznikly hybridizaci hofkych pomeranci
a sttedozemnich mandarinek. Maji malé
plody se slupkou, kterou lze lehce odstra-
nit. Patii k bezsemennym citrusovym
plodim a vyznacuji se nasladlou chuti.

Pii ndkupu vybirdme pruzné a nepo-
Skozené plody. Klementinky bychom ne-
méli skladovat ani pii nizSich teplotdch
déle nez 10 dnd. Vétsinou je konzumuje-
me syrové, jsou vSak vhodné i do ovoc-
nych salatt a rGznych mouénikd anebo
specialné¢ upravené s tvarohem i jogur-
tem.

Priprava

Plody lze oloupat a rozebrat na dilky.
S nastrouhanou ktlirou chemicky neoset-
fenych plodu ziskavaji nékteré moucniky
neobvyklou chut.

KUMKVATY

Malé citrusové plody piipominajici tr-
pasli¢i pomerance, o néco vEtsi nez olivy,
pochézeji z Ciny. V n&kterych evrop-
skych zemich jsou k dostdni na trhu Cer-
stvé, ve specialnich obchodech rovnéz
konzervované. Jejich obliba v ciziné
v posledni dob¢ vzristd, u nés jsou prak-
ticky nezndmé. Jedna se o plody citroni-
kovitych rostlin rodu Fortunella.
Kupujeme rovnomérné oranzové vy-
barvené plody bez zndmek poskozeni.

Priprava

Ovoce opereme a odstranime zbytky sto-
pek. Na rozdil od vétSiny citrusovych
plodt jime kumkvaty i se slupkou, ktera
je ponékud sladsi nez mirné natrpkla du-
zina. Vaiime je v celku, rozptlené nebo
roz¢tvrcené.

KVAJAVY

Pochazeji z Brazilie a péstuji se v mno-
hych tropickych oblastech. Jsou kulovi-
tého az hruskovitého tvaru a mohou do-
sahovat velikosti jablka. Zralé plody ma-
ji svétle Zlutou slupku, duzina, kterd ob-
sahuje ve vnitfni vrstvé mnozstvi semen,
je vétSinou svétle Cervena nebo zluto-
oranzova. Zraly plod pozndme podle to-
ho, Ze se poddava tlaku prsti.

Kvajavy muzeme jist syrové a prida-
vat téZ do ovocnych saldtli, jimz dodaji
osobitou prichuf. Uvafené lze pouzit do
moucénikil, pastik a marmelad.

Priprava

Kvajavy umyjeme a rozctvrtime nozem.
Po oloupani snime duZzinu i se semeny.
Tro$ka citronové $favy zabratiuje zmé-
nam barvy.

LAIMY

Je to tropicky druh citrusti, nahrazujici
v této oblasti citrony. Jejich pravlasti je
indomalajské centrum, pii péstovani jsou
naro¢néj$i na teplotu. Plody jsou mensi
nez citrény, trpéi a vyraznéj$i chuti,
s podobnym pouzitim (pouziva se pfede-
v8§im $§t4va z plodi). Strouhan kiira do-
diavd moucnikim a jidlim typu curry
zajimavou prichut.

LICI

Li¢i (litchi) jsou plody dieviny z celedi
mydelnikovitych a jsou zndmé téZ jako
,Cinské jahody“ (jahoddm se vzdalené
podobaji, jen pokud jsou jesté v slupce,
ktera je na rozdil od jahod tvrdd). Na
trhu byvaji pomérné ziidka Cerstvé; ob-
¢as se objevi v konzervach, nejCastéji v si-
rupu. Pod silnou, drsnou, nahnédle rizo-
vou slupkou délenou na maléd policka se
nachazi krémové zbarvend duzina obalu-
jici velké Cerné semeno (v konzervach
jsou oloupané a bez semen). Cerstvé plo-
dy musi byt neposkozené, s nesvrastélou
slupkou.
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BOBULOVITE PLODY







Priprava

Plody oloupeme a hned snime anebo po
vyloupnuti semena nozikem pfidame do
ovocného salétu.

LOGANBERRY

Toto ovoce je velice oblibené piedevsim
v Severni Americe, kde se péstuje pro
obchod. Na naSich trzich neni. M4d
vzhled tmavs§i maliny a pravdépodobné
jde o kiizence maliny s nékterym druhem
severoamerickych  ostruzinikli,  ktery
vznikl ve Skolce firmy Logan. Chuti pfi-
pomind toto ovoce napul malinu a naptl
ostruzinu. Kupujeme neposkozené plo-
dy, dokud maji jesté tuhou konzistenci.

Priprava

Jako maliny.

MALINY

V nasich zemépisnych Sitkach se maliny
vyskytuji ve volné pfirodé¢, Casto spole¢-
né s ostruzinami.

Jemnd, nezaménitelnd chut pfedurcu-
je maliny k pouziti téméf do vSech slad-
kych nakypti, pudinkd a kold¢d. Maliny
maji byt zralé, ne vSak piezralé. Proto se
pii koupi zaméfujeme na rovnomérné
cervené zdravé plody.

Priprava

Maliny dtkladné proplachneme (na si-
tu), pak odstranime stopky s kalichem
a zbytky listt. Pfi vafeni (nejdéle 5—10
minut!) v malém mnozstvi vody dbame
na mirny pfivod tepla, aby maliny pouze
ztratily pevnou konzistenci. Daji se téz
dobfe zpracovat na protlak prolisovanim
pies sito dievénym tlou¢kem (odstrani-
me tim zrnka).

MANGO

Pavodni vlasti mangovniku byla Indie,
v soucasné dobé se vSak tato dievina
péstuje téméi po celych tropech. Zname
asi 1000 odrid: jejich plody se znaéné lisi
tvarem i zbarvenim. Kupujeme zralé (na
omak poddajné) nepoSkozené plody.
Miizeme je jist syrové (e to snad nejla-
hodnéjsi ovoce) samotné nebo v saldtech,
piipadné jako ovocny doplnék vanilkové
zmrzliny. Pouziva se i v teplé kuchyni do
mouc¢nikil a na marmeladu.
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Priprava

Mango po nejvétsim obvodu nakrojime
dokola az na pecku, kterou po rozevieni
plodu vybereme. DuzZinu oddélime od
slupky 1zi¢kou nebo ji pokrdjime na malé
kousky.

MELOUNY

Patii k tykvovi tym rostlindm; pochazeji
z Asie a Afriky, dnes se vSak péstuji i ve
stfedni Evropé; v chladnéjSich destivych
letech se jim zde vSak pfili§ nedafi. Vy-
znacuji se vysokym obsahem vody a jsou
chudé na kalorie. Maji pfijemnou slad-
kou chut.

V zédsadé rozliSujeme zluté (cukrové)
melouny, blizce pribuzné okurkam,
a Cervené (vodové) melouny. Melouny
prvni skupiny mivaji rozmanity vzhled:
jejich kiira ma nékdy sifovitou strukturu,
jindy zase bradavcité vystupky (typ ,,can-
taloupe®), mize vSak byt i upIlné hladka.
Mivaji zelenou, zlutou i ¢ervenou barvu,
coz plati jak pro ktru, tak pro duzinu.
Kulovité az elipsoidni plody se zelenou,
¢asto mramorovanou kiirou maji vodové
melouny; jejich plody patii k nejvétsim.
Kiira rovnéz nemusi byt zcela hladka.
Stavnatd ¢ervena duzina obsahuje mnoz-
stvi ¢ernych semen.

Melouny dopliiuji vhodné kazdy
ovocny saldt, Casto byvaji poddvany jako
piredkrm, vzdy dobie vychlazené. Pikant-
n&j§i chut ziskdvaji pifsadou zdzvoru.
Neékteré druhy melounti se mohou vse-
strann¢ uplatnit i v teplé kuchyni. Pii
nakupu musime vybirat dobie vyzralé
plody (u Zlutych melount podle ving,
u Cervenych podle dutého zvuku pfi po-
klepu), avSak ne pfezrdlé s otlaCenymi
nebo nahnilymi misty.

Priprava

Melouny dobie umyjeme, rozpulime
(plody podlouhlych tvarti podélné) a lzici
vybereme semena; u ¢ervenych melount
se ndm to zcela nepodafi, protoze na
rozdil od Zlutych maji semena vice roz-
ptylend v duziné (nov€jsi odridy jsou
Slechtény na drobnosemennost a pojidaji
se i se semeny). Pak je nakrdjime na kli-
novité kusy k pfimému konzumu nebo je
po oloupani nakrdjime na kostky pro
dalsi pouziti.

MERUNKY

Kdysi se k ndm dostaly z Ciny, v soutas-
né dobé se rozmanité odridy péstuji jiz

téméft po celém svété ve vhodnych klima-
tickych podminkéch.

Zralé merunky maji vyrazné Zzluto-
oranzovou barvu a poddavaji se tlaku
prsti. Mnohdy se na trhu nabizeji me-
runiky, které byly sklizeny jesté nedozra-
1é; pfitom merunky dozravaji po utrzeni
ze stromu daleko hife nez jiné druhy
ovoce. Nékdy jesté miizeme nechat plody
dozrat nékolik dni pii pokojové teploté,
vysledek vSak nebyva valny. Lépe je ku-
povat uplné zralé meruniky a pokud je
hned nespotiebujeme, mizeme je nakrat-
ko uchovat v chladnicce.

Merunky bychom méli jist syrové, bez
dalsi upravy, anebo jako soucdst ovoc-
nych salati. Nezralé plody radéji uvafi-
me. Pfipravime z nich lahodny kompot
nebo je pouzijeme do pudinkd, sladkych
nakypti a ovocnych polévek, piipadné
jimi ozdobime moucniky.

Priprava

Plody uréené k vateni diikladné umyjeme
a pokud je potieba, oloupeme; slupku Ize
lehce stahnout, kdyZ pielejeme meruiiky
vafici vodou (na sitku z umélé hmoty)
a nechame je pak 10 minut stat. Potom je
piekrojime na polovinu a vybereme pec-
ku. Plody miizeme pokrdjet i na mensi
kousky; pak je pokapeme citronovou
$fdvou, aby nezhnédly.

MORUSE

U nas péstujeme dva druhy morusi. Mdlé
plody moruse bilé se vyskytuji ve dvou
barvach — bilé (svétle zluté) a cerné (Spi-
navé tmavofialové). Mnohem vétsi plody
ma moruse Cernd; jsou pifjemné nakyslé
a intenzivné barvi. Tento druh, mnohem
naro¢néjsi na teplo, je na Slovensku zné-
my spiSe pod ndzvem ,,trnavskd moruse®
ajeho plody tam obcas miizeme vidét na
trhu v jiznich vinorodych oblastech. Poji-
daji se Cerstvé nebo se priddvaji do mouc-
nikii, ¢asto misto jahod. Ze $tavy lze pii-
pravit chutné ovocné vino.

Priprava
Jako jahody.

MUCENKY

Plody bylinnych az polodfevnatych lian.
piibuznych mucence modré, péstované



za okny venkovskych chalup, byvaji na
trh uvadény pod nazvy , maracuja“,
»granadilla“ apod. Nejcasté&ji péstované
druhy mucenka jedl4, mucenka ¢tythran-
nad a mucenka ktidlata pochézeji z Brazi-
lie a postupné si ziskaly oblibu i v jinych
zemich. Bobule maji pevnou, hnédofialo-
vou, resp. nazloutlou slupku; sladka,
aromatickd a $favnatd duzina obsahuje
velké mnozstvi semen a ma vysoky podil
§f4vy. DuZina je vhodnd k pfimému kon-
zumu a do saldtl za syrova, nachazi vSak
pouziti i v teplé kuchyni. Pfi ndkupu vy-
birdame plody, jejichz slupka je jiz poné-
kud svrastéld; je to neklamné znameni, Ze
plody jsou Uuplné zralé.

Piiprava

Ovoce rozpulime ostrym nozem. Duzinu
se $fdvou i semeny pifimo vyjiddme 17i¢-
kou, pfipadné ji vybereme a pouzijeme
pro piipravu teplych jidel. Komu vadi
semena, mize z plodi vylisovat §fdvu na
sit¢ difevénym tlouckem.

NEKTARINKY

Nektarinky nejsou, jak se Casto uvadi,
ktiZzenci broskve a ryngle, ale pfedstavuji
mutaci vzniklou skupinu broskvi s hlad-
kou pokozkou. Pochazeji z Ciny. Hodi se
k piimé spotiebé, do moucéniki a k pii-
pravé marmelddy. Podle odriidy mohou
byt nazloutlé az naCervenalé. Kupujeme
pouze zralé¢ plody bez poskozené slupky.

Priprava

Jako broskve.

OSTRUZINY

Rovnéz ostruziny pochazeji z Evropy,
mnohé druhy vSak rostou i v Severni
Americe. Tyto trnité polokefe se vysky-
tuji predev§im na okrajich lesti a pasek,
na mezich i kolem ploti. Kromé plodii se
u této rostliny z celedi rizovitych pouzi-
vaji i listy k pfipravé Caje. Za ucelem
prodeje byvaji urCité druhy a Kkultivary
ostruzin vysazovany zvlast¢ v Severni
Americe; také u nés se v posledni dobé
rozSifuje péstovani beztrnnych odrtd.

Ostruziny lze chufové dobfe kombi-
novat s jablky, napiiklad v rosolech. Jsou
vhodné i do sladkych pudinki, nakypt
a suflé. Rovnéz syrové patii k lahtidko-
vému ovoci.

Priprava

Ostruziny dikladné opereme, nejlépe na

situ, a vytiidime nezralé¢ plody. Podava-
me je vétSinou Cerstvé s medem nebo
jogurtem. Vaiime je podobné jako bo-

ravky.
PAPAJA

Pochazi ze Stiedni Ameriky, v soucasné
dobé ji vSak péstuji vSude v tropech jako
ovoce chudych. V mnoha zemich se ¢asto
objevuje na trhu, u nds zatim pouze vyji-
mecne.

Plody jsou rozmanité velikosti, tvaru
i barvy, nejCastéjsi jsou zlutoplodé odri-
dy. Duzina zlutooranzové az lososové
barvy ma uvniti dutinu vystlanou mnoz-
stvim tmavych semen a kazdé z nich je
jeSté obaleno prisvitnym  svrastélym
obalem; tato semena je mozno téz jist,
kromé& toho se pro svoji kofennou chuf
pouzivaji i jako koteni. Pfi ndkupu vy-
lou¢ime otlacené plody s poskozenou
slupkou.

Papdja se konzumuje vétSinou syrova
podobn¢ jako melouny. Je zajimavou ob-
ménou grapefruitu pro ranni pfedkrm.
Miizeme ji pouzit i do ovocnych salati
a pudinkd.

Priprava

Plod po umyti podéIné rozpilime a lzici
vybereme semena (ta muzeme pozd&ji
pouzit). Duzinu pak vyjiddme Izici pfimo
ze slupky nebo ji oloupeme a nakrdjime
na kostky. K vafeni lze pouzit i nezralé
plody.

POMERANCE

Pomerance jsou snad nejrozsitenéjSimi
zéastupci citrusovych plodi ajizniho ovo-
ce vubec. Jejich domovinou je Cina, dnes
se vSak péstuji ve vSech subtropickych
oblastech. Zname kolem stovky odrtid,
které rozdélujeme do dvou hlavnich sku-
pin odpovidajicich dvéma samostatnym
druhiim (tzv. hotké pomerance ¢ili biga-
radie, které nejsou urCeny pro konzum
jako ovoce, ale péstuji se pro vonné silice,
a sladké pomerance, pouzivané jako stol-
ni ovoce). V zimnich mésicich, do nichz
spadd obdobi sklizn¢ v oblasti Stiedoze-
mi, je nabidka tohoto ovoce u nés nejvét-
§i. Moznosti vyuziti pomeranct jsou té-
méf neomezené; na pfimy konzum, do
saldtd, sladkych pudink, nédkypa ¢i
ovocnych polévek; lze je pouzit téz jako
ozdobu moucénikl nebo Kk piipravé zava-
feniny — ve vSech piipadech dodaji po-
merance témto vyrobkim zajimavou pii-

chuf svou viini a nakyslou chuti. Po-
strouhand ktira (jen z chemicky neosetie-
nych ploda!) poslouzi jako vSestranné
pouzitelné kotfeni. V zimé, kdy byva ne-
dostate¢nd nabidka domaciho ovoce,
patii pomerance k hlavnim zdrojim vita-
mind.

RAMBUTAN

Relativné ziidka v Cerstvém stavu nabi-
zené ovoce dfeviny, ktera je blizce pfi-
buznd li¢i ¢inskému. Pochdzi z jihovy-
chodni Asie, kde dortstd vysky az 15 m,
a nese plody pokryté rizové Cervenymi
chloupky nebo mékkymi ostny vyristaji-
cimi z pevné slupky. Pod slupkou se na-
chazi ptijemné sladkd, krémové zbarvena
duzina a velké nahnédlé semeno. Pfi nd-
kupu je tfeba vybirat dostate¢né zralé
plody (bez zelenych skvrn). V nasich ob-
chodech byvaji pouze konzervované plo-
dy i s velkymi semeny.

Priprava

Plody rozloupneme, duzinu vybereme
1zickou a snime bud’ syrovou, anebo ji
pouzijeme do teplych moucnikii. Semena
Ize prazit a rovnéZ snist.

REBARBORA

Rozli¢né druhy revené, znamé v kuchyni
spiSe pod jménem rebarbora, patii k Ce-
ledi rdesnovitych podobné jako $tovik
a pochdzeji z Ciny, Mongolska a Sibife.
Podle pfisnych kritérii bychom méli re-
barboru zafadit spiSe k zeleninam, tra-
di¢né vsak nachdzi pouziti jako ovoce.

K jidlu jsou vhodné silné fapiky tma-
vozelené az tmavocervené barvy. Pro vy-
soky obsah kyselin rebarboru téméf bez
vyjimky poddavdme uvafenou a prislaze-
nou. Mouéniktim dod4 pikantni pfichut,
pfipravuje se z ni kompot nebo se pouZzi-
va na koldace.

Priprava

Rebarboru umyjeme, difevnatd mista
a vldkna odstranime noZem. f{apiky po-
krajime na kousky dlouhé asi 2 cm, které
vafime 10—15 minut v malém mnozstvi
vody prislazené medem. Podle potfeby
jesté dosladime.

RYBIZ

Kefe rybizu byvaji u nas vysazovany
v zahradéch jako uzitkové rostliny. Bo-
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bule dozravaji v charakteristickych hroz-
nech a jime je syrové. VétSinou je vsak
zpracujeme na $tavy nebo je pouZijeme
do mouc¢nikt. Kyselejsi je Cerveny rybiz,
z néhoz byly vyslechtény i méné vyznam-
né bilé odridy. Zvlasté vyrazné aroma
ma Cerny rybiz, ktery patfi k jinému dru-
hu. Pfi ndkupu musime dat pozor, aby
plody byly dobfe vyzrilé a nerozpukané.

P¥iprava

Nejdiive musime oddélit kazdou bobul-
ku od stopky, coZ je dosti pracné. Pak je
dobfe opereme a v malém mnozstvi vody
podle potieby povaiime. Cerny rybiz vy-
zaduje jako prisadu trosku medu.

RYNGLE

Patii k nejuslechtilej$im odriddam sliv;
jejich vlastije stfedni ajizni Evropa. Plod
je téméf kulovity, nepfili§ velky, zeleno-
zluté nebo fialové barvy. Hodi se k pfi-
mému konzumu pro svoji sladkou chut,
k pfipravé riznych mouénikl, kolact
a jinych sladkosti.

Priprava

Jako Svestky.

SATSUMY

Satsumy ¢ili mandarinky unsiu pfipomi-
naji svym vzhledem tanzerinky, jsou vSak
bezsemenné a jejich duzina je sladka. Po-
mérng silnd kira se d4 lehce odstranit.
Tento druh citrusovych plodd konzumu-
jeme vétSinou Cerstvy mezi hlavnimi jidly
nebo jako dezert, miZzeme jej vSak pouzit
i na ovocné salaty, pudinky a marmeld-
dy. Obcas jimi nahrazujeme pomerance.

Priprava

Pied pouzitim je oloupeme jako pome-
rance a rozdélime na dilky.
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SVESTKY

Svestky pochézeji z jihovychodn{ Evropy
a dnes se vyskytuji v mnoha odriidach
v mirném podnebném pasu po celé zemé-
kouli. Nejznaméjsi jsou svétle modré az
tmavomodré odrady s fialovym nade-
chem, ur¢ené pro konzum za syrova, né-
které — pro vysoky obsah kyselin —jen
po tepelné Upravé. Duzinu maji vétSinou
syté zlutou. V obchodé nejlépe poradi,
k ¢emu jsou jednotlivé odriidy vhodné;
nabidka je riizna podle péstitelskych ob-
lasti. Svestky jsou vhodné i k pripravé
teplych jidel, vyborné se hodi k ryzi
a k jdhlam. Tradi¢né se pouZzivaji na ko-
lace a na pitipravu povidel. Piibuzna sku-
pina mirabelek slouzi pfedevs§im k pii-
pravé kompott, sladkych pudinkid a na-
kypt i k pfimému konzumu v Cerstvém
stavu.

Priprava

Ovoce opereme, rozpulime a odpeckuje-
me. Z odrtd ur¢enych k vafeni (po dobu
10—15 minut) miZzeme pecku odstranit
az po uvafeni.

TANZERINKY

Tento typ mandarinek (pochdzi z Ciny
a Laosu) ma slupku, kterou lze lehce
oddélit od duziny. Podobaji se satsu-
mam, na rozdil od nich v8ak obsahuji
semena. Kira je ponékud tenci, chut trp-
¢i. Pouziti maji stejné jako mandarinky
unsiu.

Priprava

Jako mandarinky unsSiu.

TRESNE A VISNE

Tyto druhy peckovitého ovoce patii do
Celedi rdzovitych a pochazeji z Eurasie.
Jiz davno se rozsifily do mirnych
podnebnych past celého svéta a v piizni-
vych letech dosahuji pozoruhodnych vy-
nosl i v severnéjSich oblastech.

Ttesné jsou sladké, visné vice ¢i méné
kyselé. Visné byvaji Casto tmavsi, tzv.
amarelky vSak maji duZinu bezbarvou;
pouzivame je hlavné k piipravé kompotl
nebo do koldc¢t. Tie$né se vyskytuji ve
zlutych, svétle i tmaveé Cervenych barev-
nych odstinech a jsou vhodné k piimé
spotiebé.

Dlouhodobéjsi skladovani nesnaseji,
proto pfi ndkupu vybirdime podle moz-
nosti Cerstvé sklizené a dostate¢né pevné
plody. Pfesto je musime co nejdiive spo-
tiebovat.

Priprava

Ttesné urcené ke spotiebé opereme a od-
stranime stopky. Visné muzeme vafit
s peckou i bez pecky. K odpeckovani
pouzijeme ndz (tfeSné rozpulime), pfi
zpracovavani vétsiho mnozstvi se vyplati
zakoupit odpeckovac. K tepelné upravé
staci 5—10 minut; doporucuje se pridat
trochu medu.

UGLI

U nés vzdacny typ citrusu, ktery vznikl
pravdépodobné kiizenim mandarinky
a grapefruitu. Jeho nepravidelné tlusta
kiira ma zeleny az oranzovy odstin, riizo-
vé zbarvend duzina ma pifjemné sladkou
chut. V riiznych pokrmech se ugli pouZi-
va jako obména trpciho grapefruitu, ho-
di se vSak i k pfimému konzumu.

Priprava

Jako grapefruit.



SUSENE OVOCE

Banany Fiky Jablka
Broskve a nektarinky Hrozinky Korintky
Datle Hrusky Mango

Suseni — zplisob, jimZ se ziskava vétsi
trvanlivost ovoce a tim i delsi skladova-
telnost — bylo zndmé a pouzivalo se
v Asii a Stfedozemi jiz pred nékolika
tisiciletimi. Tehdy ovoce susili na slunci.
Dnes se k témuz ucelu vyuzivda umélé
teplo.

Susené ovoce je bohaté na nestravitel-
nou vldkninu, obsahuje piirodni cukr,
bilkoviny, vitaminy a minerdlni latky.
Pojiddme je syrové jako pochoutku nebo
je pouzivame do mouénikii, na kolace
a podobné. Protoze je sladké, slouzi ke
snizovani spotfeby rafinovaného cukru.

Nakup a skladovani

Pti ndkupu suseného ovoce v obchodech
nepiehlédnéte Uidaj o trvanlivosti a po-
kuste se zjistit, zda byly pouzity konzer-
vaéni prostiedky. Casto byvaji nabizeny
smési z riznych druhi ovoce (tzv. ovoce

Noewr

k peceni), je vSak vyhodnéjsi kupovat
jednotlivé druhy a podle potieby si z nich
pripravit smési az doma.

Susené ovoce skladujeme na temném
a chladném misté. Zpravidla vydrzi dosti
dlouho, pfesto vSak bychom je méli zu-
zitkovat nejdéle do pul roku. Po této
dob¢ se v ném muZe vyrazné snizit obsah
vitalnich latek.

Chemie a suSené ovoce

Mnohé druhy suSeného ovoce nabizené
v obchodech byvaji sifeny (oSetfeny sir-
nymi piipravky) za ucelem zvySeni jejich
trvanlivosti. Na obalech by proto nemélo
chybét upozornéni vyrobce, ze byl tento
postup pouzit. Je 1épe kupovat chemicky
neosetfené plody, nebot sira mtize zavinit
rizné zdravotni obtiZze (poruchy traveni,
bolesti hlavy), aje podezieni, ze nékteré

Meruriky
Sultanky
Svestky

vrMe

ze sloucCenin siry jsou dokonce pii¢inou
genetickych poruch.

Susené ovoce byva postiikovano i mi-
neralnim olejem, ktery ma zabranit sle-
povani plodi a dodat jim hezky leskly
vzhled. Tento olej vSak brani lidskému
organismu v pifjmu rozmanitych vitami-
ni a minerdlnich latek. Plody, které byly
takto oSetfeny, musime pifed upotiebe-
nim dikladné omyt teplou vodou.

SuSeni ovoce doma

Rozliéné druhy ovoce, zvlasté jablka,
meruiilky, broskve a hrusky, miZeme
snadno ususSit i v troubé na peceni. Je
v§ak nutno pokrdjet je na kousky piimé-
fené velikosti. Jablka po piipadném
oloupani pokrdjime na platky (kfizalky),
hrusky, nektarinky a merufiky mizeme
susit i celé.

Troubu vyhfejeme asi na 60 °C. Dvii-

-

>

g

SUSENE OVOCE - = s | | |d gm0 R | m| =
(obsah na 100g) E £ E E E | & E | E | E £ E E _g o 2| o = »
§/2|z|5| 2|5/ 5|58|58 5|5 5|5 5|5 3|8/ 8 ¢ :3|¢5|¢
> e g | a| F |FIEIE|IE|IE|E|IEIE|E|Z IR -
g | g8 | &8 g pg | mg | mg | mg | mg | ug | Mg | ug | Mg | pg | ME | Mg | mg | yg | Mg | mg | mg
Denni potieba xS x| x 2530/ 750 | 15| 15|18 | 15| 3 | 30 |25 | 8 | 200 12| 500|250 2500|2500 | 500 | 15
Broskve 16 | 06| st | 53| 143 2000 st |0,09]53 | 00| 0 | st | 0 | X | 14|68 36 | 54| 6 1100 120 X
Datle 5] 2 | st |639] 87 | 50 007004 2 |015] 0 | 0 | 0 | X | 21| 16| 68| 59| 5 |75 65|03
Fiky 17 |36 | st |529] 185 | 50 | 0,0 [008] 17008 o | o | 0o | x| 9 [42 280 92 | 87 [1010] 92 | 0,9
Hrozinky 2| 11| st |644] 68 | 30 |01 0080503 0 | 00| X |4 |16|6| 4 52860330l
Jablka X |0 | 1al60 ] 32 | X [005]o1]0alomn] o 9 0 X| X |14]2| X | 4 |[480]44] X
Korintky 2 17| ot |631] 65 220000030503 0 0] 0| x| 11| 18|95 |36 2]70 |40]o01
Meruitky 15 | 48 | st |43.4] 24 |3600] st | 02| 3 [017] 0 | st | 0 | X | 14| 41|92 65| 56 |1880] 120 | 02
Sultanky 18| 18| st |647) 7 |30 | 01008 0503 0] 0| 0|07 4 | 18] 52|35 5380|950,
Svestky 23 | 24| st 403 161 | 1000 01 | 02| 15]024] 0 | st | 0 | X | 4 |29 38| 27| 12|860| 83| x

Viechny udaje se vztahuji na suroviny v Cerstvém stavu.

Vysvétlivky:

g = gram, mg = miligram, pg = mikrogram, X = neexistuji spolehlivé udaje, st = stopovd mnozstvi, M = dospély muz, 7 = dospéla Zena.

Tuéné vytisténé Ciselné uidaje oznacuji vzdy nejvyssi obsah. Udaje denni potieby znamenaji vzdy primérné hodnoty.
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ka musime po celou dobu suseni nechat
pooteviena (jako pfi grilovani), aby se
mohl vyménovat vzduch a mohla unikat
vlhkost. Plody nebo jejich dilky uloZime
na plech pfikryty bavinénou tkaninou
(napf. kuchynskou utérkou) a tak je
v troubé susime nékolik hodin. Chceme-
-li ziskat pul kila suSeného ovoce, potfe-
bujeme k tomu 2,5 az 3 kg Cerstvého
ovoce.

BANANY

Byvaji celé, podélné krajené nebo v lu-
pincich. Celé nebo v podélnych fezech
susené bandny jsou bohaté na piirodni
ovocny cukr (fruktézu). Bananové lupin-
ky, velmi oblibené v posledni dob¢, byva-
ji pfipravovdany z nezralych bandnt
a upravovany ¢asto pomoci tuku a cuk-
ru. Z toho divodu se jim radéji vyhyba-
me. Susené bandny se pouzivaji pfedev-
Sim v jidlech typu curry (vyslov kary:
indické ostfe korenéné jidlo), k piipravé
chutney (vyslov Catny: ostfe kofenéna
ovocnda omacka), do pudinkt, kolach
a k pfipravé marmelad.

BROSKVE
A NEKTARINKY

Prodavaji se celé nebo ptilené.

Susené broskve a nektarinky jsou si
velice podobné a maji téZ podobné pouzi-
ti. Nektarinky se liSi od broskvi hladkou
slupkou; byvaji i mensi nez broskve. Su-
Senim oba druhy ztrdceji mnoho ze své
ptvodni chuti, ale i tak jsou dilezitym
zdrojem Zeleza. Jejich chuf zvyraznime
predchozim mécenim. Casto byvaji sife-
ny; mnohé produkty tohoto typu, které
pochazeji z éiny, jsou navic i ocukrova-
né.

Susené broskve a nektarinky konzu-
mujeme jako pochoutku, v kuchyni na-
chazeji podobné pouziti jako merunky.

DATLE

V obchodech byvaji nabizeny celé, bez
pecek i s peckou, pfipadné lisované do
blokd.

Susené datle obsahuji mnoZstvi pfi-
rodniho cukru, jisté mnozstvi vitaminu
A, vitaminy skupiny B a hlavné kyselinu
listovou. Nejlepsi chut maji celé, zna¢ng
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Maceni a vareni

Korintky, hrozinky a sultanky macime,
nez je pouzijeme napf. jako pfisadu do
kolacti. Chceme-li jim dodat pInéjsi tvar,
napf. pfi pouziti do salatii, namoc¢ime je
na nékolik minut do horké vody.

meékké plody s relativné vysokym po-
dilem vody. K vafeni a piipravé pyré jsou
vhodné lisované datle.

V obchodech byvaji vétsinou nesifené
datle, ¢asto upravované minerdlnim ole-
jem. Témto datlim je 1épe se vyhnout.
Dostaneme i zbozi neosetiené, pripadné
upravené pomoci rostlinného oleje.

Datle mtzeme jist i syrové. V kuchyni
je pouzivame vSude tam, kde chceme jid-
lu dodat sladkou piichuf. Hodi se do
ovocnych salatli i k piipravé chutney.

’
FIKY
V obchodech se prodévaji celé plody.

Fiky jsou bohaté na pfirodni cukr,
bilkoviny, vitaminy skupiny B a mine-
ralni latky, zvlasté na vapnik a hoicik.
Maji mirné projimavy ucinek. Dobré fiky
pozname podle tmavohnédé barvy a ten-
ké slupky, ktera je na povrchu pokryta
vrstvickou vykrystalizovaného piirodni-
ho cukru.

Fiky pojiddme jako vyzivny zdkusek
a v kuchyni najdou diky své sladkosti
podobné uplatnéni jako datle.

HROZINKY

V obchodech jsou v podobé celych plo-
da.

Jako hrozinky oznacujeme suSené bo-
bule riznych odrid hroznt. Barevné
i chufové mohou byt rozmanité. Casto
byvaji sifené a preparované mineralnim
olejem. Pfed pouzitim je nutno hrozinky
piebrat a dikladné oprat. Aby nezabri-
nily vykynuti tésta pii pouziti do peciva,
musime je dikladné osusit v utérce.

Na hrozinkach si smlsneme podobné
jako na jinych sladkostech; v kuchyni je
pouzivime k pfipravé ovocnych salatl
a téméf do vSech moudnikd. Pikantnim
jidlim a ndplnim doddvaji zajimavou
pfichut.

Jiné druhy suSeného ovoce po omyti
ddme na misu nebo do hrnce a mirné
zalit¢ studenou vodou je nechame asi
6 hodin bobtnat. Pak je povafime asi 30
minut v téze vodé (pokud nebylo ovoce
chemicky oSetfeno; jinak je nutno vodu
vyménit!). Takto pfipravené ovoce lze
pouzit do pudinkid a sladkych ndkypu;
mizeme z ného téz pripravit pyré.

HRUSKY

Prodavaji se celé nebo pulené.

Susené poloviny hrusek jsou lahod-
nou pochoutkou, nebof si uchovdvaji
svoji piivodni chut. Plody susené v celku
mizeme, pokud to povazujeme za po-
tiebné, po maceni oloupat a zbavit jader-
niku s jadérky. Toto ovoce byva Casto
v prodeji sifené a nékteré vyrobky —
zvlasté Cinského puvodu — byvaji do-
konce obohacené cukrem. Nékup v ob-
chodech pfirodni vyzivy (tyto obchody
u nés dosud nemdme) ndm usetii mnoha
nepiijemna chufova pfekvapeni.

Susené hrusky jime jako pochoutku
a po uvafeni je pouzivime do kompotd,
marmelad, pudinki, sladkych ndkypu
a k pripravé chutney.

Jablka pokrdjime na kousky nebo na
platky.

Susena jablka obsahuji nejvice vitami-
nu C ze v§eho suseného ovoce. V obcho-
d¢ jsou vsak Casto nabizeny sifené kiiza-
ly. Pojidame je jako osvézujici pochout-
ku nebo je po maceni a uvafeni pouziva-
me do ovocnych polévek a omacek, pu-
dink, sladkych nakypi, koldc¢t a kom-
poti.



KORINTKY

V obchodech byvaji nabizeny jako celé
plody.

Korintky jsou susené bobule tmavé
odridy hrozni, pochézejici z oblasti
u Korintského zdlivu. Nemaji semena,
jsou velice sladké a v obchodech byvaji
zpravidla sifené.

Obvykle je konzumujeme misto jinych
sladkosti. V domadcnosti je ddvime do
rizného peciva, do ovocnych salatl, pu-
dinka a jinych moucnikd.

MANGO

Prodava se v platcich.

Susené mango, které u nas v obcho-
dech neni k dostani, se vyznacuje pfiroze-
nou sladkosti. Pfed uvedenim na trh vSak
bohuzel rovnéz byva sifeno. Pouzivd se
do salatti, pudink(i, sladkych ndkypt
a k ptipravé chutney. Hodi se dobfe i do
jidel typu curry a k nakyslym pokrmim.

MERUNKY

Prodavaji se celé, pilené nebo nakrajené
na kousky.
Susené merunky maji nejvyssi obsah

bilkovin a vitaminu A. V obchodech jsou
k dosténi vétSinou plody, které byly siie-
ny. Nesifeny byvaji velice chutné plody
plané rostoucich merunék , hunza“, kte-
ré pochazeji z Himaldje; jsou malé, svétle
hnédé a maji jedla jadra.

Susené meruiiky miZzeme jist bud bez
Upravy, anebo je nejdiive na nékolik mi-
nut namo¢ime do vody. Casto byvaji
zneCistény, proto je musime pied poZitim
umyt. Povafime-li mensi kousky suse-
nych merunék ve vod¢, lehce je zpracuje-
me na pyré nebo marmelddu. Merunky
pouzivame pifedev§im k pfipravé ovoc-
nych salatd, polévek, riznych pudink(
a moucniki. Jsou vhodné i kjidlim typu
curry.

SULTANKY

Dostaneme je jako celé plody.
I v tomto pfipadé jde o susené bobule
bilé bezsemenné odrtidy hroznt. Jsou po-

mérné veliké a $favnaté a maji sladsi chut
nez korintky a hrozinky. V obchodech
jsou cCasto v prodeji sifené sultanky,
zvlasté pokud je toto zbozi dovezeno
z Austrélie.

Sultanky pouzivime podobné jako
korintky a hrozinky, hlavné tehdy, chce-
me-li dodat pokrmim hodné sladkou
chut.

SVESTKY

Prodavaji se celé, s peckou i bez ni, pii-
padné i piredvafené. K suseni se obvykle
pouzivaji tmavé odrudy s nepfili§ vyso-
kym obsahem pfirodniho cukru. Velmi
meékké plody se pfipravuji tak, Ze se krat-
ce povaii a potom znovu susi. Kupujeme
neosetfené plody; Svestky upravené po-
moci oleje mohou zptsobit, Ze tésto, do
néhoz jsme je pouzili, nevykyne. Podle
odridy maji suSené Svestky slaby az sil-
né&jsi projimavy ucinek, proto je mizeme
doporucit pfi ztizeném vyprazdnovani
stfev.

Susené Svestky zpracovavame na pyré
nebo kompot a pfidavame je do pudinki,
ryzové nebo jahlové kase, sladkych naky-
pu a do kolacu.
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Sidy Mandle Piniové ofiSky
Jedlé kaStany Orisky kesu Pistaciové orisSky
Kokosové orechy Ofrechy para Queenslandské orechy
Liskové ofFiSky Ofrechy puma Sezamova semena

Podle prisné morfologické Kklasifikace
jsou ofechy jednosemenné plody s tvr-
dym (dfevnatym) vnéjSim oplodim. Pres-
toze to neni z tohoto hlediska spravné,
oznacujeme jako ofechy nebo ofisky i ji-
né produkty, které maji podobny vzhled
a podobné moznosti pouziti (napf. arasi-
dy, které ve skuteCnosti patii k lusténi-
nam — jsou to semena v nepukavém
zaskrcovaném lusku). V této Kkapitole
vam predstavime ijiné rostlinné produk-
ty, které v kuchyni nahrazuji ofisky.

a jina semena podobného pouZiti

ORECHY

Vysoce hodnotna
potravina

Ofechy patii k nejcennéj$im potravindm.
Jsou bohaté na bilkoviny, vitaminy a mi-
neralni latky. Zasobuji nase télo téz dulle-
zitymi vicendasobné nenasycenymi mast-
nymi kyselinami a vlakninou. Na druhé
strané maji vysokou fyziologickou spal-
nou hodnotu. Ofechy bychom proto méli
konzumovat sice pravidelné, ale s mirou.

Slunec¢nicova semena
Tykvova semena
VlaSské orechy
»Zemni mandle*

Ofechy nabizené v obchodech s pfi-
rodnimi potravinami neobsahuji chemic-
ké konzervacni latky ani barvici prisady.
MEéli bychom jim proto pii ndkupu dat
pfednost. Méné hodnotné jsou ty ofechy
a produkty z nich, které jsou v obcho-
dech nabizeny (Casto ve vakuovém bale-
ni) spole¢né se slanymi tyCinkami
a bramborovymi lupinky ¢i jinymi
,kifupkami® k vinu. Byvaji vétSinou sole-
né a k jejich prazeni se pouZzivaji Casto
méné hodnotné tuky.

=
ORECHY N R I I é
podobného poui FFz E|:l:l:l: :l:o:l:l: .
?obsah na l1,0()g) 3 g 2 % é g E \E E g \E g E g % E E 32 % § :g ":z:a
S8 Bl é| 5 5 E|EE|F|E|F FE 2N E|=2|& a]&|R
g g g g g pg | Mg | mg | mg | mg | yg | Mg | g | M| oyg | Mg mg | mg | mg | mg ) mg | mg
Denni potieba X 86%1\24 X X |25-30(750 | 15 | 15 18 | 1S 3 30 | 2,5 8 1200 | 12 | 500 | 250 [2500 {2500 | 500 | 15
Aragidy 5 1243] 49 | 86 8,1 0 09 10,1 16 | 0,5 0 st 0 81 | 110 | 2 61 | 180 | 6 | 680 | 370 3
Jedlé kaStany 52 2 2,7 136,6 | 6,8 0 02 10,2202 {0,33| 0 st 0 [0,5| X 109 | 46 | 33 11 | 500 | 74 X
Kokosové ofechy — duZina 42 | 32 | 36 | 37 13,6 0 10,030,021/ 03 |004| 0 2 0 |07 2,1 13 | 52 17 | 440 | 94 | 05
— kopra 23 | 56 | 62 | 6,4 | 23,5 0 ]0,06 004|006 | X 0 0 0 X X 36 | 22 | 90 | 28 | 750 | 160 | X
Liskové ofisky 41 | 7,6 | 36 | 6,8 6,1 0 04 | X 109 [05] 0 st 0 21 | 72 | 1,1 | 44 | 56 1 | 350 | 320 | 2,4
Mandle (sladké) 5 1169 (535] 43 14,3 0 10241092 2 0,1 0 st 0 20 | 96 | 4,2 | 250 | 260 | 6 | 860 | 440 | 3,1
OFisky kesu 5 | 17,2 45,7279 L5 60 [0431025] 18 | X 0 st 0 X X | 38 | 38 | 267 | 15 | 464 |39 | X
Ofechy para 9 12 61,5 4,1 9 0 1 01| 16[017 0 | st | 0 | 65| X |28]18 | 410 2 | 760 | 590 | 42
Ofechy puma 3 9,2 |71,2| 146 | 2,3 130 | 0,86 | 0,13 | 09 | 0,2 0 2 0 X X [ 241 73 X st | 603 | 289 | X
Piniové oFisky 6 |31,1 47,4 |116| 09 X 1062] X X X 0 X 0 X X X X X X X
Pistaciové ofisky 6 19,3 54 15 2,4 60 [ 0702 15| X 0 0 0 X X 14 | 140 750 | 525 | X
Queenslandské orechy X 7 55 8 2 0 0,151 0,1 1 X 0 0 X X X 1,5 40 X 200 180 | X
Sezamova semena 5 |26,4|548| 64 9,1 40 0,72 10,09 | 12,6 | X 0 X 0 X X 7,8 | 131 | 347 | 40 | 407 | 890 | 10,3
Slunecnicova semena 5 24 47,3199 38 50 | 1,96 | 0,23 | 54 | 1,2 0 X 0 X X |71 ] 120 X 30 | 920 | 837 | X
Tykvovid semena 4 29 46,9 | 15 19 70 10241019 | 24 | X 0 X X X X | 11,2] 51 X X X (1144 X
Vlasské ofechy 24 1106 | 51,5 5 5.2 0 | 030,13 1 1073 0 st 0 |08 | 66 | 24| 6l 130 [ 3 | 690 | 510 3
Vsechny udaje se vztahuji na suroviny v Cerstvém stavu.

Vysvétlivky:

g = gram, mg = miligram. pg = mikrogram, X = neexistuji spolehlivé udaje, st = stopovd mnozstvi, M = dospély muz, Z = dospéla Zena.

Tuéng vytisténé iselné tidaje oznaduji vzdy nejvyssi obsah. Udaje denni potieby znamenaji vzdy prim&rné hodnoty.
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Skladovani

Pro vysoky obsah oleji, resp. jinych tuka
lze ofechy skladovat pouze omezenou
dobu; mohly by totiZz Zluknout. Z toho
divodu kupujeme podle moznosti vzdy
Cerstvé zbozi a v mensim mnozstvi. Da-
vame pfednost ofechiim neloupanym,
které Ize skladovat asi 6 mésicti na chlad-
ném a temném misté. Hodi se k tomu
plechovky s priléhavym uzdvérem. Lou-
pané ofechy okysliCovanim ztraceji na
kvalité. Musime je proto spotfebovat bé-
hem 4 az 6 tydnh. Je$té choulostivéjsi
jsou strouhané nebo mleté ofechy.

K dostani jsou neloupané, loupané, pra-
zené i solené.

Arasidy, znamé téz jako ,,burské ofis-
ky*, patfi k luSténindm. Jsou to semena
podzemnice olejné, pochézejici z Jizni
Ameriky, kterd se dnes péstuje po celych
tropech a subtropech. Semena jsou ulo-
Zena v podlouhlém, suchém, nepukavém,
mirné zasSkrcovaném lusku s chlopnémi
ponékud pfipominajicimi vldknitou sko-
fapku. Po odkvétu se lusk pomoci stopky
zavrtd do plidy a tam dozrava.

Arasidy se pojidaji Cerstvé nebo opra-
zené. Primyslové se vyuzivaji k vyrobé
ofiSkového maésla a podzemnicového ole-
je. Jsou oblibenym pamlskem. Pridava-
me je i do salati, moucnikl a pikantnich
pokrmi, jakoZ i do drobného pecliva.

JEDLE KASTANY

V obchodech byvaji neloupané, loupané,
susené, mleté nebo ve formé pyré.

Jedlé kaStany pochazeji ze Stiedoze-
mi, kde patii k béZnému sortimentu, na
podzim si je vS§ak mizeme koupit i u nés.
Nesmime si je plést s tzv. koniskymi kas-
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Mnohostranné pouZiti

Ofechy mizeme jist samotné, pfipadné je
priddvame do rtznych sladkych i pikant-
nich pokrmt. Celé nebo postrouhané se
pridavaji do miisli, salatti, pyré a ndkypu.
Najdou pouziti i pii peCeni chleba a ko-
la¢a. Strouhané nebo sekané ofechy pfi-
pravime z celych plod( az kratce pied
pouzitim.

Z nékterych druhd je nutné odstranit
slupku obalujici semena. Ofechy bez sko-
fapky vlozime na 2—3 minuty do vafici
vody. Po scezeni vody slupku ze semen
lehce stahneme.

tany, coZ jsou nejedld semena jirovce,
okrasného stromu rozsiteného u nds
v alejich a parcich mnohem vice nez pra-
vy kaStanovnik. Jedlé kastany, zndmé téz
jako mardny, konzumujeme vafené, pe-
¢ené nebo dusené. Pred konzumaci od-
stranime vnéjsi koZovity obal a jemnou
vnitini slupku. Diky vysokému obsahu
Skrobu Ize jedlé kaStany po usuSeni se-
mlit na mouku.

Kastany jsou chutné i samotné. Ve
sttedni Evropé (Rakousko, Némecko,
Ceskoslovensko) se na podzim na ulicich
setkdvame s prodavaci peCenych kasSta-
nd. V kuchyni mizeme kaStany pouzit
k pripravé sladkych i pikantnich pokr-
mu. Pfiddme-li mouku z kaStani do
mouénych vyrobki, dava chlebu, pala-
¢inkdm i obilné kasi zvlastni prichut.

KOKOSOVE ORECHY

V obchodech byvaji k dostani celé ,,ofe-
chy*“, v nékterych zemich se kromé toho
prodava i Cerstvy nebo susSeny olejnaty
endosperm (u nas jako strouhany kokos
— kokosova moucka). Jsou to plody tro-
pické kokosové palmy s vSestrannym
pouzitim. Morfologicky patii k peckovi-
cim, jejichz nezralé pecky — ,ofechy®
— obsahuji tzv. kokosové mléko, velice
osvézujici a vyzivny ndpoj. Kokosové
mléko je postupné spotiebovano pii do-
zravani k tvorbé endospermu — bilé du-
ziny uvnitf pecky, kterou miuZeme jist
cerstvou nebo suSenou (tzv. kopra); ve
zna¢né mife se pouziva i k vyrobé koko-
sového masla a oleje. Vldkna, kterd se
nachdzeji pod vnéjsi slupkou kokosu,
obalujici v silné vrstvé pecku, slouzi jako

PraZeni orfechu

Neékteré druhy ofechtl ziskaji prazenim
jesté vyrazngjsi chuf. Pfi vysokych teplo-
tich se vSak ni¢i ¢ast cennych obsaho-
vych latek. Je znamo vice zptlisobu praze-
ni ofechli. Nejjednodussi z nich je bez
pouziti oleje:

1. Troubu vyhfejeme na 190°C.

2. Oftechy (resp. jim podobné produkty)
rozvrstvime na plech tak, aby se na-
vzajem nedotykaly.

3. Plech vlozime do trouby a ofechy na
ném prazime asi 5 minut. Obcas ple-
chem potfeseme, aby se ofechy opra-
zily rovnomérné. Po oprazeni necha-
me ofechy vychladnout.

surovina k vyrobé lan, kartact a kokoso-
vych rohozi a koberct.

Duzina i mléko jsou hodnotnou po-
choutkou. V kuchyni je 1ze dobfe pouzit
ve spojeni s jidly curry. Kokosovou
moucku pouzivame hlavné k pfipravé
drobného peciva a jinych sladkosti.

LISKOVE ORIS

V obchodech byvaji neloupané, loupané,
prazené, strouhané i sekané.

Liska, kef pochdzejici z oblasti kolem
Sttedozemniho moie, roste dnes v celém
mirném pasu Evropy. Hlavnimi produ-
centy liskovych ofiskd jsou Italie, Fran-
cie a Turecko, i kdyzZ se liska péstuje i ve
sttedni Evropé.

Liskové orisky vyrtstaji na vétévkach
v malych shlucich, kazdy uloZeny zvlast
v zelené tfepenité CiSce. Obsahuji mnoho
vitaminu B, a E. Nejchutnéjsi jsou pozdé
na podzim nebo v zimé&, kdy jsou Cerstvé.
Liskové ofisky jiz tradi¢né nesméji chy-
bét na vdnocnim stole.

V kuchyni se pouzivaji predevsim jako
piisada pii peCeni drobného cukrovi.

vy

Strouhanymi off$ky posypdavame miisli.

MANDLE

Prodavaji se ve skofdpce i vyloupané, ve
slupce i bez ni, strouhané, sekané i sole-
né.

Mandloni je ovocna dievina pochdzeji-
ci z Predni a Stiedni Asie; jeji nddherné



rizové bilé kvéty opévovali bdsnici jiz
pred staletimi.

Ani mandle nejsou v pravém slova
smyslu ofechy; plody mandloné jsou vy-
sychavé peckovice, z nichZ pouzivime
tzv. jddra — semena, kterd mohou byt
sladka i horka.

Hotké mandle nelze pouzivat syrové,
ponévadz se z nich uvolniuje kyanovodik;
pii zahtati vyprcha. Destiluje se z nich
aromatickd latka (hotkomandlova silice)
pro obchodni vyuziti. Méli bychom je
pouzivat jen velice opatrné.

Sladké mandle u nas pouzivame pfe-
dev§$im do drobného peciva a cukrovi.
Maji hnédou slupku, kterd je pozivatel-
na, ale vétSinou ji odstranujeme. Obsa-
huji zna¢né mnozstvi véapniku, bilkovin
a vitaminu B,.

Celymi nebo sekanymi mandlemi do-
plnujeme salaty a miisli. Dodavaji zaji-
mavou chuf mou¢nikim, pudinkiim
a nakypim. Také drobné cukrovi ziska
s nimi tu pravou mandlovou chut.

ORISKY KESU

Dostaneme je loupané, prazené, sekané
nebo mleté.

Ofisky keSu jsou semena ledvinovniku
zapadniho, stromu pochdzejiciho z Bra-
zilie. Semeno je uloZeno v ofechu ledvini-
tého tvaru zavéSeném na zduznatélé jedlé
stopce vzhledu stiedné velké hrusky.
V obchodech jsou ofisky v prodeji zpra-
vidla oloupané. Maji vSak dvé slupky,
mezi nimiz se nachazi jedovaty olej, ktery
jiz pfi doteku miize vyvolat podrazdéni
pokoZky.

Ofrisky keSu jsou oblibené jako maly
zékusek. Lze je pouzit k piipravé rtz-
nych nédivek, do jidel ¢inské kuchyné,
do kola¢t a moucnikl. Primyslové se
zpracovavaji pii  vyrobé ofiSkového
masla.

V obchodech byvaji se skofdpkou i bez
ni, prazené nebo solené. Ofechy para po-
chazeji z tropickych oblasti Bolivie, Bra-

zilie a Venezuely a péstuji se hlavné v po-
vodi Orinoka a Amazonky. Strom, na
kterém se rodi, dosahuje vysky az 60 m.
V kulovitych, az 30 cm velikych tobol-
kach jsou ulozeny vlastni ,,ofechy®, tedy
semena, v podobném uspofadani jako
segmenty v citrusovych plodech.

Pro vysoky obsah tukil tyto ofechy
velice rychle zluknou, coz lehce pozndme
¢ichem. Nemaji-li jiz Cerstvou vini, ane-
bo dokonce jsou napadeny plisni, neméli
bychom je v zadném piipadé¢ konzumo-
vat, protoze se v nich vytvéfeji jedovaté
latky vyvolavajici bolesti hlavy, zdvraté
a zvraceni.

Ofechy para jime jako delikatesu,
pouzivame je vSak téz k ptipravé drobné-
ho cukrovi a moucniki.

ORECHY PUMA

Byvaji v obchodech se skofdpkou i bez
ni, prazené, sekané i solené.

Jsou to plody pekanu, stromu pfibuz-
ného vlasskému ofechu, ktery je ptvo-
dem ze Severni Ameriky; tam jiz pfed
staletimi Indidni sbirali a pojidali tyto
ofechy, nazyvané téZ pekany nebo peka-
nové ofechy. Jejich skofdpka je Cervena-
v¢é hnédéd az nazlatld, jadro je ponékud
podobné vlasskému ofechu, ma vsak
jemng&jsi chut, protoZe jeho slupka neob-
sahuje hof¢iny. U nds se tento druh ofe-
chli v obchodé neobjevuje, v nékterych
evropskych zemich je prodavaji v lahid-
kéfstvich konzervované, pfevdazné nalo-
zené v sirupu.

Konzumuji se jako dezertni ofiSky ne-
bo se priddvaji do miisli, salati a riznych
moucniki. V USA je velmi oblibeny pe-
kanovy dort.

PINIOVE ORISKY

Prodévaji se syrové, prazené nebo solené.

Jako piniové orisky (tzv. pinolky)
oznacujeme semena stfedomoiské boro-
vice pinie, piipadné blizce piibuznych
jinych druht. K ndm se dostdvaji vétsi-
nou ze Stiedozemi. Nazloutld podlouhla
semena, ulozend v pazdi semennych Su-
pin pomérné velkych SiSek, nemaji blani-
ta kiidla. Pojidaji se jako arasidy nebo se
pridavaji do mouéniki, pikantnich na-
divek a ndkypl. Velmi dobie se hodi k ry-
zovym pokrmiim a do tmavych omécek.

PISTACIOVE
ORISKY @ ¢

Prodavaji se se skoifdpkou i bez ni, neso-
lené i solené.

Pochézeji z Pfedni a Stfedni Asie. Ma-
ji svétle zlutou az nazlatlou skofapku,
ktera byva pro ozdobu obarvena na Cer-
veno, jadro je nazelenalé.

Pistaciové ofiSky jsou lakavym pamls-
kem. V kuchyni se pouzivaji do omacek
a nadivek i k pfipravé sladkosti, mezi
nimiz je nejznaméjsi pistaciova zmrzlina.

QUEENSLANDSKE
ORECHY

Byvaji k dostdni se skoidpkou i bez ni,
prazené nebo solené. Jsou to plody stro-
mu z rodu Macadamia pochézejiciho
z Austrélie, ktery se v soucasné dobé
péstuje hlavné na Havajskych ostrovech.
U nés se na trhu neobjevuji. Vzhledem
pfipominaji bledy liskovy ofiSek; maji
nasladlou, ponékud olejnatou piichut.
Pro vysoky obsah tuku lehce podléhaji
zkdze.

Queenslandské ofechy jsou vybornym
pamlskem. Pfidavaji se i do ovocnych
salath a riznych mouc¢nikd.

SEZAMOVA
SEMENA

Dostaneme je loupand i neloupana.

Piredpokldada se, Ze sezam pochézi
z Afriky. Jeho malé olejnata semena jsou
bohatd na zinek, sodik a vitamin B,. Po-
uzivaji se k vyrobé oleje, chalvy (rozemle-
td sezamova semena s cukrem) nebo go-
mazia (smés sezamovych semen a moiské
soli).

Prazenim se zvyrazni jejich lehce ofis-
kova chut.

Sezamova semena lze vyuZzit pii peceni
chleba a kolac¢; téz moucnikim dodava-
ji zvlastni, velmi pfijemnou chut. Mohou
se kombinovat snad se vS§emi druhy ovo-
ce a zeleniny, s luSténinami i obilninami.

75



SLUNECNICOVA
SEMENA @

@@ég
D
Dostaneme je se slupkou i bez ni.

Presné¢ vzato nejde o semena, ale
o plody (nazky) slunecnice, kterd patii
k sloznokvétym rostlinAm a pochazi
pravdépodobné z Mexika. Tato vysoka
bylina s drobnymi kvéty uspofadanymi
do velikych, slunci se podobajicich ubort
byla v kultufe jesté pred rozkvétem fiSe
Inkt. Ve velkém se dnes péstuje napii-
klad v Sovétském svazu i na jiznim Slo-
vensku k vyrobé oleje. Semena jsou bo-
hatd na bilkoviny, vitaminy skupiny
B a mineralni latky, hlavné draslik. Slup-
ka je nepozivatelnd. Loupanymi slunec¢-
nicovymi semeny sypeme miisli nebo jimi
zdobime rizna Cerstva jidla. Jsou téZ ob-
libenou piisadou pii peceni nékterych
druhi chleba.

TYKVOVA
SEMENA

QL0
%

Prodavaji se ve slupce nebo loupana.
Malé plocha semena nazloutlé barvy
maji uvniti jadérka obalena Sedozelenou

slupkou, bohatd na bilkoviny, cenné
mastné kyseliny a mineralni latky. Kon-
zumujeme je mezi hlavnimi jidly nebo je
priddvame do sladkych i pikantnich po-
krmi. Odeddvna se pripisovaly tykvo-
vym sementim preventivni i 1é¢ivé Gc¢inky
pifi onemocnéni prostaty. Zda se, Ze no-
V&8 vyzkumy potvrzuji tyto piedpo-
klady.

VLASSKE ORECHY

V trZnicich jsou na prodej ofechy se sko-
fapkou i samotnd jaddra; miZzeme je pou-
zit celé, sekané nebo strouhané.

Vedle liskovych ofiskli jsou vlasské
ofechy zejména u nas neodmyslitelnou
soucasti pestrého vanoc¢niho stolu.

Ofesdk kralovsky, jehoz plody jsou
vlasské ofechy, pochazi z oblasti sahajici
od Balkdnu do Stfedni Asie. V obdobi
fimskych dobyvatelskych vyprav se do-
stal az do severni Evropy.

Kromé vlasskych ofechii nazlatlého
zbarveni, které jsou u nas bézné na trhu,
zname i tzv. ¢erné ofechy — plody ofesa-
ku cerného, ktery pochdzi z Ameriky

a péstuje se predevsim jako okrasny par-
kovy strom. Cerné ofechy jsou v&tsi, maji
mnohem tvrd$i skofdpku a vyrazngjsi
chut. Vlasské ofechy se primyslové vy-
uzivaji k vyrobé oleje, ze zelenych plodi
se vyrabi likér nebo se nakladaji do octa.
U nas vétSinou konzumujeme zralé
ofechy jako dezert. MUizeme je v8ak pfi-
davat i do musli a salatd. Moucnikiim
dodévaji pikantni ptichut. Chutové
vhodné dopliiuji jemné druhy syra.

., ZEMNI MANDLE*

Prodavaji se celé nebo umleté.

»Zemni mandle®, zndmé téz pod jmé-
nem ,,cufa“, nejsou orechy, ale oddenko-
vé hlizy $dchorovité rostliny — zelenosé-
choru jedlého — kterd pochdzi z Afriky.
Dnes se tato rostlina péstuje v celém Stie-
dozemi. Malé hnédé hlizky piipominaji
chuti mandle, avSak z hlediska systema-
tické botaniky jsou jim na hony vzdéle-
ny. Lze je konzumovat samotné nebo je
pouzivime k pripravé sladkych nakypt,
pudinkd a mouc¢niki, pfipadné do drob-
ného peciva.
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POTRAVINY

ZIVOCISNEHO PUVODU

Jogurt
Kysela smetana
Margarin

MIléko, smetana a syry patii od pocat-
ku domestikace puvodné divokého sko-
tu, ovci a koz k nejCastéji konzumova-
nym potravindm. Jiz pfedtim vSak lidé
vybirali z hnizd vejce nékterych ptaka
a jedli je syrovda nebo vafend.
V ZivocliSnych vyrobcich, o nichZ bu-
deme hovofit v této kapitole, se nachazi
mnoho cennych vyzivnych latek. Mléko
je kupftikladu bohaté na bilkoviny, vita-
niny a vapnik; tyto latky jsou obsaZeny
i mléénych produktech, jako jsou na-
priklad syry. Vejce se vyznacuji tim, Ze
obsahuji v§echny aminokyseliny.
Tyto potraviny hraji dulezitou ulohu
zvlasté pii bezmasé vyzivé. Zasobuji nas
organismus vSemi potfebnymi bilkovina-
mi a hlavné vitaminem B, ktery se
v rostlindch vyskytuje jen ziidka. I tak
bychom je vSak méli konzumovat s mi-
rou. Zpravidla totiz obsahuji vétsi mnoz-
stvi tukd, jejichz nadmérna spotieba pfi-
spiva ke zvySeni frekvence mnoha civili-
zacnich chorob.

Mnoho tuku
Skodi zdravi

o

Tuky maji nejvyssi fyziologickou spalnou
hodnotu ze vSech zdroji energie. Nad-
mérna spotfeba tukl pfispiva ke vzniku
nemoci, jako je cukrovka, artritida, vyso-
ky krevni tlak a zédnéty zlu¢niku. Hlavné
zivocCisné tuky zvySuji hladinu choleste-
rolu v krvi.

Lipoid cholesterol (cholesterin) je sou-
¢asti nasycenych mastnych kyselin, je-
jichz obsah v zivocisnych tucich je znac-
Télo jich potfebuje pouze nepatrné
mnozZzstvi k vystavbé nékterych hormonti
Nadmeérnd spotfeba zivocisnych tuki
zpusobuje, Ze na vnitfnich sténédch cév se
usazuji vapenaté slouceniny a zabranuji
solnému pritoku krve. Zvlasté jsou

Miaslo
Miléko
Podmasli

ohroZzeny véncité tepny srdce a vldsecni-
cové cévy mozku. V kritickych situacich
dochdzi k jejich ucpani; postizené Casti
tkané trpi nedokrevnosti, jsou nedosta-
te¢né okysli¢ené a odumiraji. V pripadé
zasazeni srde¢niho svalu dochazi k in-
farktu myokardu, ktery dnes byvd ne-
jCastéjsi pri¢inou smrti. Pfiméfena spo-
tieba ZzivoCisnych tukt muize riziko in-
farktu podstatné snizit.

Potravinami zivo¢iSného ptivodu mo-
hou byt vyvolany rovnéz alergické reak-
ce. Je znamo, Ze poziti syra mize vyvolat
migrénu, mnozi lidé zase nesnaseji mléc-
né bilkoviny. V takovém piipadé mohou
u nich nastat alergické reakce dychacich
cest, které mohou vést az k astmatickym
zachvattim. Asi 10 % lidské populace ne-
snasi mléény cukr (laktézu), ktery
u téchto jedincti vyvolava zaludeCni kie-
¢e a koliky. Mlécny cukr Casto byva
vlastni pfi¢inou nékterych zazivacich po-
ruch, pro jejichz vznik jsme dosud ne-
mohli najit vysvétleni. Lidé citlivi na lak-
tézu by méli omezit spotfebu mléka
a mlécnych vyrobkd, pfipadné se jich
uplné zfici.

Nasycené a nenasycené
mastné kyseliny

Tuky miZzeme rozdélit do tii skupin: na-
sycené, jednoduse nenasycené a vicend-
sobn¢ (vysoce) nenasycené. V potravi-
nach zivocisného ptivodu se nachazeji
predev§im nasycené mastné kyseliny,
a tedy i cholesterol. Nenasycené a vysoce
nenasycené mastné kyseliny jsou obsaze-
ny vétsinou v tucich rostlinného pavodu.
V koncentrované podob¢ je nachdzime
v rostlinnych olejich a rostlinném marga-
rinu. Neobsahuji cholesterol, pfitom
v8ak energetickou hodnotou nijak neza-
ostdvaji za zivoliSnymi tuky, takze i je-

Smetana

Syry
Vejce

jich nadmérna spotfeba rychle vede
k nadmérné hmotnosti.

Pomér nasycenych a nenasycenych
mastnych Kyselin v nasi vyzivé by mél byt
1:2. V porovnani s jinymi potravinami
hraji tuky pfece jen podiadnou ulohu.
Nechceme se vsak Uplné zfici vysoce ne-
nasycenych mastnych kyselin. Napiiklad
kyselina linolova je nutna k syntéze ji-
nych dtlezitych mastnych kyselin; kromé
toho pfedpokldddme, Ze miize ovlivio-
vat hladinu cholesterolu v krvi.

Mame se zFici
Zivo¢iSnych produkti?

Z lékaiského hlediska neni nutno uplné
se ziici vajec, mléka a mléénych vyrobku.
Pokud je konzumujeme s mirou, v ramci
spravné vyzivy podle smérnic plnohod-
notné stravy, pfedstavuji hodnotny dopl-
neék k rostlinnym potravindm.

Prisni vegetaridni, ktefi se chtéji Zivit
jen rostlinnou stravou, musi se mit na
pozoru, aby jejich organismus netrpél de-
ficitem esencidlnich aminokyselin a vita-
minu B,,. Jejich nedostatek Ize vyrovnat
konzumaci séjovych bobli nebo produk-
td z nich.

Alternativy

Spotfebu mastnych Kkyselin lze omezit
tak, ze sejiz pfi ndkupu zaméfime pouze
na produkty s nizkym obsahem tuki (jo-
gurt, syry). Kromé toho je celd fada rost-
linnych vyrobkil, které miZeme pouZit
misto mléka, vajec apod.

V obchodech raciondalni vyzivy nabi-
zeji napriklad séjové mléko (neobsahuje
cholesterol), které je ndhradou kravské-
ho mléka. Z néj ziskavané tofu mize byt
meékké nebo tuhé. MEkké pouzivame
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misto vajec na tésto a omacky, v hutngjsi
podobé nahrazuje tvaroh a syry; uzené
tofu miizeme pouzit jako pikantni poma-
zanku na chléb. Pti peceni, vafeni a sma-
zeni mohou rostlinné oleje pIné nahradit
maslo nebo margarin obsahujici Zivocis-
né tuky.

Skladovani

Vétsinu potravin uvedenych v této kapi-
tole je mozno skladovat po omezenou
dobu. Predev§im je tieba, abychom je
uklddali do chladnicek. Na jejich obalu
byvd uvedeno datum spotieby; tento
udaj je nutno respektovat.

Margarin a maslo lze skladovat néko-

rvr 7

lik tydnti; méslo dobfe snasi i zmrazeni.
Cerstva vejce vydrzi v chladnice 3 aZ
4 tydny. Pravé u téchto produktl by-
chom pfi nakupu méli ddvat pozor na
datum vyroby. Syry vydrzi nejlépe v alo-
balu. Skladujeme je v chladni¢ce na méné
chladném misté, napiiklad ve schrance
na dvefich. Jejich chuf se zvyrazni, ne-
chame-li je pfed konzumaci asi hodinu
temperovat pii pokojové teploté.

=
POTRAVINY B - :
ZIVOCISNEHO z Z - B - D - O -~ S =" Y- D O T = I =< i
PUVODU - 2L = E E E E E E E E g E £ g é & | u £ 5| L
(obsah na 100 g) S| 2| 2|5 = ] = = H g = S| 8 = 2 3 2B |5 Z | = ©
S| 8| F|&| F | E|E|E|EE|E|E|F B2 ] 5 2 & 8 &§
g | g | g |8 g ug | mg | mg ) mg | mg | ogyg | Mg opg | Mg | ug | Mg | Mg Mg mg ) mg  mg | mg
Denni potieba X 86%1\74 X [25=30(750 | 1,5 15| 18 | LS| 3 | 30 |25 | 8 |200 | 12 | 500 | 250 [2500|2500| 500 | 15
Jogurt (nizkoenergeticky) 86 5 1162 0 5 10,05(0,26 [0,12 0,04 | st | 04 | st [003] 2 [0,09| 180 | 17 | 76 | 240 | 140 | 0,6
Kachni vejce 70 | 132142107 | 0 | 185]0,16 |04 [ 32| X |45| 0 | X | X | 17 |36 |64 | X [191]258| X |08
Kozi mléko 87 |33 45 46| 0 0 [0,04015[0,19] 04 | st | 1,5[0,06 X | 1 [004] 130 20 | 40 | 180 | 110 | 03
Kravské mléko — odstiedéné | 91 | 3,4 | 0,1 5 0 st 0,04 0,2 10,08[0,04]03 | 1,6 | st | st 5 1005|130 | 12 | 52 | 150 | 100 | 0,36
— plnotuéné | 88 | 35 |35 | 5 0 18 0,04 10,19 (0,08 |0,04 |03 | 15002009 5 [005]120| 12| 50 | 150 | 95 [0,35
Kysela smetana X 29 10 | 32 0 720 0,04 (0,14 |0,08 | X X X X X X X 96 85272 X
Margarin 16 10,7 | 92 1 0 900 | 0 0 0 st st 0 (7,94 8 st 0 23 1100 | 26 18| X
Mislo (solené) 1504 | 82 st 0 470 | st st st st st st 10,76 | 2 st [ 02| 15 870 | 15 | 24 | 0,15
Podmasli X |35 1|48 0 4 10,04 0,18008| 04 102202 | X | X | X [004] 120 X | 128|136 | 92 | X
Slepiti vejce — celé 75 11231109 | st 0 st 10,09]047 |37 (0,11 | 1,7 | 0 |[L75] 1,6 |25 | 2 | 52 | 12 | 140 | 140 | 220 | 15
— Zzloutek 51| 16,1 30,5 | st 0 st |03 /05448 |03 (49| 0 5 |46 | 52 |61 [130| 15| 50 | 120 | 500 | 3,6
— bilek 88 9 st st 0 0 0 (04327 | st |01 0 0 0 1|01 5 1T | 190 | 150 | 33 |0,03
Smetana — obycejnd 82 3 10| 4 0 74 10,05 0,15 10,08 | 0,04 | 0,2 1 ]0,12(04 | 4 03] 79 6 | 42 | 120 | 44 |0,26
— ¥lehatka 62 2 |30 | 3 0 |27510,03]0,15]0,05]003]02 | 1 [028] st | 2 [02]50 | 4 |27 7921 017
Syr — Cedar 37 | 26 |33,5| st 0 205 {0,041 0,5 0,1 (008 L5, 0 |026 08 | 20 | 0,4 | 800 | 25 | 610 | 120 | 520 | 4
— eidam 44 24,4229 | st 0 135 10,04 | 0,4 10,06 008 | 14| 0 |0,8| 08 | 20 | 0,2 | 740 | 28 | 980 | 160 | 520 | 4
— ovti 79 1136 4 14 0 18 10,02 (0,19 |0,08 0,00 |05 | 0 |0,02| X 9 |01 | 60 | 6 |450 | 54 | 140 | 0,47
— parmezdn 28 1351(29,7 | st 0 19510020503 |01 | 15| 0 [027]09 | 20 |04 |1220| 50 | 760 | 150 | 770 | 4
— smetanovy 46 | 3,1 |474 ] st 0 220 | 0,02 | 0,14 | 0,08 | 0,01 | 0,3 0 10,03 1 5101 |98 10 | 300 | 160 | 100 | 0,5
— stilton 28 25,6 | 40 | st 0 230 {0,071 03| X | X | X 0 031 1 X |05 [360 | 27 |1150| 160 | 300 | X

Vsechny tdaje se vztahuji na suroviny v Cerstvém stavu.

Vysvétlivky:

g = gram, mg = miligram, pg = mikrogram, X = neexistuji spolehlivé udaje, st = stopova mnozstvi, M = dospély muz, Z = dospéld Zena.

Tuéné vytisténé Ciselné tdaje oznacuji vzdy nejvyssi obsah. Udaje denni potieby znamenaji vzdy priimérné hodnoty.

JOGURT

Tento fermentovany mléény produkt si
ziskal oblibu v padesdtych a Sedesatych
letech a dnes patii k nejvice konzumova-
nym mléénym vyrobkim. Na Stfednim
vychodé¢ a v Orientu i v nékterych oblas-
tech vychodni Evropy je jogurt na jidel-
ni¢ku jiz po staleti. Tradi¢ni perskd ku-
chyné je bez jogurtu jednoduse nemysli-
telnd.
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Jogurt obsahuje bilkoviny, vdpnik, Ze-
lezo, vitaminy skupiny B a néco vitaminu
A. Vznikd pfeménou mlééného cukru na
kyselinu ucinkem kultury baktérii. Jo-
gurt je lehceji stravitelny nez mléko a je-
ho konzumace ma pfiznivy ucinek na
sttevni mikrofléru. To vSak plati pouze
o skute¢né Cerstvém jogurtu, ktery absa-
huje zivé bakteridlni kultury. V obchodé
byvaji k dostani pasterizované produkty,
které vydrzi pomérné dlouho i bez

uskladnéni v chladu. Pro nasi vyzivu jsou
vsak relativné bezcenné.

Jogurt se vyrdbi z plnotu¢ného, od-
sttedéného i pasterizovaného mléka.
MIéko je nejdfive nutno zahtat, aby byly
umrtveny nezadouci baktérie, které by
mohly nepfiznivé ovlivnit fermentacni
proces. Jogurt jime samostatné nebo
s ovocem, pfipadné s marmelddou; je
vhodny téz jako zaklad pikantnich oma-
¢ek. Ve studené i teplé kuchyni ¢asto na-



hrazuje hafe stravitelny tvaroh a kyselou
smetanu.

Domaéci vyroba jogurtu

Jogurt si miZzeme snadno pfipravit sami.
Existuji sice specidlni nddoby na pfipra-
vu jogurtu, obejdeme se vSak i bez nich.

Asi 600 ml Cerstvého mléka zahfejeme
tésné pod bod varu a pak je ochladime
asi na 35 az 38 °C. Sterilizované (trvanli-
vé) mléko staci pouze ohidt na tuto tep-
lotu. Do teplého mléka zamichdme ob-
sah kelimku bézného nepasterizovaného
jogurtu, ktery jsme zakoupili v obchodé,
v§e promichdame, nejlépe ru¢nim Sleha-
¢em. Tuto smés pak rozdélime do Sesti
sklenic se vzduchotésnym uzdvérem
a postavime je asi na 12 hodin na teplé
misto. Jakmile jogurt dosahl potiebné
zralosti, pfemistime sklenice do chladnic¢-
ky a jejich obsah spotfebujeme béhem
7 az 10 dnt.

Smés muizeme prelit i do termosky
s Sirokym hrdlem a tak zkrétit proces
zrani. Jesté krat$i doba sta¢i na piipravu
jogurtu ve specidlnim piistroji. Pro bézné
pouziti, napiiklad k pfipravé studenych
jogurtovych polévek (bulharsky tarator),
poslouzi i keramickd misa, kterou pfe-
dem mirné nahfejeme, naplnime teplym
mlékem smichanym s jogurtem, piikryje-
me utérkou a postavime na teplé misto;
jestlize byla bakteridlni kultura v koupe-
ném jogurtu aktivni, ziskdme misu cer-
stvého jogurtu do druhého dne. Piipravu
jogurtu v pecici troubé nedoporucujeme,
protoZe i pii nastaveni termostatu na nej-
niz8i hodnotu vystoupi teplota rychle na
50 °C a to uz staci ke zniceni jogurtovych
baktérii.

Misto cCerstvého jogurtu lze pouzit
kultury jogurtovych baktérii, které jsou
v zahrani¢i k dostani ve specidlnich ob-
chodech. V tom pripadé zvySime mnoz-
stvi mléka na 700-ml Ptred naplnénim
sklenic miizeme dét na dno trochu mar-
melady nebo ovoce; tyto piisady by mély
byt vzdy Cerstvé uvafené, aby piipadné
ruzné baktérie neohrozily fermentacni
proces.

KYSELA SMETANA

Vyrdbi se ze sladké smetany pfiddnim
kultury baktérii, které zkvasi mlécny
cukr na kyselinu mlé¢nou. Nase smetana
obsahuje zpravidla 12 % tuku, v Némec-
ku napt. 16 %. Dnes tak oblibeny ,,créme
fraiche” (napf. v Rakousku, Némecku
a jinde) obsahuje az 30 % tuku. Kyselou

smetanu pouzivaime podobné jako slad-
kou, nelze ji vSak uSlehat. Polévkam
a omackdm dodavd nejen krémovou
konzistenci, ale i zvlastni pikantni pfi-
chuf. D4 se dobfe kombinovat i se slad-
kym ovocem. ME¢li bychom ji v§ak pouZzi-
vat jen velice usporné; v mnoha pfipa-
dech ji velice dobfe nahradi jogurt.

MARGARIN

Tento produkt vyrobil kolem roku 1870
francouzsky chemik Mega-Mouries jako
lacinou ndhrazku masla. V soucasné do-
bé se v mnoha zemich pouZzivd ve vétsi
mife nez maslo.

Moznd se to bude zdat zvlastni, ze
jsme zaradili margarin do kapitoly o po-
travindch zivocisného ptivodu. Ne vsech-
ny druhy margarinu totiz obsahuji jen
rostlinné tuky a oleje. Chybi-li na obalu
pozndmka ,,Cisté rostlinny“, byly zpra-
vidla pfi vyrobé margarinu pouzity i Zi-
vocisné produkty. Margarin v podobném
baleni jako maslo rychle ziskal populari-
tu diky intenzivni reklamé; pfitom z vétsi
¢asti pochazi z hovéziho loje.

Vsude, kde se pouzivaji zivocisné tu-
Ky, je pfitomen i cholesterol. Pouzivime-
-li tedy margarin, méli bychom dat pied-
nost takovému, ktery byl vyroben pouze
z rostlinnych produkti. I tak je v ném
podstatné méné vysoce nenasycenych
mastnych kyselin nez v rostlinném oleji
lisovaném za studena. Souvisi to s proce-
sem ztuzovani (hydrogenace) rostlinnych
olejti, v jehoz prib&hu se ¢ast vicendsob-
né€ nenasycenych mastnych kyselin méni
na nasycené. Roztiratelné krémové dru-
hy margarinu jsou proto hodnotnéjsi nez
tvrdé druhy. Margarin, ktery dostaneme
v obchodech, je vét§inou obohacen vita-
miny A a D a Casto obsahuje barvivo
beta-karoten. Kromé¢ toho se v ném na-
chazeji rizné emulgatory a tzv. zarucené
piirodni chufové piisady, které navzdory
atraktivnimu ndzvu maji jen malo spo-
le¢ného s prirodou; pravé naopak, jde
o chemické produkty.

V kuchyni pouzivime margarin po-

dobné jako madslo. Protoze sndsi i vyssi
teploty, Ize jej pouZit i ke smaZzeni. Dopo-
rucujeme vsak pouzivat misto ného radé-

ji rostlinné oleje.

MASLO

Stloukd se ze smetany ziskané odstiedé-
nim mléka. Kdyz maslo dosdhne urcité-
ho stupné tuhosti, miSenim se z né&j od-

strani voda. Maéslo je bohaté na véapnik,
mlécné bilkoviny a mléény cukr i na vétsi
pocet stopovych prvki. Obsahuje zhruba
80 % tuku a dvojndasobné mnoZstvi mast-
nych kyselin a cholesterolu nez mléko.
V nékterych zemich byvd v obchodech
i mirné solené. Da se vyrabét z Kkyselé
i sladké smetany. Maslo z kyselé smetany
m4d pikantn&jsi chut a vychlazené je 1épe
roztiratelné nez maslo ze sladké smetany.

BéZné se maslo pouzivda k mazani na
chleba, pii peCeni a na zjemilovani oma-
¢ek a zaprazenych polévek. Méné vhod-
né je ke smazeni, protoze hiife snasi vyso-
ké teploty (piepaluje se). Casto se zpra-
covava s ¢esnekem, bylinkami a kofenim
na bylinkové maslo.

MLEKO

Mame zde na mysli kravské mléko, které
je vysoce hodnotnou potravinou a suro-
vinou pro fadu dalSich produktti. Obsa-
huje lehce stravitelné bilkoviny, nékteré
z vitamin@ skupiny B (B,,), Zelezo a pte-
devsim vépnik.

Bohuzel je bohaté i na nasycené mast-
né kyseliny a tim i na cholesterol. Mtize
téz obsahovat rezidua riistovych hormo-
nd a antibiotik, pfiddvanych kravim do
krmiva. S krmivem se do téla krav a po-
tom do mléka dostavaji rovnéz stopy
pesticidii. Nechceme vés vsak uplné od-
radit od mléka. Pfi kontrolované spotie-
bé a pfi vyzivé bohaté na vldkninu je
nebezpeci zvySeni hladiny cholesterolu
jen malé.

Do obchodu se dodavéa nékolik druhii
mléka, které se liSi obsahem tuki. Bézné
proddavané plnotu¢né mléko mé obsah
3,5%, odstfedéné (egalizované) 1,5%
(unds 2 %). V nékterych zemich je v ob-
chodech k dostdni i ,,chudé“ mléko s ob-
sahem tuku jen 0,1 %. SniZovdnim obsa-
hu tuku se snizuje i pfitomnost vitamint
A, D a E, které jsou rozpustné v tucich.
I ,Cerstvé“ mléko, které vydrzi 3 az
4 dny, byva mirn€¢ a na kriatkou dobu
zahtaté (homogenizované), takze najeho
povrchu se neusazuje smetana. Pasterizo-
vané mléko se zahiivd na vyssi teplotu,
aby se v ném zniCily baktérie. Trvanlivé
mléko, které vydrzi i nékolik mésicli bez
skladovani v chladnicce, je zahfaté na
mimoiadné vysokou teplotu, aby se do-
séhlo sterility. Pfi vSech téchto tepelnych
upravach se ni¢i hodnotné vyzivné latky.
Kdo si ceni skute¢né cCerstvého mléka,
musi nakupovat jen syrové mléko vyni-
kajici kvality, jehoz trvanlivost je vSak

79



s

podstatné nizsi. Obsahuje totiz aktivni
bakténe mlé¢ného kvaseni, takze z ného
pii pokojové teploté v pribéhu 1 az
2 dni vznikne chutné kyselé mléko. Za-
hiejeme-li je asi na 40 °C, ziskdme Cerstvy
tvaroh (zahiaté kyselé mléko piecedime
a vylisujeme pfes utérku).

PODMASLI

Bylo ptivodné odpadovym produktem
pii vyrobé maésla, dnes se vsak pfipravuje
z pasterizovaného odstfedéného mléka,
k némuz se piidavaji kultury acidofilnich
baktérii. Je bohaté na bilkoviny a mine-
ralni latky, obsahuje v§ak mélo tuku.

Obsah vitaminu A v podmasli je v po-
rovnani s plnotu¢nym mlékem mnohem
niz§i. Podmasli pijeme hlavné v 1été jako
osvézujici napoj. KoldCovému a chlebo-
vému téstu dodava pikantni chuf a vIac-
nost.

SMETANA

Nechdme-li ¢erstvé nadojené mléko od-
stat, usadi se na jeho povrchu lehéi tuk,
ktery byl pfedtim emulgovany v mléce; je
to smetana, z niZ se vyrabi maslo.

Smetana méa pfirozené vysoky obsah
nasycenych mastnych kyselin a choleste-
rolu. V obchodech byva nékolik druht
smetany podle obsahu tuku: 10 %, 16 %
(kyseld smetana — u nds 12%) a 30%
(u nés 33 %) slehacka.

Smetana dodavd riznym polévkam
a omackam krémovou Kkonzistenci
a zjemfiuje jejich chuf. Pouziva se téZ ke
zjemnovani dezertli, uslehanou podava-
me k ovocnym dortiim. Je potfebnd i pfi
vyrobé zmrzliny. Pro vysoky obsah tuku
bychom ji vSak méli pouzivat jen s mirou.
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SYRY

Trvalo by velice dlouho, kdybychom zde
méli vyjmenovat aspon nejdilezit&jsi
druhy syrd, o nichZ pojednévaji celé¢ kni-
hy. Syr vznikd béznym mléénym kvase-
nim nebo po pridani enzymu obsazenych
v syfidle. Nabidka syrt je velice pestra:
mohou byt Cerstvé, dobie ulezelé, rozti-
ratelné, tvrdé na krdjeni nebo strouhdni,
tu¢né i dietni, s prirodnim povrchem ne-
bo pokryté uslechtilou plisni se zvlastnim
tipytem. Syry patii k nejvyzivn&jsim po-
travindm. Obsahuji zna¢né mnozstvi bil-
kovin, vitaminy A a B, Zelezo, vapnik,
fosfor, sodik a draslik. Obsahuji vSak téz
cholesterol, a proto bychom je méli kon-
zumovat s mirou. Trvanlivost syri se
prodluzuje tepelnym zpracovanim nebo
piisadou konzerva¢nich prostiedki. Pri
ndkupu bychom méli volit takové vyrob-
ky, které nebyly vystaveny uvedenym
procedurdm. VsSeobecné dobie sklado-
vatelné jsou predevsim tvrdé syry, vhod-
né na krajeni, jiné naproti tomu ziskavaji
na chuti po urcité dobé zrani (stfedné
stard a ulezeld gouda).

V obchodech jsou ¢asto k dostani rtiz-
né druhy syrii vyrobenych z ov¢iho nebo
koziho mléka. Jsou to vétSinou mékké
syry velice vyrazné chuti.

Syry maji v kuchyni vSestranné pouZi-
ti. Daji se mazat na chlebi¢ky (nahradime
tak zdravotné méné vhodné uzeniny),
strouhanym syrem (nejen parmezanem)
obvykle posypavame pokrmy z téstovin.
Syrové fondue jsou v oblibé ve Svycarsku
i jinde, rovnéz pii zapékani nékterych
jidel (napf. ndkypt) se da tento mléény
produkt vyuzit. Rtzné polotvrdé a né-
které drobivé druhy syrt jsou vhodné do

Cerstvych salathi, jimz dodaji pikantni
chut.

VEJCE

Obsahuji vSech osm esencidlnich amino-
kyselin, kromé toho i Zelezo, vapnik, fos-
for, draslik, vitaminy skupiny B a vita-
min E. Jsou v8ak bohatd i na cholesterol,
latku, kterd mé znacny podil na mno-
hych civilizacnich chorobach. Proto by-
chom neméli vejce konzumovat pfiili§
Casto. Dospélym se doporucuje omezit
spotfebu na Ctyfi slepi¢i vejce tydné. Je-li
to mozné, méli bychom si vzdy opatiit
domadci vejce. Kazdy z néds uz asi vidél
slepi¢i farmu se slepicemi natésnanymi
do tizkych draténych kleci. Staly se z nich
obycejné stroje na sndSeni vajec. Moz-
nosti prirozeného zpusobu produkce va-
jec dokazuji mnozi zemédélci, ktefi nadto
pouzivaji pro driitbez krmivo vlastni pro-
dukce, a ne krmiva dovdzend ze zemi
tietiho svéta.

Mezi vejci s bilou a hnédou skotapkou
neni rozdil v kvalité. Dftive Casto konzu-
movana husi a kachni vejce vySla Castec-
né z médy. Pokud by méla slouzit k vyzi-
vé, musime je dikladné tepelné upravit
(vejce vodni driibeze mohou byt infiko--
vana salmonelami).

Vejce maji mnohostranné pouziti.
Konzumujeme je vafena na mékko i na
tvrdo, smazend nebo upravend jako ome-
lety. Priddvame je do tésta na koldce,
jako zavatku do polévek a omacek ajako
pfisadu do nédkypi. VSestranné pouZziti
maji i ob¢ slozky vajec — bilek a zloutek
— oddélené. Uslehany bilek (bilkovy
snih) dodava téstu a pudinkiim pozado-
vanou kyprou konzistenci, pfi velmi mir-
né teploté se z n& dd upéct snéhové pe-
¢ivo.
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KUCHYNSKE BYLINKY

Bazalka Dobromysl (oregano) Kostival PetrZel

Bergamotova mata Estragon Libecek Rozmaryn

Bobkovy list Fenykl Majoranka Saturejka

Brutnak Kerblik Mita Salvgj

Cesnek Kopr Meduiika Tymin
Koriandr Pazitka

Kuchynské bylinky, tedy piredevsim
listy, nat a v nékterych pfipadech i pod-
zemni organy (kofeny, cibule apod.) né-
kterych rostlin, vyznacujicich se specific-
kou wvini, jsou pro dochuceni pokrmu
neméné duilezité nez koreni. Z kuchyii-
skych bylinek zuzitkujeme mékké (bylin-
né) casti. Kofeni jsou predev§im plody
nebo semena, piipadné nékteré tuhé casti
aromatickych rostlin (ktira apod.). Spolu
s kofenim nam kuchynské bylinky umoz-
fuji pokrmy chufové dotvéiet.

Kazdy druh ma svou osobitou chuf
a vini, nékdy méné, nékdy vice vyraz-
nou. Protoje dilezité, abychom tyto pii-
sady pfiméiené davkovali. Pokud pouzi-
vame nékterou z téchto piisad poprvé,
pfidavame ji do jidla velice opatrné; do-
chutit miizeme vzdy, ubrat po pfedavko-

BAZALKA

Pochdzi z Indie, dafi seji vSak i u nas na
chranénych, slunnych mistech. Mizeme
ji péstovat i v kvétinaci, jeji kultura je
jednoleta. Tato bylinka neopakovatelné
chuti a viin¢ se Casto pouzivd v italské
kuchyni (omacka ,,pesto®).

PouZiti

Bazalku pouzivime do rtznych pikant-
nich jidel, pfidavame ji vSak vzdy s mi-
rou. Nejlépe se hodi k rajéattim, artyCo-
kiim. zelenému hrasku, vejcim a syrim.

BERGAMOTOVA
MATA

Tato odrtida pochdzi z Ameriky. Ke ko-
fenéni jidel pouzivame listy i kvéty. Ma

ponékud ostrou chut. proto musime d4v-
kovat opatrné.
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vani jiz nelze. Po jisté dobé ziskame
spravny odhad.

Bylinky se prodavaji Cerstvé, mrazené
a suSené. Nejvyraznéj§i chut maji zpra-
vidla Cerstvé bylinky, hned po nich nasle-
duji mrazené. SuSené bylinky Casto ztra-
ceji plivodni aroma, jejich chufové vlast-
nosti pretrvavaji déle. Pouzivame je ob-
vykle v zimnim obdobi; exotické druhy
bylinek ziskame jediné v suseném stavu.

SuSeni v domacnosti

Vétsinu bylinek sbirdme kratce pfed kvé-
tem, kdy maji nejvyraznéjsi aroma. Po-
zdéji soustfeduji silu do kvéti a tvorby
semen, coZ ochuzuje jejich chut i vini.
Nejvhodnéjsi doba sbéru je rano po
oschnuti rosy, diive nez u¢inkem slunec-

PouZiti

Bergamotovou matou  dochucujeme
hlavné salaty, mizeme s ni vSak kofenit
i polévky a omacky.

BOBKOVY LIST

Pod timto nazvem jsou v obchodé susené
listy vzdyzeleného vaviinu pochézejiciho
ze Stfedozemi. Jsou pevné, Kkozovité
a vyznacuji se vyraznou nahofklou chuti
a vini, kterd aromatizuje pokrmy az po
delsim vafeni, pfi naklddani zeleniny az
po delsi dobé ulezeni. Pouzivime zpra-
vidla celé listy a pfed podavanim jidla je
vybereme.

Pouziti

Bobkovym listem dochucujeme pikantni
nakypy, mlééné nebo smetanové polév-
ky, oméacky, jidla typu curry; ptriddvame
jej do vétsiny pokrmu z lusténin pfipra-
vovanych na kyselo.

nich paprskli vyprchaji tékavé silice. Celé
rostliny nebo jejich ¢asti svizeme do ma-
lych otypek, které zavésime stonky vzhii-
ru na vzdusném misté chranéném pied
vlhkosti a piimym slune¢nim zafenim
(balkén, podstfesi apod.). Po ususeni je
rozdrtime a naplnime do sklenic. Tvrdé
Casti stonk, listové fapiky apod. odstra-
nime.

Skladovani

Cerstvé bylinky ddme podobn& jako kvé-
tiny do sklenice s vodou nebo je hned
zmrazime. UsuSené skladujeme nejlépe
ve vzduchotésné uzavienych sklenicich
na chladném, suchém a tmavém misté.
Nenakupujeme zbyte¢né velkd mnoZzstvi,
protoze Casem ztraceji na kvalité.

BRUTNAK

Z Orientu pochazejici brutndk lékarsky
najdeme dnes v celé Evropé. Pro charak-
teristickou vini listt byva téZ oznacovan
jako ,,okurkova bylina“. Kromé listi se
vyuzivaji i jeho krasné modré kvéty.

Pouziti

Chuti poné¢kud pfipomind okurky. Pfi-
ddavame jej do ndlevll na saldty, piede-
v§im do téch, jejichz zakladem je kyseld
smetana nebo jogurt. Kvéty se hodi
k ozdobé salatti a michanych ovocnych
napoju.

CESNEK

Tuto plodinu nemiizeme sice oznacit ja-
ko ,kuchyniskou bylinku“, ale ma po-
dobné pouziti. Tato liliovita rostlina po-
chézejici ze Stfedni Asie pronikla do celé-

Noevr

ho svéta a dafi se ji dobfe i v chladngjsich



oblastech. V horSich klimatickych pod-
minkach ma dokonce vyraznéjs$i aroma.
Cesneku dodavaji jeho vini a inten-
zivni chuf prchavé organické slou¢eniny
obsahujici siru. Mnohym lidem vadi jeho
aroma, pfesto bychom jej vSak méli pra-
videlné¢ konzumovat, protoze byl doka-
zéan jeho piiznivy vliv na snizovani hladi-
ny cholesterolu a krevniho tlaku. Poma-
hé i pii zazivacich potizich. Méli bychom
davat pfednost Cerstvym strouzkiim pied
pastami nebo granulovanymi produkty.
Pouziti

Cesnek Ize pojidat syrovy i vafeny. Olou-
pané, nadrobno pokrajené nebo roztlace-
né strouzky piiddvame do saldtd i do
polévek a omacek. Do teplych pokrmi
pidavame Cesnek az tésné pied jejich
dokoncenim. Vysoké teploty sice zmirni
jeho chut, zdrovenl se viak zni¢i cenné
obsahové latky.

DOBROMYSL

S touto vytrvalou bylinou z c¢eledi hlu-
chavkovitych se mnozi z vas pravdépo-
dobné setkali, az kdyZz se stalo mddou
pouuzivani zdanlivé exotického kofeni
zvaného ,,oregano®. Nasi turisté si je nej-
diive kupovali za tvrdou ménu v zahra-
ni¢i, dnes uz je k dostani i u nas. Pfitom
jste mozné nevédéli, Ze vam tato aroma-
ticka bylina roste za chalupou; jeji latin-
ské jméno je Origanum vulgare. Mé
eurosibifské rozsifeni, u nés roste na vy-
slunnych kiovinatych stranich, odridy
nachazejici z jizni Evropy vSak maji vy-
raznéjsi aroma. Italska kuchyné se bez
regana neobejde.
PouZiti

Dobromysl pfiddvime do vSech pikant-
nich pokrmd. Hodi se dobfe k syrovym
i vafenym rajéatim, syrovym nakyptim,
do polévek s téstovinami i k lusténinam.
Pfiddvame ji s mirou; zvlasté susena dob-
romysl ma vyraznéj$i vini neZ Cerstva.
Nesmime na tuto bylinku zapomenout
pii ptipravé pizzy — oregano je typickym
kofenim této italské speciality.

ESTRAGON

Timto ndzvem bézné oznacujeme pely-
nék kozelec, ktery na rozdil od mnoha
dalSich druht pelyiiku postrada hofce
aromatické latky. Vini pfipomind smés
anyzu a majoranky. Nejéastéji se pouziva
francouzsky estragon, ktery se rozmmno-
Zuje tizky; md velmi jemnou chut. Bez

néj bychom si neuméli francouzskou ku-
chyni predstavit.

PouZiti

Estragonem ochucujeme saldty a zeleni-
nova jidla, pouzivd se téZ v kombinaci
s rajcaty, vejci, chfestem a mékkymi syry.
Do pokrmu jej pfiddvame na pocatku
tepelné upravy; vafeni totiz jeho chuf
a vini nepotlacuje, ale naopak zvyraz-
nuje.

FENYKLOVA NAT

Fenykl je.jednou z nejvSestrannéji pouzi-
telnych rostlin. Konzumujeme nejen ,,ci-
bule® sladkého fenyklu jako zeleninu, ale
vyuzivdme i listy, pfipadné celou nat,
a také plody (,,semena”“) jako kofeni.
Chuti a vini ponékud pfipomind anyz.

Pouziti

Fenyklovou naf pfiddvame do salatd,
polévek, zeleninovych nadivek a rovnéz
k ozdobé pokrmt.

KERBLIK

Pochazi z jiznich oblasti Ruska a ze
Stfedniho vychodu. Tato jednoleta (resp.
ozimd) rostlina, ktera se ponékud podo-
ba tvarem listt petrzeli (Casto se misto ni
pouzivd), nasla Siroké pouziti zvlasté ve
francouzské kuchyni. VSeobecné je vice
oblibena v zdpadni Evropé neZ u nis.
Chuti ponékud pfipomind estragon.
V 1ét€ ji mlzeme péstovat i v balkdéno-
vych truhlicich, abychom ji méli stdle
Cerstvou, protoze susenim ztraci své vy-
razné aroma.

Pouziti

Kerblik pouzivime do salatti, polévek,
nakypt a zeleninovych nadivek. Zvyraz-
fuje chut vajec, syrfi, $penatu, brambor,
pokrmil z obilnin a lusténin.

KOPR

Je rozSiteny po celém svété a ve znacné
oblibé je pfedevsim ve Skandindvii. Jako
jednoletd bylina se péstuje v zahradkach
mezi jinou zeleninou. Sdm se vysévd, pro-
to musime dbat, aby se pfili§ nerozmno-
zil. Krom¢ zpefenych listi s nitkovitymi
ukrojky a mladych stonkt, které muze-
me pouzit k oblozeni pokrmi, vyuzivime
i plody (,,semena“).

Pouziti

Kopr nesmi chybét pii nakldddni okurek
do sladkokyselého nalevu. PouZzivime jej

rovnéz do polévek, omacek a pikantnich
nalevii na salaty. Vybornou chuf ma
v kombinaci s pérem, rajcaty, cuketami,
fazolemi a téz se Zampiony.

KORIANDROVA NAT

Koriandr patfi do celedi okoli¢natych
a pochazi ze Stfedniho vychodu. V ku-
chyni pouzivime nejen nat, ale i plody,
o nichz budeme hovofit v nésledujici ka-
pitole. Koriandr, ozna¢ovany nékdy jako
,,¢inska petrzel“, ma velmi vyraznou, ne-
zaménitelnou chut’.

PouZiti

Naf ptiddvame predev§im do salati, né-
kdy jen na posypdni. V teplé kuchyni se
hodi do vSech pokrmu pfipravovanych
na orientélni zpusob.

KOSTIVAL

Kostival 1ékaisky roste v Evropé i v Asii
a je blizkym pfibuznym brutndku. V ku-
chyni pouzivdme jeho listy i kofen. Je
bohaty na vitaminy a mineralni latky.

PouZiti

Kostival pouzivime podobné jako brut-
nak.

LIBECEK

Vysokd, az do vysky 2 m dordstajici vytr-
vala bylina pfipomina celer. Pochéazi ze
Stiedozemi. Vyrdbi se z néj olej vyrazné
viiné a osobité chuti. Libecek byva bézné
oznacovdn jako ,,maggi“, nebot vini pfi-
pomind zndmé polévkové kofeni.

Pouziti

Cerstvy libe¢ek pouzivame velice opatrnd
pravé z divodd jeho pronikavé viing;
suseny muzeme piidat do pokrmi ve vét-
$im mnozstvi. Nachazi pouziti piedevsim
pii pfipravé vydatnych zeleninovych po-
krmu typu ,,Eintopf“ (pokrmy vafené
vjednom hrnci), ndkypt a nadivek, hodi
se v8ak i do Cerstvych saldtli a k brambo-
ram.

’

MAJORANKA

Pochazi ze Stiedozemi a ma velice pii-
jemné aroma. Do pokrmuji vS§ak musime
pfiddvat s mirou, nebotf obsahuje hof¢i-
mi tanin. U nés v zahradkach nebo kvéti-
nacich vypéstovand majoranka nema tak
vyraznou chut jako odriidy péstované ve
Sttedozemi.
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Pouziti

Majoran ku muizeme pouzit téméi do
vsech saldt a vafenych zeleninovych po-
krmi. Dobie se hodi zvlasté k vejcim
a rajCatim. Brambory ziskaji piijemné
kofennou piichut, ddme-li do vody, v niz
je vafime, nékolik Cerstvych listkli nebo
Cajovou lzicku susené majoranky.

’
MATA
Pochézi z oblasti Stiedozemi a zdpadni
Asie, rozsifila se vSak uz po celém svété.
Existuji nescetné odridy; cennéjsi z nich
nerozmnozujeme semeny, ale odnoZemi.
U nas pouzivime matu piedevsSim k pii-
pravé matového Caje, lze ji vSak vyuzit
i pro kofenéni pokrmi. V kuchyni by-
chom ji méli pouzivat pouze Cerstvou.
Péstujeme-li ji v zahradce, musime dbat,
aby se piili§ nerozrostla; vysazujeme ji na
vlhéich stanovistich.

Pouziti

Miatu pouzividme pii piipravé omacek
a raznych zeleninovych jidel. Dobie se
hodi k zelenému hrasku a k brambordm.

MEDUNKA

Tato trvalka z celedi hluchavkovitych,
znama rovnéz pod jménem melisa, po-
chazi ze Stfedozemi, ale na vyslunnych
stanovistich se ji dobfe dafi i u nas. Chuti
i vini listd ponékud pfipomind citrén.
Pouzivame ji nejen v kuchyni, ale i jako
Iécivku.

Pouziti

Cerstvou meduniku davdme hlavné do
salatdi, suSenou do polévek a omacek.

PAZITKA

Patii k cibulovindm z celedi liliovitych
a je blizce pfibuzna kuchynské cibuli.
Vedle petrzelové naté je to jedna z nasich
nejoblibenéjSich  kuchynskych  bylinek.
MiiZeme ji péstovat v zahradé i na balko-
né, da se i zmrazit. Susenou radéji nepo-
uzivame, protoZe nemd téméf zadnou
chut’.

PouZiti

Cerstvou pazitku piiddvame do vSech
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salatii a saldtovych ndlevli, rovnéZ na
ozdobu. Do teplych jidel, v nichz ma
Siroké moznosti pouziti, ji priddvame
vzdy az tésné pied podavanim, aby ne-
ztratila svoji typickou chut.

PETRZELOVA NAT

Petrzel pochazi ze Stfedozemi ajiz davno
zdomadcnéla i u nas. VétSina odrid dobfe
snast zimu, Cerstvou nat vSak pouzivime
v roce vysevu, protoze ve druhém roce,
kdy se vytvéieji kvéty a plody, neni jiz
tak aromatickd. Kadefavou petrzel po-
uzivaime hlavné jako ozdobu, nebot ne-
ma tak vyraznou chut jako odridy
s hladkymi listy, které se péstuji rovnéz
jako kofenova zelenina. VSechny odridy
petrzele jsou bohaté na vitaminy a mine-
ralni latky. Pouzivdme nejen listové Cepe-
le, ale i fapiky, v nichz jsou cenné latky ve
zv143t vysoké koncentraci.

PouZiti

Petrzel miZzeme pouzivat prakticky do
vSech saldth a zeleninovych pokrmi. Do
vafenych jidel ji pfiddvame az tésné pied
poddvanim, jinak totiZ ztraci chuf i obsa-
hové latky. SuSend petrZelovd nat je uz
téméf bez chuti; nemame-li k dispozici
Cerstvou, pouzijeme rad€ji mrazenou.

ROZMARYN

Pochézi ze Stfedozemi, patfi k hluchav-
kovitym rostlindm stejné jako levandule,
ale na rozdil od ni u nés pfetrvava jen ve
velice mirnych zimach; bézné jej péstuje-
me v kvétinacich za okny, v 1été na bal-
koné nebo zapustény do zemé na zahra-
dé. Obsahuje kafrovou silici a ma velmi
intenzivni chuf. Do pokrmi pouZivime
vzdyzelené listy, které ponékud pfipomi-
naji jehli¢i. K mraZeni se nehodi, suSené
si dlouho zachovdvaji vyrazné aroma.

PouZiti

Hodi se hlavné ke kofenové zeleniné
a k rajéatim. Do pokrmi typu , Ein-
topf* pridivame celé vétvicky a pred
podavanim je vybereme. Pro vyrazné
aroma zachdzime s rozmarynem opatr-
né; do jidel jej pfiddvame na pocatku
tepelné upravy.

SATUREJKA

Pochdzi z oblasti Stiedozemi a v soucas-
né dobé se péstuje prakticky v celé Evro-
pé. Vytrvald bylina (az polokef) saturej-
ka horskd, ptvodem z teplych oblasti
Balkanu, je ponékud trp¢i chuti nez jem-
néjsi jednoletd saturejka zahradni, jejiz
nat sbirdme v 1ét&. Oba druhy pouZzivdme
jen v malém mnozZzstvi; krom¢ toho, Ze
dodavaji pokrmim vyrazné aroma, zlep-

Nyvvr

Suji stravitelnost tézsich jidel.
Pouziti

Pouzivime ji pfedev§im do lusténino-
vych pokrmt (napf. z fazole nebo bobu).
Pridava se i do michané zeleniny a do
jidel z obilnin.

SALVEJ

Salvgj 1ékatskd pochézi z evropské &ésti
Stiedozemi, dobfe se ji vSak daii i v na-
Sich zahraddch na slunecnych stanovis-
tich. Kvéty ldkaji mnozstvi vcel, které se
staraji o opyleni. Salv&j obsahuje ho¥giny
a md znaéné trpkou chut, proto ji pfi
Upravé pokrmi musime pouzivat s mi-
rou. Slouzi téZ jako 1éCivka.

Pouziti

galvéji dochucujeme piedevsim zelenino-
vé nadivky a pikantni pokrmy s téstovi-
nami. Ostrym omackdm dodavda mimo-
fadné zajimavou chut.

TYMIAN

Rovnéz tento druh (stejné jako tfi pred-
chazejici) patii k Celedi hluchavkovitych
a pochazi ze Stiedozemi. Je to dosti ro-
bustni vytrvald bylina az polokef a snasi
i nase klimatické podminky. M4 velice
vyraznou chuf i viini; obsahuje téZ tanin.
Tymidn pouzivdme jen ve velmi malych
davkéch.

Pouziti

Tymién lze pouzit témét do vSech zeleni-
novych jidel i do salati. Dobfe se hodi
k bramboram, baklazintim, cuketdm
i k paprice. SuSeny tymidn pfidavame do
pokrmil na pocatku tepelné upravy, Cer-
stvy az tésné pred dokoncenim.
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KORENI

Anyz Chilli Kurkuma Rimsky kmin
Badyan Jalov¢inky Lnéné semeno Semeno vojtésky
Celerové semeno Kardamom Mak Skofrice

Cinské koreni Kari ko¥eni Muskatovy ofisek Safran

,,Cinsky pepi ,,Kayensky pepr Nové koreni Vanilka
Ho¥¢icné semeno Kmin Paprika Zazvor
Hr¥ebicek Koriandr Pepr

Kofenim rozumime celé, tlu¢ené nebo
mleté plody, resp. semena nejriznéjsich
rostlin, ale ¢aste¢né téz listy, Casti kvétd,
poupata, kofeny, oddenky nebo kiiru
z vétvi. V. mnoha piipadech nejen zlepsuji
chutfové vlastnosti pokrmi, ale prispivaji
téz ke zlepSeni jejich stravitelnosti.

Z nékterych druht je 1épe kupovat
celé, nikoliv mleté ptipravky, nebot si
déle uchovaji aroma. Napftiklad Cerstvé
umlety pepi je mnohem ostiejsi a aroma-
ti¢téjsi nez mlety pepi koupeny v sacku
v obchodé. Podobné je tomu i u kminu.

Skladovani

Kofteni skladujeme na chladném, suchém
a temném misté ve vzduchotésné uzavie-
nych sklenénych nddobach nebo béziné
prodédvanych kofenkdch s tésnicim vic-
kem. Mleté vyrobky je nutno spotiebo-
vat do ptl roku.

ANYZ

Tato jednoletd okoli¢natd rostlina po-
chdzi z Recka a FEgypta. U nds
pouzivame piedevsim celé nebo umleté
plody v kuchyni a pfi tradi¢ni vyrobé
likérti (anyzovy likér, rakija aj.).

Pouziti

Anyz pouzivame ke zvyraznéni chuti
cukrafskych vyrobki, do pudinki, slad-
kych ndkypt a ryzovych jidel, do pikant-
nich pokrmid v kombinaci s kari koie-
nim.

BADYAN

Badydn, zndmy téz jako “hvézdovy
anyz“, jsou hvézdicovitd souplodi bady4-
niku pravého, vzdyzeleného stromu po-
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chazejictho z Ciny. Pouzivaji se celd
souplodi nebo jen jednotliva semena. Do
obchodu se badyan dostdva v celku, dr-
ceny nebo mlety. Chuti pfipomind oby-
cejny anyz.

Pouziti

Badyan pouzivdme do orientdlnich a ¢in-
skych jidel a k pripravé nékterych peka-
renskych vyrobki (pernik). MiZeme jej
pouzit i misto anyzu.

CELEROVE SEMENO

Celerové semeno (spravné celerové plo-
dy) se u nds jako kofeni pouziva zfidka.
M3 ostrou a ponékud trpkou chut. Mleté
se zpracovava se soli na tzv. celerovou
stl.

Pouziti

Pfidavame je v malych davkach do zele-
ninovych polévek a nakypu; vaiime je
s pfipravovanym jidlem.

CINSKE KORENI

Neni to v pravém slova smyslu kofeni,
ale smés koteni. Sklddd se z cinského
(anyzového) pepfe, badyanu, kasie (kiiry
skoficovniku ¢inského), hiebicku a fe-
nyklu; chuti pfipomina lékofici. Smés
byva k dostani v prasku.

PouZziti

Pridava se k pokrmim z téstovin, k ryzi

a do v8ech jidel pfipravovanych na ¢in-
sky zptsob.

,CINSKY PEPR“

Pod timto nazvem rozumime susené Cer-
vené bobule Zlutodievu peprného, stro-
mu z &eledi routovitych, ktery roste v Ci-
né. Jsou aromatické (vini pfipominaji

anyz, proto se nékdy oznacujijako ,,any-
zovy pepi“), velmi ostré chuti a uplatiuji
se hlavné v ¢inské kuchyni.

PouZiti

Cinsky pep¥ pridavdame do viech pokrmi
pfipravovanych na orientdlni nebo ¢in-
sky zptisob, do ostfejSich polévek, oma-
¢ek a nakypt.

HORCICNE SEMENO

Hofi¢ice pochdzi ze Stfedozemi, kde se
vyskytuje i plané. Rozezndvame tmava
a svétle zlutd semena; tmava maji poné-
kud ostiejsi aroma. Oba druhy se pouzi-
vaji mleté pii vyrobé stolni hoicice.
V obchodé byvaji k dostani celd semena,
piipadné i mletd.

Pouziti

Hofi¢i¢né semeno miiZzeme pouZit do riiz-
nych pokrmi upravenych na africky ne-
bo asijsky zptlisob. Ziskd na chuti, jestlize
je pred pouzitim na kratkou dobu dame
do horkého oleje. Hot¢i¢né semeno pou-
zivime do pikantnich omacek, ndlevi
a k pripravé chutney. Nesmi chybét pfi
nakldddni okurek a michané zeleniny
(tzv. mixed pickles) do sladkokyselého
nélevu.

N 14

HREBICEK

Nazvem hiebicek oznaCujeme suSena
poupata hiebi¢kovce vonného — vzdy-
zeleného stromu pochdzejiciho z Moluk;
nejveétsi ¢ast dnesni produkce hiebicku
pochézi ze Zanzibaru (proto se mu téz
fika ,,hfebickovy ostrov®). Toto koteni
pouzivame v celku nebo umleté, vzdy

vSak v malych ddvkach pro jeho velice
vyraznou chut i viini.

Pouziti

Hiebicek pouzivame pii piipravé mouc-



nikid, omacek, napojli a drobného doma-
ciho peciva.

CHILLI

Chutové neni velky rozdil mezi kayen-
skym pepfem a chilli, i kdyz zndme téz
jemné odrtdy chilli. U nas se toto koifeni
prodava vétSinou ve formé prasku, ktery
se ziskdva umletim suchych plodi nékte-
rych jihoamerickych druhtt  papriky
s drobnymi plody. Mélokdy se dostanou
do obchodu i celé plody, a pokud ano,
tedy vétSinou jen nakladané.

Pouziti

Chilli se pouziva podobné jako kayensky
pepf do vsech ostrych jidel; piidava se
hned na zacatku tepelné upravy. Vaiime-
-li celé plody, pied podavanim je vybere-
me. U nékterych odrid se doporucuje
pied pouzitim odstranit semena. Nesmi-
me potom zapomenout diikladné si umyt
ruce, protoze i nepatrné zbytky na prs-
tech drazdi pii doteku oci a sliznice.

JALOVCINKY

Jsou to duznaté bobulovité SiStice vzdy-
zelené jehliCiny jalovce obecného, rozsi-
feného ve stiedni a severni Evropé. Maji
trpkou chut a vyrazné aroma; prodavaji
se vzdy jen v celku.

Pouziti

Jalov¢inky pouzivdme pfedev§im do na-
kyslych pokrm@ a do chutney. Nemély
by se potom s témito pokrmy jist a pokud
mozno ani rozkousnout, protoZe maji
nepfijemnou chut. Je-li to mozné, je 1épe
jalov¢inky pied podavanim z jidla od-
stranit. Pomiizeme si tim, Ze je v jidle
vafime ve vacku z Inéného platna. Stejny
zplsob lze pouzit i pii jejich vyluhovani
do saldtovych nalevu.

KARDAMOM

Timto nazvem se oznacuji trojboké to-
bolky se semeny, které patii byliné pfi-
buzné zazvoru. Jejim domovem je Indie.
V prodeji jsou celé susené tobolky nebo
celd i umletd semena. Kardamom ma
svéraznou, velice silnou vini a vedle Saf-
ranu patii k nejdrazSim druhtim Kofeni.

Pouziti
Kardamom pfiddvame do ryZovych jidel
ajidel typu curry, slouZzi v8ak i pii ptipra-
vé pudinki, sladkych ndkypi a k vyrobé
peciva.

KARI KORENI

Ani kari neni jednim druhem kofeni, ale
z nich patfi koriandr, kurkuma, fimsky
kmin a chilli. Slozeni se méni podle vy-
robce, smés muze byt jemna i ostrd. Pro-
déava se v podobé prasku a jako pasta.

Pouziti

Kari kofenije vhodné k piipravé riznych
ryzovych a zeleninovych pokrmi, do
omacek, polévek a lusténinovych jidel.

,KAYENSKY PEPR*

Jako kayensky pepf se oznacuji rozemle-
té susené plody urcitych druhti papriky,
které pochazeji ze Stiedni Ameriky; nej-
Castéji jde o vytrvaly druh papriku kiovi-
tou s malymi plody. Patii k nejpalCivéj-
§im druhtim, proto musime toto koieni
pouzivat velice opatrné.

PouZiti

Pridava se do polévek, omacek, zelenino-
vych pokrmi a jidel typu curry. Pii
ochutndvani musime mit na paméti, Ze
ostrd chut se naplno projevi az po chvili.

KMIN

Jsou to plody kminu lu¢niho z Celedi
okoli¢natych, ktery roste v Evropé
a v Asii. V obchodé byva cely i mlety.
Neékterym lidem vadi jeho vyraznd chut
i aroma, mnohé pokrmy jsou vSak po
piidani kminu 1épe stravitelné (napf. sy-
rova cibule). Kmin ma uklidiiujici ti¢inek
na zaludek a uvoliuje kiee traviciho
traktu.

Pouziti

Kmin pouzivime pfedev§im do pikant-
nich zeleninovych polévek, do jidel typu
,,Eintopf* a zeleninovych nékypt. Pfidd-
vame jej na zacatku tepelné tpravy. Kmi-
nem zdobime chléb a nékteré druhy peci-
va pfed pecenim, nékdy jej pfiddvame
piimo do tésta (cely i drceny). Rovnéz
brambory ziskaji na chuti, pfisypeme-li
trochu kminu do vody, ve které je vafi-
me.

KORIANDR

Kromé naté, o nizjsme se zminili v pfed-
chozi kapitole, pouzivime v kuchyni
i plody této jednoleté rostliny; byvaji
prazené, celé nebo mleté.

Pouziti

Koriandr pfiddvame hlavné do jidel pfi-
pravovanych na arabsky nebo orientalni
zpusob. D4 se pouzit i do rtiznych dezer-
ti nebo pudink.

KURKUMA

Toto svétle zluté kofeni se ziskava z od-
denku rostliny z celedi zdzvorovitych,
ktera pochézi z jihovychodni Asie. Tvoii
hlavni slozku kari kofeni. Ma lahodnou
chuf, a zvlas§té ryzovym pokrmiim dodé-
va ldkavou zlutou barvu.

Pouziti

Kurkumu pridavame do ryzovych a zele-
ninovych jidel (hlavné s lusténinami) a do
sladkého domadciho peciva, vzdy na za-
¢atku tepelné upravy.

LNENE SEMENO

Jedna se o semena téze rostliny, z jejichz
vldken se vyrabi Inéné platno. Ze semen
se ziskava Inény olej, jsou vsak vhodna
i k pfimému konzumu. Obsahuji znac¢né
mnozstvi esencidlnich mastnych kyselin
a maji jemnou offskovou chut.

Pouziti

Lnéné semeno piiddvime do tésta na
chléb i pecivo, piipadné jim tyto vyrobky
zdobime.

’

MAK

Tmavé modroseda az Cernd, nékdy vsak
téz bila (nazloutld) semena maku setého
(rostliny, z niZ se ziskava téZ opium) jsou
pozivatinou bohatou na olej. Omamné
latky jsou obsazeny v makovicich. Sa-
motny méak mé naslddlou chuf a jemné
aroma. Tradi¢né se pouzivd makova na-
divka pti peceni kolaca.

Pouziti

Mékem sypeme sladka i pikantni jidla,
piipadné jej spolu s nimi od zac¢atku pe-
¢eme nebo vaiime. Rovnéz chleba a né-
které druhy peciva zdobime pied pece-
nim makem.

~ ’ ’
MUSKATOVY

N P

ORISEK

Je to susené semeno muskdtovniku —
vidyzeleného  stromu  pochdzejiciho
z Moluk a dnes péstovaného po celych
tropech. Nejlépe je kupovat celd semena;
postrouhdme je az tésné pfed pouzitim.



V obchodech byva i muskatovy kvét, vét-
Sinou v praskové formé nebo lisovany;
nejsou to vSak kvéty muskatovniku, ale
suseny masity obal semen.

Pouziti

Strouhany muskatovy oriSek priddvame
do vétsiny zelnych a bramborovych jidel,
do svétlych omacek a zasmazenych polé-
vek. Dévkujeme jej opatrng, nebot ma
velice vyraznou chut. Mugkdtovy kvét se
s oblibou pouZziva pfi nakladani zeleniny
nebo k pripravé nakyslych pokrmi.

NOVE KORENI

Jsou to nezralé bobule pimentovniku 1¢-
katského, pochazejiciho ze Stfedni Ame-
riky a Jamajky (diive bylo toto uzemi
oznacovano jako Zapadni Indie) a dnes
péstovaného i v Jizni Americe. Pouziva-
me je prevazné mleté; kofeni pfipomind
chuti trochu skofici a trochu muskéatovy

vy

ofisek.

PouZziti

Nové koteni je klasickym kofenim do
masitych jidel, pouziva se vSak i do zele-
ninovych pokrmi a do polévek. Nachézi
pouziti i v pekaistvi (koldCe, drobné peci-
vo), sladkym nédkyptim a pudinkim do-
davd zvlastni prichut.

PAPRIKA

Miletou cervenou papriku dostaneme
v obchodé sladkou nebo palivou. Paliva
paprika vSak neni tak ostrd jako chilli
nebo kayensky pepr. Vyrabi se mletim
susenych paprikovych plodu specidlnich
odrad tzv. kofeninové papriky.

Pouziti

Mleta paprika se jako koreni hodi do
v§ech zeleninovych pokrmu; pfidavame
ji vzdy na zacatku tepelné upravy, nikdy
vsak do rozpaleného omastku, protoze
by v ném zhoikla. Rzn4 jidla mizeme
posypat ¢ervenou paprikou az pfi poda-
vani (napf. syry, tvaroh aj.).

PEPR

Rozlisujeme bily a Cerny pepf. V obou
pfipadech jde o plody pepfovniku cerné-
ho, tropické liany pochézejici z jihoza-
padni Asie. Pfi sklizni zralych plodt
a odstranéni vrchni vrstvy zlistanou zrna
bild; sklizeji-li se nezrald, jejich zeleny
obal susenim z¢ernd. Obcas se v obcho-
dech objevi i nakladany zeleny pepr. pri-
praveny rovnéz z nezralych plodi. Pept
bychom méli kupovat vzdy cely a umlit
jej az pred pouZzitim, nebot mlety rychle

ztraci svoji kofennou viini. Idedlni jsou
takové mlynky na pepf, u nichz lze regu-
lovat stupeil jemnosti umletého kofeni.

Pouziti

Bily pepf je jemnéjsi a pro jeho barvu jej
pouzivame piedevsim do svétlych polé-
vek a omacek. Cerny pepf se pridavé
prakticky do vSech teplych pokrmi i sa-
14t4. Pokud jej pouzijeme s mirou, mize
dodat zvlastni prfichuf i mou¢nikiim
a ovocnym (napf. jahodovym) salatim.
RIMSKY KMIN

Pod timto nazvem rozumime plody po-
dobajici se poné¢kud nasemu kminu, kte-
ré patiijednoleté rostling z ¢eledi okolic-
natych, pochdazejici ze severni Afriky
a péstované ve Stfedozemi, v Egypté
a v Indii. Rimsky kmin ma svéraznou
aromatickou chut, proddvd se cely nebo
mlety. V nasich obchodech se neobjevuje.
PouZiti

,Cumin®, jak toto kofeni nazyvaji Fran-
couzi, pfiddvame do rtznych lahtdko-
vych pokrmt, do Cerstvych saldth
(v kombinaci s malym mnozstvim Ko-
riandru vyrazné ochucuje salat z Cerstvé-
ho zeli a strouhané mrkve), v malém
mnozstvi i do mou¢niki. Do teplych jidel
jej priddvame pred tepelnou upravou.

SEMENO VOJTESKY
Je to chufové zajimavé kotfeni i vyZzivna
piisada pro vysoky obsah bilkovin; ob-
sahuje téZ mnozstvi vitamin@ (B,,) a mi-
neralnich litek. U nds byva v prodeji
ziidka.

Pouziti

Svétle hnédymi semeny dochucujeme pi-
kantni zeleninova jidla tésné pied poda-
vanim a tieba i chléb s mdslem. Jsou
vhodna i k pfipravé zapékanych pokrmu.

SKORICE

Skoficovnik ceylonsky je vzdyzeleny
strom z Celedi vaviinovitych. Pochézi ze
Sri Lanky a pobfeZi jizni Indie. K pfipra-
vé kofeni se pouziva jeho kiira, ktera se
prodava v kusech, strouhana nebo mleta.
Miizeme pouzit i celé mladé vyhonky.

Pouziti

Skorice se uplatiiuje v orientalni kuchyni
pii pfipravé pikantnich jidel, u nésji da-
vame pievdzné do pudinki, sladkych né-
kypu, ryZzové kase i do mou¢niki a kynu-
tych kola¢t. Kousky kiry vafime v jidle
v celku a pred podavanim je vybereme.
MiZzeme je pouZit i vicekrat.
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SAFRAN

Je to nejdrazsi kofeni, nebot se ziskdva
suSenim blizen Safranu — rostliny z Cele-
di kosatcovitych pochdzejici z Asie. Na
500 g kofeni je tieba vice nez 80 tisic
blizen, které se sbiraji ru¢ng. Safran se
prodava v podobé celych jemnych vlak-
nitych blizen nebo mlety. U nds se v ob-
chodech viibec neobjevuje, oblas byvaji
pod timto oznacenim nabizeny susené
kvéty svétlice barviiské (tzv. saflor), kte-
ré jsou vSak bezcenné, pouze ponékud
barvi.

PouZiti

Safrdn pfiddvame do ryzovych jidel, kte-
rd se jeho ucinkem zbarvuji do Zzlutd.
Pouziva se rovnéz pii pecCeni chleba a pe-
¢iva a mimo to i do polévek a omacek.
Do pokrmi vlastné ptiddvame vyluh bli-
zen Safrdnu ve vafici vodé, vzdy az ke
konci tepelné tpravy.

VANILKA

Vanilkové ,,lusky“ jsou spravné tobolky
popinavého druhu orchideje — vanilky
pravé, kterd je rozsifena v tropech. Plody
se sbiraji nezralé a pak se fermentuji a su-
§i. Duznaté stény tobolek se fermentaci
preméni na tmavou hmotu, kterd se vy-
znaCuje charakteristickou vanilkovou
vani. Nejvzacnéjsi je tzv. bourbonska va-
nilka. Pouzivaji se bud’ celé tobolky, kte-
ré pied podavanim z pokrmu odstrani-
me, anebo jen vyskrabana duZzina.
Pouziti

Vanilku pouzivame do sladkych omacek
a napoju, pudinki, kolac¢t a drobného
peciva i k pfipravé zmrzliny.

ZAZVOR

U nés byvaji v prodeji jednak susené od-
denky této vytrvalé rostliny rozsifené
v jihovychodni Asii, jednak prasek pfi-
praveny jejich semletim. Zazvor dnes
péstuji ve vSech tropickych oblastech;
jeho oddenky charakteristického tvaru
(napodobované tvarem formicek na vy-
krajovani staroddavného peciva ,,zazvo-
rek“) vdéci za svoji charakteristickou
pal¢ivou chut silici, kterd se vyuzivd téz
pfi vyrobé likért a ve voriavkarském prii-
myslu. V nékterych zemich byvaji v ob-
chodé i Cerstvé nebo naklddané.

Pouziti

Zéazvor priddvame do jidel na Cinsky zpl-
sob, do chutney, polévek a omacek, ale
i do pudinkii, marmelad a sladkého peci-
va. V. malém mnozstvi jej miizeme piidat
i do saldtového ndlevu.



BYLINKOVE CAJE

Fenykl Chmel Lipovy kvét lzampeli§ka
Hefmanek Jitrocel Mata peprna Salvéj
Hioh Kopriva Meduiika

Bylinkové ¢aje maji v plnohodnotné
vyzivé znatny vyznam. Pomdhaji nam
omezit, piipadné uplné vynechat piti po-
vzbuzujicich ndpojt, jakymi jsou kava
a pravy ¢aj, anebo alkoholickych napoju.
Maji obvykle pfjemnou chuf a casto
i priznivé ucinky na funkce nékterych
organt.

Urcité druhy bylinkovych ¢ajli pijeme,

FENYKL

K ptipravé caje se pouzivaji plody fenyk-
Iu. které obsahuji silice a vétsi mnozstvi
ptirodniho cukru. Fenyklovy ¢aj ddvame
hlavné détem, ale i dospéli jej Casto piji
pii nadymani a kieCich stiev, téz pti kasli
a chrapotu (silice je soucdsti zndmych
haslerek).

Priprava

1 Cajovou l1zicku plodu fenyklu dime do
Salku a zalejeme vatici vodou; po 5 mi-
nutach scedime. Podle moZnosti nedosla-
zujeme, protoze fenyklovy ¢aj ma ptiro-
zenou naslddlou chuf.

HERMANEK
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Heifmaének pravy, ktery si lidé ¢asto ple-
tou s bezcennym rmenem rolnim, roste
plané v celé Evropé. Od rmenu se lisi
nejen charakteristickou vini, ale téZ du-
tym, siln€ klenutym Iizkem tbort (rmen
je ma plné). Hefmdnek obsahuje chama-
zulen, ktery ma silné protibakteridlni
a protizanétlivé ucinky, ale i dalsi, dosud
jesté ne zcela prozkoumané icinné latky.
Pouzivime jej vnitiné pii zanétlivych

nemocnénich zaludku, zevné k oSetfeni

abychom uhasili zizen, jiné zdmérné uzi-
vame pii nékterych chorobach. Nase na-
vody na piipravu bylinkovych caji se
tykaji vzdy suSenych bylinek, piestoze
malé mnozstvi caji lze pripravovat
i z Cerstvych bylin.

V této knize vdm ovSem nabidneme
jen maly vybér nejdtlezitéjsich Cajovych
a léCivych bylinek. Jsou to druhy, které

ran. Nalev je vhodny ke kloktdni, paru
z hefmanku inhalujeme pii nachlazeni.
Heifmének mé rovnéz slaby potopudny
ucinek.

Priprava

2 Cajové lzicky hetmankovych kvétd da-
me do S$dlku a zalejeme vafici vodou.
Prikryté nechdme 10 minut vyluhovat
a pak scedime. UZivame-li jej kazdoden-
né, ponékud jej prisladime medem; pfi
onemocnéni zaludku je Iépe pit jej nesla-
zeny.

HLOH

Tento trnity ket roste pfedevsim na okra-
jich lesti nebo ve svétlych listnatych lesich
stejné jako na zelezni¢nich naspech. Na
podzim dozravaji jeho plody, malé mal-
vicky, z nichz se nékdy pfipravuje i mar-
meldda (nase druhy hlohti v§ak nemaji
plody vhodné pro piipravu zavaienin).
K ptipravé Caje se pouzivaji susené listy
a kvéty.

Hloh si ziskal neddvno zna¢nou popu-
laritu a na trh se uz dostaly rozmanité
preparaty z jeho vytazkd. Novéjsi vyzku-
my ukdzaly, ze hloh skute¢né posiluje
srde¢ni ¢innost, coZz se predpokladalo jiz
déavno. Kromé toho reguluje anomaélie
krevniho tlaku. Na rozdil od mnoha ji-
nych 1é¢iv nemd vedlejsi ucinky a muZze-
me jej uzivat i preventivné. Hlohovy ¢aj
je tieba pit denné, nejlépe po jednom
Salku rdno a navecer.

jsou bézné k dostani na trhu, nékdy por-
cované v malych ndlevovych séccich.
Rovnéz ndvody na piipravu c¢aji jsme
maximalné zestru¢nili. Kdo mé hlubsi
zdjem o tuto problematiku, ptipadné se
chce vénovat sbéru plané rostoucich 1€¢i-
vych bylin, musi si obstarat pfislusnou
literaturu; v soucasné dobé¢ je na nasem
kniznim trhu v dostate¢ném vybéru.

Priprava

1 az 2 Cajové 1zicky hlohu ddme do Salku
a zalejeme vafici vodou. Nechdme vylu-
hovat 5 minut a pak scedime. Caj pijeme
neslazeny nebo s trochou medu.

CHMEL

Tvofi hotkou chut piva. U nés roste pla-
né jako vytrvald bylinnd lidna; je rozsiten
po celé Evropé. V mnoha oblastech se
péstuje ke komerénim ucelim; k vyrobé
piva se pouZzivaji SiStice samicich rostlin,
obsahujici pryskyti¢nou latku hotké chu-
ti. Chmel se pouzivd vnitiné pii zaludec-
nich a stievnich poruchach a k uklidnéni,
zevn& pii 16¢bé ran. Sélek ¢aje z chmele
pied spanim urychli usinani.

Priprava

1 az 2 Cajové 1zicky chmele dame do $alku
a zalejeme vaiici vodou, 5 minut necha-
me vyluhovat a pak scedime. Caj z chme-
le mizeme dosladit medem, pfi zaludec¢-

nich a stfevnich obtiZich jej pijeme nesla-
zeny.

JITROCEL (SsKOROCEL)

K ptipravé ¢aje pouzivime vyhradné jit-
rocel kopinaty, ktery bézné roste na lou-
kach, mezich, okrajich lesti, dokonce na
rumiStich nebo ve sparach dlazby chod-
niku. Ma kopinaté listy a bezlisté, az
50 cm dlouhé stvoly, zakoncéené jednim
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hustym klasovitym kvétenstvim. Tento
plevel, ktery najdeme téméf vSude, doka-
7e pravé zazraky pii chorobach hornich
cest dychacich. Velice chutny ¢aj z jitro-
cele rychle uvoliiuje hluboky suchy kasel.
Priprava

2 Cajové 1zicky jitrocelovych listi ddme
do Sédlku a prelejeme vafici vodou. Pfi-
kryté nechame 5 minut vyluhovat, pak
scedime a dostatecné osladime medem.
Jitrocelovy ¢aj pijeme pokud mozno hor-
ky a pfeslazeny, tak chutna nejlépe. Pfi
akutnim nachlazeni se doporucuje pit
2 az 3 Salky denné.

KOPRIVA

Roste ponejvic na okrajich lesi a luk.
Kazdy z vas ji uz zajisté vidél a seznamil
se s jejimi zahavymi chlupy. Casto se ke
kopfivé chovdme jako k nezddoucimu
pleveli a pfitom patfi k nejcennéjsim 1é-
¢ivkam; kromé toho ji mizeme vyuzivat
ijako zeleninu. Pfipravuje se na zpisob
Spenatu. M4 mirné¢ mocopudné ucinky
a osvédCuje se téZ jako podpirny prostie-
dek pii 1é¢bé dny a revmatickych one-
mocnéni.

Priprava

1 az 2 vrchovaté Cajové 1ziCky suSené
koptivové naté dame do Salku a zalejeme
vafici vodou, 5 az 7 minut nechdme vylu-
hovat a pak scedime. Tento chutny caj
pijeme neslazeny nebo s trochou medu.

LIPOVY KVET

Lipa. kterd je ve dvou druzich (malolista
a velkolistd) rozsifena i u nds, roste hlav-
né v severnim mirném a subtropickém
pasu. Pfijemné vonné kvéty obou druht
lipy se odeddvna pouzivaji k pripravé
Caje. Lipovy Caj vyvolava silné poceni,
kromé toho mé uklidniujici a mirné proti-
zanétlivy ucCinek. PouZivdme jej pfi na-
chlazeni.

Priprava

1 az 2 ¢ajové 1ziCky lipového kvétu dame
do Sdlku a zalejeme vaiici vodou. 5 az

8 minut nechdme vyluhovat, pak scedime
a pijeme horky. Muzeme jej trochu osla-
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dit medem, nejlépe lipovym. Je mimotad-
né lahodny.

MATA PEPRNA

Z této rostliny se pripravuje snad nejroz-
Sifenéjsi bylinkovy €aj. Kvalitni métu ne-
rozmnozujeme semeny, ale podzemnimi
vyhonky, abychom uchovali ¢istou odrii-
du. V zahrddce musime dat pozor, aby se
piili§ nerozmnozila, nebof na vlh&ich
mistech se svymi podzemnimi vyhonky
rozrusta jako plevel a mohla by udusit
jiné rostliny. Cenné jsou jeji silice (men-
tol), jimz vdéc¢i za charakteristickou viini
a chuf. M4ta ptsobi piiznivé na zaludek
a stievni trakt a je lehce plynopudnd.
Ptisobi téz proti kie¢im a podporuje tvor-
bu zluci.

Priprava

1 Cajovou lzicku maty ddme do Sidlku
a zalejeme vafici vodou, 4 az 7 minut
nechame vyluhovat, nejlépe pfikrytou.
Caj pijeme neslazeny (zv1asts pii zaluded-

vy

nich obtizich) nebo s troskou medu.

MEDUNKA

Medurnka, o jejimz pouziti jsme se zminili
uz mezi kuchyniskymi bylinkami, je od-
pradavna zndma i jako 1éCivka. Pochazi
ze Stfedozemi a jiz od stfedovéku krasli
nase zahradky. M4 pfiznivé Gcinky pfi
zaludeCnich a stievnich obtizich, pouziva
se vSak predevS§im pri neurézach. Me-
dunikovy ¢aj podavany pied spanim pu-
sobi priznivé na usinani.

Priprava

2 az 3 cCajové 1zicky medunky dame do
Salku a zalejeme vafici vodou, 10 minut
nechame stat a pak scedime. Pfi celkové

nervozité pijeme 3 $alky za den. Medur-
kovy ¢aj lze pfisladit medem.

PAMPELISKA (pUPAva)

Vseobecné zndma rostlina, ktera zane-
dlouho po odkvétu vytvaii charakteris-
tické chmyfi, byvd vSeobecné povazova-
na za bezcenny plevel. Ma vSak vyznam-
né misto i ve vyzivé Clovéka; jeji listy
obsahuji zna¢né mnoZzstvi vitamind. Lze
z nich pfipravit velmi chutny saldt, nejlé-
pe z tplné mladych listi. K piipravé ¢aje
pouzivame susSené listy a kofeny. Nalev
plsobi zlu¢opudné a procistuje krev. Ne-
smi se uzivat pfi zdnétech jater nebo zluc-
niku, resp. zlu¢ovodu.

Priprava

1 az 2 ¢ajové 1zicky ddme do Salku a zale-
jeme vafici vodou. Nechdme 10—15 mi-
nut vyluhovat a pak scedime. Caj z pam-
pelisky pijeme pokud mozno neslazeny.

SALVEJ

Salvgj 1ékaiskou pouZivame nejen jako
koteni (jak jsme uvedli v kapitole o ku-
chynskych bylinkdch), ale ijako 1é¢ivku.
Obsahuje hoi¢iny, které priznivé plisobi
pii poruchich zazivaciho traktu a pfi
prijmech. Salvgj zabratiuje nadmérnému
poceni, napf. pfi onemocnénich dycha-
cich cest. Pusobi téz protizanétlivé.
a proto se pouziva ke kloktani a vypla-
chovani dstni dutiny pfi zdnétech hrdla

a dasni. PonévadZ chutnd velice hofice,
uzivame ji pouze pii uvedenych potizich.

Priprava

Caj pfi nadmé&rném poceni a poruchdch
zazivaciho traktu pfipravime z 1 Cajové
1zicky Salvéje, kterou zalejeme vafici vo-
dou, nechdme 5 minut vyluhovat a pak
scedime. Caj pijeme neslazeny. Ke klok-
tdni a vyplachiim dutiny ustni pouzijeme
2 az 3 Cajové lzicky Salvéjovych listd na
Salek vody. Postup je stejny.




HOTOVE VYROBKY

Gomazio
Chalva
Javorovy sirup
Med

Melasa

Ocet

V této Casti vam pfedstavime nékteré
prumyslové vyrabéné produkty, pievaz-
né rostlinného ptivodu. I kdyz do plno-
hodnotné stravy patii potraviny v pri-
rodni podobé, tedy nezpracované, mo-
hou i tyto vyrobky pfedeviim chufové
obohatit nés jidelnic¢ek. Vyjimecné posta-

---- maji sojové boby, které se dalsSim
zpracovanim stanou vSestrannéji pouzi-
telnymi a ziskaji lep$i stravitelnost. Pro-
toze obsah vyzivnych latek v téchto vy-
robcich mize kolisat, a také proto, ze
jsme v nékterych ptipadech neméli k dis-
pozici ani spolehlivé vysledky rozborti,
rozhodli jsme se, Ze v této kapitole neuve-
deme pirehlednou tabulku obsahu Zivin.

GOMAZIO

Sklada se z 10 dili prazenych mletych
sezamovych semen a 1 dilu mofské soli.
Tato smés velmi pfijemné chuti se prida-
va do pikantnich jidel misto samotné so-
1i, jejiz spotiebu takto lze podstatné ome-
Zit.

CHALVA

Tento vyrobek sestdvd z prazenych a dr-
cenych sezamovych semen a ze suseného
medu. Na Stfednim vychodé a v oblasti
Stiedozemi je chalva velmi oblibena.
Casto se do ni priddvaji i sekané pistécio-
vé ofiSky nebo nadrobno pokrdjené suse-
né ovoce. Pfi ndkupu se zaméfime na
takové vyrobky, které jsou bez piidavku
cukru. Chalvu pojiddme mezi hlavnimi
jidly jako pochoutku, zdobime ji pudin-
ky, ovocné dezerty a zmrzlinu.

JAVOROVY SIRUP

Na trhy nasich zdpadnich sousedil se do-
stava prevazné z Kanady, u nasjej v ob-
chodech nenajdeme. Je to tepelné zpraco-
vand miza mladych javorQ cukrodar-

Neslazené marmelady

Tahini

nych, jejichz listy charakteristického tva-
ru viddme na dresech kanadskych hoke-
jistt.

Javorovy sirup je pfirodni produkt
bez ptisady cukru. Je méné sladky nez
med, ma vSak prijemnou kofennou pii-
chuf. Pouzivd se misto cukru na rtizné
moucniky a dezerty i k pfipravé domaci-
ho peciva. Velmi dobie chutné s palacin-
kami z pohankové mouky.

MED

Je to Cisty prirodni produkt, ktery se
skldda z ovocnych cukrti, enzymui a vy-
zivnych latek rozpustnych ve vodé€. Jeho
kvalita se vSak nespravnym zpracovatel-
skym postupem a zahfivinim snizuje.
Proto je hodnotnéjsi za studena staceny
med. Skute¢né kvalitni med neni tekuty,
ale polotuhy az tuhy. Chufové rozliduje-
me vice druhtt medu. Zélezi to na druhu
rostliny, z niz vCely sbiraly nektar. Kro-
m¢ medu blize neurCenych smiSenych
kvalit existuje napf. lesni med (z medovi-
ce, vyluCované msicemi sajicimi na les-
nich dievindch), viesovistni med, med
z lucnich rostlin; déle specidlni druhy,
jako med akatovy, jetelovy, z pomeran-
C¢ovych kvéti nebo levandulovy med,
ktery se vyznaCuje charakteristickym

Rostlinné oleje

Sladovy vytaZek
Ofiskové maslo Sil
Pivni kvasnice

Vegetariansky vyvar
Vyrobky ze sdje
Vyrobky z ras
Zahus§téné ovocné Stavy

aroma. Vybér zalezi na chuti konzumen-
ta a dostupnosti riiznych druht medu.
Med hraje v plnohodnotné stravé di-
lezitou roli jako ndhrada za rafinovany
cukr, jehoz spotfebu bychom méli ome-
zit. Pfitom si v§ak musime byt védomi, Ze
i ovocny cukr nachdzejici se v tomto pii-
rodnim produktu mize byt pfijeho nad-
mérné spotfebé pfic¢inou zubniho kazu
a nadvahy. Proto podobné jako jind sla-
didla i med pouzivime pouze stiidmé.

MELASA

Je to odpadni produkt ziskdvany pfi rafi-
naci cukru. Obsahuje i nékteré vitaminy
a minerdlni latky, které jsou piitomny
v cukrovce. Hustou tmavou melasu po-
uzivame predevsim jako krmivo pro do-
bytek. Obcas ji mizeme pouzit misto
cukru, sladi vSak ponékud méné. Med je
ovSem zdravéjsi.

NESLAZENE
MARMELADY

Tyto piirodni vyrobky, které se uz po
néjakou dobu objevuji v zahrani¢i v po-
travinafskych obchodech, nejsou tak
sladké jako bézné nabizené marmelady.
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Vyrabéji se z ovocnych koncentrati s vy-
sokym podilem pfirodniho ovocného
cukru. Rafinovany cukr se pfi jejich vy-
robé viibec nepouziva.

Neslazené marmelddy musime po
otevieni skladovat vyhradné v chladnicce
a spotfebovat do 10 dnti. Pouzivaji se do
moucnikd a k pripravé pekarenskych vy-
robkli, napt. drobného peciva.

OCET

Vyrdbi se octovym kvaSenim cCistého fe-
déného lihu nebo vina na kyselinu octo-
vou. Kvasny proces je vyvolan tzv. octo-
vymi baktériemi. Lze k tomu pouZzit vino,
ovocné vino anebo siln&jsi destilat. Cisty
vinny ocet md nejpifiemnéj§i chut, je
v§ak nejdrazsi; u nds na néj nejsme zvyk-
li. V obchodech je k dostani pétiprocen-
tni az desetiprocentni roztok kyseliny oc-
tové (u nés vétsSinou 8 %) ; octova esence
obsahuje asi 80 % kyseliny.

Ocet je vyborny konzerva¢ni prostie-
dek, v kuchyni se pouzivd na dochuceni
ruznych jidel. Salaty zalévame tzv. koie-
ninovym octem, ktery si lehce pfipravime
i sami. Jeho piichut zdvisi i na tom, které
Cerstvé bylinky nechdme v octu (nejlépe
vinném) nékolik dnti nebo tydnl vyluho-
vat.'

V plnohodnotné vyzivé hraje jistou
ulohu rovnéz ovocny, nejcastéji jable¢ny
ocet. Je bohaty na mineralni latky a méli
bychom jej Castéji pouzivat misto obycej-
ného konzumniho octa. 2—3 polévkové
Izice jable¢ného octa roziedime Ctyina-
sobnym mnozstvim vody a rdno na la¢no
vypijeme. Tento ndpoj povzbuzuje chut
k jidlu a napoméha traveni.
ORISKOVE MASLO
V Némecku se zacalo hodné pouzivat po
druhé svétové vélce hlavné v americké
okupacni zéné€, stejné jako u nas diky
konzervam z akce UNRRA; dnes jiz
ztratilo na vyznamu. Sklada se z mletych
burskych ofiSki (arasidi) a malého
mnozstvi rostlinného oleje a je slazené
nebo pikantné kotfenéné. Méné Casto se
setkdvame s produktem vyrobenym z lis-
kovych ofiSkil nebo ofiSki kesu. Pii na-
kupu se zaméfujeme na vyrobky zpraco-
vané bez pouziti chemikélii, pfipadné si
oriskové maslo pfipravime sami. Potie-
bujeme na né 200 g loupanych a slupek
zbavenych liskovych, burskych nebo ji-
nych ofiSkid a 15 ml rostlinného oleje liso-
vaného za studena. Tyto suroviny zpra-
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cujeme kuchyniskym robotem na pevnou
pastu. Ofiskové maslo mazeme na chléb
nebo je pouzivame k pripravé riznych
moucnikt a pikantnich jidel, pfi peceni
chleba a drobného peciva.

PIVNI KVASNICE

Jsou odpadnim produktem pii vyrobé
piva. Obsahuji ptedevS§im vitaminy sku-
piny B a jsou bohaté téz na bilkoviny
a mineralni latky (Zelezo, draslik, fosfor).
PouZivame je suSené v podob¢ drozdové-
ho extraktu nebo jako drozdové vlocky
(u nas lisované) a sypeme jimi miisli.
Vlo¢ky se pouzivaji k zahustovani polé-
vek (zjemnuji jejich chut), déle je ddvame
i dojidel typu ,,Eintopf*, ale nevaiime je

vvvvvv

slozkou vegetaridnského vyvaru.

ROSTLINNE OLEJE

Cisté rostlinné oleje se vyrab&ji z nejroz-
licn&jsich plodti, semen nebo jinych ¢asti
rostlin. Zde nesporné plati pravidlo, ze za
hodnotu se plati. Lacinym olejim, které
prosly béhem vyrobniho procesu zahia-
tim na velmi vysokou teplotu, bychom se
méli vyhybat. Obsahuji totiz velké mnoz-
stvi nasycenych mastnych Kkyselin. Do-
konce ani oznacenti ,,olej lisovany za stu-
dena“ neni uplné spravné, protoze plody
nebo semena, z nichz se oleje ziskavaji, se
musi pied lisovinim ohfat na 60 °C. Pou-
ze olivovy olej lze skute¢né lisovat za
studena.

Pfi ndkupu si vybirdme nerafinované
oleje bez pfisad emulgédtorii. Rostlinné
oleje by mély byt podle moznosti nefiltro-
vané a chutové podobné plodiim, z nichz
byly vyrobeny. Obsahuji cenné vyzivné
latky ajsou bohaté na vicendsobné nena-
sycené mastné kyseliny. Olej, ktery jste
jednou pouzili na smazeni, je nutno vylit,
protoze pfi zahiati béhem prvniho sma-
Zeni se v ném jiz vytvofily nasycené mast-
né kyseliny. Téméf neutralni chuf ma
olivovy olej, ktery pouzivime piedevSim
na salaty a ke smazeni. Jako panensky
olej oznacujeme olej z prvniho lisovani.
Vsestranné pouziti ma jemny olej z arasi-
di. M4 vysokou zdpalnou teplotu, proto
je vhodny i ke smazZeni. Je vSak pomérné
chudy na nenasycené mastné kyseliny.
Ponékud vyraznéj§i chuf md slunecnico-
vy olej, ktery je rovnéz vSestranné po-
uzitelny. Vyzivny olej z vlasskych ofechil
s vyraznou ofechovou chuti pouzivime
predevsim na salaty. Podobné se pouziva

i vyzivny olej lisovany z nazek svétlice
barviiské (s touto sloznokvétou jednole-
tou rostlinou jsme se jiz setkali v kapitole
o kofeni — suSenymi kvéty se falSuje
Safran).
SLADOVY VYTAZEK
Ziskava se zpravidla ze sladovaného jec-
mene a patii v plnohodnotné vyzivé
k tém latkdm, které nahrazuji cukr. Tma-
vy sirup pouzivame nékdy i jako poma-
zanku na chléb, do miisli a do mou¢nikd
a dezerti. Miuzeme jim doslazovat
i ovocné protlaky pro déti. Lidskému
organismu doddva vitaminy skupiny
B a Zelezo.
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Kuchynské sl neboli chlorid sodny je
sice oblibenou dochucovaci piisadou,
které se vétSina z nds nedokdze zfici, je
vSak nutno konstatovat, ze se vSeobecné
pouzivd v nadmérnych mnozstvich. Den-
ni spotfeba dospélého ¢lovéka by neméla
piekrocit 4g, jelikoz kuchyniskd stl ne-
piiznivé ovliviiuje rovnovahu hospoda-
feni s vodou v téle a v nékterych piipa-
dech muZe zavinit vysoky krevni tlak.
Spole¢né s nadmérnym piivodem tukd
a cukru byva hlavni pii¢inou chorob srd-
ce a cév. V podstaté nezdlezi na tom.
ktery druh soli v kuchyni pouZzivime.
Surovd moftska stl na rozdil od soli ka-
menné nebo rafinované moiské soli ob-
sahuje — i kdyz nepfili§ vyrazné — vice
mineralnich latek v€etné stopovych prv-
ki. Doporucuje se pouzivat do jidel jodi-
dovanou jedlou stl, protoze nékteré ob-
lasti se vyznacuji citelnym nedostatkem
pfirodnich sloucenin jodu v horninach
a tim i ve vod¢. Pouzivani tzv. dietni soli.
v niz je sodik nahrazen draslikem, neni
uplné bez problémi. Mize narusit rov-
novahu hospodaieni s draslikem v orga-
nismu a u precitlivélych jedinct muze
zavinit nemoci sliznic. Stl bychom méli
vypustit z potravy pii nemocech ledvin.

TAHIN

Tahin nebo tahini je vyzivny vyrobek
z umletych sezamovych semen a sezamo-
vého oleje. Na Stfednim vychodé jej kon-
zumuji jiz po staleti. Tmavy tahin obsa-
huje vice semen a ma nahotklou chut; je
bohatsi na vyzivné latky nez svétly tahin.
Tuto sezamovou kaSi priddvaji do
pikantnich jidel i do dezertd, je vyborna



i jako pomazdnka na chléb. V pekaren-
ském primyslu se dd pouzit misto vajec;
jedno vejce nahradime smési 10 ml (2 CL)
tahinu s trochou vody.

VEGETARIANSKY
VYVAR

Tento hotovy vyrobek se velmi hodi na-
ptiklad tehdy, kdyz chceme rychle pfi-
pravit polévku a chybi ndm cerstvy zele-
ninovy vyvar. Prodava se ve formé kos-
tek nebo granulovany ve sklenici. Oba
druhy jsou bohaté na esencidlni mastné
kyseliny a zpravidla neobsahuji choleste-
rol. Vyrab&ji se na bazi kvasnicového
extraktu obohaceného soli a rozmanity-
mi bylinkami, zeleninou a kofenim. Pou-
zivaime je ke stejnym uceliim misto kos-
tek masoxu a riznych instantnich vyrob-
k.

VYROBKY ZE SOJE

Séjové boby a z nich ziskavané vyrobky
maji v plnohodnotné vyzivé vyznam

zvlasté v tom piipadé€, Ze se chceme tplné
ziici spotieby masa a produkti Zivocis-
ného puvodu. Sdéja dodava télu vsechny
esencidlni aminokyseliny, které jsou po-
tiebné k tvorbé bilkovin.

Ptiprava sdjovych bobti ke konzumaci
je pomérné slozita a nadto nepatfi tyto
boby zrovna k nejlépe stravitelnym po-
travindm. Jiné je to jiz v piipadé vyrobki
z nich, které doddvaji naSemu télu cenné
obsahové latky v podobé¢, v nizje dovede
plné vyuzit.

Séjové mléko lze pit podobné jako
kravské a rovnéz v kuchyni nachdzi po-
dobné pouziti. Tofuje druh tvarohu, kte-
celd staleti. Muze byt mékké, polotuhé
a tuhé. Mekei druhy se pouzivaji jako
tvaroh nebo mékky syr, v pekarenském
primyslu ¢asto nahrazuji vejce. Tvrdé
tofu Ize dokonce péct, fritovat nebo gri-
lovat podobné jako maso. Obchod nabizi
i uzené tofu velice pikantni chuti. V téch-
to oblastech jsou znamé i kofenici omac-
ky tempeh a miso, tamari a shoyu. Tekka
je kofenna smés z fermentované séje, soli
a suSené zeleniny. Pouziva se do zeleni-
novych jidel nebo jako posypka na chléb
s maslem.

VYROBKY Z RAS

V asijské kuchyni se moiské fasy vyuzi-
vaji uz velice dlouho, v Evropé se pouzi-
vaji produkty z nich vyrobené. Nejzna-
méjsi je snad agar, prostiedek na Zzeliro-
vani, ktery obsahuje pfirodni jod a lépe
rosolovati nez Zelatina vyrabénd povétsi-
né ze zvitecich kosti. Pfi cestach do za
hrani¢i se muZzete setkat s dobie vybave-
nymi ndkupnimi stiedisky, v nichz nabi-
zeji rizné kofenici prepardty vyrabéné
z fas (seto fuumi, bentoo no torno), které
miuZete bez obav vyzkouset. Je ovSem
nutné dodrzet pokyny k pouziti a ddvko-
vani.
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Nesmime je zaménovat s bézné pouziva-
nymi ovocnymi sirupy, nebot na rozdil
od nich neobsahuji pfidavek cukru. Jsou
to Cisté ovocné §tdvy zahusténé zahfiva-
nim. Velice oblibend je hlavné mirné ky-
seld jable¢nd §fdva. Sladsi hruskovou $§t4-
vu pouzivame do moucnikil a dezertd.
Ob¢é mohou pii spravném davkovani
vhodné dochutit i zeleninova jidla.

PRUMYSLOVE VYRABENE MOUKY

Nase vyhrady proti primyslové vyra-
bénym moukdm, které jsme v této knize
vyslovili v kapitole o obilninach a obil-
nych produktech, byly namifeny piede-
v§im proti tomu druhu mouky, ktery se
v nasich domdcnostech nejvice pouziva;
je to pSeni¢nd mouka polohrubd vybéro-
va. Tuto mouku nemiZzeme povazovat za
plnohodnotnou potravinu, protoze pfi
zpracovani obili na tento produkt se
ztraceji téméf vSechny cenné latky, které
byly obsazeny v celém zrnu. Zistane
pouze vysoce energeticky produkt, obsah
biologicky cennych latek je prakticky nu-
lovy.

Hodnotu mouky lze posuzovat i podle
obsahu popela. Zkouska na obsah pope-
lovin spoc¢iva v tom, zZe malé mnozstvi
mouky spdlime ve specidlni peci pfi
900° C. Zistane jisté mnozstvi nerost-
nych latek, které se procentudlné porov-
na s pouzitym mnoZstvim mouky. Na
zakladé obsahu popelovin je vypracova-
na i klasifikace mouky.

PSeni¢né a zitné mouky se pro obsah
lepku pouzivaji ptedevsim k peceni. V ta-
bulce je uveden obsah popela v jednotli-
vych druzich mouky:

Predepsany
obsah
popela (%)

PSeniéna mouka

polohruba vybérova 0,4
hrubd 0,45
hladké special 0,53
hladka 0,7
chlebova 10
Srotova 16
celozrnna 1,7
Zitna mouka

vyrazkova 0,55
chlebova 0,93
tmava 1,7
jemnda celozrnna 1,7

Mouku na rozdil od celého zrna je
mozné skladovat pouze omezenou dobu.
Ihned po semleti nastdvd v mouce oxi-

daéni proces vyvolany vzdusnym Kysli-
kem a tim se v ni podstatné sniZzuje obsah
biologicky cennych latek.

Idealni by proto bylo kupovat obilni-
ny pokud mozno v podobé celych zrn
a semlit je az pred pouzitim. Neméame-li
tuto moznost, kupujeme vzdy Cerstvé
zbozi a spotiebujeme je co nejrychleji.

V obchodech byva k dostani i kuku-
ficnd mouka. Nepodléha vsak klasifika-
ci, proto si musime pied nakupem dui-
kladné prostudovat udaje vyrobce. M¢li
bychom dévat pifednost vyrobkiim s ma-
ximélnim podilem vSech slozek ptivodni-
ho zrna. Musime mit na paméti, ze (pro
nepfitomnost glutenu, resp. jeho piili§
nizky obsah) mizeme z této mouky péct
jen v tom pfipadé, pokud jsme ji smichali
s uréitym mnozstvim pSeni¢né nebo Zzitné
mouky. Kupujeme ji proto vidy jen
v malém mnoZstvi a rychle ji spotiebuje-
me. Podle moZnosti vZdy ddme piednost
mouce Cerstvé semleté na mlynku na
obili.
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VYROBKY Z OBILNIN

F pgiend mouky i vody | e moukd se pedv
do Hadowskyeh shavoesinich jidel misto stroabanky
vyrahine ¢ kyontcho pediva)
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ZMRAZOVANI

Je to nejlepsi zpusob, jak skladovat
ovoce nebo zeleninu z vlastni zahrady
nebo sezénni produkty po delsi dobu.
Navic je velice praktické, kdyz si napii-
klad pfipravime vice porci teplého jidla
nebo upeceme chléb do zdsoby a nespo-
tfebované mnozstvi zmrazime. Timto
zpisobem lze skladovat i rizné zbytky
pokrmi.

Potraviny urc¢ené na hluboké zmraze-
ni musime vzdy vzduchotésné zabalit,

CERSTVA
ZELENINA

Oznaceni Cerstvd zelenina zde chdpeme
doslovné. Zmrazujeme vzdy jen skute¢né
Cerstvé, a ne prelezelé, zvadlé, nebo do-
konce nahnilé nebo plesnivé suroviny!

Vétsinu zeleninovych druhd lze velmi
dobfe zmrazit. Vyjimku tvofi pouze né-
které druhy pouzivané k pfipravé salatd,
jako hlavkovy saldt, saldtové okurky,
rajcata, endivie, ¢ekankové puky, avoka-
do, fedkvicky a potocnice. Totéz plati
pro brambory.

Zeleninu pred mrazenim dikladné
omyjeme, ocistime, pfipadné i oloupeme.
Potomji kratce pfedvaiime, ¢imz se zni¢i
enzymy, které puisobi i pfi nizkych teplo-
tach nékteré rozkladné procesy. Doporu-
Cuje se zeleninu po piedvafeni opldach-
nout tekouci vodou. Jen co se ochladi
a okape, naplnime ji do sa¢kd nebo na-
dob, které peclivé uzavieme a okamzité
vlozime do mraznicky.

Hluboce zmrazenou zeleninu pfipra-
vujeme stejné jako Cerstvou blansirova-
nou zeleninu. Pfed pouzitim ji mizeme
nechat ponékud rozmrazit, vétSinou se
v8ak dé pfipravovat i uplné zmrazena. Je
samoziejmé, ze Cas potiebny k vaieni je
pak delsi. Pfesné pokyny k piiprave,
blansirovani a skladovdni najdete v na-
sledujici tabulce.
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abychom zabranili ztraitdm vody z nich.
Tento postup nazyvame suché zmrazova-
ni. K baleni pouzijeme mikrotenové sic-
ky nebo nddobky z plastli. Vzdy je nutno
védét, které vyrobky se daji zmrazit. Vét-
$i kusy (napf. chléb) mizeme zabalit i do
alobalu, ktery musi tésné priléhat.
Zmrazené potraviny skladujeme ob-
vykle pii teploté¢ — 18 °C. Pti zmrazovani
je vyhodngjsi jesté nizsi teplota, jinak se
totiz tvori prili§ velké ledové krystaly,

CERSTVE
OVOCE

I zde plati tataz zésada jako u Cerstvé
zeleniny — pouzivame jen Cerstvé a ne-
poskozené plody.

Bobulovité ovoce, hlavné jahody,
zmrazujeme nejlépe takto: jahody po-
skldddme na plech k peceni tak, aby se
vzajemné nedotykaly. Takto je predmra-
zime asi na —10°C. Potom je pielozime
do sackl a okamzité ulozime do mraznic-
ky. Plody si takto uchovaji ptivodni tvar
a neslepi se.

VEtsi plody, jako jsou jablka, hrusky,
broskve, merunky a nektarinky, nejprve
v celku asi 2 minuty blansirujeme. Potom
je oloupeme, rozkrojime, vybereme pec-
ky nebo jaderniky a jadérka. Nakrajime
na platky a navrstvime do nddoby. Poka-
peme citrénovou §favou, aby nezhnédly.
Polejeme je smési pripravenou z jednoho
dilu medu (nebo zahusténé ovocné §favy)
a tif dild vody; ovoce musi byt uplné
ponoiené. Nahofe nechdme 1 cm volny
prostor.

MLECNE
VYROBKY
Cerstvé mléko bychom neméli zmrazo-

vat. Tvrdy syr se pfi nizkych teplotach
drobi, i kdyzjeho chuf tim neutrpi. Mds-

které narusuji vnitini strukturu potravin.
StarSi chladici pfistroje proto zapiname
nékolik hodin dopiedu na nejvyssi stu-
pen, novejsi jiz maji specialni mrazici od-
déleni. Pfi zmrazovani musime dodrzo-
vat pokyny vyrobce a neddvat do mraz-
ni¢ky pfili§ mnoho potravin najednou.
Nikdy nezmrazujeme pokrmy, pokud
jsoujesté teplé! V Iété mizeme potraviny
urené k mrazeni piedchladit v chlad-
nicce.

lo se da dobie zmrazovat — solené maslo
mizeme skladovat 3 mésice, nesolené az
6 mésicli. Smetanu na Slehédni pfed zmra-
zenim trochu uslehame. Vydrzi v mraz-
ni¢ce 3 mésice. Rovnéz mékké syry mii-
7zeme zmrazovat, jejich konzistence tim
v§ak ponékud utrpi.

VEJCE

Vejce nezmrazujeme nikdy celd, ale
zloutky a bilky ddme oddélené do nado-
bek. Pfed zmrazenim do nich vmisime
Spetku soli.

KUCHYNSKE
BYLINKY

VétSinu kuchyniskych bylinek muzeme
bez problémi zmrazit. Doporucujeme je
kratce blansirovat; nemdme-li v imyslu
dlouho je skladovat, radéji od toho upus-
time, protoze tim ztraceji typické aroma.
Bylinky nejdiive diikladné opereme a ne-
chame okapat. Pak je nadrobno posekd-
me a plnime do mensich nddobek (kelim-
kli). Z nich pak po zmrazeni odebereme
vzdy potiebné mnozstvi.

VARENE POKRMY

Ke zmrazovani se hodi vétSina polévek
a omacek. Méné vhodné jsou potraviny
obsahujici vejce nebo majonézu, protoze



MAXIMALNI

NAZEV SEA&%&??&;E BLANSIROVANi V PARE DOBA
SKLADOVANI{

artycoky 8 minut 12 minut 12 mésict
do vody ptfiddme 1 CL citrénové 3tavy

baklaZany 6 minut 9 minut 10 mésict
pokrdjime na 2 cm kostky pokrédjime na 2 cm kostky

bataty 3 minuty 4 12 minuty 12 mésict
pokrdjime na 2 cm kostky pokrdjime na 2 cm kostky

bob 3 minuty 4 12 minuty 12 mésict

brokolice 3—5 minut, podle velikosti 4 1/2—7 minut, podle velikosti 12 mésict

celer 3 minuty 4 12 minuty 6 mésici
pokrdjime na 2 cm kostky pokrédjime na 2 cm kostky

cibule 2 minuty 3 minuty 2 mésice
pokrdjime na 1/2 cm platky pokrajime na 1/2 cm platky

cukety 1 minuta, pokrdjime na 1 cm platky 1 12 minuty, pokrdjime na 1 cm platky 6 mésich

cerny koren

2 minuty

pokrajime na 2—3 cm kostky

3 minuty
pokrdjime na 2—3 cm kostky

12 mésict

Cervena fFepa zmrazujeme jen povafenou zmrazujeme jen povafenou 6 mésict

hrach 1 minuta 4 1/2 minuty 12 mésict

chrest 2—4 minuty 3—6 minut 10 mésict
podle velikosti podle velikosti

jamy 2 minuty 3 minuty 12 mésict
pokrdjime na 2 cm kousky pokrdjime na 2 cm kousky

katran 1 minuta 1 1/2 minuty 6 mésica

kedluben 3 minuty 4 12 minuty 12 mésict
pokrédjime na 2 cm kousky pokréjime na 2 cm kousky

kvétak 4 minuty 6 minut 6 mésici

rozebereme na razi¢ky, do vody pfiddme
1 CL citrénové §téavy

rozebereme na razicky

lahidkova kuku¥ice

4—6 minut,

podle velikosti

6—9 minut,
podle velikosti

12 mésict

mrkev 3 minuty 4 12 minuty 12 mésict
malé mrkve celé, vétsi pokrdjime na 2 cm malé mrkve celé, véts$i pokrajime na 2 cm
kousky kousky

paprika 2 minuty 3 minuty 12 mésict
pokrédjime na kousky pokrdjime na 2 cm kousky

pastinak 2 minuty 3 minuty 12 mésict
pokrdjime na kousky pokrdjime na 1 cm kousky

por 1 minuta 1 12 minuty 3 mésice
pokrajime na kousky pokrdjime na 2 cm kousky

ruzickova kapusta 4 minuty 6 minut 12 mésict

sladky fenykl 3 minuty 4 12 minuty 6 mésict
pokrdjime na kousky pokrdjime na 2 cm kousky

Spenat 2 minuty 3 minuty 6 mésict

topinambury 4 minuty 6 minut 12 mésict
nechame celé pokrdjime na 2 cm nechame celé nebo pokrijime na 2 cm
kousky kousky

turin, vodnice 2 minuty 3 minuty 12 mé&sictu

pokrdjime na

kostky

pokrédjime na 1 cm kostky

tykev

3 minuty
pokrdjime na

1/2 cm platky

4 1 2 minuty
pokrédjime na 1 12 cm platky

6 mésict

zelena fazolka 2—3 minuty 4—5 minut 12 mésict

zeli, kapusta I minuta 1 12 minuty 6 mésict
nadrobno pokrdjime nebo postrouhdame nadrobno pokrdjime nebo postrouhame

Zampiony neblanSirujeme, ale kratce (asi 1 min.) opra- 3 mésice

zime v horkém oleji; pouzijeme celé plodnice

nebo jen platky




nékteré jejich slozky by mohly zvlocko-
vatét.

S vafenymi zeleninovymi pokrmy ne-
jsou zpravidla zadné problémy. Nemély
by v nich v8ak byt brambory, které se
zmrazenim zméni na kaSi. Obilninova
jidla jsou rovnéz vhodna ke zmrazovani.

Vzdy je nutno pouzit vhodné nadoby
a pod vickem ponechat 1 cm volny pro-
stor. Pokrmy vkldddme do mraznicky az
po uplném vystydnuti, pifipadné je pied-
chladime v chladnicce.
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PUDINKY A DEZERTY

Vétsina pudinkt je vhodnd ke zmrazeni
stejné jako uslehand Slehacka a krémy.
Vejce a smetana se vSak z téchto pochou-
tek nékdy oddéluji. Neméli bychom je
skladovat déle nez 3 mésice.

PEKARENSKE
VYROBKY

Prakticky vSechny kolace, dorty, chléb
i peCivo lze dobfe zmrazit stejné jako

drobné pecivo. Tyto vyrobky bychom
méli zmrazovat Uplné Cerstvé, to zname-
nd hned po vychladnuti. Kold¢e a dorty
zmrazujeme rozporcované. Sladké peci-
vo vybereme z mrazni¢ky nékolik hodin
pired konzumaci a nechame je nerozbale-
né rozmrazit pii pokojové teploté. Po-
dobné zachdzime i s chlebem a pecivem,
pfipadné je nechame jen castecné roz-
mrazit a pak je v troubé pfepeceme. Kré-
mové dorty a podobné vyrobky neskla-
dujeme déle nez 2 mésice, ostatni peka-
renské vyrobky 3 az 4 mésice.



RECEPTY
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VSEOBECNY UVOD

Zelenina

Ve vSech receptech zachovdvame tento
postup:

— zeleninu uréenou k pouziti nejprve
diikladné umyjeme;

— zelenina uréend k pouziti NENI
piedem oloupana (kromé cibule a ¢esne-
ku), pokud to neni vyslovené nutné;

— zeleninu uréenou k pouziti jsme
upravili podle pokynt v kapitole ,,Cer-
stvd zelenina“ (tj. odstranili jsme vné&jsi
listy, jejich fapiky apod.);

— zelenina méa piiméfenou velikost
nebo je specidlné pokrdjend podle navo-
du.

Ovoce

V receptech zachovdvame tento postup:

- ovoce urcené k pouZziti nejprve
diikladné umyjeme a v piipadé potieby
vy tiidime:

- ovoce s jedlou slupkou (jablka,
hrusky, broskve aj.) NENI pied pouZzi-
tim oloupané, pokud to recept vyslovené
nevyzaduje:

- citrusové ovoce pied pouzitim
oloupame:

— ovoce uréené Kk pouziti pfedem
upravime podle pokynt v kapitole ,,Cer-
stvé ovoce“ (tj. odstranime jadra, pecky,
jadernik apod. a v pfipadé potieby po-
krdjime);

— ovoce je priméfené velké a zralé,
pokud v receptu neni uréeno jinak.

Ostatni suroviny

Predpoklada se, Ze:

— vejce jsou stfedné velka;

— maslo neni soleno;

— r1yze je neobrouSend (tzv. hnédd
ryze, ,natural®) se Spi¢atymi nebo tupy-
mi zrnky;

— med neni piili§ husty a pfed pouZzi-
tim je pfipadné mirné zahtaty, aby se
lehéeji spojoval s ostatnimi piisadami;

— ofechy jsou oloupané a nesolené;

— rostlinny olej je lisovany za stude-
na;

— jogurt je z kravského mléka, po-
kud recept nevyzaduje jinou alternativu
(podle chuti mozno pouzit smetanovy,
plnotu¢ny nebo nizkoenergeticky jo-
gurt);

— sl pouzivdme stfidmé, pripadné ji
Uplné nebo c&aste¢né nahradime jinym
kofenim chudym na sodik.

Zkratky

BL = bez lepku (glutenu)

Mnoh4 jidla lze pfipravit i v bezlep-
kové modifikaci, pokud pouZzijeme jiny
nez ptredepsany druh obilniny.

V = vegetaridnsky recept (bez pouziti
produkti zivo¢isného plivodu).

Mnohé z uvedenych receptl lze pifi-
zplsobit  pozadavkim  vegetaridnské
stravy, nahradime-li maslo rostlinnym
olejem nebo jinym rostlinnym tukem.
Misto kravského mléka pouZijeme sdjo-
vé mléko, misto medu javorovy sirup
apod.

Symboly BL a V se vztahuji na za-
kladni recept, pfi¢emz nemusi bezpodmi-
ne¢né platit pro navrhy pfiloh k témto
pokrmiam.

PL = polévkova lzice

CL = Cajova lzitka

DalSi upozornéni

1. Prisady v receptech jsou uvedeny po-
dle poradi, v némz je nutno je pouzit.

2. Né&které recepty jsou stanoveny pro
vice, jiné pro méné osob. Uddvana
mnozstvi je mozné obménovat (zvySo-
vat nebo snizovat), ale jednotlivé su-
roviny musi zistat v procentudlnim
poméru. Zvlasté pfi peceni je nutno
dévat pozor, abychom na mensi kola¢
(mensi chléb) pouzili pfiméfené méné
prasku do peciva (drozdi) a na veétsi
kola¢ (chléb) primétené vice.

3. V nékterych receptech se uvadi i po-
uziti uvafenych zbytkt potravin. Ne-
mame-li je, musime pfislusné mnoz-
stvi nejprve uvafit. Zakladni recept)
najdete v prislusnych kapitolach.







SNIDANE

Suroviny:
1 avokado (250 g), 2 pomeranée (&

200g), 1 kiwi (100g), 150g cer-
stvych datli, 100 g jahod, 1 banan
(200g), 509 sultanek, 1 kelimek

jogurtu (150g), 1/2 balicku vanil-
kového cukru, 1 1/2 PL cukru,
1—2 PL cerstvé Stavy z citronu.
BL V

P¥iprava: asi 20 minut
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Avokdado podélné rozkrojime, zbavime
pecky, poloviny oloupeme a pokrajime
na pri¢né fezy. Pomerance velkym nozem
oloupeme ,,az do masa“, rozdélime na
dilky a §favu zachytime. Kiwi oloupeme,
podéIné rozkrojime a pokrajime na plat-
ky. Datle rovnéz podéIné roziizneme, od-
peckujeme, poloviny jesté jednou roziiz-
neme po délce a podle potieby stahneme
tvrdou slupku. Jahody opereme, odstra-
nime stopky a kalichy a podle velikosti

jednou nebo vicekrat rozkrojime. Pfida-
me sultanky, jogurt s vanilkovym cuk-
rem a nakonec citrénovou §fdvu rozmi-
chanou s cukrem.



PALACINKY ,,WELCOME MORNING*

Suroviny:
1509 kalifornskych hrozinek,
1/10 | visriové Stavy, 125g pohan-

kové mouky, 3/8 | mléka, 4 vejce,
Spetka soli, 125g madsla, skoricovy
cukr, sezonni ovoce.

P¥iprava: asi 20 minut

Hrozinky pfes noc namoc¢ime do visnové
§favy. Na druhy den rozkvedldme po-
hankovou mouku s mlékem a vejci a 0so-
lime. Nechame asi 10 minut stat a pfimi-
chame hrozinky.

Na malé panvi (o priméru 16 cm) roz-
pustime trochu madsla. Na kazdou pala-
¢inku nabereme malou nabéracku tésta,
které nalejeme na panev a z obou stran
upeCeme do zlatova. Hotové palalinky
prenddame na talif a jeSté horké potieme
maslem a posypeme skoficovym cukrem.
Poklademe je sezénnim ovocem a hned
servirujeme.

Pohankovou mouku mtizeme nahradit
Zitnou nebo pseni¢nou celozrnnou mou-
kou.

PIKANTNI SNIDANE Z

Suroviny:

20 g naklicené Spaldy (stary druh
pSenice, dnes uZ se béZné nepéstu-
je), 4 PL kefiru (1,5%), 50 g mrkve,
50g celeru, 50g nakyslych jablek,
2CL posekané meduriky, 1 stfedné
velky (100g) banan, cela nat me-
duriky na ozdobu.

P¥iprava: 10 minut

Nakli¢end zrna Spaldy bud posekdme
v ruénim mixéru, anebo ponechdme
v celku. Smichdme s kefirem. Mrkev, ce-
ler a jablka rozmélnime v ru¢nim mixéru
a spolu s medunkou zamichdme do pse-
nice. Z bandnu odlozime 4 kole¢ka na
ozdobu, zbytek pokrdjime na Kosticky
a primichdme rovnéz do psenice. Jidlo
upravime do misky a ozdobime listky
medunky.

Postup pri nakli¢ovani Spaldy:

Zrna Spaldy nakliCujeme ve specidlnim
kli¢idle nebo podle nésledujiciho navo-
du. Vlozime je do sita (nerez nebo plasto-
vého) a zavésime do misky. Zalejeme ta-
kovym mnozstvim vody, aby zrno bylo

ponofené. Po 6 hodindch vodu slejeme
a zrno promyjeme vlaznou vodou. Po-
stup opakujeme dvakrat az tiikrat, po-
kud klicky nenarostou na 1—2 mm; pak
jsou vhodné k dalsSimu zpracovdni.

Naddoba, v niz zrno kli¢i, ma stat na svét-
Iém misté, ale ne na piimém slunci. Na-
klicené obili vydrzi v chladnicce asi
2 dny. Pred upotiebenim je znovu pro-
myjeme.
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BYLINKOVA POMAZANKA S AVOKADEM

Suroviny:

2 avokdda (& 300g), 2 PL cerstvé
Stavy z citréonu, 2 PL vinovice, 2 PL
obyCejné nebo pikantni hoicice,
2 malé cibule, 1 svazeCek paZitky,
1 svazeCek petrZelové naté, 1 miska
rerichy, 2 PL kapart, 2 malé nakla-
dané okurky, 2 konzervované nebo
Cerstvé strouZky cesneku, sul, cer-
stvé umlety pepr, 1 kFehky list sala-
tu.

Postup:

Avokado velkym noZzem piekrojime po-
délné¢ az na pecku, poloviny vyto¢ime
v protisméru, aby se oddélily a abychom
mohli vyjmout pecku. Polévkovou lzici
vydlabeme duzinu, pfiddme citrénovou
§f4vu, vinovici a hotdici a vée rozmacka-
me vidlickou. Cibuli oCistime a pokraji-
me na velmi drobné kousky. Petrzelovou
naf opereme a na jemno posekdme. Refi-
chu ostithdme ntizkami, opereme a osu-
Sime. Kapary a okurky pokrajime na
drobno. Cesnek oloupeme a protlacime
lisem na Cesnek, pfipadné jemné pokraji-
me. VSechny piisady dikladné promi-
chdme s roztlatenou duzinou avokada
a dochutime soli a pepfem. Pomazanku
na listu salditu podavime na plochém
sklenéném talifi.

GRANOIA 1

Suroviny:

100 ml sojového oleje, 100 ml sla-
dového vytazku, 350g ovesnych
viocek, 100g pSeni¢nych vlocek,
100g Zitnych vlocek, 50g slunec-
nicovych semen (oloupanych),
50 g sekanych liskovych ofiskd,
25 g strouhaného kokosu, 100g
hrozinek.

P¥iprava: 10 minut

Peéeni: 1 hodina
MnoZstvi: presné 1 kg

Postup:

1. Troubu vyhiejeme na 140 °C.

2. Na velké panvi rozpalime olej a sla-
dovy vytazek.

3. Vlozime vSechny suroviny kromé hro-
zinek a dobie promichdme.

4. Smés rozlozime na dva pekace
a v troubé peCeme asi 1 hodinu, az
vlo¢ky zhnédnou a ziskaji kfupavou

MUSLI Z OBILNYCH VLOCEK

Suroviny:

500g ovesnych viocek, 250g jec-
nych viocek, 250g pSeni¢nych vio-
cek.

P¥iprava: 5 minut

MnozZstvi: 1 kg

\'
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Postup:

Suroviny vsypeme do vétsi misky a vlozi-
me do nadoby, ktera se da vzduchotésné
uzaviit. Smés skladujeme na chladném
misté. Toto miisli mizeme podle chuti
doplnit Cerstvym nebo suSenym ovocem,

vy

oriSky a obilninami a podavat s mlékem,

konzistenci. Smés obc¢as promichdme
a kontrolujeme.

5. Vyjmeme pekace z trouby a nechdme
vychladnout. Béhem této doby stéle
smés michdme, aby se vlo¢ky neslepi-
ly. Nakonec vmichdme hrozinky a vse
ddme do vzduchotésné nadoby, kte-
rou pak odlozime na chladné misto.
Pokrm poddvame s mlékem, jogur-
tem, sdjovym mlékem nebo ovocnou
$fdvou. Mlzeme pridat i Cerstvé ovo-
ce.

jogurtem, sdéjovym mlékem nebo ovoc-
nou $tdvou. MiiZeme je téZ na noc namo-
¢it nebo povatit 5 minut v mléce nebo ve
vod¢ a jist teplé.



BEZLEPKOVE MUSLI

Suroviny:

500g ryZovych viocek, 500g pros-
nych viocek, 250g slunecnicovych
semen (oloupanych), 2509 hrozi-
nek, 250g sultanek, 2509 lisko-
vych ofiska, 250g susenych meru-
nék, 6 vrchovatych PL strouhaného
kokosu, 250g sojovych otrub.

Pfiprava: 10 minut
MnozZstvi: 2 az 2,5kg

BLV

VLOCKOVE MUSLI
S OVOCEM

A ORISKY 1

Suroviny:

250g ovesnych vioCek, 250g Zit-
nych vioCek, 250g pSeni¢nych vio-
cek, 250g jecnych viocek, 250¢g
hrozinek, 250 g sultanek, 250 g lis-
kovych oriskli, 250g sluneénico-
vych semen (oloupanych), 250¢g
susenych merunék.

Pfiprava: 10 minut
MnozZstvi: pres 2kg
v

VLOCKOVE MUSLI

S OVOCEM

A ORISKY 2

Suroviny:

250 g ovesnych viocek, 250¢g Zit-
nych viocek, 2509 pSeni¢nych vio-
cek, 250¢g jecnych viocek, 250¢g
hrozinek, 250 g sultanek, 250 g lis-
kovych oriskl, 250g slunecnico-
vych semen (oloupanych), 250 g
strouhanych mandli, 2509 ofisku
kesu, 250g suSenych merunék,
2509 suSenych hrusek, 250g su-
Senych broskvi.

Pfiprava: 10 minut
MnozZstvi: pres 3kg
Vv

Postup:

Suroviny smichdme ve vétSi mise a piesy-
peme do vzduchotésné nadoby. Ulozime
na chladném misté.

Podavame s mlékem, jogurtem, séjovym
mlékem nebo ovocnou $févou. Ozdobi-
me Cerstvym ovocem. Miisli mizeme téz
na noc namocit do vody nebo do mléka,
potom 5 minut povafit a podavat teplé.

GRANOLA 2

Suroviny:
100 ml sojového miéka, 100 ml me-
du, 450g ovesnych vlocek, 75g

sluneCnicovych semen (oloupa-
nych), 50g sezamovych semen,
259 tykvovych semen, 150g ja-

kychkoliv sekanych ofiskd,
sultanek.

100g

Pfiprava: 10 minut
Pe€eni: 1 hodina
MnoZstvi: asi 1 kg

Postup:
1. Troubu vyhfejeme na 140° C.
2. Na velké panvi ohiejeme olej a med.

3. Pfidame ostatni suroviny kromé sul-
tanek a dobfe promichdme.

4. Smés rozdélime na dva plechy.
V troubé peceme asi hodinu, az jsou
vlocky hnédé a kfupavé. Plech obcas
vytahneme a obsah promichame.

5. Jidlo vyjmeme z trouby a nechdme
vychladnout. Obcas promichdvdme,
aby se vlocky neslepily. Nakonec za-
michdme sultdnky a vSechno ulozime
do vzduchotésné naddoby. Skladujeme
na chladném miste.

Podavame s mlékem, jogurtem, séjovym
mlékem nebo ovocnou §tdvou. MiiZzeme
pridat i Cerstvé ovoce.

MUSLI PRO SPORTOVCE

Suroviny:

1 maly banan, 25g celozrnnych
ovesnych viloCek, 25g obohace-
nych kukufi¢nych lupinka (corn
flakes), 25g hrozinek, 25g lisko-
vych oriskl, 1 CL medu, 1/4 Ipino-
tuéného miéka.

Pf¥iprava: asi 5 minut

Postup:

Bandn oloupame, opatrné podélné roz-
krojime na Ctvrtky a upravime na talifi
do tvaru vétrniku. Pfipravime smés
z ovesnych vlo¢ek, kukufi¢nych lupinki,
hrozinek a liskovych ofi$kd a rovnomér-
né ji rozdélime mezi Ctvrtky bandnu.
Med rozmichame ve studeném nebo hor-
kém mléce a miisli jim polejeme.
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K pripravé kasSi typu porridge neni nutno
pouZzivat vylucne ovesné vlocky; tuto vy-
Zivnou obilninovou kaSi miiZeme piipravit
z jakychkoliv obilnych vloéek nebo Srotu.
Doporucujeme vSak surovinu predem na-
modit (minimalné na hodinu, nejlépe vSak
pres noc). Zbytek tekutiny pouZijjeme na
vaieni.

OVESNA KASE
(zakladni recept)

Suroviny:
200g ovesnych viocek, 500ml vo-
dy nebo mléka, pfrip. Spetka soli.

Postup:

1. Ovesné vlocky, tekutinu z namaéceni
a stl ddme do hrnce.

2. Uvedeme do varu a na mirném ohni
vafime 10—15 minut. Stdle michdme.

Podavame horké s Sdlkem Cerstvého mlé-

ka nebo s ovocnou $fdvou.

1§ASE Z OVESNEHO
SROTU

Suroviny:

200g ovesneho Srotu, 800 ml vody
nebo mléka, prip. smés obou, Spet-
ka soli (podle chuti).

Priprava: 50 minut (k tomu
12 hodin na nabobtnani)

Pro 2 osoby

Postup:

1. Ovesny Srot a tekutinu dame do nado-
by a nechame stat 12 hodin.

2. Druhy den postavime na sporak
a uvedeme do varu; podle chuti osoli-
me. Prikryté vafime na mirném ohni
asi 45 minut, azZ ovesny Srot vstieba
vSechnu tekutinu.

Podavame horké s Salkem Cerstvého mlé-

ka nebo s ovocnou $favou.

KASE SE SOJOU

Suroviny:

100g ovesnych viocek, 25g sdjo-
vého Srotu, Spetka soli, 200ml so-
jového miléka, 200 ml vody.

P¥iprava: 15 minut (k tomu
12 hodin na nabobtnani)

Pro 2 osoby

Vv
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Postup:

1. Ovesné vlocky, sdjovy Srot a sl dime
do hrnce, priddme vodu a séjové mlé-
ko a nechame pfes noc stdt (asi
12 hodin).

2. Nasledujici den postavime hrnec na
plotnu a obsah uvedeme do varu. Za
stdlého michani na mirném ohni vafi-
me 8—10 minut. Poddvdme horké
s ovocnou $tdvou (podle chuti).

KASE Z OVESNYCH
A JECNYCH VLOCEK
Suroviny:

50ml sojového miéka, 150g oves-

VYDATNY CHLEBICEK

-

-

Suroviny:

1 smetanovy syr (62,5g),
meranCové Stavy, platek celozrnné-
ho chleba (50g), 2 velké Cerstvé
datle (asi 60 g).

1 PL po-

Postup:

Smetanovy syr rozmélnime vidliCkou

nych viocek, 50 g jecnych vioCek
Spetka soli (podle chuti), 500 ml
vody, 200 ml miéka.

P¥iprava: 25 minut
Pro 2 osoby

Postup:

1. V hrnci nebo na panvi rozpalime olej.

2. Pfidame ovesné a je¢né vloCky a za
stalého michani prazime 2—3 minuty

3. Pfiddme vodu a mléko, osolime
a uvedeme do varu. Na mirném ohni
za stalého michdni vafime 15 minut.

a utfeme s pomerancovou §tdvou. Poma-
zankou potfeme platky celozrnného
chleba. Datle podélné rozpiilime, odpec-
kujeme, ptfipadné (je-li nutno) stdhneme
lesklou hnédou slupku. Poloviny datli
zatla¢ime do syrové hmoty.



Poznédmka: Pti pfipravé riiznych polévek
se pouziva kuchynsky robot. Nemame-li
jej, staci elektricky ruéni mixér nebo

mackadlo brambor.

POLEVKA
Z BOBU ADZUKI

Suroviny:

450g rajcat 50 ml séjového oleje,
2 nakrajené cibule, trochu nadrob-
no krajeného celeru, 2 mrkve po-
krdjené na kostky, 2 strouZky jemné
sekaného cCesneku, 1 PL rajského
protlaku, 1 bobkovy list, 2 CL jem-
né sekaného tymianu, 1/4 | zeleni-
nového vyvaru nebo vody, 200g
bobl adzuki (predem 4 hod. ma&ace-
nych), sdl, mlety pepr, sekana petr-
Zelova nat’ na ozdobu.
Priprava: 20—25 minut
4 hod. na nabobtnani bob)
Vafeni: 1 hodina

Pro 6 osob

BL V

Misto bobU adzuki mizeme pouZit
i drobnosemenné boby mungo ne-
bo puleny hrach. Pred podavanim
polévku posypeme tvrdym strou-
hanym syrem.

(plus

Postup:

1. Rajcata spafime vafici vodou, odlozi-
me stranou a nechdme 10—15 minut
chladnout.

2. V hrnci rozpalime olej. Pfiddme cibu-
li, celer, mrkev a Cesnek, dobie promi-
chdme a sniZzime teplotu.

3. Rajcata oloupame a pokrdjime na
malé kousky.

4. Do hrnce pfiddme rajéata, rajsky pro-
tlak, bobkovy list a tymidn a kratce
podusime.

5. Zalejeme vodou, resp. zeleninovym
vyvarem, a piiddme nabobtnalé boby
adzuki. Uvedeme do varu a na mir-
ném ohni pfrikryté hodinu vafime.

6. Polévku dochutime soli a mletym pep-
fem a ozdobime petrzelovou nati.
Podavame se zemli z celozrnné psSeni¢né

mouky.

POLEVKY

KVETAKoyA '
KREMOVA POLEVKA

Suroviny:

1 maly kvétak, 275ml vody, 25g
masla, 1 velka cibule nakrdjena na
kostky, 2 PL polohrubé ovesné
mouky, sul, mlety pepr, 550 ml mié-
ka, 1 PL sekané petrZzelové naté.

P¥iprava: 25 minut
Pro 4 osoby

Postup:

1. Kvétak rozebereme na ruzicky.

2. Vlozime do hrnce s vodou, uvedeme
do varu a prikryty vafime na mirném
ohni 5 minut.

3. V druhém hrnci rozpustime maslo
a oprazime na ném cibuli (3—5 mi-
nut).

4. Pfimichame ovesnou mouku, pfiddme
stl a mlety pepf. Za stdlého michani
prilévame opatrné mléko, aby se neu-
tvotily hrudky.

5. Pfidame kvétdk i s vodou, v niz se
varil. Stdle michame; uvedeme do va-
ru a pak na mirném ohni 5 minut
vafime.

6. Nechame trochu vychladnout, pak
vS§echno rozmixujeme v kuchynském
robotu. Pfed podavanim znovu ohfe-
jeme na potfebnou teplotu a posype-
me petrZzelovou nati.

KREMOYA POLEVKA
Z POTOCNICE

Suroviny:

259 masla, 1 velka cibule pokréje-
na na kostky, presné 500g oloupa-
nych a na malé kostky nakrajenych

brambor, 2 svazeCky potocnice,
550ml zeleninového vyvaru,
550ml mléka, sal, mlety pepr,

100m! sladké nebo kyselé smeta-
ny

P¥iprava: 15 minut
VafFeni: 45 minut
Pro 4 osoby

BL

Postup:

1. V hrnci rozpustime maslo a oprazime
na ném cibuli (3 azZ 5 minut).

2. Ptiddme brambory, potocnici, zeleni-
novy vyvar a mléko. Trochu poto¢ni-
ce si odloZzime na ozdobeni.

3. Uvedeme do varu a na velmi mirném
ohni vafime 45 minut.

4. Nechame trochu vychladnout a roz-
mixujeme. Pred podavdnim pfihfeje-
me na potiebnou teplotu.

5. Dochutime soli a mletym pepfem. Na-
lejeme na talife nebo do polévkovych
Salk, ptidame trochu sladké nebo ky-
selé smetany (nemichame!) a ozdobi-
me potocnici.

K polévce jsou vhodné celozrnné zemle

nebo platky celozrnného chleba.

ZAMPIONOVA
KREMOVA
POLEVKA

Suroviny:

1 velka nadrobno pokrajena cibule,
50 g masla, 500 g nadrobno pokra-
jenych Zampionu, troSka postrou-
haného musSkatového orisku,
2 strouZky jemné sekaného cCesne-
ku, 11 mléka, stl, mlety pepr.

Na ozdobu sekana petrZzelova nat’
nebo na tenké platky nakrajené
Zampiony (nejlépe na struhadle na
okurky).

P¥iprava: 10 minut
Vareni: 20 minut
Pro 4 osoby

BL

Postup:

1. V hrnci rozpustime maslo a zpénime
na ném cibuli.

2. Pfiddme zampiony, Cesnek a muska-
tovy ofiSek, dobfe promichdme.

3. Zalejeme mlékem. Uvedeme do varu
a prikryté 20 minut vafime na mirném
ohni. Obcas zamichdme.
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4. Nechame vychladnout a rozmixuje-
me. Pfed podavanim podle potieby
ohfejeme. Ozdobime petrzelovou nati
nebo platky zampiont.

Tuto polévku mizeme doplnit syrem, ce-

lozrnnym toastovym chlebem a Cerstvym

saldtem. Dostaneme tak vyzivné hlavni
jidlo.

MRKyovA
POLEVKA
S RYZI

Suroviny:

25g madsla nebo 2 PL séjového ole-
je, 1 velka jemné posekana cibule,
450 g nadrobno pokrajené mrkve,
1 | zeleninového vyvaru, 1 vrcho-
vata CL majordanky, 50g varené
hnédé ryZe, sil, mlety pepr.

Pfiprava: 15 minut
Vareni: 30 minut
Pro 4 osoby

BL

Postup:

1. Ve stredné velkém hrnci rozehiejeme
maslo nebo olej, pfiddme cibuli a mr-
kev a kratce podusime.

2. Podlejeme zeleninovym vyvarem, pfi-
ddme majoranku a uvafenou ryzi.
Uvedeme do varu a prikryté varime
30 minut na mirném ohni.

3. Rozmixujeme, ochutime soli a mletym
pepifem.

MRKVOVA POLEVKA
S ROMERANCOVOU
STAVOU

Suroviny:

3 PL sojového oleje, 3 PL tamari,
1 velka nahrubo nakrajena cibule,
400g na kostky nakrdjené mrkve,
Sfava a postrouhana kira z 2 che-
micky neoSetienych  pomerancu,
asi 3 vrchovaté PL sekané petrZelo-
vé naté, 2 | vody, sil, mlety pepr

P¥iprava: 10 minut
Vareni: 20 minut
Pro 6—8 osob

BL V
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Postup:

1. V hrnci zahfejeme olej a tamari. Pri-
ddme mrkev a cibuli a 5 minut podusi-
me.

2. Pfiddme pomerancovou §tavu a kiru.
3. Trochu petrzelové naté si odlozime na
ozdobu, zbytek pfidame do hrnce.

4. Podlejeme vodou, uvedeme do varu
a 5 minut vafime na velmi mirném
ohni.

5. Ochutime soli a mletym pepiem, po-
sypeme petrzelovou nati.

BRAMBOROVA
POLEVKA
,EVELYN*

Suroviny:

1 kg oloupanych a na kostky nakra-
jenych brambor, 2 velké cibule na-
krajené na koleCka, 12 zrnek nové-
ho koreni, 1 | vody, asi 500ml jo-
gurtu, sul, mlety pepr

PFiprava: 15 minut
Vareni: 30 minut
Pro 6 osob

BL

Postup:

1. Do velkého hrnce vlozime brambory,
cibuli a nové koreni a zalejeme vodou.
Uvedeme do varu a nechdme vafit asi
20 minut.

2. Odstavime a v kuchynském robotu
rozmixujeme nebo roztlaCime mac-
kadlem nebo vidlickou.

3. Pridame jogurt a ochutime soli a mle-
tym pepfem. Pred poddvanim znovu
ohfejeme.

PIKANTNI
ZELNA
POLEVKA

Suroviny:

25g masla, 1 velkd na koleCka na-
krajena cibule, 250 g strouhaného
bilého zeli, 3 strouZky jemné seka-
ného ¢esneku, 2 PL tamari, 1 | vo-
dy, 100g strouhaného tvrdého sy-
ra, trochu sekané petrZelové naté.

P¥iprava: 10 minut
Vareni: 30 minut
Pro 4 osoby

BL

Postup:

1. V hrnci rozpustime maslo a kratce na
ném podusime cibuli.

2. Pridame zeli a vSe dobfe promichdme.

3. Pfidame Cesnek, tamari a vodu, uve-
deme do varu a 20 minut pfikryté
vafime na mirném ohni.

4. Nalejeme na talife nebo do polévko-
vych $alkd, poddvame horké. Posype-
me strouhanym syrem a petrzelovou
nati.

ZELENINOVA
POLEVKA
S OBILKAMI

Suroviny:

30 ml s6jového oleje, 1 velka cibule
nakrajena na kostky, 1 mensi kvé-
tak rozebrany na riZicky, trochu
Salvéje, 3 bobkové listy, 2 CL roz-
marynu, sGl, mlety pepr, dobrych
200 g Zitnych obilek, 1,1 | zelenino-
vého vyvaru nebo vody.

Pfiprava: 10—15 minut
Vareni: pres 2 hodiny
Pro 6 osob

Vv

Postup:

1. V hrnci rozpélime olej. Pridame zele-
ninu, vonné bylinky a kofeni, dobfe
promichdme a 2—3 minuty dusime ve
vlastni §fave.

2. Pfiddme zitné obilky a vodu a vse
dobfe promichdme. Uvedeme do varu
a pak na mirném ohni vaiime 2 hodi-
ny. K tomuto jidlu jsou vhodné celo-
zrnné zemle.

B()I;OVA ,
KREMOVA
POLEVKA

Suroviny:

2259 bobu (svinsky bob), 25g
masla, 1 jemné nakrdjena cibule,
2 nadrobno sekané strouZky Cesne-
ku, 2 PL hladké pSenicné mouky, 1 |
mléka nebo 1/2 | zeleninového vy-
varu, sul, mlety pepr, 100 ml kyselé
smetany.

Pfiprava: 5 minut
Vatreni: 20 minut
Pro 4 osoby
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Postup:

1. Boby 6—8 minut povafime ve vodg,
pfipadné 8 minut vafime nad péarou.

2. V hrnci rozpustime maslo, pifiddme
cibuli a Cesnek a prazime asi 5 minut.

3. Odstavime a vmichdme mouku. Za
stalého michani po troskach pridava-
me mléko, pripadné mléko a zeleni-
Nnovy vyvar.

4. Spole¢né s uvafenym a scezenym bo-
bem rozmixujeme v kuchyiiském ro-
botu.

5. Znovu dame do hrnce a pomalu za
stdlého michdni zvySujeme teplotu, az
polévka za¢ne houstnout. Pak jesté
2—3 minuty povafime. Odstavime
z plotny a ochutime soli a mletym
pepiem. Nalejeme na talife nebo do
polévkovych $alkii a do kazdé porce
pridame trochu kyselé¢ smetany (nemi-
chame!).

Polévku podavame horkou s celozrnny-

mi pSeni¢nymi nebo Zitnymi zemlemi.

MINESTRONE

Pro pripravu této italské spe-
ciality miZeme pouZit nejen
boby fazole cannelli, ale i jiné
typy fazoli (vlasskou, straka-
tou) nebo vignu éinskou.

Suroviny:

50 ml olivového oleje, 2 nadrobno
nakrdjené cibule, 2 nakrajené mrk-
ve, 2 PL rajského protlaku, 2 CL
dobromysl/’ (oregana), 1 CL rozdr-
cené bazalky, 2 strouZky sekaného
cesneku, 1 I vody, 150g varené fa-
zole cannelli, 50g Cerstvého hras-
ku, 50 g Zampionu, sdl, mlety pepr,
trochu strouhaného syra.

Priprava: 15 minut (ktomu &as na
vareni fazole)

Vareni: 35 minut

Pro 4—6 osob

BL V

Postup:

1. V hrnci rozpéalime olej, pfiddme cibu-
li, mrkev, celer a rajcata, vSe dobfe
promichame a chvili prazime.

2. Ke smési pfiddme rajsky protlak, do-
bromysl, bazalku a Cesnek a nékolik
minut podusime.

3. Prilejeme vodu. pridame fazoli, uve-
deme do varu a pak na mirném ohni
vafime prikryté 20 minut.

110

4. Priddme hrasek a Zampiony a povafi-
me dalSich 5 minut. Ochutime soli
a mletym pepfem. Poddvdme na tali-
fich nebo v polévkovych Sélcich
a podle chuti posypeme strouhanym
syrem.

POLEVKA ZE
ZELENEHO HRASKU
S VAJECNYM
SVITKEM

Suroviny:

600g cerstveho nebo mrazeného
hrasku, 4 rovné CL vegetarianské-
ho zeleninového kvasni¢ného vy-
varu, 20g prepusténého masla,
409 pSenicného Srotu, sdl, bily
pepi, 1 CL kvasniéného extraktu.
Na vajecny svitek: 2 vejce, 4 PL
miéka, sul, strouhany muskatovy

ofisek, na panev prepusténé maslo.

Postup:

Polévka: Hréasek vyloupeme a vaiime asi
20 minut v 11 zeleninového kvasni¢ného
vyvaru (zmrazeny hrasek vafime bez
piredchoziho rozmrazeni asi 5—8 minut).
Scedime a vyvar odlozime. Asi polovinu
mnozstvi hrasku rozmixujeme na kasi.
zbytek si nechdme jako zavaiku do hoto-
vé polévky. V hrnci rozehfejeme piepus-
téné maslo, zapraSime moukou a ud¢la-
me zéaprazku, pfiddme mixovany hrasek
a vyvar. Nechdme jednou pfejit varem
a dochutime soli, mletym bilym pepiem
a kvasni¢nym extraktem. Nakonec do
polévky dame zbyly cely hrasek a odlozi-
me na teplé misto.

Vaje¢ny svitek: Vejce, mléko, sdl a mus-
katovy ofiSek dobie rozkvedlame. Pénev
zlehka potfeme piepusSténym maslem,
rozehfejeme a nalejeme na ni pfiprave-
nou smés. PeCeme tak dlouho, dokud
Uplné neztuhne. Svitek pfeloZime na pr-
kénko a ostrym nozem nakrdjime na li-
bovolné veliké kousky. Hraskovou po-
Iévku nalejeme do polévkovych $alka
a ddme do ni svitek.




POLEVKA Z TOFU

S KLICKY

Lehka, chutna polévka. K jeji
pripravé muZeme pouZit libo-
volné klicky.

Suroviny:

2 PL olivového oleje, 1 velka cibule
nakrdjena na tenka koleCka, 2 na-
drobno posekané strouZky cCesne-
ku, 175 g tofu nakrajeného na kost-
ky, Sidva a strouhana kira z 1 che-
micky neoSetreného citronu, 100g
klicka, 1,7 1 vody, sdl, mlety pepr,
5 CL miso.

PFiprava: 10 minut

Vafeni: 15 minut

Pro 6 osob

BL V

Postup:

1. V hrnci rozpélime olej, pfidime cibuli
a Cesnek a nékolik minut prazime.

2. Tofu, citrénovou §fdvu a strouhanou
karu spolu s klicky pfiddme do hrnce
a zamichame.

3. Podlejeme vodou, okofenime. Uvede
me do varu a prikryté vaiime 5 minut
na mirném ohni.

4. Odstavime a primichame miso. Poda-
vame horké.

PASTINAKOVA
POLEVKA

Misto pastinaku miZeme po-
uzit i mrkev, brokolici, kvétak
nebo por.

Suroviny:

25g masla, 500g nadrobno nakra-
jeného pastinaku, 1 velka nadrob-
no nakrajend cibule, 550 ml miéka,

250 ml vody, troska strouhaného
muskdtového ofisku, sdl, mlety
pepr.

Priprava: 10 minut
Vareni: 35 minut
Pro 4 osoby

BL

Postup:

1. V hrnci rozpustime maslo, pfiddme
pastindk a cibuli a 5 minut podusime
ve vlastni §f4ve.

2. Podlejeme mlékem a vodou, pfiddme
muskdtovy offSek, sil a mlety pepf
a uvedeme do varu. Za obcasného
michdni na mirném ohni pfikryté va-
fime 25 minuty

3. Nechdme trochu vychladnout a po-
tom rozmixujeme v kuchynském ro-
botu. Podle potieby pied poddvanim
znovu piihfejeme.

K polévce jsou vyborné Cerstvé celozrnné

zemle.

STUDENA
RAJSKA MISKA

Suroviny:

700 ml rajské stavy, 50ml olivové-
ho oleje, 50ml vinného octa,
3 strouZky jemné posekaného d&es-
neku, 1 mala posekana okurka,
1 maly jemné pokrdjeny fenykl,
1 nadrobno posekana cibule, tros-
ka petrZelové naté, 2 platky pSenic-
ného chleba, sul, mlety pepr
Pfiprava: 15 minut

Chlazeni: 20 minut

Pro 4—6 osob

\'}

Postup:

1. Polovinu rajské &§f4vy, olivovy olej,
ocet a Cesnek dobfe rozmixujeme.

2. Pridame polovinu zeleniny a petrzelo-
vou nat, vSechno dobfe rozmélnime
az na hladkou masu, kterou naplnime
polévkovou misu.

3. Zbytek rajské $tavy a zeleniny i s plat-
ky chleba ddme do mixéru. VSechno
dikladné rozmixujeme a smési dopl-
nime polévkovou misu.

4. Dobfe promichdme a dochutime soli
a mletym pepiem. Pifed poddvanim
ulozime asponi na 20 minut do chlad-
nicky.

K této specialité se hodi syrové krutony.

PORKOVA POLEVKA
S BRAMBORAMI

Tuto vydatnou polévku muzZe-
me jist teplou i studenou. Po
vychladnuti ponékud zhoust-

ne.
Suroviny:

50 g masla, 1 kg porku pokrajeného
na koleCka, 1 velka cibule nakraje-

na na kole¢ka, 500g brambor po-
krajenych na kostky, 1 /zeleninovée-
ho vyvaru, sil, mlety pepr, 150 ml
sladké smetany, troSka petrZelové
naté a paZitky na ozdobu.

P¥iprava: 15 minut
Vafieni: 40—45 minut
Pro 4—6 osob

BL

Postup:

1. V hrnci rozpustime madslo a pfiddme
porek a cibuli; 5 minut dusime ve
vlastni §fave.

2. Pfiddme brambory a podlejeme zele-
ninovym vyvarem. Uvedeme do varu
a prikryté na mirném ohni 30 minut
vafime. Obcas pomichdme.

3. Nechdme ponékud vychladnout a pak
rozmixujeme v kuchyniském robotu.
Osolime a okofenime mletym pepiem.
Pfed poddvanim mizeme piihfat na
potiebnou teplotu.

4. Polévku nalejeme do polévkovych $al-
ki, do kazdé porce pridime trochu
sladké smetany (nemichat!).

Ozdobime sekanou petrzelovou nati

a pazitkou.

RAJSKA POLEVKA

Tuto polévku mizZeme dochu-
covat raznymi sezénnimi by-
linkami. Pfed podavanim ji ma-
Zeme posypat strouhanym sy-
rem.

Suroviny:

900 g rajcat 25g masla, 2 nadrob-

no posekané cibule, 2 CL majoran-

ky, 2 PL rajského protlaku, 2 CL
zahusténé jablecné stavy, sil, mlety
pepr, 1 PL cizrnové mouky,

2 strouZky nadrobno posekaného

c¢esneku, asi 300 ml vody nebo ze-

leninového vyvaru (je-li treba),

150 ml sladké smetany.

Priprava a vareni: 35—40 minut

Pro 6 osob

BL

Postup:

1. Rajcata spafime vatici vodou. Odlozi-
me stranou, aby vychladla.

2. Mezitim v hrnci rozpustime maslo,
pifiddme cibuli a oprazime.

3. Pfiddme majordnku, rajsky protlak,
zahusténou jable¢nou $fdvu a koifeni.
Vse dobfe promichdme, déle dusime
na mirném ohni.

4. RajCata oloupame a nakrajime.

5. Do hrnce vsypeme cizrnovou mouku
a pomichame. Pfiddme rajcata a Ces-
nek, uvedeme do varu a pak za stalého
michidni 2—3 minuty povafime na
mirném ohni.

6. Smés nechame vychladnout, rozmixu-
jeme v kuchynském robotu a ddme
zpét do hrnce. Podle potieby pfileje-
me vodu nebo zeleninovy vyvar. Vmi-
chdme smetanu a ohfejeme na potieb-
nou teplotu.
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BAKLAZANOVA
PASTIKA

Suroviny:

1 velky baklazan, 2 PL jogurtu, 2 PL
olivového oleje, 2 jemné posekané
strouzky ¢esneku, Stava z 1 citronu,
1/2 CL sekané bazalky, stl, mlety
pepr.

PFiprava: 10 minut
Pec¢eni: 40—45 minut
Pro 4 osoby

BL

Postup:

1. Troubu vyhfejeme na 200 °C.

2. Baklazany podélné rozkrojime a pfi-
pravime na peceni (viz navod v kapi-
tole o Cerstvé zelening).

3. Poloviny baklazan( zlehka potieme
olejem a peceme 40—45 minut na ple-
chu pomasténém olejem.

4. Baklazany oloupame a duZzinu rozmi-
xujeme v kuchyiiském robotu nebo
ruénim mixérem.

5. Pridame jogurt, olivovy olej a Cesnek
a zamichdme.

6. Nakonec vmichdme citronovou $favu
s bazalkou a dochutime soli a mletym
pepiem. Podavame teplé nebo stude-
né v pastikovych formickach.

K pastice poddvame celozrnné zZemle.

ZAPEKANA VEJCE
S KORIANDREM

Suroviny:

Trochu masla nebo oleje na vymas-
téni formicek, 175ml sladké smeta-
ny, 175g cerstvého syra, 2 PL cCer-
stvych jemné sekanych listu ko-
riandru, sul, mlety pepr, 8 vajec,
troSka sekané petrZelové naté na
ozdobu.

Pfiprava: 5—10 minut
Pecéeni: 7—10 minut
Pro 8 osob

BL

Postup:
1. Troubu vyhiejeme na 220 °C.
2. Vymastime 8 pastikovych formicek.
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PREDKRMY

3. Smetanu, Cerstvy syr, koriandr, pept
a sul utfeme na hladkou masu.

4. Do kazdé formiCky opatrné rozklep-
neme jedno vejce, aby Zloutek zstal
neporuseny.

5. Na kazdé vejce ddme 2 PL smetanové
syrové smeési.

6. V troubé zapeteme 7—10 minut.

7. Ozdobime sekanou petrzelovou nati.
Podédvame horké.

Jako priloha jsou vyborné rozpecené ce-

lozrnné Zemle.

CITRUSOVY
KOKTEJL

Lehky obé&erstvujici prfedkrm,
ktery miZeme pfFipravit i z ji-
nych druht jiZniho ovoce.
Suroviny:

2 zralé, do oranZova zbarvené gra-
pefruity, 2 pomerance, 2 nadrobno
nakrajené rapiky rapikového celeru,
1/2 CL ¢&erstvé nadrobno posekané
maty.

Priprava: 10 minut (potom 20 mi-
nut nechat odlezet).

Pro 6 osob

BL V

Postup:

1. Grapefruity a pomerance oloupame
a rozdélime na mésicky.

2. Meésicky pokrajime na kousky, podle
moznosti nad miskou, abychom za-
chytili $4vu. Semena pfitom vybere-
me.

. Pridame rapikovy celer.

4. Dochutime matou a vSechno opatrné
promichdme. Pfed poddvanim necha-
me pii pokojové teploté 20 minut od-
leZet.

LAHUDKOVY

OVCI SYR

Misto citronu miaZeme pouZit
i lajm, sezamova semena pfFi-

padné nahradime slunec€nico-
vymi.

o8

Suroviny:

450g ovciho syra, 1 nadrobno na-

krajeny rapik Fapikového celeru,
1/2 nadrobno nakrdjené salatove
okurky, 1 Cervena paprika pokrdje-
na na nudlicky, 1 strouhana mrkev,
1 PL sekané petrZelové naté, Stava
a strouhana kara z 1 chemicky ne-
osetreného citrénu, 1 CL sezamo-
vych semen na ozdobu.

P¥iprava: 10 minut
Pro 4 osoby
BL

Postup:

1. Ov¢i syr ddme do kuchynského robo-
tu.

2. Pfidame celer, okurku a papriku.

. Pfiddme mrkev a petrzelovou nat.

4. Pfilejeme citronovou $fdvu a posype-
me strouhanou ktirou.

5. V8e dobfe rozmixujeme, upravime na
talitky nebo do $alkdl a posypeme se-
zamovymi semeny.

W

Poddavame s cCerstvymi hrozinkovymi
zemliCkami.

PIKANTNI
I'VAROHOVY DIP

Dipy jsou vhodnou soucasti
studenych bufetii. Macime

v nich kousky sladkého pecdiva
nebo syrové zeleniny.

Suroviny:

500g tvarohu, 1 mala Cervena pap-
rika nakrajena na nudlicky, 1/4
jemné nakrdjené salatové okurky,
1 PL sekané petrzelové naté, 1 CL
jemné sekanych vonnych bylinek
(tymian, bazalka, majoranka),
2 strouZky drobné pokrajeného
¢esneku, sul, mlety pepr.

P¥iprava: 10 minut
Pro 6—8 osob
BL

Postup:

1. Tvaroh ddme do kuchynského robo-
tu.

2. Ptiddme papriku, okurku a petrzelo-
vou nat.

3. Pak prisypeme vonné bylinky a ces-
nek a v§e dobie rozmixujeme. Dochu-
time soli a mletym pepfem.



Jemng pelemimovs padiiba
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PLN}vENé 5
MASITA RAJCATA

Suroviny:

200g ledového salatu, 4 masita raj-
Cata (a 250¢g), sual, mlety pepr,
100g zelené papriky, 1 konzerva
lahGdkové kukurice (po odkapani
135g), 100g cukrového hrasku,
3 PL jogurtové omdcCky na salaty,
4 PL octové omacky (vinaigrette)
se zahradnimi bylinkami.

Vv

Postup:

Ledovy salat ocistime a opereme. Rajca-
ta rovnéZ omyjeme a osuSime, pak z kaz-
dého skrojime vrchlik a 1zi¢kou vydlabe-
me vnitiek; okofenime soli a pepiem.
Z duziny odstranime semena, vytlac¢ime
§tavu a duzinu i se skrojky plodi nakrdji-
me na kosticky. Papriku roz¢tvrtime, vy-
bereme lizko se semeny i Zebra, opereme
a pokrajime na nudli¢ky. Kukufici scedi-
me, pfiddme hrdsek. Do této masy zami-
chéame jogurtovou omacku, podle potie-
by osolime a opepiime. Smési naplnime
rajcata. Listy ledového salatu rozdélime
na 4 velké talife, polejeme octovou omac-
kou s bylinkami a pInénd rajCata posadi-
me do stfedu listd.

MARINOVANE
TOFU

Suroviny:

500 g na kostky pokrdjeného tofu,
150ml omacky shoyu, 250ml po-
merancové Stavy, 15ml so6joveho
oleje, 1 posekany Gesnek, 1/2 CL
mletého zdzvoru, troska sekané ba-
zalky na ozdobu.

Priprava: 10 minut
Chlazeni: 30 minut
Pro 6 osob

BL V

Postup:

1. Na kostky nakrdjené tofu vlozime do
misy.

2. V dalsi nddobé rozmixujeme ostatni
prisady (bez bazalky) na marinadu.

3. Hotovou marinddu nalejeme na tofu.

4. Pfed podavanim ozdobime bazalkou.

Podéavame s rozpeCenym chlebem.
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GUACAMOLE

Suroviny:

3 zrala avokada, 1 velké rajée na-
krajené na kostky, Stava a strouha-
na kura z 1 chemicky neoSetreného
citronu, 3Spetka chilli nebo kayen-
skeho pepre, 1 PL olivového oleje,
sal, mlety pepr, C&erné olivy na
ozdobu.

P¥iprava: 10 minut
Pro 6 osob
BL V

Postup:

1. DuZinu avokdda na misce rozmélnime
vidlickou, mackadlem nebo ru¢nim
mixérem.

2. Priddme rajce, citronovou
a strouhanou kiru.

3. Nakonec pfidame chilli (kayensky
pepi) a olivovy olej, promichame
a dochutime mletym pepiem a soli.

4. Ozdobime Cernymi olivami.

Pokrm vhodné doplni topinka z celo-
zrnného chleba.

$tavu

HUMMUS

Suroviny:

50g cizrny berani (predem namo-
¢ené na 12 hod. do vody), 1 jemné
nasekany strouZek C&esneku, 2 PL

troska
olivového

citronové Stavy, Spetka soli,

mletého pepre, 50ml

oleje, 100ml vody nebo pomeran-
Cové stavy, 15ml tahinu.
Pfiprava: 10 minut (k tomu

12 hod. na nabobtnani cizrny)
Vafreni: pres 2 hodiny

Pro 2—4 osoby

BL V

Postup:

1. Cizrnu ddme varit ve vodé, v niz se
méacela; podle potieby trochu vody
pfidame. Uvedeme do varu a na mir-
ném ohni pfikrytou vafime asi 2 hodi-
ny. Po uvafeni vodu slejeme.

2. Do kuchyiiského robotu ddme Ces-
nek, citronovou $favu, stl, pep¥, olej
a vodu, resp. pomeranéovou §tavu
a rozmixujeme. Zaroven postupné
pifiddvame cizrnu, az vznikne hladka
kase.

3. Ptidame tahin. Je-li smés prili§ husta,
pfidame trochu vody nebo pomeran-
Cové $favy a znovu umixujeme.

FAZOLOVA PASTIKA
SE STROUHANYMI
JABLKY

Suroviny:

75g limskych bobl (predem na-
mocenych na 12 hodin do vody),
2 vrchovaté PL strouhanych jablek



PLNENA
MASITA RAJCATA

Suroviny:

200 g ledového salatu, 4 masita raj-
cata (a4 250g), sul, mlety pepr,
100g zelené papriky, 1 konzerva
lahlGdkové kukurice (po odkapani
135g), 100g cukrového hrasku,
3 PL jogurtové omacky na salaty,
4 PL octové omacky (vinaigrette)
se zahradnimi bylinkami.

\'

Postup:

Ledovy salat ocCistime a opereme. Rajca-
ta rovnéz omyjeme a osusSime, pak z kaz-
dého skrojime vrchlik a 1zi¢kou vydlabe-
me vnitiek; okofenime soli a pepfem.
Z duziny odstranime semena, vytlacime
$favu a duzinu i se skrojky plodii nakraji-
me na kosti¢cky. Papriku roz¢tvrtime, vy-
bereme 1Gzko se semeny i zebra, opereme
a pokrdjime na nudli¢cky. Kukufici scedi-
me, pfidame hrasek. Do této masy zami-
chdme jogurtovou omacku, podle potfe-
by osolime a opepfime. Smési naplnime
rajCata. Listy ledového saldtu rozdélime
na 4 velké talife, polejeme octovou omac-
kou s bylinkami a plnéna rajcata posadi-
me do stiedu listd.

MARINOVANE
TOFU

Suroviny:

500 g na kostky pokrdjeného tofu,
150m! omacky shoyu, 250ml po-
merancové Stavy, 15ml sdjoveho
oleje, 1 posekany ¢esnek, 1/2 CL
mletého zazvoru, troSka sekané ba-
zalky na ozdobu.

P¥iprava: 10 minut
Chlazeni: 30 minut
Pro 6 osob

BL V

Postup:

1. Na kostky nakrajené tofu vlozime do
misy.

2. V dalsi nadobé rozmixujeme ostatni
prisady (bez bazalky) na marinddu.

3. Hotovou marinddu nalejeme na tofu.

4. Pfed podavanim ozdobime bazalkou.

Podavame s rozpecenym chlebem.
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GUACAMOLE

Suroviny:

3 zrala avokdda, 1 velké rajce na-
krajené na kostky, Stava a strouha-
na kara z 1 chemicky neoSetreného
citronu, Spetka chilli nebo kayen-
skeého pepre, 1 PL olivového oleje,
sul, mlety pepr, cerné olivy na
ozdobu.

P¥iprava: 10 minut
Pro 6 osob
BL V

Postup:

1. Duzinu avokada na misce rozmélnime
vidlickou, mackadlem nebo ru¢nim
mixérem.

2. Pfiddme rajce, citrénovou
a strouhanou kdru.

3. Nakonec piiddme chilli (kayensky
pepi) a olivovy olej, promichdme
a dochutime mletym pepiem a soli.

4. Ozdobime Cernymi olivami.

Pokrm vhodné doplni topinka z celo-
zrnného chleba.

§favu

HUMMUS

Suroviny:

50g cizrny berani (pfedem namo-
¢ené na 12 hod. do vody), 1 jemné
nasekany strouZek C&esneku, 2 PL

troska
olivového

citronové Stavy, Spetka soli,

mletého pepre, 50 ml

oleje, 100ml vody nebo pomeran-
cové Sstavy, 15ml tahinu.
Priprava: 10 minut (k tomu

12 hod. na nabobtnani cizrny)
Vateni: pres 2 hodiny

Pro 2—4 osoby

BL V

Postup:

1. Cizrnu ddame vafit ve vodé, v niz se
macela; podle potfeby trochu vody
pfiddme. Uvedeme do varu a na mir-
ném ohni pfikrytou vafime asi 2 hodi-
ny. Po uvafeni vodu slejeme.

2. Do kuchyniského robotu ddme cCes-
nek, citrénovou $§tavu, sil, pepf, olej
a vodu, resp. pomerancovou S$tavu
a rozmixujeme. Zarovenl postupné
pridavdme cizrnu, az vznikne hladka
kase.

3. Ptiddme tahin. Je-li smés pfiliS husta,
pfiddme trochu vody nebo pomeran-
Cové §tdvy a znovu umixujeme.

FAZOLOVA PASTIKA
SE STROUHANYMI
JABLKY

Suroviny:

75g limskych bobl( (predem na-
mocenych na 12 hodin do vody),
2 vrchovaté PL strouhanych jablek



CIBULOVE KOLACKY
S JOGURTOVOU
OMACKOU

Jogurtovou omacku muiuzZeme
podavat i k ryzovym knedli¢-
kim. Ma zajimavou chut’,
zvlasté pouzijeme-li ov€i nebo
kozi jogurt. Misto listkii ko-
riandru miZeme dat matu ne-
bo petrzelovou nat’.

Suroviny:
250g cizrnove mouky, 150g se-
moliny, troSka chill, 2 CL mleteé

kurkumy, 2 PL jemné sekanych list-
ki koriandru, sdl, mlety pepr,
500ml vody, olej na smaZeni,
3 velké cibule nakrdjené na tenka
kolecka.

Na jogurtovou omacku: 300 ml jo-
gurtu, 2 PL nadrobno pokrdjené
mladé cibulky, 1 PL sekanych listk(
koriandru, 1/2 CL tludeného kmi-
nu, sul, mlety pepr.

PF¥iprava: 15 minut (potom 30 mi-
nut nechat odlezet)

Vafreni: 15—20 minut

Pro 6 osob

Postup:

1. Ve velké mise zpracujeme tésto z cizr-
nové mouky, semoliny, chilli, kurku-
my, koriandrovych listkii, soli, pepie
a vody (vodu pfidavame postupngé).

2. Na velké panvi rozpalime olej.

3. Do tésta opatrné zamichame kolecka
cibule.

4. Té€sto nabirame polévkovou lzici
a vkladame do horkého oleje. Z obou
stran vysmazime do zlatova. Hotové
kolacky polozime na savy papir, ktery
odstrani piebyte¢ny tuk.

5. Do misy dame vSechny pfisady po-
tfebné k pfipravé jogurtové omacky
a zpracujeme rucnim mixérem. Ne-
chame 30 minut odlezet.

POR S OCTOVOU
OMACKOU

Suroviny:

500 g dlouhého pdru podélné roz-
fiznutého na poloviny.

Na octovou omacku (vinaigrette):
1 CL hoigiéného seminka, 1/2 CL
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zahusténé jable¢né Stavy, 75ml
(5 PL) jable¢ného octa, 175 ml oli-
vového oleje, sul, mlety pepr.

Pfiprava: 15 minut
Chlazeni: 2 hodiny
Pro 4 osoby

BL V

Postup:

1. Rozptleny pér vaiime nad pérou
5—10 minut.

2. Mezitim pfipravime omacku; vSechny
suroviny dame do Sejkru a dobie pro-
tfeseme.

3. DuSeny pér osusime a upravime na
misu; jesté teply jej zalejeme octovou
omackou.

4. Pfed podavanim vlozime aspon na
2 hodiny do chladnicky.

Podavame s Cerstvym chlebem nebo roz-

pecenymi Zemlemi.

UZENE TOFU
S KLICKY

Suroviny:

250 g uzeného tofu nakrajeného na
kostky, 1 oloupany a nadrobno na-
krajeny pomeranc¢, 4 jemné poseka-
né miadé cibulky, 1 CL jable¢ného
octa, 1 PL sezamového oleje, 1 CL
tamari, 509 klickt vojtésky, troSka
sekané petrZelové naté nebo listk(
koriandru na ozdobu.

PFiprava: 10 minut
Pro 4 osoby
BL V

Postup:

1. Uzené tofu vlozime do misky.

2. Pfiddme pomeranc a cibulku.

3. VSechno zalejeme octem, sezamovym
olejem a tamari.

4. Nakonec priddme klicky vojtésky.
Podle potfeby je upravime, aby se ne-
slepily. Saldtovym ptiborem vsechno
dobie promichdme.

5. Naplnime dezertni misky a ozdobime
petrzelovou nati nebo listky korian-
dru.

JEMNA ZELENINOVA
PASTIKA

Suroviny:

15 ml s6jového oleje, 1 stfedné vel-

ka cibule nakrdjenda na kostky, 1/2
CL mletého zézvoru, 1 CL mletych
plodl  koriandru,  Spetka  chilli,
2 mrkve nakrdjené na malé kostky,
1/4 nadrobno sekaného kvétaku,
100g Zampion(G nakrajenych na
tenké platky, 2 PL tamari, sul, mlety
pepl, 250¢g varenych fazolovych
bobl nebo duseného obili (bezlep -
kové druhy), 1 sekany strouZzek
¢esneku, 2 PL vody, troska petrZe-
lové naté nebo koleCko citronu na
ozdobu.

PfFiprava: 20—25 minut (k tomu
Cas potfebny na uvareni fazole ne-
bo obili)

Chlazeni: 1 hodina

Pro 6 osob

BL V

Postup:

1. V hrnci rozpéalime olej, pfiddme cibu-
li, zdzvor, koriandr a chilli a kratce
oprazime.

2. Priddme mrkev a kvétdk, pomichdme.

3. Pfiddme zampiony, tamari, mlety
pepf a sil, vSechno podusime 5—10
minut ve vlastni §{4ve.

4. Vse nechame ponékud vychladnout;
i s uvafenou fazoli (resp. duSenym
obilim) a vodou pak vlejeme do ku-
chyfiského robotu a rozmixujeme.

5. Pastikou naplnime misky nebo for-
micky. Pfed poddvdnim uloZime as-
poii na 1 hodinu do chladni¢ky. Zdo-
bime posekanou petrzelovou nati ne-
bo koleckem citronu.

TALIR
SE SYROVOU
STRAVOU

Suroviny:

1/2 stiredné velkého bananu (50 g),
1 PL jable¢ného octa, 50g mrkve,
70 g cukrového melounu (Zlutého
nebo zeleného), 2 CL jemné seka-
ného kerbliku, 2 PL kefiru (1,5%),
3 listy ledového saldtu, listky ker-
bliku na ozdobu.

PFiprava: 15 minut
BL

Postup:
Banény podéIné rozpiilime, nakrdjime na
platky a marinujeme v jablecném octé.



Mrkev nastrouhdame, meloun oloupame,
vybereme z n¢j semena a duzinu nakraji-
me na platky. Ptidame kerblik a vS§echno
lehce promichdme s kefirem. Mensi mis-
ku vylozime listy ledového saldtu, napl-
nime je smési a zdobime listky kerbliku.

ZELENINOVA MISA
S AVOKADEM

A TVAROHOVOU
REMULADOU

Suroviny:

1/2 salatové okurky, 4 rapiky rapi-
kového celeru (asi 300g), 4 masita
rajéata (& 150g), 1 Cervena paprika
(asi 200g), 1 zelena paprika (asi
200g), 2 avokada (a 300g),
2 Zloutky, 1/8 I oleje, 100g chude-
ho tvarohu, citrénova Stava, 1 CL
hof¢ice, troska worcestrové omac-
ky, sal, mlety pepr, 1 mald naklada-
na okurka, 1/2 malé cibule, 1 PL
kapart, 1/2 svazeCku petrZelové
naté.

P¥iprava: 20 minut
BL

Postup:

1. Okurku oloupdme a pokrajime na ko-
leCka. Celerové fapiky ocistime, ope-
reme a nakrdjime na mensi kousky.
Raj¢ata oplachneme a rozkrijime na
osminky. Papriky umyjeme a rozkro-
jime, vyfizneme z nich Zebra a Iizko se
semeny: nakrajime na nudlicky. Avo-
kada podélné rozkrojime, odstranime
semena, duzinu vydlabeme a nadrob-
no nakrdjime. Zeleninu a avokddo
thledné uspofdddme na 4 sklenéné
talitky.

2. Na remulddu rozSlehdme zloutky,
vmichdme do nich olej — nejdiive po
kapkich, pak tenkym praminkem,
aby vznikla hustd majonéza. Tvaroh
do hladkd utifeme s majonézou
a ochutime citréonovou $tdvou, hoi¢i-
ci, worcestrovou omackou, soli a mle-
tym pepfem. Okurku, cibuli, kapary
a petrzelovou naf jemn& nasekdme
a pfiddme k omacce. Tvarohovou re-
mulddu poddvame oddélené.
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POHANKOVY SALAT

Suroviny:

175 g praZené pohanky, 600 ml vo-
dy, 2509 rajcat pokrajenych na
kostky, 1 PL sekané petrZzelové na-
t8, 25g strouhaného kokosu, 1 PL
tamari, 1 CL jable¢ného octa,
2 strouzky sekaného d&esneku, s,
mlety pepr.

Vareni: 25 minut
PFiprava: 10 minut
Chlazeni: 1 hodina
BLV

Postup:

1. Pohanku vsypeme do hrnce a zaleje-
me vodou. Uvedeme do varu a na
mirném ohni pfikrytou vafime 20 mi-
nut. Za tu dobu by méla vsaknout
v§echnu vodu. Pak ji prelozime do
misky.

2. K horké pohance pfiddme ostatni pfi-
sady a dobfe promichdme. Pfed poda-
vanim vlozime nejméné na 1 hodinu
do chladnicky.

HLAVKOV?ISALRT
S KOPROVYM
NALEVEM

Do tohoto salatu mizeme pfi-

dat i cuketu nebo jinou sezénni

zeleninu.

Suroviny:

1 maly ledovy salat nakrajeny na

prouzky, 1/2 na koleCka nakrajené

saldtové okurky, 1/2 zelené papriky

nakrajené na nudlicky, 2 nadrobno

nakrdajené rapiky rapikového celeru,
Feic troska

rerichy, 1 PL sekané petrZelové na-

té, 1 PL tykvovych semen.

K pfipravé nalevu:

ka, 1/2 CL medu, 1 PL jableéného

octa, 4 PL olivového oleje, 2jemné

posekané strouzky &esneku, 1 CL

sekaného kopru, sul, mlety pepfr.

Pfiprava: 15 minut

BL

Postup:
1. Hlavkovy saldt vlozime do misky.
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SALATY

2. Ptiddme okurku, papriku a fapikovy
celer.
chou a petrzelovou nati, vSechno dob-
fe promichame.

4. Do Sejkru dame vSechny slozky nale-
vu, dobie uzavieme a dikladné pro-
tfepeme.

5. Saldt zalejeme ndlevem tésné pied
podavanim; ozdobime sluneCnicovy-
mi semeny.

SALAT Z LIMSKYCH
BOBU

Misto uvedeného nalevu mu-
Zeme na tento salat pouzit
i octovou omacku (vinaigret-
te).

Suroviny:

100g limskych bobl (predem na-
mocéenych na 12 hodin do vody),
2 palice lahlidkové  kukurice,
1 nadrobno nakrajena nebo strou-
hana mrkev, 6 mladych cibulek na-
krajenych na koleCka, 2 PL sekané
petrZelové naté.

K pfipravé nalevu:

Troska kari koreni (miZeme vyne-
chat), 150 ml majonézy, sil, mlety
pepr.

Vafeni: 1 1/2 hodiny

Pfiprava: 10—15 minut (k tomu
12 hod. na nabobtnani bobi)
BLV

Postup:

1. Boby vafime ve vodé¢, v niz se macely,
pfipadné trochu vody piidime. Uve-
deme do varu a na mirném ohni pf¥i-
kryté vaiime 1 122 hod. Vodu slejeme
a boby nechdme vychladnout.

2. Kukufici vloZzime do dostate¢ného
mnozstvi varici vody a 10 minut pova-
fime; po vyjmuti z vody nechame vy-
chladnout.

3. Ostrym nozem opatrné oddélime jed-
notlivd zrna.

4. Mrkev, cibulku, petrzelovou nat, ku-
kuii¢nd zrna a boby vlozime do misy.

5. Podle chuti zamichdme do majonézy
kari kofeni a vSe dochutime soli
a mletym pepfem. Nalev nalejeme na
salat a vSechno dobfe promichame.

SALAT Z RAJCAT
A FENYKLU

Queenslandské ofechy mizZe-
me nahradit mandlemi, lisko-
vymi ofiSky nebo oFisky kesu.
Suroviny:

250 g sladkého fenyklu nakrajené-
ho na nudlicky, 250 g nakrdjenych
rajCat 4 vétsi mladé cibulky nakra-
jené na kole¢ka, 25g queensland-
skych orechd.

K pfipravé nalevu:
1 CL francouzské hoiGice, 1 PLjab-
le¢ného octa, 1/2 CL zahusténé
jable¢né Stavy, 60ml olivového
oleje, sul, mlety pepr.

Pfiprava: 10—15 minut (potom
30 minut nechat odlezet)

BLV

Postup:

1. Fenykl ddme do saldtové misy.

2. Priddme rajCata, cibulku a ofechy.

3. VSechny suroviny k piipravé nalevu
dame do Sejkru, dobie uzavieme
a protfepeme.

4. Salat zalejeme ndlevem a dobfe pro-
michame. Pfed poddvanim nechame
30 minut odleZzet.

SALAT Z POTOCNICE
A POMERANCU

Poto€nici je moZno obrazné
nazvat ,vitaminovou bom-
bou“ vzhledem k vysokému
obsahu vitaminu C. P¥i pFipra-
ve pouzijeme vyhradné cerstvé
rostliny, zaZloutlé listy odstra-
nime.

Suroviny:

1 svazek potocCnice, 4 strouhané
mrkve, 1009 nakrdjenych C&ekan-
kovych pukl, 2 chemicky neoSetie-
né pomerance, 1 PL sekané petrZze
love naté, 1 PL slunecCnicovych se-
men na ozdobu.

K pfipravé nalevu:
1 CL sladké horgice, 1 PL jableéné-
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ho octa, 4 PL sluneCnicového oleje,

sal, mlety pepr.

Pfiprava: 10—15 minut

BL V

Postup:

1. Potocnici potrhdme na kusy a vlozime
do saldtové misy.

2. Ptiddme mrkev a ¢ekanku.

3. Nastrouhdme trochu pomerancové
kiiry a odlozime si ji na ozdobu.

4. PomerancCe oloupame, rozdélime na
mésiCky a ty jesté prekrojime. Takto
upravené dame do misy.

5. Pfiddme petrzelovou naf a vSechno
dobie promichdme.

6. Suroviny k pripravé ndlevu dime do
Sejkru, dobfe uzavieme a protiepeme.

7. Ndlevem zalejeme saldat a vsSechno
dobie promichdme. Ozdobime slunec-
nicovymi semeny a strouhanou pome-
ranc¢ovou kiirou.

TABOULEH

K pripravé této salatové spe-
ciality ze Stfedniho vychodu
miZeme misto bulguru pouzit
i kuskus.

Suroviny:

2509 bulguru, 90ml  olivového

oleje, Stava a strouhana kira ze

3 chemicky neoSetrenych citrona,

3 nadrobno nakrgjené strouZky

c¢esneku, 1 PL cerstvé jemné seka-

né maty, 4 na kousky nakrdjena raj-

Cata, 1 na kostky nakrdjena saldto-

va okurka, 1 zelena paprika nakra-

jena na nudliCky, 1 mala nadrobno
posekana cibule, sdl, mlety pepr

Na ozdobu nékolik saldatovych listd,

12 c&ernych oliv, nékolik koleCek

nebo dilkti (mésicku) citrénu.

Priprava: 20 minut

Chlazeni: 2 hodiny

v

Postup:

1. Bulgur ddme do velké misy a zalejeme
vafici vodou. Nechdame 5 minut stét,
nez se spafi a vsaje vodu.

2. Piiddme olivovy olej, citrénovou 3f4-
vu a kuru. Cesnek a matu a vSechno
dobfe promichame.

3. Vmichame rajcata, okurky, papriku
a cibuli, dochutime soli a mletym pep-
fem.

4. Vlozime do chladnicky nejméné na
2 hodiny.

5. Smés rozdélime na salatové listy,
ozdobime olivami a koleCky nebo dil-
ky citrénu.
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ZELNY SALAT

S KARI KORENIM
Suroviny:

4009 krouhaného bilého hlavko-
vého zeli, 4 strouhané karotky,
1 mala zelena paprika nakrajena na
nudlicky, 2 jemné nakrdjené rapiky
rapikoveho celeru, 1/4 nadrobno
nakrajené salatové okurky, 1 jablko,
Stava a strouhand kara z 1 chemic-
ky neoSetieného citrénu, 50g pule-
nych vlasskych ofechd, 25g hrozi-
nek.

K pfFipravé nalevu:

200 ml majonézy, 1 CL kari koreni.

P¥iprava: 15—20 minut (potom
30 minut nechat odlezet)

BL V

Postup:

1. Nakrouhané zeli ddme do misy.

2. Priddme karotku, papriku,
a okurku.

3. Citrénovou $§favu a strouhanou kiiru
dame do $alku a vlozime do ni kousky
jablka hned po nakrijeni, aby ne-
zhnédly. Tuto smés nalejeme na salat.

4. Pridame ofechy a hrozinky.

5. Majonézu ochutime Kkari
a nalejeme ji na salat.

Znovu promichdme. Pied poddvanim ne-

chame salat ulezet nejméné 30 minut.

SATAT
7 CERVENE REPY

S BROSKVEMI
A KOZIM SYREM

OsvézZujici lahiidka pro horké
letni dny. Kdo nema rad pikant-
ni jidla, miZe nahradit kozi syr
ovéim. Misto broskvi mizZeme
pouzit pomerance, klementin-
ky nebo hrusky.

celer

kofenim

Suroviny:

400g uvarené a oloupané cervené
repy, 200—2509 mékkého koziho
syra, 3 na platky nakrajené broskve,
trodka estragonu na ozdobu.

K pfipravé nalevu:

2 PL citronové Stdvy, 3 PL sojového
oleje, 1/2 CL sekaného estragonu
na ozdobu, 1/2 CL zahusténé jab-
le¢né stavy, sul, mlety pepr.
PFiprava: 10 minut

BL

Postup:

1. Cervenou Fepu nakrdjime na koletka.

2. Syr nakrdjime na malé kousky stejné
velikosti.

3. Cervenou fepu, syr a koleCka broskvi
upravime na talifi nebo na meélké
mise.

4. Suroviny k pfipravé ndlevu ddme do
Sejkru, dobfe uzavieme a protiepeme.

5. Nélevem zalejeme salat a ozdobime vy-
honky estragonu.

SALATVZ MELOUNU
A RAJCAT

Suroviny:

1 velky cukrovy meloun, 250g raj-
cat 1 PL Cerstvé sekané maty, 1 PL
sekané paZitky, Stava z 1 citronu,
1 PL sojového oleje, sul, miety
pepr.

Priprava: 10—15 minut

BL

Postup:

1. Meloun rozptilime a vybereme seme-
na; rozkrojime na Ctvrtky a oloupame.
Ovoce nakrdjime na kostky. Pracujeme
nad saldtovou misou, abychom zachy-
tili vSechnu $favu.

2. Pfiddme rajCata nakrdjena na kousky

stejné velikosti.

. Pfisypeme sekanou mdtu a pazitku.

4. Sal4t polejeme citréonovou §tdvou a so-
jovym olejem, zamichame, dochutime
soli a pepfem. Pfed podavanim je do-
bfe salat vychladit.

(98]

SALAT Z KLICKU
Zazvor dodava tomuto salatu
prichut’tisice ajedné noci. Mis-
to kliécki bobli mungo miZeme
pouzit i jiné klicky.

Suroviny:

2509 klick z bobt mungo, 1 mala
Cervena paprika nakrajena na nud-
licky, 1/2 na kostky nakrdjené sala-
tové okurky, 100g jemné&é nakrdje-
ného cinskeho zeli, 3 nadrobno na-
krajené rFapiky rapikového celeru,
4 nakrajené suSené meruriky (pre-
dem namocené na 3 hodiny do vo-
dy), 509 ofiski kesu na ozdobu.

K pfipravé nalevu:

1 PL jableCného octa, 4 PL scjove-
ho oleje, 1/4 CL mletého zézvoru,
1 CL tamari, stil, mlety pepr.



Priprava: 15 minut (k tomu 3 hod.
na maceni merunék)
BL V

Postup:

1. Kli¢ky z bobti mungo vsypeme do sala-
tové misy.

2. Ptidame papriku, okurku, Cinské zeli

a fapikovy celer.

. Doplnime merunkami.

4. Vsechny suroviny k pripravé nélevu
ddme do Sejkru, dobie uzavieme
a protiepeme.

5. Nalevem zalejeme salat a vSechno dob-
fe promichame. Pfed podavanim ozdo-

vy

bime ofisky kesu.

(98]

KUKURICNY SALAT
S HOUBAMI

Suroviny:

2 palice kukurice, 100g péstova-
nych Zampion( nakrdjenych na ten-
ké platky, 1/2 hlavky salatu (podle
potieby mizZeme listy trochu potr-
hat), 3 nakrajena rajCata, 6 redkvi-
C¢ek nakrajenych na tenka kolecCka.

K pfipravé nalevu:

1 CL horgiéného seminka, 1 PL bilé-
ho vinného octa, 4 PL oleje z vias-
skych ofechu, 2 strouZky posekané-
ho &esneku, 1/2 CL nadrobno po-
krajené bazalky, sil, mlety pepr.

Pf¥iprava: 20—25 minut
Chlazeni: 20 minut
BL V

Postup:

1. Kukufi¢né palice vlozime do vétsiho
mnozstvi vafici vody, teplotu snizime
a 10 minut povaiime; vyjmeme z vody
a nechame vychladnout.

2. Ostrym nozem oddélime zrna z vietena
palic a vsypeme do salatové misy.

3. Pfiddme houby, listy salatu, rajcata
a fedkvicky.

4. Vsechny suroviny k pfipravé ndlevu
dame do Sejkru, dobfe uzavieme
a diikladné protfepeme.

5. Nélevem zalejeme saldt a dobfe promi-
chame. Pfed podavanim ulozime na 20
minut do chladnicky.

LETNI SEN

OsvéZujici salat, ktery je nejlé-
pe pripravovat v dobé sklizné

merunék. MiZeme vSak k jeho
pripravé pouzit i pfredem na-
mocéené suSené merunky.

Suroviny:

2509 péstovanych Zampion( na-
krdjenych na tenké platky, 250g
odpeckovanych a  roz&tvrcenych
merunék, 100g nakrajenych Cce-
kankovych puka.

K pfipravé nalevu:
150ml kyselé smetany,
drobno posekané paZitky,

1 PL na-
1 CL za-

husténé jableCné stavy, sul, mlety
pepr.

Priprava: 10—15 minut

BL

Postup:

1. Houby, meruiiky a ¢ekanku dame do
salatové misy a promichdme.

2. Vsechny prisady na pripravu nalevu
ddme do Sejkru, uzavieme a diukladné
protfepeme.

3. Nalevem zalejeme salat a jeSté jednou
dobfe promichame.

BRAMBOROVY
SALAT SE SOJOU

Suroviny:

4009 varenych brambor, 1/2 CL
tlu¢eného kminu, 100 g Cervené ci-
bule, 250 g so6jovych klicka (Cer-
stvych nebo naklddanych), 1 CL
horCice, 1 PL cerstvé Stavy z citro-
nu, sul, 1/2 CL zézvoru, 2 PL 4%
kondenzovaného mléka, 6 PL jo-
gurtového krému.

P¥iprava: asi 1 hodina
BL

Postup:

Brambory podusime s kminem v mensim
mnozstvi vody, nechame vychladnout,
oloupame a pokrajime na tenké platky.
Cibuli ocCistime a nadrobno pokrdjime.
Cerstvé séjové klicky ddme na sito, néko-
likrat dobfe promyjeme a nechdme oka-
pat (naklddané pouze nechdme okapat);
s cibuli nakrdjenou na kostky pfiddme
k bramboram.

Naélev piipravime z hoiCice, citronové
§favy, Spetky soli, zdzvoru, kondenzova-
ného mléka a jogurtového salatového
krému; touto smési zalejeme brambory
se sdjovymi kli¢ky. Opatrné promichame
a nechdme chvili stét.
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PESTRA
SALATOVA
Misa s VEJCI

Suroviny:

300g velké mrkve, voda, stl, 400g
ocCisténé mladé cibulky dlouhé asi
20 cm, 2 mladé kedlubny (a 150g),
100g cukrového hrasku, 8 stejné

velkych Cerstvych Zampiont
(200g), 12 velkych Fedkvicek,
2509 hlavkového salatu, 1 miska

rerichy, 4 vejce natvrdo, 9 PL octo-
vé omdcCky (vinaigrette) s jogurtem,
14 PL octové omacCky se zahradni-
mi  bylinkami.

Pfiprava: 20 minut
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Postup:

Ocisténou mrkev nakrdjime na kratké
tenké nudlicky. Mladou cibulku opere-
me. Zeleninu postupné kratce blansiruje-
me ve vafici osolené vod¢. Pak ji zalejeme
octovou omackou s bylinkami (5 PL).
Ocistény kedluben rozC¢tvrtime a nakraji-
me na tenké platky, pfiddme hrasek
a 5 PL octové omacky s jogurtem. Houby
nakrajime na platky, pokapeme 4 PL
octové omacky s bylinkami. Redkvitky
oCistime, ale mladé listky ponechdme.
Oprané saldtové listy rozloZzime na 4 vel-
ké mélké talife. Na listy dame salat
z mrkve, kedlubnu a hrasku, vedle do
malych hromadek rozdélime ostfihanou
fefichu. Ozdobime mladou cibulkou, tie-
mi fedkvickami a Ctvrtkami vajec.

Na kazdé vejce nalejeme 1 PL octové
omacky s jogurtem.

MAJONEZA

V tomto receptu je pouzito
jedno vejce, dalsi je zcela vege-
tariansky. Obé majonézy Ilze
skladovat 4—5 dni v chladni¢ce
ve sklenici se Sroubovacim
uzavérem. Misto robotu muizZe-
me pouZit ruéni elektricky mi-
xér nebo Sleha¢ na snih.

Suroviny:

1 vejce, 1 PL citrénové $tavy, 1 CL
bilého vinného octa, 1 CL mletého
no posekanych cerstvych sezon-
nich bylinek, sul, mlety pepi, 250
—325ml slunecnicového oleje.

Priprava: 10—15 minut



MnozZstvi: asi 400—450ml

BL

Postup:

1. Vejce rozklepneme do kuchynského
robotu, pfiddme ostatni suroviny
s vyjimkou oleje. Mixujeme na maxi-
malni obratky.

2. Ptepneme na nizsi stupeii. Robot ne-
chame bézet a pritom velice pomalu
pridavame olej, az je majonéza dosta-
teéné hustd. (Pfi rychlej$im pridavani
oleje se majonéza miZe srazit.)

VEGETARIANSKA
MAJONEZA

Suroviny:

100ml séjového mléka, 4 PL citro-
nové stavy, 2 CL mletého horéiéné-
ho seminka, 2 CL nadrobno pose-
kanych Cerstvych sezodnnich byli-
nek, sll, mlety pepr, 200—300ml|
sojového oleje.

Priprava: 10—15 minut
MnozZstvi: 400—450ml

BL V

Postup:

1. VSechny suroviny s vyjimkou oleje da-
me do kuchyniského robotu a mixuje-
me na nejvysSi obratky.

2. Pfepneme na nizsi stupenl a po malych
davkach pridavame olej, az majonéza
zhoustne.

SALAT Z CERVENE
REPY A CUKET

Suroviny:

1,3 kg varené, oloupané a na kostky
nebo nudlicky nakrajené Cervené
repy, 500g cuket nakrdjenych na
tenké platky, 1 nadrobno nakrajena
cibule nebo 3alotka.

K pfipravé nalevu:

90ml (6 PL) jogurtu z koziho mlé-
ka, 3 PL olivového oleje, 1 PL jab-
leéného octa, 1/2 CL mietého hor-
Cicného seminka, 2 jemné nakrdje-
né strouzky Cesneku, Stava z 1/2
citrénu, sdl, mlety pepr, nékolik

na ozdobu.

Priprava: 10 minut (hotové ne-
chat odlezet 1 hodinu)

BL

Postup:

1. Cervenou fepu déame do saldtové
misy.

2. Pfiddme cukety a cibuli.

3. Vsechny suroviny k pfipravé nalevu

ddme do Sejkru, dobfe uzavieme
a protfepeme.

4. Nalevem zalejeme salat a opatrné pro-
michdme. Pfed podavanim nechdme

1 hodinu stat (napf. v chladnicce).

Hotovy salat zdobime hoi¢i¢nymi se-
meny a fefichou.
SALAT
Z HNEDE RYZE
Misto ryZze mulZeme
i pSenici nebo jeEmen.
Suroviny:
250g neobrousené ryZe (Natural),
500ml vody, 1 velka nadrobno na-
krajena mrkev, 1 maly kvétak ro-
zebrany na ruzZicky, 1 zelena papri-
ka nakrajena na nudlicky, 1 PL se-
kané petrZelové naté, 1 PL sekané-
ho kopru.
K pfipravé nalevu:

1/2 CL mletého hoigiéného semin-

pouzit

ka, 1/2 CL zahusténé jable¢né $ta-
vy, 1 PL jableCného octa, 4 PL 3af-
ranového oleje, sul, mlety pepr.

P¥iprava: 10 minut
Vareni: 45 minut
Chlazeni: 1 hodina
BL V

Postup:

1. Ryzi dame do hrnce a zalejeme stude-
nou vodou. Uvedeme do varu a pfi-
krytou vafime na mirném ohni asi 45
minut, aZz vsakne vSechnu vodu. Ne-
michame! Odstavime z plotny a ne-
chame vychladnout.

2. Ptisady k pfipravé ndlevu ddme do
mensiho Sejkru, dobfe uzavieme

a protiepeme.

3. Vychladlou ryzi ddme na misu, prida-
me zeleninu a bylinky. VSechno zaleje-
me ndlevem a dobie promichdme.
Pted podavanim nejméné na 1 hodinu
ulozime do chladnicky.

KADERAVY SALAT
,GRENOBLE*“

Suroviny:

3 platky toastového chleba, 50g
masla, 1 kaderavy salat 1 velka Cer-
vena cibule, 150g viaSskych ore-
chd, 2 PL bilého vinného octa, sul,
mlety pepr, 4 PL oleje z viaSskych
orechd.

Priprava: 10 minut

Postup:

Z toastového chleba skrojime kirku
a nakrajime jej na kostky, které na masle
opeceme do zlatohnéda. Odlozime stra-
nou. Saldt pokrijime na nudli¢ky, da-
kladné opereme a osusime. Oloupdme
cibuli a nakrdjime na tenka kolecka. Sa-
lat smichdme s cibuli a s ofechy. Ocet,
mlety pepf, sl a olej z vlasskych ofechil
dobie rozmichdme a nalejeme na salat.
Posypeme opecenymi kostickami toasto-
vého chleba.
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SPENATOVY SALAT
Suroviny:

100g Spenatu (listy potrhame nebo
nakrdjime), 100g krouhaného C&er-
veného zeli, 1 mala Zluta paprika
nakrajena na nudlicky, 1/4 salatové
okurky nakrajené na malé kostky,
1 na kousky nakrajeny grapefruit,
1 jablko, tykvova semena a koleCka
kiwi na ozdobu.

K pfFipravé nalevu:

200g tvarohu (20% tuku), 2 CL
sekaného kopru, 1 PL olivového
oleje, 1/2 CL zahusténé jabledné
Stavy, 1 jemné posekany strouZek
c¢esneku, sul, mlety pepr.

PFiprava: 15 minut
BL

Postup:
1. Spenat dime do saldtové misy.

jeny na malé kousky,

NS

. Pfiddme ostatni zeleninu a grapefruit.

. Jablko postrouhdame pfimo do saldtu.

4. Vsechny prisady k piipravé nalevu
zpracujeme elektrickym mixérem ne-
bo Slehacem na snih.

5. Nélevem zalejeme saldt a zlehka pro-

michdme. Pied podavanim ozdobime

tykvovymi semeny a kole¢ky kiwi.

(98

ANANASOVY SALAT
S RYZI

Misto ryZze muaZeme pouzit
pSenici nebo je€émen.
Suroviny:

75g neobrousené ryZe (Natural),
175ml vody, 1 maly ananas nakra-
100g varené-
ho zeleného hrasku, 2 pokrdjené
rapiky rapikoveho celeru, 75g pra-
Zenych slunecnicovych semen.

syuAToyanujR
S AVOKADEM

Suroviny:

1 dubolisty salat, 1 zralé avokado,
125g tvrdych Zampiond, 2 PL cit-
rénové Stavy, 2 PL vinného octa,
mlety pepr, sul, troska cukru, 4 PL
oleje z liskovych ofrisk(, 100g tvr-
deho syra (napr. ementalu).

PFiprava: asi 12 minut
BL
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Postup:

Salat opereme, potrhdme a dobie osusi-
me. Avokddo oloupdme, odpeckujeme,
duzinu nakrdjime na tenké platky a po-
kapeme citrénovou §favou, aby nezhnéd-
la. Zampiony opereme, nakrdjime na
tenké platky a rovnéz pokapeme citréno-
vou §tdvou. Ocet smichdme s mletym
peptem, soli, cukrem a olejem z liskovych
ofiskli. Do této smési namocime saldtové
listy a rozdélime je na 4 talife. Polozime
na né avokado a Zampiony a ozdobime
strouhanym syrem.

K pfFipravé nalevu:

Stidva a strouhand kira z 1 chemic-
ky neoSetreného citronu (lajmu),
4 PL sc6jového oleje, 2 PL nadrobno
sekaného estragonu, 1 CL hofgié-
ného seminka, sl, mlety pepr.

Vateni: presné 1 hodina
Pf¥iprava: 15 minut
BLV

Postup:

1. Ryzi ddme do hrnce, zalejeme vodou
a uvedeme do varu. Ptikrytou vafime
asi 45 minut na velmi mirném ohni, az
vsdkne vSechnu vodu. Nemichdme!
Po uvateni nechame vychladnout.

2. Do misy ddme ryZi a ostatni suroviny
na saldt kromé sluneCnicovych semen
a promichdme.

3. VSechny suroviny k pfipravé nalevu
ddme do Sejkru, dobfe uzavieme
a protfepeme.

4. Nélevem zalejeme saldt a vSechno
znovu promichdme. Nechdme nékolik
minut stat.

5. Pfed podavanim posypeme sluneCni-
covymi semeny.

CERV@NE'
POKUSENI

Velmi vydatny lahtidkovy sa-
lat; na jeho pfFipravu se vyplati
vénovat vice ¢asu.

Suroviny:

100g cervené fazole (predem na-
mocené na 12 hodin do vody), 75g
krouhaného zeli, 1 mala nadrobno
posekana Cervena Salotka, 4 na ko-
leCka nakrajena raj¢ata, 1 mala Zlu-
ta paprika nakrdjena na nudliCky,
8 na koleCka nakrdjenych redkvi-
cek, 1 PL petrZelové naté.

K ptipravé nalevu:

1 CL horéiéného seminka, 1 PL
cerveného vinného octa, 4 PL oli-
vového oleje, 2 strouzkyjemné po-
sekaného &esneku, 1 CL dobro-
mysli (oregana), sGl, mlety pepr

Vareni: 1 1/2 hodiny

Pfiprava: 15 minut (k tomu 12
hodin na nabobtnani fazole)
Chlazeni: 1 hodina

BLV

Postup:
1. Fazoli dame vafit ve vodé, v niz se



macela; podle potieby trochu vody
pfiddme. Uvedeme do varu a piikry-
tou vaiime 20 minut na prudkém oh-
ni, potom jesté¢ 1 hodinu na mirném
ohni. Po uvafeni scedime a nechdme
vychladnout.

2. Uvatenou fazoli ddme do misy.

. Priddme cervené zeli a Salotku.

4. Opatrné zamichdme rajcata, papriku,
fedkvi¢ky a petrzelovou nat.

5. VSechny suroviny k pfipravé nalevu
ddme do Sejkru, dobie uzavieme
a protfepeme.

6. Nalevem zalejeme salat.

Pfed podavanim uloZime nejméné na

1 hodinu do chladnicky.

(98]

SOJOVY SALAT
Suroviny:

100g sdjovych bobl (pfedem na-
mocenych na 12 hodin ve vodg),
2 tanZerinky nebo 1 pomeranc,
250 g uvarené a oloupané cCervené
fepy nakrajené na kostky, 1/4 na
kostky nakrajené salatové okurky,
4 mladé cibulky nakrdjené na ko-

leCka, 2 PL nadrobno sekanych
Gerstvych listkt koriandru.

K pfipravé nalevu:

1/2 CL hoigiéného seminka, 1 CL
zahusténé jableéné stawy, 1 CL mi-
so, 2 PL tahinu, Stava a strouhana
kira z 1 chemicky neoSetieného
citronu, 1 PL jablecného octa,
Spetka chilli.

Vareni: minimalné 2 hodiny
Pfiprava: 15 minut (k tomu 12
hodin na nabobtnani soje)

BL V

Postup:

1. Séjové boby dame varit ve vod¢, v niz
se macely; podle potfeby trochu vody
pfidame. Uvedeme do varu a pfikryté
na mirném nebo stiednim ohni 2 ho-
diny vafime. Scedime a nechdme vy-
chladnout.

2. TanZerinky nebo pomeranc¢ oloupame
a rozdélime na mésicky.

3. VSechny suroviny na saldt s vyjimkou
listk® koriandru dame do saldtové mi-
sy a opatrné promichdme.

4. Ptisady k pfipravé ndlevu dame do
Sejkru, uzavieme a dikladné protie-
peme.

5. Nélevem zalejeme saldt a znovu zleh-
ka promichdme. Pfed podavanim
zdobime listky koriandru.

BRAMBOROVY SALAT
S POLNICKEM

NA FRANCOUZSKY
ZPUSOB

Suroviny:

250g brambor, 3 Salotky, 1/8 | ma-
sového vyvaru, 2—3 PL vinného
octa, mlety pepr, sul, 150g polnic-
ku, 3 vejce natvrdo, 3 PL oleje.

P¥iprava: asi 35 minut
BL

Postup:

Brambory uvafime, scedime, oloupame
a nakrdjime na kostky. Salotku ogistime
a jemné posekdme. VSechno dame do
misy. Masovy vyvar ohfejeme s octem
a touto horkou smési prelejeme brambo-
ry; v nalevu je nechame 20 minut. Mezi-
tim dikladné opereme a osuSime polni-
¢ek. Oloupame a rozptlime vejce, zlout-
ky odloZzime stranou, z bilk( nakrdjime
nudlicky. Na brambory nalejeme olej,
dochutime soli a pepfem. Potom vmicha-
me polnicek a bilky. Nahoru protlacime
zloutky pfes Cesnekovy lis nebo sitko
a hned podavame.
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HLAVNI JIDLA

ZAPEKANE AVOKADO
S TVAROHEM A
VLASSKYMI ORECHY

Pouzijete-li mensi avokado,
bude toto jidlo vhodné i jako
predkrm. Vegetariani mohou
misto tvarohu pouzit tofu.

Suroviny:

2 PL séjového oleje nebo 25g mas-
la, 1 cibule nakrdjena na kolecka,
100g péstovanych Zampion( na-
krajenych na tenké platky, 2 PL
chudého tvarohu nebo mékkého
tofu, 75g plisriového syra (stilton),
259 pulenych viasskych orechd,
sul, mlety pepr, 2 velka avokdda.

P¥iprava: 15 minut
Peceni: 10 minut
BL

Postup:

1. Troubu vyhiejeme na 150° C.

2. V kastrolu rozpalime olej a oprazime
na ném cibuli s houbami (5 minut).

3. Ptidame tvaroh, plisiiovy syr (rozdro-
beny), ofechy, mlety pepr a stil. Dobfe
rozmichdme a odstavime z plotny.

4. Avokéada rozptlime a 1zickou vydla-
beme vEtsi Cast duziny.

5. Duzinu roztla¢ime vidlickou a ptida-
me k ostatnimu. VSechno duikladné
promichame, pfipadné dosolime.

6. Hmotou naplnime avokdda a dame je
na plech. V troubé zapékame asi
10 minut.

Poddvame s lehkym saldtem nebo duse-

nou zeleninou.

POCHOUTKA .
Z TOPINAMBURU
A RAJCAT

Toto jednoduché jidlo si mize
te pfipravit uz den prFedem
a pred pouzitim je jen ohiejete.

Suroviny:
5009 rajéat, 50g masla, 7 velka
cibule nakrajena na kostky,
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2 strouZky jemné posekaného ces-
neku, 1 CL sekané bazalky, 500g
na kostky nakrajenych topinambu-
ra, sul, mlety pepr, troska sekané
petrZelové naté na posypani.

Pfiprava: asi 35 minut
BL

Postup:

1. Rajcata vlozime na chvili do horké
vody, potom vyjmeme a nechame vy-
chladnout.

2. Mezitim v kastrolu rozpustime maslo,
pfidame cibuli, cesnek, bazalku
a vSechno oprazime.

3. Pfiddme topinambury, promichdme
a dusime na mirném ohni.

4. Rajcata oloupame, trochu rozmélni-
me vidlickou, pfiddme k topinambu-
rim, zamichdme a dochutime mletym
pepfem a soli.

5. Smés jesté asi 10 minut podusime ve
vlastni §4v& na velmi mirném ohni.

6. Upravime do hlubokych taliit a po-
sypeme sekanou petrzelovou nati.
Poddavame s dusenymi obilninami
a Cerstvym salatem.

RAGU Z BRAMBOR
A BAKLAZANU

Toto ragu pfFipravujeme bez
prfidani tekutiny. Obcas je pro-
michame, aby se nepf¥ipalilo.

Suroviny:

250g rajcat 1 velky baklazan na-
krajeny na kostky stejné velikosti,
4 PL séjového oleje, 1 CL kminu,
2 CL koriandrovych plodi, 1 velka
cibule nakrdjend na kostky, 1/2 CL
kminu, 2 CL muskatového kvétu,
172 CL mletého kardamomu, 1/2
CL chilli 1 PL rajského protlaku,
250g brambor nakrajenych na
kostky stejné velikosti, Spetka soli.

PF¥iprava: 35 minut
BL V

Postup:

1. Rajcata kratce ponofime do vafici vo-
dy, pak vyjmeme a nechame vychlad-
nout. »




RAPiKOYY CELER
S RUZNYMI DIPY

Suroviny:
800g rapikového celeru

Celerové fapiky ocistime, opereme
a vkusné upravime do $irsi sklenice nebo
na mélkou misku. Rapiky pojiddme po
namoceni do nékterého dipu.

DIPY

Vajeény dip
3 vejce natvrdo, 100g mékkého sy-
ra, 4 PL sladké smetany, sll.

Syr se smetanou utieme do hladka,
zloutky rozmackame vidli¢kou, bilky po-
sekdme a vSechno dobie promichiame.
Dochutime soli.

Dip ,,Thousand Islands*
(,,Tisic ostroviu“)

100g mékkého syra, 2 PL majoné-
zy (80 %), 1 PL keCupu, 2 PL sladké
smetany, Cerstvé semlety pepr, sdl.

Syr s majonézou utieme do hladka, pii-
michame keCup a smetanu. Dochutime
soli a Cerstvé semletym pepfem.

Bylinkovy dip s €¢esnekem

100g mékkého syra, 2 PL sladké
smetany, 2 PL jogurtu, 1 PL pokra-
jenych kapart, 1 mala posekana
okurka, 1 CL sekané petrzelové na-
té a pazZitky, 1—2 strouZky cesneku,
sal.

Syr se smetanou a jogurtem umichdme
do hladka, priddme utfené strouzky Ces-
neku a ostatni prisady, zamichdme a do-
solime.

Pomerancovy dip s kifienem

100g mékkého syra, 2 PL pome-
ranéové §tavy, 1 CL strouhané po-
merancové kiary (z chemicky ne-
oSetreného plodu), 1 PL krenu, sul.

Syr s kienem utieme do hladkd, pridime
pomeran&ovou §tavu a kiiru a dochutime
soli.
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2. Mezitim si pfipravime baklazany (viz
kapitolu ,,Cerstv4 zelenina®).

3. V Kkastrolu rozpéalime olej, pifidame
kmin a koriandr. Prazime, az zrnka
kminu rozpukaji.

4. Do kastrolu priddme cibuli, muskato-
vy kvét, kardamom, chilli a rajsky
protlak a v§e 5 minut podusime na
mirném ohni.

. Pfiddme brambory a pomichame.

. Pfiddme baklazany a zamichame.

7. Rajcata oloupame, vidlickou rozmac-

kdme a rovnéz priddme do kastrolu.

8. Prikrytou smés za ob¢asného michani
vafime na mirném ohni je$té¢ asi
10—15 minut.

Jidlo miZzeme poddvat s neobrousenou

ryzi (Natural).

N W

FAZOLOVE
KARBANATKY

Suroviny:

100g bobl vigny &inské (predem
namocenych na 12 hodin do vo-
dy), 150g neobrouSené ryZe (Na-
tural), presné 300 ml vody, 1 mala
nadrobno nakrdjena cibule, 1/2
Cervené papriky pokrajené na nud-
licky, 1 PL sekané petrZelové naté,
1 CL tludeného kminu, 1/2 CL mle-
tého koriandru, 1/4 CL chilli, 2 CL
sekané bazalky, 1 PL rajského pro-
tlaku, 1 PL tamari, 2 CL strouhané-
ho kokosu, 25g hrozinek (moZno
vynechat), sul, mlety pepr, smés

PECENE REZY
Z POLENTY

1 | osolené vody, 350g kukuri¢né
krupice, 1259 bylinkového masla.

P¥iprava: asi 25 minut

Postup:
Osolenou vodu uvedeme do varu a za
stalého michdni do ni sypeme kukufic-
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nou krupici. Pfiddme 40 g bylinkového
masla a jesté asi 15 minut michdme (nej-
lépe ru¢nim elektrickym Slehacem). Po-
lentovou kasi rozetieme na vlhké prkén-
ko ve vrstvé asi do 3 cm a nechdame vy-
chladnout. Pak pokrdjime na kosoétve-
recky a z obou stran je osmazime ve zby-
vajicim horkém bylinkovém masle.

K jidlu poddvame sezénni saldty s jogur-
tovym nalevem. Podle chuti mizeme do
polentové kaSe b&hem michani pridat
1—2 PL sekanych arasidu.

z hladké pSeniCné mouky a seza-
movych semen na obalovani, tro-
chu oleje na smaZeni.

Priprava: 20 minut (k tomu 12
hodin na nabobtnani bob()
VaFeni a smazeni: 1 1/2 hodiny
MnozZstvi: 8 karbanatkll (“bean-
burger®)

\'")

Postup:

1. Boby ddme vafit ve vodé, v niZ se
macely; podle potfeby trochu vody
priddme. Uvedeme do varu a prikryté
vafime 1 hodinu na mirném ohni.

2. Mezitim ve druhém hrnci ddme ryzi
do vody, uvedeme do varu a prikrytou
vafime na mirném ohni 45 minut, az
vsakne vSechnu vodu. Nemichdme!

3. Boby, ryzi a vSechny ostatni pfisady
(s vyjimkou oleje a smési na obalova-
ni) vlozime do vhodné nadoby a ruc-
nim mixérem zpracujeme na hladkou
masu.

4. Rukou zformujeme 8 plochych karba-
natka a obalime je v mouce smichané
se sezamovymi semeny.

5. Na panvi rozpélime olej a karbanatky
na ném usmazime z obou stran do
zlatova (3—4 minuty).

6. Hotové polozime na papirové ubrous-
ky, aby se odstranil pfebytecny tuk.

Podévame teplé nebo studené se zeleni-

novou piilohou nebo v rozkrojené celo-

zrnné zemli, pfipadné toastovém chlebu.

OHNIVY
FAZOLOVY HRNEC

Toto jidlo se v Mexiku obvykle
pfFipravuje z c¢ervené fazole.
V nasem receptu navrhovana
éerna odrida mu dodava zaji-
mavou barvu.

Suroviny:

200g cerné fazole (predem mace-
né 12 hodin ve vodé), 900 g raj¢at
2 PL sojového oleje, 1 velka cibule
nakrajena na koleCka, 1 velka zele-
na paprika nakrajena na nudliCky,
1/4 CL skofice, 1 CL mletého ko-
riandru, 1/4—1/2 CL chilli, 1/4 CL
anyzu, 3509 postrouhané cukety,
4 PL rajského protlaku, sal, mlety
pepr, 1759  strouhaného  syra
(podle mozZnosti parmezanu).



Priprava: 20 minut (k tomu
12 hodin na nabobtnani fazole)
Vareni: presné 2 hodiny

Pro 6 osob

BL

Postup:

1. Fazoli dame vafit ve vodé, v niZ se
macela; podle potieby trochu vody
pfiddme. Uvedeme do varu a na mir-
ném ohni pfikrytou vaiime asi 1 172
hodiny. Slejeme a nechdme vychlad-
nout.

2. Mezitim vloZime raj¢ata na chvili do
vafici vody, pak vyjmeme a nechame
vychladnout.

3. Ve velkém hrnci rozpalime olej, pfida-
me cibuli, papriku, kofeni, dobfe pro-
michame a na mirném ohni dusime asi
5 minut.

4. Pfiddme cuketu, pomichame a po-

dusime.

. Rajcata oloupame a pokrdjime.

6. Rajcata s protlakem pfiddme do hrn-
ce, dobie promichdme a podusime.

7. Pfiddme uvafenou fazoli, ochutime
soli a pepiem a jeSté asi 5—10 minut
na slabém ohni povaiime.

8. Tésn¢ pfed poddvanim zamichame do
jidla syr.

Poddvame s neobrousenou ryzi (Natural)

nebo s dusenymi obilninami.

W

BRAMBOROVE
SMAZENKY
SE ZELENINOU

Suroviny:

500g oloupanych syrovych bram-
bor, 250g ocisténé mrkve, 250g
oloupané cibule, 2 vejce, sul, bily
pepr, kvasni¢né koreni podle chuti,
100g  pSenicného  Srotu,  vétsi
mnoZstvi prepusténého masla na
smaZeni.

P¥iprava: asi 40 minut

Postup:

Brambory, mrkev a cibuli postrouhdame
na hrubém struhadle do misy, smichame
a rukama lehce vyzdimdme. Promichdme
s vejci, soli, kofenim a pSeni¢nym Srotem.
Na velké panvi rozehiejeme piepusténé
maslo.  Polévkovou lzici  tvarujeme
z bramborového tésta bochanky, polozi-
me je na panev a naplocho stlacime. Na
sttednim ohni z obou stran osmazime do
kfupava. Thned podavame.

RIZOTO

Z. HNEDE RYZE

Toto jidlo muiZeme pfFipravit
i ze smési hnédé ryze a jeEme-
ne.

Suroviny:

2 na kole¢ka nakrdjené cibule, 50 g
masla nebo 2 PL sdéjového olegje,
3 nadrobno  nakrgjené  mrkve,
4 jemné nakrdjené rapiky rapikoveé-
ho celeru, 100g nadrobno nakrgje-
né brokolice, 2 CL sekané bazalky,
1 PL mleté kurkumy, sudl, pepr,
250 g hnédé (neobrousené) ryZe,
50ml tamari, 900ml zeleninového
vyvaru nebo vody, 100g Iloupa-
nych pistdaciovych ofiski na ozdo-
bu.

P¥iprava: 20 minut
Vareni: 1 1/2 hodiny
Pro 6 osob

BL V

Postup:

1. Troubu vyhiejeme na 200° C.

2. V hrnci rozpustime maslo nebo olej
a 5 minut na ném prazime cibuli.

3. Ptidame mrkev, celer, brokolici, kur-
kumu a bazalku. Ve dobie promicha-
me a ochutime soli a pepfem.

4. Pridame ryzi, dobfe promichame a za
stdlého michani dusime 3—5 minut.

5. Prilejeme tamari a zeleninovy vyvar
nebo vodu a zamichdme. Vse pfelozi-
me do ohnivzdorné keramické né-
doby.

6. V troubé dusime pod poklickou 1 12
hodiny.

7. Pted podavanim ozdobime pistacio-
vymi ofisky.

Poddvame s ratatouille (ragd) a se sala-

tem, pfipadné jen se salatem.

POHANKOVE
PALACINKY

S RAJSKOU
OMACKOU

Tésto si mulaZeme pripravit
pfredem, ale prasek do peciva
pfidame az tésné pred smaze-
nim palaéinek.

Suroviny:

175g pohankové mouky, 175g

hladké p&eniéné mouky, 2 CL pras-
ku do peéiva, 1 CL sekaného kopru,
250 ml miéka,
jogurtu, 3 vejce, sul,
olej na smaZeni.

100ml vody, 100g
mlety pepr,
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K pfipravé omacky:

7009 rajcat 2 PL sdjového oleje,
1 velka nadrobno nakrdjena cibule,
1 velka Cervena paprika nakrdjend
na nudlicky, 3 bobkové listy, 2 CL
jemné posekané Cerstvé majoranky,
1/2 CL strouhaného muskatového
ofisku, Spetka chilli, 3 PL rajského
protlaku, 2 CL zahuiténé jablecné
Stavy, sdl, mlety pepr, troska sekané
petrZelové naté, strouhany syr na
ozdobu.

Priprava: 20 minut
MnoiZstvi: 16—20 palacginek

Postup:

1. Nejdiive si pfipravime tésto: Do
misky vsypeme mouku, prasek do
peciva a kopr. Do dzbdnku nebo
podobné nadoby vilejeme mléko, vo-
du, jogurt a zamichame vejce.

2. Smés pomalu lejeme do mouky
a zpracovavame na tésto; davame
pfitom pozor, aby se netvofily hrud-
ky. Dochutime soli a mletym pep-
fem, nechame odpocinout.

3. Potom si pripravime omacku. Na
chvili ddme raj¢ata do varici vody,
pak je vyjmeme a nechdme vychlad-
nout.

4. Mezitim v hrnci rozpalime 30 ml ole-
je. Pfidame cibuli, papriku, bobkovy
list, majoranku, muskatovy ofiSek
a chilli; vSechno na nepfili§ prudkém
ohni 5 minut oprazime.

5. Rajcata oloupame a nahrubo pokra-
jime. Pfiddme je i s rajskym protla-
kem a jable¢nou §fdvou k ostatnim
surovinam a jest¢ 2—3 minuty dusi-
me.

6. Obsah hrnce rozmixujeme v kuchyn-
ském robotu. Vlejeme nazpét do hrn-
ce, osolime, opepiime a odlozime
stranou.

7. Na panvi rozpalime olej. Do horkeé-
ho oleje nalejeme 2 PL tésta a lzici je
rovnomérng rozetieme (mnozstvi na

1 palacinku).

8. Teplotu snizime a palacinky smazi-
me z kazdé strany 3—4 minuty.

9. Hotové palacinky dame na papirové
ubrousky, které odsaji prebytecny
tuk, a pak odlozime na teplé misto.

10 Pfi smazeni posledni pala¢inky dame
soucasné¢ rozehfat rajskou omacku.
Servirujeme kazdé zvlasf nebo pala-
¢inky ulozime na mélkou misu a po-
lejeme je omackou. Zdobime sekanou
petrzelovou nati a strouhanym sy-
rem.
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DATLOVE KNEDLIC-
KY S HORKOU
POMERANCOVOU
OMACKOU

Suroviny:

8 velkych cerstvych datli, 50g po-
merancové stavy, predem priprave-
né bramborové knedlicky, 1/2 1 stu-
dené vody, VvEtSi mnoZstvi osolené
vody.

Omacka: 5 pomeranéa, 100ml bi-
lého vina, 100 g Cerstvych datli (asi

6 kust), 100g cukru, 2 PL tlu¢ené
vanilky, 2 cl pomerancového likéru.

Postup:

Na bramborové tésto k pripravé knedli¢-
ki si den pfedem uvaiime 500 g brambor
ve slupce, nechame vychladnout a olou-
pame. Nasledujici den brambory po-
strouhame a zpracujeme se 150g mouky,
2 vejci a troskou soli na hladké tésto.
Pomoucenyma rukama na pomouceném
valu zformujeme z tésta vdlec a nakrdji-

me ho pfiblizné na 8 stejnych kouski,
z nichz tvarujeme knedlicky; jeden na
zkousku uvafime. Datle oloupame,
z jedné strany podélné nakrojime a od-
peckujeme; vnitfek vyplnime kandova-
nou pomerancovou kirou. Kazdy kned-
licek naplnime jednou plnénou datli.
Knedlicky klademe do vétsiho mnozstvi
vafici osolené vody a na mirném ohni je
odkryté vafime asi 20 minut, v Zddném
pripadé déle!

Na omacku si piipravime pomerance;
ostrym nozem je dukladné oloupdme
a pak vykrojime duzinu jednotlivych dil-
ki tak, abychom je zbavili blanitych pfe-
pazek. Sfavu zachytime. DuZinu se ¥(4-
vou rozmixujeme; ziskané mnozstvi (asi
400 ml) doplnime vinem na 500 ml. Datle
oloupame, podélné piekrojime, odpec-
kujeme a duzinu nadrobno nakrajime.
V kastrolu nechdme zkaramelizovat cukr
do svétle hnédé barvy, priddme datle,
zalejeme polovinou smési pomeranci
a vina a chvili povafime. Do trosky po-
merancové §avy, kterou jsme si pro ten-
to ucel odlozili, zamichdme vanilku, pro-




michdme a ddme pfevafit. Pfiddme zby-
tek 3t4dvy a ohiejeme, ale uz nevafime.
Dochutime pomeran¢ovym likérem.
BANANOVA RYZE

NA CELEROVYCH
PLATCICH

Suroviny:

40g prirodni (neobrouSen€) ryZe,
1/2 bobkového listu, zeleninovy
vyvarz 1 kostky, 100g celeru, 1/4 |
zeleninového vyvaru, 30g cibule,
1 CL (5g) kayenského pepre,
1 stfedné velky banan, citronova
Stava, 3 platky rajcete (tloustky
1cm), 1/2 PL strouhaného syra,
2 listy ledového salatu, 1/2 CL ole-
je, kari koreni.

BL

Postup:

Ryzi pfes noc namocime do 80ml vody
s bobkovym listem. Nasledujici den pfi-
ddme zeleninovou kostku. Na velice mir-
ném ohni dusime asi 20 minut, az ryze
vsdkne vSechnu tekutinu (pokud jsme ry-
zi pfedem nenamodili, vafime ji 45 mi-
nut). Odstranime bobkovy list. Mezitim
nakrajime celer na tfi platky na prst silné
a v zeleninovém vyvaru je povaiime asi
10 az 12 minut do polomékka. Platky
celeru vyjmeme dérovanou nabérackou
a polozime na vymasténou ohnivzdor-

POHANKOVE SPAGE-
TY S HOUBOVOU
SMETANOVOU
OMACKOU

Suroviny:

1 1/2—2 | vody, 250g pohanko-
vych Spaget (100%), 50g masla,
2 velké cibule nakrajené na kolec&-
ka, 2 nadrobno posekané strouZky
Sesneku, 2 CL sekaného kopru,
350g na platky nakrdjenych Zam-
piond, 150ml kyselé smetany nebo
smetanového jogurtu, sGl, mlety
pepr, petrZelova nat’ na ozdobu.

P¥iprava: 30 minut
BL

Postup:

1. Vodu v hrnci trochu osolime a uvede-
me do varu. Do vafici vody vlozime
Spagety. Ze zacatku nékolikrat zami-
chame, aby se neprilepily na dno. Od-

nou mélkou misu. Cibuli nadrobno na-

krajime, na masle zpénime, az zesklovati,
a kratce pired dohotovenim pfiddme kari
kofeni. RyZi a nakrdjené bandny piimi-
chame k cibuli. Jidlo dochutime kayen-
skym pepiem a nékolika kapkami citro-
nové §4vy. Bandnovou ryzi rozdélime na

kryté vafime 20 minut na mirném
ohni.

2. Mezitim na panvi rozpustime maslo,
priddme cibuli, ¢esnek, kopr a 5 minut
prazime.

3. Pfiddme houby a za obcCasného mi-
chani dusime dalSich 5 minut.

4. Nakonec pfimichame smetanu nebo
jogurt, osolime, opepiime.

5. Spagety scedime a vlozime do misy.
Zalejeme omackou a ozdobime petr-
Zelovou nati.

Podavame s hlavkovym salditem, mladou

mrkvi¢kou nebo cukrovym hraskem.

RYZOVE KNEDLICKY

Suroviny:

250 g prirodni ryZe, 500ml| vody,
1 mala nadrobno posekana cibule,
1 PL sekané petrZelové naté, 1 CL
zdzvoru, 1 PL tah/nu, 1 PL tamari,
1 PL slunecnicovych semen, 1—2

platky celeru, nahoru polozime kolecka
rajcat a posypeme strouhanym syrem.
Kratce grilujeme, az se syr zbarvi do zla-
tova. Dva listy ledového saldtu nakraji-
me na tenké prouzky, namoc¢ime do smé-
si oleje a citronové §tdvy a rozlozime
mezi platky celeru.

nadrobno sekané strouZky cesne-
ku, 1/2 CL koriandru, sGl, mlety
pepi, hladka pSenicna mouka
a troska sezamovych semen na
obalovani, olej na smazeni.

P¥iprava: 10 minut

Vareni a peceni: 1 hodina
MnozZstvi: 8 ryZovych knedli¢ku
\'/

Postup:

1. Do hrnce ddme ryzi a zalejeme stude-
nou vodou. Uvedeme do varu, ztlumi-
me ohenl a prikrytou vaiime asi 45
minut, az vsdkne vSechnu vodu. Ne-
michdme! Odstavime a nechdme vy-
chladnout.

2. Ryzi a ostatni pfisady (kromé mouky,
sezamovych semen a oleje) zpracuje-
me v kuchyniském robotu na vla¢nou
masu.

3. Mouku a sezamova semena vysypeme
na talif.

4. Rukama formujeme z ryzové smeési
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8 knedlickii a obalime je v obalovaci
smesi.

5. Na panvi rozpédlime olej, vlozime do
néj ryzové knedlicky a vysmaZujeme je
n€kolik minut na mirném ohni do zla-
tova.

6. Na papirovém ubrousku z nich necha-
me odsat piebyte¢ny tuk.

Podavame teplé nebo studené se zeleni-

novou misou nebo se saldtem.

PLNENA PAPRIKA
S HOUBOVOU
SMETANOVOU
OMACKOU

Vegetariani mohou syr nahra-
dit tofu a plnénou papriku po-
davat s rajskou omackou.

Suroviny:

2 velké Cervené papriky.

K prfipravé naplné:

100 g na kousky pokrajeného pSe-
nicného chleba, 100g strouhaného
tvrdého syra, 1 strouhany nebo
nadrobno nakrajeny pastindk, 50g
sekanych oriski kesu, 1 PL rajské-
ho protlaku, Spetka chilli, 120ml
zeleninového vyvaru nebo stejné
mnoZstvi vody, 1 PL tamari.

K pfipravé omacky:

1 velka cibule nakrdjena na kolec-
ka, 50g masla, 2 nadrobno poseka-
né strouzky éesneku, 1/4 CL strou-
haného muskatového orisku, 250g
Zampiont, 100ml sladké smetany,
sal. mlety pepf.

P¥iprava: 20 minut
Vafreni a pec€eni: 50 minut

Postup:

1. Troubu vyhiejeme na 190° C.

2. Papriku podélné rozkrojime, odstra-
nime Zebra a ltzko se semeny. Vlozi-
me do hrnce se studenou vodou a uve-
deme do varu. Hned nato hrnec od-
stavime a vodu slejeme. Papriku ne-
chdme vychladnout a pfed dalSim po-
stupem dobie osusime.

3. Pfipravime si naplii. Do hluboké misy
vlozime kousky chleba, syr, pastindk,
ofisky kesu, rajsky protlak a chilli.

4. Do zeleninového vyvaru nebo vody
pomalu zamichdme tamari. Osolime,
opepiime.
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5. Poloviny paprik naplnime touto smé-
si, vlozime do nakypové formy nebo
ohnivzdorné keramické nadoby a pfi-
kryté dusime v troubé 30 minut.

6. Mezitim si pfipravime omacku.
V Kkastrolu rozpustime maslo, piida-
me cibuli a oprazime.

7. Pfiddme cCesnek, muskatovy ofiSek
a zampiony a za obcasného michani
dusime jeSté 5 minut.

8. Odstavime ze spordku a vlejeme sme-
tanu. Osolime, opepfime.

9. Papriku vyjmeme z trouby, nechdme
ve formé a zalejeme omackou. Odkry-
té dame jesté na 5—10 minut zapéct.

Podavame se salditem, nebo s bramborami.

KVETAK A MRKEV

V PIKANTNI OMACCE
Z LISKOVYCH
ORISKU

Maslo z liskovych o¥iski muize-
me nahradit i araSidovym mas-
lem.

Suroviny:

1 velky kvétak, 2 na koleCka nakra-
jené mrkve, 50g masla nebo 2—3
PL oleje, 1 Cervena paprika nakraje-
néd na nudlicky, 1/2 CL zézvoru,
1/4 CL chill, 5—8 nadrobno na-
krajenych mladych cibulek, 100g
madsla z liskovych oriska, 200ml
varici vody, 2 PL omacky shoyu.

P¥iprava: 20 minut
Pro 4—6 osob
BL

Postup:

1. Kvétak rozdélime na razicky a spo-
le¢né s mrkvi vafime nad parou 5—10
minut.

2. Mezitim rozpustime v hrnci méaslo ne-
bo rozpalime olej. Pfiddme papriku,
zéazvor, chilli. Chvili prazime.

3. Pfidame cibuli, zamichdme a dale du-
sime.

4. Méslo z liskovych ofiskdi ddme do
hluboké misy. Zalejeme 200ml varici
vody, pfiddme omacku shoyu a zpra-
cujeme na vld¢nou pastu.

5. Pastu pfidame do hrnce se zeleninou,
dobfe promichdme, osolime a opepfi-
me.

6. Kvétak a mrkev naklademe na hlubsi
misu a zalejeme omdackou z liskovych

Y

ofiskt. Podavime horké.

OHNIVE , ,
ZELENINOVE RAGU

Toto jednoduché jidlo miZeme
pFipravit uz den predem a kdy-
koliv oh¥at; neztrati nic ze své
chuti.

Suroviny:

60 ml muskatového oleje (miZeme

nahradit olivovym), 2 CL zézvoru,

3 jemné posekané strouzky cesne-

ku, 1 CL koriandru, 1 CL tluGeného

kminu, 1/2 CL kardamomu, 1/2 CL
kayenského pepre, 1/2 CL chilli

(kdo ma rad mimoradné ostra jidla,

prida téchto sloZek o néco vice),

1 velka cibule nakrajena na kostky,
1 na kostky nakrajeny kedluben,
1 velka zelena paprika nakrajena na
nudlicky, 2 velké mrkve nakrajené
na kostky, 1 velky pastinak nakraje-
ny na kostky, 200ml pomerancové
stavy, 1 velké sypké jablko, 1 CL
hrozinek, sul, mlety pepr.

P¥iprava: 30 minut

Pro 6 osob

BL V

Postup:

1. Na velké panvi rozpalime olej, prida-
me kofeni, Cesnek a cibuli a vSe dobie
promichame.

2. Ptiddme kedluben a zamichame.

3. Vlozime papriku, mrkev a pastindk,
zamichdme.

4. Na smés nalejeme pomerandovou $t4-
vu a pak pfimo do panve nastrouha-
me jablko. Pfidame hrozinky a znovu
zamichdme. Nechdme dusit asi 15 mi-
nut, osolime a opepiime.



KARI RYZE
S CUKETOU

Suroviny:

1 cibule (50g), 2 PL oleje, 2 salky
prirodni ryZe, 2 Salky zeleninového
vyvaru, 1 bobkovy list, 1 Salek su-
chého bilého vina, cCerstvé semlety
pepi, 1 CL kari koFeni, bylinkova
sul, 2 stredné velké banany, 1 PL
masla, 1 PL piniovych ofiska (pi-
riol).

K pfFipravé omacky:

740 g mladé neoloupané cukety,
3 PL oleje, 1/41 Ismetany, bylinkova
sdl, cerstvé semlety pepr, 1/2 citro-
nu, 2 Zloutky.

BL

Postup:

Cibuli oloupdme, nadrobno nakrdjime
a zpénime na rozpaleném oleji. Pfiddme
ryzi, zeleninovy vyvar a bobkovy list
a prikryté dusime na mirném ohni 30
minut. Pak prilejeme vino a ryzi nechdme
jesté 10 minut dusit. Ochutime mletym
pepfem, kari kofenim a bylinkovou soli.
Oloupané bandny pokrdjime na kolecka
1 cm silnd a kratce je opeCeme na horkém
masle. Bandnova kolecka a pinoly opatr-
né zamichame do ryze; vSechno pak mt-
zeme natlaéit do ryzové formy. Potom
umyjeme cuketu, pokrajime ji na platky
a podusime na horkém oleji. Prilejeme
smetanu a jeSté 10 minut povaiime.
Ochutime bylinkovou soli a mletym pep-
fem. Pfiddme citronovou $f4vu a nako-
nec omdcku zahustime Zzloutky. Takto
upravenou cuketu podavame k ryzi.

SPENATOVY DORT

Suroviny: 300g mouky, 150g
masla s peprem, 1 vejce

K pFipravé naplné:

756g masla s peprem, 1 cibule,

1 strouZek &esneku, 2 baliCky mra-
zeného Spendatu a 450g, 2509
chudého tvarohu, 1—2 PL smeta-
ny, 1 Zloutek, 1 PL ostré horcice.

Postup:

Mouku, zméklé maslo s pepfem a vejce
dobie promichdme; tésto zformujeme do
vélce a ddme do chladnicky asi na 20
minut. Mezitim rozpustime maslo s pep-
fem a oprazime na ném nadrobno nase-
kanou cibuli a nastrouhany cesnek, pii-
dame Spenat, nechdme rozmrazit a krat-
ce podusime. Pak jej nechame okapat na
situ, zlehka vymackdme a nechame vy-

chladnout. Tvaroh se smetanou, Zlout-
kem a hoi¢ici dobfe promichdme a vmi-
chdme do Spendtu. Dno a stény dortové
formy (pramér 26 cm) vyloZime pfiprave-
nym téstem, na né¢ rozetfeme Spendtovou
naplii a v troubé pfedem vyhiaté na
180° C peCeme asi 30 minut. Hotové
ozdobime kole¢ky natvrdo vatfeného vej-
ce. Toto jidlo je nejlépe podavat horké.
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OBLOZENY KOLAC
Z PAPRIKY
A BROKOLICE

Je to pracné jidlo pro mimo-
radné prilezitosti.

Suroviny:

K pfipravé tésta:

300 g hladké psSenicné mouky ex-
tra, 1/2 CL soli, 50ml sojoveho
oleje, 200 ml studené vody.

K p¥ipravé naplné:

50g masla, 1 velka cibule nakrdje-
na na kostky, 1 velka Cervena papri-
ka nakrdjena na nudlicky, 500g
nadrobno nasekané brokolice, sdll,
mlety pept, 8 vajec, 800 ml miéka,
1 1/2 CL strouhaného muskatové-

ho  ofisku, strouhaného
tvrdého syra.

Priprava: 30—45 minut

Peéeni: 45 minut

Pro 8—10 osob

Postup:

1. Troubu vyhfejeme na 200 °C.

2. Plech stfedni velikosti potfeme ole-
jem a posypeme trochou mouky.

3. Ptipravime si paStikové tésto. Mou-
ku a stl vsypeme do misy, pridime
olej a rozmichdme.

4. Pomalu prilévame vodu a michdme,
az tésto dostatené ztuhne.

5. Tésto vyvalime na pomouceném valu
na tloustku 1/2 cm a pfeloZzime je na
plech (viz obr.). V troubé predpece-
me (10—15 minut), vyjmeme a ddme
vychladnout.

6. Mezitim si pfipravime napli: V hrn-

200¢g

ci rozpustime maslo a oprazime cibu-
li a pokrajenou papriku.

7. Brokolici s trochou soli a mletého
pepie pfiddme do hrnce, pomichame
a 10 minut podusime ve vlastni §t4v&.

8. Do sklenice rozklepneme vejce
a rozSlehame ru¢nim mixérem. Pri-
ddme mléko, muskatovy ofisek, tro-
chu mletého pepfe a soli a dobfe
promichame.

9. Uvafenou zeleninu rozetieme na
pastikové tésto. Posypeme strouha-
nym syrem a zalejeme naslehanym
mlékem s vejci.

10. Pec¢eme do zlatova asi 45 minut. Pét
minut pied podavanim vyjmeme
z trouby a nechdme mirn€ zchlad-
nout.

Podévame s dusenou zeleninou a fazolo-
vym saldtem.

1. Ptipravené tésto nejlé-
pe pfeneseme na plech
tak, Ze je opatrné na-
vineme na pomouce-
ny vélek.

SELSKY

ZELENINOVY

NAKYP

V tomto receptu misto obvyk-
lych brambor pouZijeme pasti-
nak a mrkev. Jidlo vSak mutzZe-
me obménovat i pouzitim slad-
kych brambor (batatd) nebo
turinu.

Suroviny:

500 g nadrobno nasekaného pasti-
ndku, 500g nadrobno nakrajené
mrkve, 2 PL slunecnicového oleje,
1 velka cibule nakrajena na kolec-
ka, 500g na koleCcka nakrajeného
poru, 1 Cervena paprika nakrajena
na nudlicky, 2 CL sekanych bylinek
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2. PreCnivajici tésto za-
rovname ostrym no-
Zem.

zformujeme.

(podle sezony), 2 nadrobno pose-
kané strouZky Cesneku, 200g Zam-
piont nakrajenych na platky, sul,
mlety pepf, 509 mdsla, 1/4 CL
strouhaného muskatoveho ofrisku.

P¥iprava: 30 minut
Vareni: 20 minut
Pro 6 osob

BL

Postup:

1. Troubu vyhiejeme na 180° C.

2. Mrkev a pastindk vlozime do stude-
né vody. Uvedeme do varu a piikryté
na mirném ohni vafime 10—15 mi-
nut.

3. Mezitim v druhém hrnci rozpalime
olej a oprazime na ném cibuli, az je
sklovita.

3. Okraj tésta ponckud
povytdhneme a prsty

4. Pfed prvnim pefenim
propichame tésto vid-
lickou.

4. Ptidame por a papriku, zamichdme.

5. Dochutime bylinkami a Cesnekem,
dobfe promichame.

6. K zeleniné pfiddme Zampiony, zami-
chéame a jesté 2—3 minuty podusime.
Potom odstavime, osolime a opepfi-
me.

7. Mrkev a pastinak jsou mezitim hoto-
vé. Scedime je a odstavime stranou.

8. Do smési pdru, papriky a zampiond
zamichame maslo a muskatovy ofi-
Sek. Vse rozmackdme mackadlem
nebo zpracujeme na kasi v mixéru.

9. Tuto smés vlozime do ohnivzdorné
nakypové formy a na ni ddme vrstvu
mrkve a pastindku.

10. Na 20 minut vloZzime do trouby a za-
peceme.
Podavame horké s hlavkovym saldtem.



OMELETA Z ROAJ(ViAT
NA RECKY ZPUSOB

Suroviny (4 porce):

1 200g rajcat 30g cesnekoveho
masla, sul mlety pepr, 8 vajec,
1—2 CL d&erstvé $tévy z citrénu.
BL

Postup:

Rajcata spafime horkou vodou, oloupa-
me, rozdélime na osminky a vybereme
vnitfek. Po porcich (tedy vzdy Ctvrtinu
celkového mnozstvi raj¢at) ddme na pa-
nev, osolime a opepiime a za stilého
michani podusime. Postupné pfiddvame
Cesnekové madslo, pfitom vicekrat zami-
chame. Vzdy dvé a dvé vejce dobie roz-
kvedldme, osolime, opepifime a vylejeme
na rajéata na panvi; znovu zamichame.
Na mirném ohni nechdme ztuhnout.
Takto pripravime 4 omelety a uloZime je
na teplé misto.

Mezitim rozmackdame duZinu z rajcat,
prolisujeme pies sito a ohiejeme na
omacniku. Dochutime soli, pepiem a cit-
réonovou §tdvou. Omacku poddvame
k omeletdm zvI4st.

MARINOVANE
BAKLAZANY

Suroviny:

2 baklazany (celkem asi 600 g),
4 PL mouky, sul, mlety pepi, 1/4 |
oleje.

K p¥ipravé marinady:

0,11 oleje, 4 PL octa, 4 PL vody,
sul, 4 malé strouZky Cesneku, sva-
zeCek petrZzelové naté.

\'

Postup:

Baklazany umyjeme, osuSime, odstrani-
me stopku s kalichem a plody nakrajime
na platky silné 1 cm. Mouku osolime
a opepiime. Na pdnvi rozpalime olej.
Platky baklazédnt obalime v mouce, tro-
chu oklepeme a z obou stran vysmazime
do zlatova. Odmastime je na papirovém
ubrousku a jako tasky na stieSe navrstvi-
me do nakypové formy nebo do ohni-
vzdorné nddoby. Pfi smazeni se v§echen
olej spotiebuje.

Z oleje, octa a vody pfipravime marina-
du, osolime. Pfidame rozetiené strouzky
C¢esneku a jemné sekanou petrzelovou
naf. VSechno nalejeme na baklazdny
a prikryté asi 3 hodiny marinujeme
v chladnicce.
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ZELNE ZAVITKY
S HOUBOVOU
OMACKOU

Suroviny:

1 hlavka bilého zeli (asi 1,5kg; na
recept postaCi polovina, zbytek
pouZijeme jindy), voda, sul, 500g
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zeleniny (kedluben, mrkev, kvétdk,
por), 1 mala konzerva lisek (po
okapani 120g) nebo Zampiond,
1 mala cibule, 1 PL oleje, svazeCek
petrZelové naté, 3 vejce, 3 PL
strouhanky, sal, mlety pepr, 1 mala
cibule (30g), 20g oleje nebo mar-
garinu, oloupana rajCata, podle po-
tfeby zeleninovy vyvar nebo voda;
1 konzerva lisek nebo Zampioni
(po okapani 240g), 1 mala cibule
(30g), 40g mdsla nebo margarinu,

2 PL mouky, asi 3/8 | houbového
nalevu, sudl, mlety pepr, bylinky na
posypani, 1/8 | smetany (12%),
1 PL sekané petrZelové naté.

Postup:

Kostal z hlavky zeli vyfizneme do kuze-
lovitého tvaru. Silna Zebra ve spodni ¢és-
ti listh vykrojime ostrym SpiCatym no-
zem. Dostate¢né mnozstvi osolené vody
ve velkém hrnci uvedeme do varu, vlozi-
me do ni celou hlavku a blanSirujeme, az
se vnéjsi listy daji lehce oddélit (asi 2—
3 minuty). Avsak pozor, zeli nesmi piilis
zméknout! HIlavku vybereme z hrnce
a nechdme vychladnout. Silnd Zebra vy-
krojime nebo naplocho skrojime, aby se
listy daly lehce svinout. Takto pfipravi-
me a odlozime si stranou 8 velkych zel-
nych listd.

Ocistime, umyjeme a jemné nastrouhdme
zeleninu na napli; pér podélné rozkroji-
me a nakrijime na platky. Lisky scedime
(ndlev zachytime), osu$ime a pokrajime
na jemné platky. Oloupame cibuli, na-
krajime na kostky. V ¢inské panvi wok
nebo najiné panvi rozpalime olej a opra-
zime na ném cibuli, az je sklovitd. Prida-
me zeleninu, asi 5 minut podusime a ne-
chame vychladnout.

Opereme petrzelovou nat, nechdme oka-
pat, listky otrhdme a nadrobno poseka-
me; pfiddme je k zeleniné. Pfiddme vejce,
strouhanku a promichdme, dobfe osoli-
me a opepiime a chvili podusime. Na
kazdy rozprostieny zelny list ddme asi
2 PL zeleninové smési, list svineme a pie-
vazeme niti. Cibuli oCistime a jemné na-
sekdme. Na pekaci rozpédlime olej a za-
vitky na ném postupné oprazime soucas-
né s cibuli. Nakrajime raj¢ata a se §fdvou
pfiddme k zdvitkim. Peka¢ vlozime do
trouby a 45 minut zapékame pii 200 az
225° C. Podle potieby pfidame trochu
vyvaru nebo vody.

Scedime liSky (nélev zachytime), necha-
me okapat a nakrdjime. OCistime a na-
drobno nasekame cibuli. V hrnci rozpus-
time maéslo a cibuli na ném nechdme ze-
sklovatét, ptidime lisky a dobie oprazi-
me. Zaprasime moukou, podlejeme néle-
vem z hub a nechdme prejit varem. Hoto-
vé zelné zavitky vlozime do hlub$i misy
a ulozime je na teplé misto. Povafend
rajéata prolisujeme skrz sito a protlak
priddme k houbové omdcce. Ochutime
soli, pepiem a bylinkami. Vmichame
sladkou smetanu a nakonec pfiddme pe-
trzelovou nat. Omadackou zalejeme zelné
zavitky a poddvame.



ZELENINOVY
PUDINK
S KUSKUSEM

Chut’ tohoto lahidkového po-
krmu zlepSime, ozdobime-li

pudink po stranach ofisky.

Suroviny:

100g kuskusu, 1 PL sezamového
oleje, 1 na koleCka nakrdjena cibu-
le, 4 nakrdjené rapiky Frapikového
celeru, 2 CL sekané bazalky, 1 PL
rajského protlaku, 100g na platky
nakrajenych Zampiont, 1 PL tama-
ri, sal, mlety pepr, 6 stiedné silnych
plétka rajcete, 1 CL gomazia.

Priprava: 25 minut
Chlazeni: 3 hodiny
Pro 4—6 osob

\'/

1. Sest
vlozime do

kolecek rajcat
formy
a posypeme goma-
ziem. nime

papir.

MULTI-RAGU
NA KUKURICNYCH
PLACKACH

Suroviny:

Kukuri¢né placky (mnoZstvi vystaci
asi na 20 kus(): 180g kukuficné
krupice, 40g pSenicnych obilek,
1/2 CL koriandru, 4409 vody, 1/2
CL morské soli, 60g masla.

Ragu: 2 velké cibule (180g), 2—3
strouzky Cesneku (podle velikosti),

2. Pudink opatrné vy-
klopime na moucni-
kovou misu a odstra-

Postup:

1. Kuskus dame do misy, zalejeme varici
vodou a pfikryty nechame 10 minut
bobtnat.

2. Mezitim na panvi rozpalime olej, pfi-
dame cibuli, celer, bazalku a rajsky
protlak, zamichdme a na mirném ohni
5 minut podusime.

3. Ptiddme houby a tamari, zamichdme
a dalsich 5 minut dusime ve vlastni
Stave.

4. Ptidame kuskus, opepfime, osolime.

5. Formu na biskupsky chlebicek potie-
me olejem, vyloZime pergamenovym
papirem a rovnéz ho potfeme olejem.

6. Na dno formy uloZime kolecka rajcat
(viz obr.) a posypeme je gomaziem.

7. Pripravenou kuskusovou smési napl-
nime formu; smés dobfie stlacime, aby
nebyla pérovita.

8. Pred podavanim ulozime jidlo aspon
na 4 hodiny do chladni¢ky .

9. Formu pieklopime na mélkou misu
a obsah nakrdjime.

3. Pfed poddvanim na-
krdjime na fezy.

pergamenovy

1 Zluta paprika (150g), 2 zelené
feferonky, 180g rajcat 30 g masla,
3/4 CL bylinkové soli, 3 stfedné
velké bandny, 1/4 CL nového kore-
ni, 1/4 CL kardamomu, 3/4 CL pa-
livé &ervené papriky, 3/4 CL nepdli-
vého kari koreni, 2 CL strouhané
citronové klry (z neoSetrenych
ploda), 1 1/2 PL citronové Stévy,
1 svazeCek tymianu nebo meduriky.

Priprava:
Kukufi¢né placky:
Kukufi¢nou krupici semeleme spole¢né

s pSenici a koriandrem. Pfiddme stude-
nou vodu a stl. Za stdlého michani ne-
chame pfejit varem a pak chvili nechame
dojit na vypnuté plotynce. Do masy za-
michame 1 PL masla a nechame vychlad-
nout (asi 30 minut). Pak na jedné nebo
dvou péanvich rozpustime trochu masla.
LZici nabirdme tésto a navlhéenyma ru-
kama je roztla¢ime na placky velikosti
talife. Opeceme z obou stran do zlatova
(kaZdou stranu 3—4 minuty); pfi obrace-
ni vzdy pfiddme kousek mdsla. Kukufi¢-
né placky pokldddme na misu a v troub¢
mirné ohiivame pii 50° C.

Ragu:

Zatimco kukufi¢nd masa chladne, pfi-
pravime bandnové ragu. Cibuli oloupé-
me a nakrdjime na kostky. Cesnek jemné
posekdme. Opereme papriku, odstrani-
me z ni lizko se semeny a nakrdjime na
centimetrové CtvereCky. Feferonky po-
déIné rozkrojime a vybereme z nich Itizko
se semeny. Opereme a nadrobno naseka-
me. Rajcata nafizneme, spaiime horkou
vodou a stdhneme z nich slupku. Vykro-
jime stopku a nakrdjime je na kostky.
Cibuli a Cesnek zpénime na madsle, az
zesklovatéji. Pfimichdme ostatni zeleni-
nu a osolime. V pfikryté panvi dusime asi
5 minut do polomékka. Pfimichdme na
kolecCka nakrdjeny bandn a nechame jesté
1—2 minuty dojit. VSechno ochutime ko-
fenim, citrénovou kiirou a $tavou. Na-
konec pfiddme sekany tymidn. Ragu roz-
lozime na kukufi¢né placky a ozdobime
tymianem.

’ d Id

JAHLOVY NAKYP
Suroviny:
2 PL sdjového oleje, 1 mala cibule
nakrdjena na kostky, 50g nadrobno
nakrajeného celeru, 100g na kost-
Ky nakrajené mrkve, 1 mala zelena
paprika nakrajena na nudliCky,
100g pdru nakrdjeného na koleCka,
100g jéhel, 1 1vody, 1 CL suSené-
ho drozdi, sal, mlety pepr, 100g
strouhaného tvrdého syra, 3 vejce
(Zloutky oddélime od bilku).

Priprava: 20 minut
Peéeni: 30 minut
BL

Postup:

1. Troubu vyhiejeme na 180° C.

2. V hrnci rozpdlime olej, oprazime na
ném cibuli, celer a mrkev. Priddme
papriku a por, zamichdme a kratce
podusime.
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3. Pridame jahly, zamichdme a asi 1 mi-
nutu dusime. Dolejeme vodu a pomi-
chame. Ochutime susenym drozdim,
pepiem a soli. Uvedeme do varu.

4. Vmichame polovinu strouhaného sy-
ra a zloutky ze 3 vajec.

4. Z bilkd uslehame snih a vmichame do
smési.

6. Obsah hrnce nalejeme do pudinkové
formy, posypeme zbyvajicim syrem
a dame na 30 minut zapéct.

KVETAKOVY PUDINK
SE SYROVOU
SMETANOU

A RERICHOU

Suroviny:

100g masla nebo margarinu, 125g
mouky, 1/2 1 mléka, sul, musSkatovy
ofisek, 4 Zloutky, 1 CL soli, 600g
ocisténych stejné velkych ruzZicek
kvétaku, 90g krupice, 4 bilky, tuk
na vymasténia strouhanka na vysy-
pani formy, 40g masla nebo mar-
garinu, 30g mouky, 0,31 studené-
ho masového vyvaru, 200g sladkée
smetany (12%), 1 trojuhelnik sme-
tanového syra (62,59, 40%), prip.
sal a bily pepr, 2 misky refrichy.

Postup:

V hrnci rozpustime maslo a oprazime na
ném mouku; podlejeme mlékem, nechda-
me dobfe povafit, dochutime soli a mus-
katovym ofiSkem. Postupné pfimichdme
zloutky a ddme vychladnout. Vodu uve-
deme do varu a osolime. Opereme ruzi¢-
ky kvétdku, vlozime do vody a na mir-
ném ohni povaiime asi 10 minut do polo-
mékka. Scedime, prolejeme studenou vo-
dou a nechdme okapat. Do studené smési
z mouky a vajec zamichdme Kkrupici,
z bilkll usSlehdme pevny snih. Do smési
z n¢ zamichame nejprve Ctvrtinu, po-
stupné vSechen. Nakonec pfidame kvé-
tak.

Pudinkovou formu vymastime a vysype-
me strouhankou. Naplnime ji do dvou
tietin, maximalné do tif ¢tvrtin a uzavie-
me. V pfimétené velkém hrnci ohiejeme
vodu a vlozime do ni uzavienou pudin-
kovou formu tak, aby stdla ve vodé asi
do 2/3 vysky. Hrnec piikryjeme a v klo-
kotajici vodé vaiime pudink asi 60—75
minut. V kastrolku rozpustime maslo,
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VEGETARIANSKY
~FALESNY ZAJic“

Suroviny:

2509 starého chleba, asi 1/4 | vy-
varu, 1 cibule (100g), 100g kapa-
ra, 2 malé nakladané okurky (25 g),
2 rajcata (150g), 200g brambor
(rohli¢ka), sal, 1 PL citronové sta-
vy, 62,59 bylinkového  masla,
2 vejce, 6—8 PL strouhanky.

Postup:

Chléb namoc¢ime do vyvaru a vymacka-
me. Nakrdjime nadrobno cibuli, ddme
okapat kapary, rajcata nakrijime na
kostky; brambory ocistime, osolime, po-
kapeme citréonovou §tdvou, opldchneme,
osuSime a nakrdjime na tenké platky.
Rozpustime asi 40 g bylinkového masla,
oprazime na ném cibuli, kapary, okur¢ic-
ky a rajcata. K této smési pfidame bram-
bory a kratce podusime. Vychladlou
smés smichdme s rozkvedlanymi vejci,
chlebem a 3 PL strouhanky. Podlouhlou
formu (asi 28 cm) vymastime zbylym by-
linkovym madslem, vysypeme strouhan-
kou, naplnime smési a v troub¢ vyhiaté
na 200 °C na stfednim rostu asi 30 minut
do hnéda zapékame.

K tomuto jidlu se hodi rajskd omacka
a vafené brambory.

oprazime na ném mouku, podlejeme ma-
sovym vyvarem a sladkou smetanou, ne-
chdme priejit varem a pak v ném roztavi-
me smetanovy syr; podle potfeby osoli-
me a opepiime. Refichu z jedné misky
ostfihame ntizkami a pfidame ke smési.

Pudinkovou formu vyjmeme z vody,
chvili nechame stdt, pak ji otevieme
a preklopime na dezertni misu. Ozdobi-
me fefichou nastithanou z druhé misky.
Syrovou smetanu poddvime Kk jidlu
ZvI4st.



SMAZENE
BAKLAZANOVE
REZY

a hlavkovy salat

S Ferichou

Suroviny:

600 g baklazant, 3 PL stavy z citro-
nu, sdl, mlety pepr, 200ml mléka,
2 vejce, 80g mouky, olivovy olej na
smaZeni, 1 velka hlavka salatu,
1 miska frerichy, 2 PL oleje, 2 PL
octa, stl, 1/2 CL cukru.

Postup:

Baklazany opereme, odstranime stopku
s kalichem, plody nakrdjime na platky
silné 12 cm, pokapeme citrénovou §t4-
vou, osolime a opepfime. Z mléka, vajec
a mouky vypracujeme tésto, osolime.
Platky baklazdnd naméalime v tésté

a smazime v dostate¢ném mnozstvi oleje okapat. Z oleje, octa, soli a cukru pfipra-
asi 5 minut do zlatova. Hlavku salatu vime nalev, kterym zalejeme salat, zlehka
ocCistime a opereme, dobfe osusime. Os- promichame a podavame k baklazano-

tithdme fefichu, opereme a nechame vym fezdim.
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PESTRY ZELENIN(V)V}'(
NAKYP S KUKURIC-
NOU KRUPICI

Suroviny:

500g ruzné zeleniny (mrkev, por,
kvétak, kedluben, cuketa), 1/4 1
masoveého vyvaru, oloupana rajCa-
ta, 1 kelimek tvarohového syra
s bylinkami (125g, 30%), 200g
kukuricéné krupice, 1 svazelek petr-
Zelové naté, 2 stredné velké bana-
ny, Stava z citronu, 3 vejce, 3 PL
horké vody, 200g smetanového
syra s bylinkami, 50g slunecnico-
vych semen, sul, mlety pepr, tuk na
vymasténi formy, 2 PL strouhanky,
20g masla.

Postup:

Zeleninu opereme, nakrdjime na platky
nebo nudlicky, pdr na silngjsi kolecka,
kvétdk na razicky, kedluben na kostky,
cuketu na platky. Masovy vyvar nechd-
me piejit varem a postupné v ném pova-
fime zeleninu podle druht do polomék-
ka; pak ji vyjmeme dérovanou sbérac-
kou, oplachneme studenou vodou, ne-
chame okapat a opatrné smichdame. Raj-
Cata nechdme na sitku okapat a $tdvu
zachytime.

Vmichdme tvarohovy bylinkovy syr
a s rajCaty pfiddme k zelening. Odlejeme
12 1 masového vyvaru (podle potieby
dolejeme vodou), uvedeme do varu a za
stalého michani do né&j vsypeme kukufi¢-
nou krupici; dostate¢né povatfime, odlo-
Zime stranou a 15 minut nechdme nabob-
tnat a soucasné¢ vychladnout. Opereme
petrZelovou naf, osusime ji a nadrobno
posekdme. Banany nakrdjime na koleCka
a pokapeme citrénovou §tdvou. Roz-
klepneme vejce a oddélime bilky od
zloutku; Zloutky rozslehdme s vodou do
zpénéni, do toho zaslehdme smetanovy
syr, tvarohovy syr (,créme fraiche®)
a petrzelovou naf, dobfe promichdme
s kukufi¢nou kasi, pfidame slune¢nicova
semena, osolime, opepifime. Z bilkd usle-
hdame pevny snih a zdrovenl s kolecky
bandnt jej zamichdme do smési. Vymas-
time ndkypovou formu, oddélime do ni
polovinu kukuficné masy a posypeme
1 PL strouhanky. Na strouhanku rozlo-
Zime zeleninu s rajcaty, zalejeme $tdvou;
posledni bude opét vrstva kukufi¢né ka-
Se. Nahote posypeme strouhankou a po-
klademe platky masla. Nakyp peCeme 60
az 70 minut v troubé vyhiaté na 220° C.
Podavame s hlavkovym salatem.
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RATATOUILLE

Suroviny:

1 velky baklaZan nakrajeny na malé
kousky, 2 PL oleje, 1 velka cibule
nakrajena na koleCka, 1 C¢ervena
paprika nakrajena na nudlicky,
500 g na platky nakrajenych cuket,
3 PL rajského protlaku, 500g olou-
panych rajCat nakrajenych na veétsi
kousky, 100g na platky na kraje-

nych Zampiont, 3 jemné posekané
strouzky &esneku, sul, mlety pepr,
troSka sekané petrZelové naté nebo
listkG koriandru na ozdobu.
P¥iprava: 30 minut

Va¥eni: 45-60 minut

BL V

Postup:

1. Pripravime si baklazédn (viz kapitolu
,,Cerstvd zelenina®).

2. V hrnci rozpalime olivovy olej a opra-
zime na ném cibuli a papriku (4—5
minut).

3. Priddme plétky cuket.

4. Pridame kousky baklazanu a rajsky
protlak, dobfe promichame.

5. Do hrnce ddme rajéata a zampiony,
zamichdme.

6. Nakonec pridame Cesnek, osolime,
opepfime. Na mirném ohni vafime
45—60 minut za obfasného michani.
Vodu neni nutno pfidat.

7. Ptfed poddvanim posypeme petrzelo-
vou nati nebo listky koriandru.

K tomuto jidlu jako pfilohu poddvame

ptirodni ryzi.

MICHANA ZELENINA
SE SMETANOVOU
OMACKOU

S BYLINKAMI

Suroviny:

800 g ocisténé zeleniny (napf. ked-
luben, por, mrkev, kvétak, brokoli-
ce, sladky fenykl), 1/2 | vody, sul,
2 salotky (celkem 25g), 1 svazelek
petrZelové naté, 30g masla, 5 PL
zeleninového vyvaru, 2 PL bilého
vina, 150ml  sladké  smetany
(12%), Cerstvé semlety pepr, Spet-
ka cukru.

BL

Postup:

Zeleninu opereme a upravime: kedluben
rozptlime nebo rozétvrtime a pii¢né na-
krajime na platky. Pér nakrdjime na 5 cm
velké kousky, mrkev nejprve na kolecCka
silnd 1/2cm, pak na nudlicky. Kvétak
a brokolici rozebereme na razicky, fe-
nyklovou ..cibuli“ podélné¢ roziizneme.
Zeleninu ddme do vafici osolené vody
a prikrytou vafime 10—12 minut. Razic-
ky brokolice vSak vloZzime asi o 5 minut
pozdéji a fenykl nebo jinou zeleninu vy-
razn&j$i chuti vaiime zvlast. Pak nadrob-
no nakrdjime Salotky. PetrZelovou nat
opereme, osusSime a nahrubo posekdme.
Maislo rozpustime v mensim kastrolku,
Salotku na ném zpénime, az zesklovati,
podlejeme zeleninovym vyvarem, bilym
vinem a sladkou smetanou a nechdme
jednou piejit varem. Ptfiddme petrzelo-
vou nat. Ruénim mixérem smés zpracuje-
me tak, aby vznikla krémova svétle zele-
nd omacka. Dochutime soli, pepfem
a cukrem. Zeleninu upravime na ohfatou
misu, smetanovou omacku podivame
ZvI&st.
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CELOZRNNA PIZZA

Ze zakladniho tésta muiZeme
pripravit razné druhy pizzy.
Pokud jde o vymysSleni naplni,
fantazii se meze nekladou.

Suroviny:

K pfFipravé tésta:

25 g cCerstvého droZdi, 300 ml viaz-
né vody, 600 g polohrubé psSenicné
mouky, 1/2 CL soli, 1/4 CL strou-
haného muskatového ofisku.

K pfipravé omacky:

400 g sparenych a oloupanych raj-
Cat nakrajenych na vétsi kousky,
2—3 CL sekaného estragonu,
3 nadrobno posekané strouZky &es-
neku, Spetka chilli, sul, mlety pepr.

Napln:

1 cibule nakrdjena na tenka kolec-
ka, 200g na platky nakrdjenych
Zampionl, 250g strouhaného tvr-
dého syra, 1 zelena paprika nakra-
jena na nudliCky, na koleCka nakra-
jena 3 raj¢ata, 12 cCernych oliv.

Priprava: 30 minut (k
1/2 hod. na kynuti tésta)
Peéeni: 15 minut

Pro 6 osob

\'}

tomu

Postup:

1. Nejdfive si pripravime zdkladni tésto:
drozdi rozmélnime ve vlazné vodé
a michame, aZz se rozpusti. V hlubsi
misce je smichame s vice nez polovi-
nou mouky a vypracujeme fidké tésto.
Ptikryjeme utérkou a na teplém misté
nechdme kynout 30 minut.

2. Ptiddme sal, strouhany muskatovy
ofiSek a postupné do tésta zamichdme
zbylou mouku. Na vdle zlehka potfe-
ném olejem tésto rukama zpracujeme
do hladka. Pak je znovu ulozime do
misky a nechdme dalSich 30 minut
kynout.

3. Tésto pielozime (rué¢né nebo s pomoci
valku) na jeden velky nebo dva mensi
plechy slabé potiené olejem. Okraje
trochu nadzdvihneme a v rozich dob-
fe pritlacime.

4. Troubu vyhfejeme na 250 °C.

5. Mezitim pfipravime omdcku. Vsech-
ny suroviny rozmixujeme v kuchyn-
ském robotu nebo ru¢nim mixérem.
Hotovou omackou tésto polejeme.

6. Na tésto pak rovnomérné pokladdame
cibuli a houby. Posypeme strouhanym
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syrem a ozdobime nudlickami papri-
ky, koleCky rajcat a olivami.
7. PeCeme asi 15 minut, az syr i kousky
zeleniny za¢nou hnédnout.
Podavame s riiznymi Cerstvymi saldty.

PIROZKY
Z PIVNIHO TESTA

Suroviny:

3 malé (a 100g) stfedné zralé ba-
nany (Zluté se zelenym koncem),
3 PL stavy z citronu.

K pfFipravé tésta:

125g mouky, 1/8 | piva, 1 vejce,
609 cukru, Spetka soli a strouha-
ného musSkatového ofisku, rostlin-
ny tuk na smaZeni, 4 PL cukru, 2 CL
skorice.

Postup:

Bandny oloupdme, kazdy rozdélime na
3 C4sti a pokapeme 3fdvou z citrénu.
Z uvedenych surovin zpracujeme tésto,
kousky bandnt v ném obalime a postup-
né smazime v horkém tuku. Vybirdme
dérovanou nabérackou a nechame oka-
pat na papirovém ubrousku. Jesté¢ horké
obalime v cukru se skofici.

Mizeme podavat se Slehackou nebo
s horkou vanilkovou oméackou.

SLADKY FENYKL
SE SYREM

Suroviny:

800g fenyklovych ,cibuli“,  sdl,
mlety pepf, 1/4 | vody, 1 CL masla,
2 PL smetany, 3 PL strouhaného
polotvrdého syra.

BL

Postup:

Fenyklové ,,cibule” olistime a podélné
rozkrojime. Nat opatrné oddélime a od-
lozime stranou. Poloviny fenyklu polozi-
me na dérovanou vlozku do tlakového
hrnce a ptiddme 14 1 mirné osolené vo-
dy. Hrnec uzavieme a zeleninu vafime
8 minut na velmi mirném ohni. Pak hrnec
ochladime pod studenou tekouci vodou
a otevieme. (V obycéejném hrnci fenykl
vafime asi 24 minut.)

Ohnivzdornou nadobu vymastime mds-
lem. Fenykl scedime, zachytime vodu
a vlejeme zpét do hrnce. Odkrytou pova-
fime, az z ni zstanoujen 2—3 PL. Sme-

tanu nepatrné usSlehame, smichame s vy-
vafenou §tdvou, dosolime a dopepiime.
Fenykl vlozime do nddoby a posypeme




polovinou syra. Nahoru ddme usSlehanou
smetanu, posypeme zbyvajicim syrem
a 15 minut zapékame pfi 220 °C na stfed-

nim rostu. Syr by se mél roztéct a mirné
zbarvit do zlatova. Pfed podavanim po-
sypeme fenyklovou nati.

OVOCNY NAKYP
S LISKOVYMI

N~ I,

ORISKY

Suroviny:

100g Spaldy, 50 g hrubé kukuric¢né
krupice, 80g liskovych ofiski, 1 CL
mleté  vanilky, strouhana kura
z 1 velkého citronu (chemicky ne-
oSetreného), 80g rozpusténého
masla, 1 PL medu z kvétu, 400g
kyselych jablek (napr. ,Boskoop-
ské' nebo, Granny Smith’), 4 stred-
né velké banany.

Postup:

Psenici Spaldu a kukufi¢nou krupici jem-
né semeleme. Ru¢nim mixérem poseka-
me 60 g ofiskii na polohrubo, pfidime
vanilku a citrénovou kdru a promicha-
me. Pomalu pfiddvdme rozpusténé maslo
a med a soucasné¢ zpracovavame ru¢nim
mixérem na hladkou masu. Jablka na-
strouhame nahrubo pokud mozno i se
slupkou a zamichdme do smési. Bandny
nakrajime na koleCka a pfimichame.
Ovocnou smes nalejeme do velké, vymas-
téné nakypové formy. Posypeme zbyvaji-
cimi strouhanymi ofisky. Néakyp dame
do trouby na stfedni ros$t a pii 200°C
peceme 30—40 minut. Podavame horké.

SYROVE NUDLE
S TVAROHOVYM
KREMEM

Suroviny:

400g Sirokych nudli, 2—3 | osole-
né vody, 2 strouzky &esneku, 62,59
masla s peprem, 100g strouhaného
tvrdého syra,

K p¥ipravé krému:

2 svazeCky sekané petrZelové naté,
2 nahrubo sekané strouZky Cesne-
ku, 100g mékkého madsla s peprem,
1 PL stavy z citrénu, 200g chudé-
ho tvarohu, 3—4 PL horké vody

Postup:

Nudle uvafime v osolené vodé do polo-
mékka. Cesnek oloupame, nakrdjime na
platky a kratce oprazime na rozpaleném
masle. Pfiddme nudle a vSechno dobie
promichdme. Naplnime jimi hlubsi
pfedehidtou misu a vmichame strouhany
SyT.

Tvarohovy krém pfipravime tak, Ze smi-
chame vSechny suroviny; hotovy krém
podavame zvI4st.
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OVOCNE DEZERTY A JINE

JABLECNY PUDINK
S MANDLEMI

Suroviny:

700 g nakrajenych sypkych jablek,
150 ml vody, 100g masla, 50 ml
medu, 1 vejce, Stava a strouhana
kira z 1 citronu (chemicky neoSet-
reného), 75g mletych mandli, 25g
sojové mouky, troSku vanilkové
drené, 1/2 CL prasku do pediva.

P¥iprava: 15 minut
Pecéeni: 30—40 minut
BL

Postup:

1. Troubu vyhiejeme na 180°C.

2. Do hrnce vlozime jablka s vodou, uve-
deme do varu a pfikryté vafime 5 mi-
nut na malém ohni.

3. V misce utfeme krém z masla a medu
a vmichame do n¢j celé vejce.

4. Pfiddme $favu z citrénu a postrouha-
nou kiru.

5. Prisypeme semleté mandle, séjovou
mouku, vanilku a prasek do peciva.
Dobfe uslehame Sleha¢em na snih.

6. Jablka ulozime do ohnivzdorné naky-
pové formy.

7. Pfiddme ostatni pfisady. PeCeme asi
30—40 minut, az je pudink dostate¢né
hnédy.

Poddvame horky se smetanou nebo jo-

gurtem.

MERUNKOVY KREM
S POMERANCOVOU
STAVOU

Suroviny:

250 g suSenych merunék (pfedem
namocenych na 12 hodin do vo-
dy), S&tdva a strouhand kura
z 1 chemicky neoSetreného pome-
ranCe, 600 ml miléka, 100g sdga,
2 vejce (bilky a Zloutky zviast).

Pfiprava: 20 minut (k tomu
12 hodin na maceni merunék)
Vareni: 20 minut

Chlazeni: 2 hodiny

BL

MOUCNIKY

Postup:

1. Merunky nechdme okapat a 4 z nich
odlozime stranou na ozdobu. Zbyvaji-
cf ovoce s pomerandovou $tdvou roz-
mixujeme na pyré.

2. Mléko, sdgo a pomerancovou kiru
ddme do hrnce, uvedeme do varu a na
velmi mirném ohni povafime; obcas
zamichdme.

3. Vmichdme Zloutky a jesté dalsich
5 minut povafime.

4. Odstavime ze spordaku a do smési za-
michame merunkové pyré. Nechame
vychladnout.

5. Z bilki uslehdme pevny snih a vmi-
chame jej do vychladlé smési.

6. Rozdélime do 4 kompotovych misek.
Pfed poddvanim ulozime nejméné na
2 hodiny do chladnicky. Kazdou por-
ci ozdobime jednou merurikou.

PECENE BANANY

S JOGURTOVOU
OMACKOU

Suroviny:

1 PL medu, 759 masla, troSka kari
koreni, 6 podle moZnosti ne upiné
zralych banana.

K pfFipravé omacky:

450 ml smetanového jogurtu, 75 mi
sladke smetany, 1/4 CL kardamo-
mu, 1/2 CL strouhaného muskato-
vého orisku, 1 PL medu, Sstava
a strouhana kura z 1 chemicky ne-

oSetreného pomeran¢e nebo citro-
nu.

Priprava: 10 minut
Peceni: 20 minut
Pro 6 osob

BL

Postup:

1. Troubu vyhiejeme na 180° C.

2. Med a maslo rozpustime na panvi
a priddme kari koreni.

3. Do smési nama¢ime oloupané bandany
a ukldddme je na plech vymastény ole-
jem.

4. V troubé peceme asi 20 minut.

5. Mezitim si pfipravime jogurtovou

omacku. Vsechny suroviny vlozime
do vhodné nddoby a ru¢nim mixérem
nebo Slehacem dobie uSlehdme.

6. Upecené banany upravime na mélkou
misu a zalejeme jogurtovou omackou.

PENA §
ZE SLUNECNICO-
VYCH SEMEN

Tato vyzivna péna by se neméla
konzumovat ve velkém mnoz-
stvi. MaZeme ji zlehcit zasle-
hanim snéhu ze dvou bilki.

Suroviny:

250g slunecnicovych semen (lou-
panych), 300 ml vody, 2 PL mouky
ze svatojanského chleba, 2 PL za-
husténé jable¢né Stavy, 1 PL vi no-
vice nebo koriaku (muZeme vyne-
chat).

P¥iprava: 5 minut
Chlazeni: 1 hodina
Pro 6 osob

BL V

Postup:

1. V8echny suroviny vlozime do mixéru
a nékolik minut mixujeme na nejvyssi
obratky do zpénéni.

2. rPénu rozdélime do 6 kompotovych
misek nebo ji ddme do vétsi hluboké
misy. Pred podavanim ji ulozime nej-
méné na 1 hodinu do chladnicky.

VANOCNI PUDINK

Tato specialita je v Anglii velmi
oblibena a pfFipravuje se pro
svate¢ni dny. Naroéna pfFipra-
va sevyplaci! Nezapomeiite, ze
pudink musime pfripravit nej-
méné dva tydny pied konzu-
maci! Na$ recept vystaéi na
4 velké porce, pfipadné i pro
6 osob.

Suroviny:

250ml scjového oleje, 1/2 CL
strouhaného muskatového orisku,
1 CL mleté skofice, 175 g psenicné






mouky, 800g medu, 3509 sulta-
nek, 3509 hrozinek, 350g korin-
tek, 75g sekanych mandli, Stava
a strouhana kura ze 2 chemicky ne-
oSetfenych pomeranéi a ze 2 che-
micky neoSetfenych citrond, 1 vétsi
nakrdajené sypké jablko, 6 vajec
(bez skorapek), 250 ml ¢erného pi-
va, 100 ml brandy

P¥iprava: 30 minut
Vareni: celkem 5 hodin
MnoZstvi: 4 porce a 900¢g

Postup:

1. Vsechny suroviny smichdme ve velké
mise.

2. Ctyfi ohnivzdorné nddoby potieme
olelem a do kazdé vlozime Ctvrtinu
pudinkové hmoty.

3. Ndadoby prikryjeme krytem piesné vy-
sttizenym z pomasténého papiru (ne-
smi pfecnivat, ale dosahovat jen po
vnitini okraj).

4. Do dostate¢né velkého hrnce naleje-
me vodu do vySky 2—4 cm. Do hrnce
pak ddme misky naplnéné pudinkem
a hrnec dobfe uzavieme. Vodu uvede-
me do varu a pudink takto vafime
3 hodiny (v tlakovém hrnci pouze
1 hodinu).

5. Misky s pudinkem vyjmeme, ochladi-
me a vzduchotésné zakryjeme celo-
fanem. Ulozime na chladném misté
(napft. ve sklep€) nejméné na 2 tydny,
nejdéle na 2 mésice.

6. Pfed poddvanim pudink znovu vafi-
me 2 hodiny (v tlakovém hrnci 45
minut), tak jak je uvedeno v bodé¢ 4.

K pudinku je chutny krém z ofiskl kesu.

OVOCNY ZAZRAK

Suroviny:
K pripravé tésta: 50g masla, 100g
medu, 150g hladké mouky, 1 CL

prasku do peciva.

K pfipravé ndpiné: Smés nadrobno
nakrajeného Cerstvého sezoénniho
ovoce (jahody, broskve, meruriky
aj.), 100ml stavy z hrozni, 2 CL
bramborového Skrobu.

Postup:

1. Troubu vyhiejeme na 170°C.

2. Formu na piskot (23 cm v priméru)
vymastime olejem.

3. V misce utfeme maslo s medem.

4. Postupné pifiddvame mouku a prasek
do peciva. Hotové tésto vlejeme do
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formy a lzici nebo vidliCkou upravi-
me.

5. Pe¢eme 20—25 minut do zlatova.

6. Piskot vyklopime z formy a oblozime
Cerstvym ovocem.

7. Stavu z hrozni viejeme do malého
hrnicku a kvedlackou zamichame
bramborovy Skrob. Nechdme piejit
varem a za stalého michani 30 sekund
povaiime.

8. Horkym krémem stejnomérné poleje-
me ovoce.

9. Pred poddvanim uloZzime nejméné na
1 hodinu na chladné misto, ne vSak do
chladnicky.

ANGRESTOVY
DEZERT

Suroviny:

900 g angrestu, 300 ml vody, 2 PL
medu, 2 CL kuzu, 150ml sladké
smetany, bilky ze dvou vajec.

Pfiprava: 30 minut
Chlazeni: 2 hodiny
BL

Postup:

1. Angrest vlozime do hrnce a zalejeme
vodou. Uvedeme do varu a pak 5 mi-
nut vafime na mirném ohni.

2. Priddme med a kuzu a povaiime dal-
Sich 5 minut. Odstavime z plotny a ne-
chdame vychladnout.

3. Ze smetany a bilkd usSlehame Slehac¢ku
a snih (v oddélenych miskach, oboji
pevné konzistence).

4. Do angrestového kompotu zamicha-
me nejprve Slehacku a pak snih.

5. Masu rozdélime do misek a ddme nej-
méné na 2 hodiny do chladnicky.

FALESNA ’
BROSKVOVA
ZMRZLINA

Suroviny:

700 g cerstvych broskvi, 4 Zloutky,
300 ml sladké smetany, 2 PL akato-
vého medu, 2 PL vinovice nebo ko-
riaku.

PFiprava: 20 minut
Mrazeni: 5 hodin
BL

Postup:
1. Celé broskve ddme do velké misy

a zalejeme varici vodou. Na 10 minut
odlozime stranou.

2. Smetanu a Zloutky zahfivdme za stalé-
ho michdni v hrnci na svafovani mlé-
ka (poslouzi i mensi hrnec postaveny
do vétsiho s troskou vody), az smés
ztuhne.

3. Broskve vyjmeme z vody, oloupdme,
odpeckujeme a nakrdjime na kousky.

4. Broskve, med a vinovici rozmixujeme
na pyré.

5. Priddme smés ze smetany a zloutku
a znovu dobie rozmixujeme. V pfipa-
dé potieby dosladime trochou medu;
nezapominejme, 7Ze masa bude po
zmrazeni méné sladka.

6. Smési naplnime vhodnou nddobu
a ulozime na 3 hodiny do mraznic¢ky
nebo do vyparniku chladni¢ky s troj-
hvézdickovym oznalenim (v normal-
nim vyparniku trvd zmrazeni déle).

7. Po uplynuti uvedené doby masu vy-
jmeme a znovu dobfe promichame.

8. Mrazime dalsi 2 hodiny.

9. Po uplynuti této doby podavame.
Zustane-li zmrzlina v mraznicce déle,
musime ji 45 minut pfed poddvanim
pielozit do chladnicky, aby byla vla¢-
néjsi.

KREM Z PLANYCH
MERUNEK

Suroviny:

250 g suSenych planych merunék
Lhunza® (predem na 12 hodin na-
mocenych do vody), 250g smeta-
nového nebo ovciho jogurtu, bilky
ze dvou vajec, strouhand kira
z 1 chemicky neoSetifeného citronu.

Priprava: 10 minut (k tomu 12
hodin na maceni merunék)
Chlazeni: 30 minut

Pro 4—5 osob

BL

Postup:

1. Odpeckované meruiiky vlozime do
kuchyniského robotu.

2. Priddme jogurt a zapnutim robotu na
nejvyssi obratky zpracujeme na Kkasi,
kterou nalejeme do misky.

3. Z bilkd uSlehdme pevny snih a zami-
chéame jej do merunkové smési. Prida-
me citronovou kiru.

4. Krém rozdélime do kompotovych mi-
sek a pfed podavanim nejméné na
30 minut ulozime do chladnicky.
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BANANOVY TVAROH
S RYBIZEM )

A CELOZRNNYMI
KEKSY

Suroviny:

759 chudého tvarohu, 2 PL mléka,
1 stredné velky banan (100g),
1 CL strouhané kiary z chemicky

neosetreného citrénu, 1/4 CL mle-
té vanilky, po 50g cerveného, bilé-

ho a cerného rybizu, 2 celozrnné
keksy.

Postup:

Tvaroh utfeme s mlékem na krém. Ptfidé-
me oloupany a pokrdjeny banan; zpracu-
jeme na pyré ru¢nim mixérem a dochuti-
me citrénovou kirou a vanilkou. Rybiz
smichdme a ddme do mélké sklenéné mis-
ky (1 PL si nechdme na ozdobu). Tvaro-
hovy krém rozdélime na ovoce. Zbyly
rybiz ddme na tvaroh do stiedu misky,
k okraji polozime dva keksy.

POLENIOV]'{ PUDINK
SE SEZONNIM
OVOCEM

Suroviny:

600ml miéka, 100g polenty, 100g
hrozinek, troska vanilkové drené,
25g masla, 1 PL medu, S§tdva
a strouhandg kura z 1 chemicky ne-
oSetreného citrénu, 75g ofechu
puma, ruzné drobné, pripadne na
kousky nakrajené sezonni ovoce.

Ptiprava: 20 minut (potom ne-
chame 2 hodiny odlezZet)

Pro 8 osob

BL

Postup:

1. Mléko nalejeme do hrnce a ohfejeme
tésné pod bod varu. Do misky ddme
polentu a pomalu ji zalévame horkym
mlékem. Dobie rozmichdme, potom
smés dame zpét do hrnce.

2. Za stdlého michdni uvedeme do varu
a na mirném ohni asi 5 minut povafi-
me, a7z masa ztuhne.

3. Odstavime ze spordaku, pfimichdme
hrozinky, vanilku, maslo a med.

4. P¥iddme §4vu z citrénu a strouhanou
ktiru.

5. Zamichame ofechy.

6. Smés rozvrstvime (nejlépe lZici nebo
Spachtli) na plech (asi 20 x 30 cm) vy-
mastény olejem. Nechame 2 hodiny
stat. Polenta za tu dobu ztuhne.

7. Polentovy pudink nakrdjime na kous-
ky a oblozime cerstvym ovocem nebo
ovocnym pyré a Slehackou.

Podavame se Slehackou nebo jogurtem.

REBARBOROVY
ROSOL
S MANDLEMI

Suroviny:

600m! neslazeného sdéjového mlé-
ka, 1 PL agaru, 250 g varené rebar-
bory, 2 PL zahusSténé jable¢né Sta-
vy, 50g mletych mandli, 1 zraly
maly banan.

Pfiprava: 15 minut
Chlazeni: 2 hodiny
BL V
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Postup:

1. Séjové mléko vlejeme do hrnce a za-
michdme do ného agar.

2. Uvedeme do varu a za stalého miché-
ni vafime 5 minut na mirném ohni.

3. Odstavime z plotny a nechame chvili
chladnout. Vlejeme do mixéru.

4. Pfiddme vSechny ostatni suroviny
a mixujeme na nejvysSi otacky asi

2—3 minuty.
5. Rosol nalejeme do kompotovych mi-

sek nebo dezertnich $ilki a nejméné
na 2 hodiny ulozime do chladnicky.

RYZOVY PUDINK

Suroviny:

200g celozrnné ryZe, Spetka soli,
4 PL medu, 50g ma&sla, 200ml vo-
dy, 11 mléka.

Priprava: 10 minut
Pecdeni: 3 az 3 1/2 hodiny
Pro 6 osob

BL

Postup:
1. Troubu vyhfejeme na 150°C.
2. Ryzi promyjeme a osolenou s medem

a maslem ddme do ohnivzdorné na-
doby.

2. Vodu uvedeme do varu a nalejeme na
ryzi. Mléko ohfejeme tésné pod bod
varu a rovnéZ nalejeme na ryzi. Dobfie
promichame.

4. Odkryté peceme 3 az 3 12 hodiny.
Kazdych 10 minut horni vrstvu zlehka
promichdme, aby se netvoril Skra-
loup.

Pudink poddvdme horky nebo studeny

(béhem chladnuti zhoustne). Podle chuti

zalejeme smetanou nebo rozmichanym

jogurtem. MiiZeme servirovat s Cerstvym
nebo dusenym ovocem.

PULMESICKY Z KIWI S BORUVKOVYM ROSOLEM

i '*.

Suroviny:

K pripravé boravkového rosolu:

4 platky bilé Zelatiny, 200g boru-
vek, 2 PL cukru, 2 CL $tévy z citré-
nu, 90ml smetany (33%).

K pripravé pllmési¢ku z Kiwi:
100g surové marcipanové masy,
5 CL $tavy z citrénu, strouhand ku-
ra z 1/2 citronu, dvakrat na Spicku
noZe mletého Safranu, 4 Kkiwi.
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Postup:

Zelatinu namo&ime na 10 minut do stu-
dené vody. Bortivky s cukrem a $f4vou
z citrénu zpracujeme na pyré ru¢nim mi-
xérem nebo kuchyiiskym robotem. Zela-
tinu podle pfedpisu rozpustime v teplé
vodé a zamichdme do bortivkového pyré.
Masu ulozime na 1—2 hodiny do chlad-
nic¢ky, aby ztuhla. Jakmile za¢ne rosolo-
vatét, uSlehame tuhou S$lehacku a vmi-
chdame ji do smési. Prelozime do misky
a dame na chladné misto. Mezitim vidli¢-

kou zpracujeme surovou marcipanovou
masu se $tdvou z citrénu, strouhanou
citrénovou kiirou a $afrdnem; pouzijeme
ji jako podklad pro pllmésicky z kiwi.
Plody kiwi oloupdme a nakrdjime na
platky. 12 kolec¢ek kiwi ozdobime marci-
panovou masou, zbyvajici kole¢ka roz-
ptlime a oblou stranou vlozime do mar-
cipanu. Z bortivkového rosolu vykrajuje-
me dvéma polévkovymi lzicemi namoce-
nymi ve vodé mensi no¢ky a davame je
na misu mezi pulmésicky.



ZELE Z KIWI S MRAZENYM RYBIZOVYM KREMEM

Suroviny:

K pfipravé Zelé:
3 platky bilé Zelatiny, 3 kiwi, 2 PL
Cukru.

K pfipravé krému:

250 g cerveného rybizu, 250g tuc-
ného jogurtu, 4 PL cukru, 2 kiwi
a trochu rybizu na ozdobu.

Postup:

Na mrazeny rybizovy krém je nutno ovo-
ce vlozit aspon na 2—3 hodiny do mraz-
nicky. Na Zelé namocime Zelatinu do stu-
dené vody. Kiwi oloupame, nakrajime na
kousky a rozmixujeme. Pyré pak krétce
povaiime a osladime. Zelatinu rozpusti-
me a zamichame do pyré. Masu nalejeme
do formicek vyplachnutych studenou vo-
dou nebo do mokka $dlkd a na 2 hodiny

ulozime na chladném misté. Mrazeny ry-
biz dohromady s jogurtem rozmixujeme
a vlozime na 45 minut do mraznicky. Pak
oloupame a nakrajime na kolecka kiwi
urcené ke zdobeni. Ze 4 kolecek vykroji-
me rozety, ostatni rozptlime. Formicky
ponoiime do horké vody a obsah vyklo-
pime na dezertni talife; nahofe ozdobime
rozetou z kiwi. Polejeme zmrazenym ry-
bizovym krémem a ozdobime platky kiwi
a rybizem.
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SVESTKOVY KREM
S MALINAMI

Suroviny:

250g suSenych Svestek (predem
namocenych na 12 hodin do vo-
dy), 300ml vody z namocenych
Svestek, 250g tofu, 2 PL javorové-
ho sirupu, Stava a strouhand kura
z 1 chemicky neoSetfeného citronu,
200g cerstvych malin  (mohou byt
i jahody).

P¥iprava: 5 minut (k tomu 12 ho-
din na maceni Svestek)

Chlazeni: 1 hodina

Pro 4—6 osob

BL V

Postup:

1. Svestky odpeckujeme.

2. Vsechny suroviny vlozime do mixéru,
jen malé mnozstvi malin si nechdme
na ozdobu. Na nejvyssi obratky usle-
hdme do zpénéni.

3. Rozdélime do kompotovych misek
nebo dezertnich $alkGi a nejméné na
1 hodinu ulozime do chladnicky.
Ozdobime malinami.

JAHODOVY ROSOL

I bez pouziti vajec a mléénych
produkti bude mit tento rosol
vynikajici krémovou konzis-
tenci.

Suroviny:

600ml| neslazeného sdéjového mié-
ka, 1 PL agaru, 250g jahod, 1 PL
javorového  sirupu.

P¥iprava: 10—15 minut
Chlazeni: 4 hodiny
BL V

Postup:

1. Séjové mléko nalejeme do hrnce a za-
michdme do ného agar.

2. Uvedeme do varu a za stdlého micha-
ni 5 minut povafime.

3. Nechdame chvili chladnout a pak nale-
jeme do mixéru. Pfiddme jahody a ja-
vorovy sirup: vSechno na nejvyssi ob-
ratky 2—3 minuty mixujeme.

4. Upravime do hluboké dezertni misy
nebo do kompotovych misek a nejmé-
né na 4 hodiny dime do chladnicky.
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ANANAS
V MEDOVE OMACCE

Suroviny:

8 platku Cerstvého ananasu, 4 velké
Jjahody.

K pfipravé omacky:

4 Zloutky, 1 aZz 1 1/2 PL medu,

troska Stavy z citronu, dobfe 1/8 |
smetany, 4 PL Sumivého vina.

PFiprava: asi 10 minut
BL

Postup:

Ananas podélné rozkrojime a pak roz-
¢tvrtime. Tvrdou stfedni ¢ast odstranime
a duzinu vykrojime ze slupky. Nakrdjime
na malé kousky a upravime na 4 dezertni
talite. Doprostied dédme jahodu. Na
omacku rozslehame zloutky, piiddme
med a uSlehame do zpénéni; pridame cit-
réonovou §fdvu. Smetanu uslehdme do
polotuha a Slehacem na snih ji vmichdme
do uslehanych zZloutkd s medem. Nako-
nec priddme Sumivé vino a vse vylejeme
na kousky ananasu. Poddvame s jemné
strouhanou hofkomlécnou ¢okolddou.



REBARBOROVY
NAKYP S BANANY

A SYPANIM

Misto prosnych vioéek mizZe-
me pouZzit i jiné obilné viocky.
Suroviny:

900 g na kousky pokrdjenych rapi-
ki rebarbory, 3 oloupané bandny,
Stava a strouhana kira z chemicky
neoSetreného pomerance, 3 PL
medadu, 100g prosnych  viocek,
175g hladké pSenicné mouky, na
Spicku noZe prasku do peciva, 1 PL
slunec¢nicovych semen, 1 PL za-
zvoru, 759 masla.

P¥iprava: 15 minut
Peéeni: 40 minut
Pro 6 osob

Postup:

1. Troubu vyhiejeme na 190°C.

2. Rebarboru upravime do ohnivzdorné
nakypové formy. Nahoru ulozime ko-
lecka nakrdjenych banéna.

3. Zalejeme pomerancovou Stavou.

4. Na smés dame 2 PL medu (neni-li dost
tekuty, mirné jej ohfejeme).

5. Prosné vlo¢ky, mouku, prasek do pe-
¢iva, sluneCnicova semena, zdzvor
a pomeranc¢ovou kiiru dime do misy
a promichame.

6. Na malé panvi rozpustime madslo
a zbyly med.

7. Prilejeme ke smési na mise, dobie pro-
michame rukama nebo ru¢nim mixé-
rem.

8. Na rebarboru a bandny rozemneme
tuto hmotu jako sypani. PeCeme asi
40 minut do zlatova.

Podavame s jogurtem nebo se sladkou

smetanou.

TROPICKY
OVOCNY SALAT
Suroviny:

1 velké mango, 1 papdja, 1 ananas,
1 zralé avokddo, 2 zralé banany,
2 mucenky (miZeme nahradit ji-
nym ovocem), Stava a strouhana
kura z 1 chemicky neoSetieného
citronu, 1 PL strouhaného kokosu
nebo kokosové moucky, 2 na ko-

leCka nakréjené plody kiwi na
ozdobu.

Priprava: 10 minut

BL V

Postup:

1. Pripravime si ovoce, nakrdjime je na

mensi kousky a dime do saldtové mi-
sy.

2. P¥iddme $f4vu a kiiru z citrénu, strou-
hany kokos a vSechno dobie promi-
chame.

3. Ozdobime koleCky z kiwi.

Podéavame se smetanovym jogurtem ne-

bo s krémem z ofiskil kesu.

KREM

Z ORISKU KESU

Tento krém je zajimavou ob-
ménou Slehacky k zakusklim,

ovocnym salatim, pudinkim
apod.

Suroviny:

250g ofisku kesu, 300ml vody,

1 PL zahuSténé jableCné Stavy.

P¥iprava: 5 minut

Pro 10 osob

BL V

Postup:

1. Vsechny suroviny vlozime do kuchyn-
ského robotu.

2. Mixujeme 3—4 minuty na nejvyssi
obratky, az dostaneme krémovou ma-
su. Upravime do hlubsi misky.

KOKTEJLOVY

ROZEN JERICHO
Suroviny:

250 g cerstvych datli, 200 g jahod,
100g cCerstvych  hrozni, 200g

ementalu a 200g goudy v celku,
rozné.
Postup:

Datle podéIné roziizneme a odpeckuje-
me. Z jahod odstranime stopky a kalichy,

z hroznti otrhdme bobule; ovoce opere-
me a nechdme okapat. Ementél a goudu
nakrajime na vetsi kostky. Vsechny suro-
viny napichneme v urcitém pofadi na
rozné. Tyto Kkoktejlové rozné¢ muzeme
podavat na velikych zelnych listech nebo
se sladkymi i pikantnimi dipy a omacka-
mi. Jsou vyborné k vinu i pivu po cely
den anebo — zabalené do alobalu a uza-
viené v kempinkové chladni¢ce - na
pikniku v ptirodé. Vyhlizeji velmi ldkave,
zapichneme-li je do zZlutého melounu ne-
bo do stiedné velké hlavky zeli.
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PECENI JAKO KONICEK

Zakladem chlebového nebo pecivové-
ho tésta je vylu¢né pseni¢na mouka, pii-
padné Srot. Vsem ostatnim druhtim obil-
nin chybi bilkovina lepek, nepostradatel-
na pfi peCeni. Tésto z jinych druht obili
by nevykynulo, miizeme vSak z ného
upéct placky. K zitné a pSeni¢né mouce
v§ak miZeme piimichat mouku z ostat-
nich druhti obilnin (ovesnou, je¢nou aj.).

Kynuté tésto

V receptech v této knize se pouZzivd jen
Cerstvé drozdi jako Cisty pfirodni pro-
dukt. Bunky kvasinek, mikroskopickych
hub, méni pomoci enzymi Skrobové
slozky mouky na alkohol a oxid uhlicity.
Tim vznikaji drobné bublinky, které
»hadymaji“ tésto, takze kyne.

Misto cCerstvého drozdi mizeme po-
uzit i suSené drozdi (1,5 CL sugeného
drozdi odpovidé asi 30 g Cerstvého droz-
di). Pfijeho pouziti je nutno fidit se rada-
mi vyrobce. K pfipravé kynutého tésta se
nehodi pivni drozdi.

PRIPRAVA TESTA

Zitnd mouka mé pon&kud odli§ng re-
agujici lepek a musi se proto misit s kvas-
kem, ne s drozdim. Cerstvy kvasek je
nejlépe koupit v pekarné. Z tésta, které
s kvdskem vykynulo, si odlozime kousek
velikosti pésti. Ten miZzeme pii pokojové
teploté prikryty uchovat i nékolik dni;
béhem této doby se kvasenim znovu méni
na kvasek. Miazeme ho pak znovu pouzit
k pripravé tésta, mizeme jej dokonce
i zmrazit. Nesmime zapomenout, Z¢
kvaskem zadé€lavany chléb potfebuje del-
$i dobu na vykynuti. Nejvhodnéjsi je pfi-
pravit si tésto veCer, pies noc je nechat
kynout a péct az druhy den réno.

Pii kynuti musi byt jedno i druhé tésto
uloZeno na teplém misté a chranéno pfed
privanem. Nejlépe je pfikryt misu s tés-
tem cCistou kuchyniskou utérkou.

MiSeni

V prvni fazi piipravy tésta si mizeme
pomoci kuchynskym robotem nebo ruc-
nim hnétacem. V posledni fizi by se vSak

kynuté tésto mélo misit pouze rukama.
Po urcité dobé ziskate cit a budete védét,
kdy uz je tésto hotové, kdy ma spravnou
konzistenci. Tehdy se uz nelepi na prsty
a je vlacné.

Peceni

Chléb mizeme péct pfimo na pomouce-
ném plechu nebo ve forméch. Zvlasté
v prvém piipadé nutno dbéat, aby trouba
byla na zacatku peceni vyhiatd na dosta-
te¢né vysokou teplotu. PeCeme-li chléb
pomalu, zmékne a roztéka se.

Zvlasté moderni elektrické sporaky
nejsou vhodné k peceni chleba. Jejich
vlastnosti miizeme zlepsit tim, Ze do trou-
by pfed vyhtatim vlozime vétsi ohni-
vzdornou nadobu s teplou vodou, kterd
se bude pii peCeni odpafovat. M4 to vy-
znam zvlasté pro utvoieni kiupavé
ktrky.

V prvni poloviné peceni dvifka trouby
z4dsadné neotevirdme! Tésto jesté neni
dostatecné pevné, mohlo by utrpét chla-
dovy Sok a srazit se.

3. Tésto hnéteme v mi-

1. Do misy vsypeme 2.

o néco vic nez  polo-
vinu mouky uréené

k piipravé tésta:

s drozdim  rozmicha-
nym ve vodé zpracu-
jeme na vla¢nou ma-
su.
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Po prvnim vykynuti
ptidame stl a zbylou
mouku; podle moz-
nosti hnéteme ruka-
ma. az vznikne tuhé
tésto, které se oddé-
Iuje od misy.

se nebo na hladkém,
zpocatku trochu po-
mouceném

4. Tésto vickrat promi-

5. Tésto muzeme roz-

sime

valu.

tak, Ze je stlaci-
me na dno a v néko-
lika vrstvach slozi-
me na sebe. Pak zno-
vu prohnéteme, az
zvlacni.

délit na dvé casti
a vtlac¢it do formy
nebo z ného vytva-
rovat bochniky.



RUZNE TVARY CHLEBA

Selsky chléb 2. Mensi kouli siln€ Pletenec 2. RovnéZ na druhém Bageta
1. Tésto rozdélime vtla¢ime prsty do 1. Z tésta vyvalime tii konci pletence jed- 1. Tésto vytvarujeme
v poméru 12:1 a vy- vétsi. dlouhé valecky. Na notlivé prameny spo- do stfedné dlouhého
tvarujeme dvé kou- jednom konci je tla- jime tlakem. Nejlépe vélce.

le. kem spojime a pak je pfipravit pletenec
splétdme podle ob- pfimo na plechu,
razku.

Zemle

1. Na 8 zemli je tieba
400 g tésta rozdélit
presné na 8 kust.

2. Konce zaoblime a
ostrym nozem Sik-
mo nafizneme.

ZAKLé&DNiV RECEPT
NA PSENICNY
CHLEB

Suroviny:

30 g Cerstvého drozdi, 600ml teplé
vody, 1 kg pSenicné mouky, 1—2
CL soli.

Postup:

1. Drozdi rozdrobime do teplé vody
a michame, az se uplné¢ rozpusti.

2. S vice nez polovinou mouky je zpra-
cujeme na vlaénou masu.

3. V prikryté misce nechdme vykynout
na teplém misté bez privanu (30—45
minut).

4. Pfidame sl a vmichame zbylou
mouku.

5. Hnéteme 10—15 minut, az je tésto
vlaéné a nelepi se na prsty.

6. Tak jako v bodu 3. nechdme znovu

2. Na valu vytvaruje-  Mys
me koule nebo jiné
tvary a nahoie je
mizeme nékolikrat
nafiznout.

kynout 30—45 minut. T¢€sto by za tu
dobu mélo zdvojnasobit svilj objem.

7. Znovu dobfe zamichame a pak tésto
rozdélime na dvé poloviny.

8. Tésto vlozime do formy na peceni,
kterou jsme zlehka potieli olejem,
nebo vytvarujeme pecny a polozime
je na pomouceny plech. Tésto pfi-
kryjeme utérkou a opét je nechdme
30 minut kynout, az zdvojnasobi
svilj objem.

9. Mezitim vyhiejeme
220°C.

10. Tésto vlozime do trouby (na stfedni
rost) a peCeme 40—45 minut. Hoto-
vy chléb vyndame z formy nebo
z plechu a nechame vychladnout.

SYROVE ROHLICKY
S HOUBAMI

Nebojte se pfipravy této po-

troubu na

1. Z tésta vytvarujeme
jednotlivé Césti po-
dle obrazku; za oci
poslouzi 2 hrozinky.

2. Césti spojime; v mis-
tech, kde se maji
Spojit, je nejprve po-
tfeme teplou vodou.
Usi zatla¢ime Spach-
tlickou.

choutky, ktera je vhodna pro
kazdou prilezitost! Namaha se
vzdy vyplati.

Suroviny:
K pfipravé napliné:
50g masla, 2509 péstovanych

Zampiont nakrajenych na pléatky,
1 PL tamari, 3 jemné posekané
strouzky Gesneku, 1/2 CL zézvoru,
1 CL sekané bazalky, 250g strou-
haného tvrdého syra.

K pripravé tésta:

30 g Cerstvého drozdi, 300ml mlé-
ka, 600g hladké pSenicné mouky
extra, 100g masla, 1/2 CL soli,
2 vejce.

PFiprava: 20—25 minut
Kynuti: asi 75 minut
Vareni: 10 minut
Peceni: 15 minut
MnoZstvi: 12 rohlickl
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Postup:

1. Nejprve si pfipravime ndpli. Na
panvi rozpustime 50 g masla, opraZzi-
me na ném houby a na mirném ohni
je 2—3 minuty podusime.

2. Pfidame tamari, Cesnek, zazvor a ba-
zalku, dobie promichdme. Podusime
dalsi 1—2 minuty.

3. Houby odstavime z plotny, zamicha-
me do nich 200g strouhaného syra;
zbylych 50 g pouZzijeme pozdéji. Ne-
chdame vychladnout.

4, Nyni si pfipravime tésto. MIléko
ohfejeme na 35—38 °C. Do teplého
mléka rozdrobime drozdi, az se roz-
pusti.

5. Do velké misy vsypeme mouku
(2 hrsti si odlozime stranou). Prida-
me 100g jemné pokrijeného masla
a sl

6. Uprostfed mouky ud€lame jamku
a rozklepneme do ni 2 vejce. Zloutky
rozmélnime vidli¢ckou a v§echno pro-
michdme vateckou.

7. Pomalu pfiddvame mléko s drozdim,
az vznikne mékké tésto.

8. Rukou vmichdme zbylou mouku.
Vypracujeme vlaéné, ne vsak fidké

Priprava plnénych rohlicki:

1. Tésto vyvélime podle
navodu a ostrym no-

7zem je nakrajime na 12
stejnych Ctvercd.

CHLEB S
SE SYROVOU NAPLNI
A BYLINKAMI

Cerstvé upeéeny chléb tohoto
typu je mékc&i a kiehé€i nez jiné
druhy, potoZze obsahuje nadiv-
ku. Musime s nim proto zacha-
zet velice Setrné.

Suroviny:

K pfipravé tésta:

20 g cerstvého droZdi, 300 ml teplé
vody, 1 CL soli, 500g hladké pse-
niéné mouky.
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2. Na cCtverce tésta klade-
me uhlopfi¢né néplii.

tésto. Pokud je fidké, pfidame jesté
trochu mouky.

9. Tésto nechame v prikryté mise
30—45 minut kynout.

10. Tésto znovu dukladné promichdme
a znovu je nechame 30 az 45 minut
kynout. Za tu dobu by mélo zdvoj-
nasobit svilj objem.

11. Tésto promichdme, pomoucime a na
pomouceném valu vyvalime asi na
90x30cm (nebo na dvé Casti
45 x 30 cm). Ostrym noZzem je rozdé-
lime na 12 (resp. 6) stejnych Ctverch
o hrané 15cm.

12. VSechny ¢tverce rovnomérné potfe-
me (diagonalné) naplni, kterd muze
byt tepld, ale ne horka.

13. Sto¢ime rohlicky, konce potieme
teplou vodou a dobie je pritlacime.
Vytvarujeme do podkovy a ulozime
na plech vymastény olejem; rohlicky
potfeme mlékem a posypeme zbylym
syrem. Znovu je nechame vykynout
na teplém misté (15 minut).

14. Mezitim vyhiejeme troubu na
240°C.

15. Na stfednim rostu peceme rohlicky
12—15 minut do zlatova. Poddvdme
jesté teplé.

3. Stocime rohlicky, kon-
ce dobfe pritla¢ime. Vy-
tvarujeme do podkovy.

K pfipravé nadivky:
4509 strouhaného tvrdého syra,
1 CL sladké papriky, 2 CL sekané
bazalky, 2 CL dobromysli, 1 PL se-
kané petrZelové naté.

Priprava: 20—25 minut

Kynuti: 2 hodiny

Peceni: 40—45 minut

Mnozstvi: 2 chleby a 500g

Postup:

1. Drozdi rozdrobime do teplé vody
a michame, dokud se nerozpusti.

2. V mise smichdme s vice neZ polovi-
nou mouky na hladké tésto.

3. Misu prikryjeme a na teplém misté
nechame tésto 30—40 minut kynout.

4. Pridame sal a zbylou mouku.

5. Dikladné vymisime, azje tésto vlac-
né a nelepi se na prsty.

6. Tésto opét nechame 30—45 minut
kynout, jak je popsano v bodu 3. Za
tu dobu by mélo zdvojnésobit svijj
objem.

7. Nyni si pfipravime nadivku. V misce
dtikladné umichdme ¢ervenou papri-
ku a ostatni kofeni se strouhanym
syrem.

8. Tésto rozdélime na poloviny, obé
¢asti vyvalime na pomouceném nebo
olejem potfeném védlu na rozméry
10x30 cm. Potfeme nadivkou (asi
¢tvrtinu z ni odlozime stranou). Obé
Casti tésta svineme jako roladu.

9. Dvé malé piskotové formy potieme
olejem, dame do nich svinuté rolady
a posypeme zbytkem syra s bylinka-
mi.

10. Tésto nechame opét 30—45 minut
kynout (jako v bodu 3.), az zdvojna-
sobi sv{lj objem.

11. Mezitim vyhiejeme
220°C.

12. Na stfednim roStu peceme 40—45
minut.

OVOCNY CHLEB
PouzZijeme-li misto su$eného
ovoce hrozinky nebo sultanky,
budeme mit hrozinkovy chléb.
Suroviny:

20 g Cerstvého droZdi, 250ml teplé
vody, 500g p3eniéné mouky, 1 CL
soli, 1 PL sc6jového oleje, 3 PL sla-
dového wytazku, 1759 nadrobno
nakrajeného odpeckovaného susSe-
ného ovoce.

Priprava: 20 minut

Kynuti: 2 hodiny

Pecéeni: 45 minut

Mnozstvi: 2 chleby a 400g
Postup:

1. Drozdi rozdrobime do teplé vody
a michame, az se rozpusti.

2. Do misy ddme nadpolovi¢ni mnoz-
stvi mouky a zpracujeme na vlacnou
kasi.

3. Prikrytou nechdme na teplém misté
30—45 minut kynout.

4. Pfiddme stl, olej, sladovy vytazek
a nadrobno nakrdjené ovoce; zami-
chédme. Potom pfiddme zbytek mou-
ky a zpracujeme tésto.

5. Dobfe vymisime, az tésto zvlacni
a nelepi se na prsty.

troubu na



6. Znovu dame kynout na 30—45 mi-
nut (jako v bodu 3.). Za tuto dobu by
mélo tésto zdvojndsobit svilj objem.

7. Promichame a rozdélime na polovi-
ny.

8. Dvé malé formy potieme olejem
a tésto do nich vlozime.

9. Jesté jednou nechame tésto 30—45
minut kynout, az zdvojnasobi svij

objem.

10. Mezitim vyhfejeme troubu na
200 °C.

11. PeCeme 40—45 minut na stfednim
rostu.

12. Vyjmeme z trouby, po chvili chléb
z formy vyklopime a nechdme vy-
chladnout.

CHLEB § '
SE SLUNECNICOVY-
MI SEMENY

Suroviny:
20 g cerstvého drozdi, 300 mi teplé

vody, 500g celozrnné pSenicné
mouky, 1 CL soli, 1 PL sdéjového
oleje, 1 PL medu, 150g slunecni-

covych semen.

P¥iprava: 20 minut
Kynuti: 2 hodiny

Pecéeni: 45 minut
MnozZstvi: 2 chleby a 400g
Postup:

1. Drozdi rozdrobime v teplé vodé
a michame, az se rozpusti.

2. Pfiddme vice nez polovinu mouky
a zpracujeme na vlacné tésto.

3. Prikryté nechame 30—45 minut na
teplém misté kynout.

4. Pridame stl, olej, med a slune¢nico/
va semena. Pak pfimichame zbytek
mouky.

5. Duakladné vymisime; tésto musi byt
vla¢né a nesmi se lepit na prsty.

6. Opét nechdme 30—45 minut kynout
(jako v bodu 3.). Za tuto dobu by
mélo zdvojnésobit sviij objem.

7. Tésto promichdme a rozdélime na
poloviny.

8. Dvé mensi formy na peCeni potfeme
olejem a tésto do nich vlozime.

9. Znovu nechdme 30—45 minut ky-
nout, az tésto zdvojndsobi sviij ob-
jem.

10. Mezitim vyhfejeme
200°C.

11. Chleby peceme na stfednim rostu
40—45 minut.

12. Krétce po upeceni vyklopime chleby
z formy a nechame je vychladnout.

troubu na

VICEZRNNY CHLEB

Suroviny:
20 g Cerstvého droZdi, 300ml teplé

vody, 500g celozrnné pSenicné
mouky, 1 CL soli, 1 PL soéjového
oleje, 1 PL sladového vytazku, 50g

sezamovych semen, 50g nemleté-

ho maku, 50g Inéného seminka.

Pf¥iprava: 20 minut

Kynuti: 2 hodiny

Peé€eni: 45 minut

MnozZstvi: 2 chleby & 4009

Postup:

1. Drozdi rozdrobime v teplé vodé
a michdme, az se rozpusti.

2. Zpracujeme s vice neZ polovinou
mouky na vlaéné tésto.

3. Prikryjeme utérkou a na teplém mis-
t¢ nechame 30—45 minut kynout.

4. Pfidame sil, olej, sladovy vytazek
a vSechna semena. Pak vmichdme
zbytek mouky.

5. Dtkladné vymisime, az tésto zvlacni
a nelepi se na prsty.

6. Tésto opét nechdme 30—45 minut
kynout. Za tuto dobu by mélo zdvoj-
nasobit sviij objem.

7. Tésto promichdme a rozdélime na
dvé casti.

8. Dve€ formy na peceni potieme olejem
a tésto do nich vlozime.

9. Jesté jednou nechdme 30—45 minut
kynout, az tésto zdvojndsobi objem.

10. Mezitim vyhiejeme troubu na
200°C.

11. PeCeme na stfednim roStu 40—45
minut.

12. Kréatce po upeceni chleby z formy
vyklopime a nechdme vychladnout.

el

BANANOVY CHLEBICEK S ORISKY

Suroviny:

100g strouhanych liskovych ofis-
ki, 3 stifedné velké banany, 30g
madsla, 200g medu, 3 vejce, 3 PL
mléka, 1 vanilka, 2509 pSenicné
mouky, 1 CL prasku do pediva,
prip. Spetka dietni soli (chloridu

draselného), tuk na vymasténi for-
my

Postup:

Liskové ofisky nasucho opraZzime do zla-
tova a nechame vychladnout. Banany
oloupame a vidliCkou rozmélnime na ka-
§i. Maslo rozpustime na panvi, banano-
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vou masu na ném kratce podusime, od-
tdhneme a nechame vychladnout. Ruc-
nim mixérem uslehame med a zloutek do
zpénéni, pridime mléko, vanilku a bana-
novou kas$i; zamichdme. Postupné vmi-
chdme pomoci ru¢niho mixéru pseni¢nou
mouku, prasek do peciva, ptip. dietni stl
a liskové ofisky. Z bilkd uslehdme pevny
snih a zlehka ho vmichdme do tésta. For-
mu na biskupsky chlebicek (30 cm) du-
kladné potieme tukem, naplnime ji takto
ziskanou hmotou a povrch uhladime.
Bandnovy chlebi¢ek peeme asi 60—75
minut v troubé, kterou jsme pfedem vy-
hiéli na 180°C.

VRST"VENY’ o
BANANOVY KOLAC

Suroviny:

150g zméklého masla, 150g me-
du, strouhana kara z 1 citronu
(chemicky neoSetreného), po 1/4
CL mletého zdzvoru, skofice, hie-
biCku a  musSkdatoveho  orisku,
3 Zloutky, 250g pSeni¢ného Srotu,
1 CL prasku do peciva, 3 bilky, 50 g
strouhanych loupanych ~ mandli,
4 stfedné velké banany, Stava
z 1 velkého citrénu (50ml). Na vy-
loZeni formy pergamenovy papir.

Postup:

Maéslo a med v mixéru na nejvyssi obrat-
ky uslehame do zpénéni, pfiddme citro-
novou kiru, kofeni a Zloutky; dédle mi-
chame. Mixér prepneme na druhy stupenl
a postupné pfiddvime mouku a prasek
do peciva. Z bilki uslehame pevny snih
a zamichame jej do smési. Dno dortové
misy (O 26cm) vyloZime pergameno-
vym papirem, formu naplnime polovi-
nou tésta, uhladime a peCeme 25—30
minut v troubé, kterou jsme pfedem vy-
hiali na 180° C. Mandle nasucho opraZzi-
me do zlatova za stdlého potfasani panvi
a ddme vychladnout na alobal. Banany
oloupdme, nakrdjime na kolecka, poka-
peme citronovou $§tdvou a smichdme
s mandlemi. Pfedpecené tésto vyjmeme
z trouby, rozdélime na né smés banant
a mandli, formu doplnime zbytkem tésta
a dalsich 25—30 minut peceme do zlato-
va. Vyjmeme z trouby, formu otevieme
a kola¢ i s pergamenovym papirem polo-
zime na mélkou dortovou misu. Ke kola-
¢i podle chuti poddvame slehacku, tvaro-
hovy syr (,,créme fraiche®) nebo vanilko-
vou omacku.



A

alergie 10
amarelky 66
aminokyseliny 26, 77
— esencialni 11, 93
ananas 55, 56
— v medové omacce 150
angrest 55, 56, 61
— Cinsky 59
antioxidanty 10
anyz
— hvézdovy 86
arasidy 72, 73, 74
arty¢oky 27, 30, 31,97
— jeruzalémské 45
— zemni 51
asant 85
avitaminéza 25
avokado 27, 30, 31
— zapékané s  tvarohem
a vlasskymi ofechy 126

B
badyéan 85, 86
bageta 153
baklaZany 27, 30, 31, 97
— marinované 135
baktérie
— acidofilni 80
banany 55, 56
— pecené s jogurtovou omac-
kou 144, 145
— suené 69, 70
barviva 7
— potravinaiska 10
bazalka 81, 82
beta-karoten 79
bilkoviny 8, 10, 14, 17, 18, 19,23,
24, 25, 30, 53, 67, 72, 77, 78, 80
— mlécné 77, 79
blanSirovani 97
bob 30, 97
— drobnozrnny (holubi) 21,
23
— svinsky (zahradni) 23
bobkovy list 81, 82
boby
— limské 21, 23, 24
— sdjové 19, 21, 23, 24
borivky 55, 56, 60
brambory 30, 31
,Clivia“ 44
— ,Datura“ 44
— ,,Desirée” 44
— ,,Graig Royal Red” 44
— ,Grata“ 44
— ,,Hansa“ 44
— L JIrmgard“ 44
— ,,Olympia“ 44
— sladké (bataty) 27, 30, 44,
45,97
brokolice 27, 30, 34, 38, 97
broskve 55, 57
— suSené 67, 68, 70
brusinky 55, 57
bulgur 18
bylinky
— kuchyiiské 81, 96

Register receptov a hesiel

— skladovéni 82
— suseni 82
— zmrazovani 96

c

celer 27, 30, 34,97
— rtapikovy 30, 47, 50
— s riznymi dipy 127
cibule 30, 34, 36, 37,97
cikorka 35
citrény 55, 57
cizrna berani 21, 23, 26
cukety 27, 30, 34, 97
cukr
— hroznovy 11
— mlécny (laktéza) 77, 79
— ovocny 11, 54, 67,91
— piirodni 25, 67, 70, 89
— rafinovany 11

& )

89
- bylinkovy 89

— fenyklovy 50, 89

— hefménkovy 89

— hlohovy 89

— chmelovy 89

— jitrocelovy 89

— koptivovy 90

— lipovy 90

— matovy 90

— medurikovy 90

— pampeliskovy 90

Salv&jovy 90

cekankovepuky 27, 30, 35, 47
Cerny koren 27, 30, 35 40,41,97
Cesnek 82
Cocka 23, 24, 26

— cCervena 21, 24

— hnéda 21

— puy 24

— zelena 21, 24
D
datle 55, 57

— susené 67, 68, 70
DDT 7, 28
dezert

— angreStovy 145
dieta

— Atkinsova 10

— bezlepkova 10, 17
dip

— bylinkovy s ¢esnekem 127
— majonézovy s avokddem
113, 115
— pikantni tvarohovy 112
— pomerancovy s kfenem
127
— ,,Thousand Islands“ 127
vajeCny 127
dobromysl (oregano) 81,83
dort
— Spendtovy 133
draslik 9, 11, 20, 22, 23, 30, 53,
67, 72,78, 80
dusi¢nany 7, 50

E

emulgatory 10, 79, 92
endivie 27, 30, 33, 35
endosperm

— Skrobnaty 14, 15, 18
enzymy 25
estragon 81, 83

— francouzsky 83

F
fazin 25
fazole
— cannelli 21, 24
— Cerna (kidney) 21, 24
— Cervend (kidney) 21, 24
— Cinska 21, 23, 24
— flageoletti 21, 24, 26
— chilli 24
— maslova 24
— ,okatda“ 21,24
— strakata 21, 23
— vlasska 23, 25 26
fenykl 89
— bolonisky 50
— sladky 27, 47, 50, 97
— se syrem
fiky 55, 57
— suSené 67, 68, 70
fosfor 9, 23, 25, 30, 53, 67, 72, 78,
80
fungicidy 7

G

gluten (lepek) 10, 17, 18, 19
gomazio 76, 91

Granola 1 104

Granola 2 105

grapefruity 55, 58
Guacamole 113, 114

H
hasivka orli¢i 47
herbicidy 7
hefmanek 89
hlavkova ¢ekanka 27, 30, 38
hlavkové kost’aloviny 38
hloh 89
hor¢ik 9, 20, 23, 30, 53, 67, 72, 78
houby

— zapékané 113
hrach 23,24,26,97

— loupany 24

— neloupany 24

— pileny 24

— zeleny 21

zluty 21

hrozmky 67, 69, 70
hrozny 55, 58
hrusky 55, 58

— susené 67, 68, 70
hiebicek 85, 86
Hummus 113, 114
hydrogenace 79

CH

chalva 75, 91
chamazulen 89
chilli 85, 87

chlebicek
— bandnovy s ofisky 155
chléb
— ovocny 154
— pSeni¢ny 153
— selsky 153
— se slune¢nicovymi semeny
155
— se syrovou naplni a bylin-
kami 154
vicezrnny 155
chlond solny 92
chloridy 9
chlér 9
chmel 89
cholesterol 11, 58, 77,79, 80
chrest 27, 30, 39, 97
chut'ové prisady 10
I

ibiSek jedly 27, 30, 38, 39
insekticidy 7, 22

J

jablka 55, 58
— ,,Berlepschova reneta“ 58
— ,,Boskoopskd“ 58
— ,,Cox Orange“ 58
— granatova 55, 57
— suSend 67, 69, 70
»Zlatd parména“ 58
jahody 55, 58
— Cinské 59
— lesni 60
— zahradni 61
jalov¢inky 85, 87
jamy 30, 38, 45,97
jahly 13
— vafené 17
jeCmen 15, 26
— uvafeny 16
jitrocel kopinaty 89
jogurt 78
jod 9, 11

K

kaderavek 38
kaki (churma) 59
kapusta 97
- hlavkova 30, 38
— razickova 30, 38, 97
karbanatky
— fazolové 128
kardamom 85, 87
kase
— celozrnna 18, 20
— jecna 16
— kukufi¢na (polenta) 16
— ovesnd (porridge) 16, 106
— pSeni¢nd 18
— sezamova 92
— se sdjou 106
— z ovesného $rotu 106
— zovesnych a je¢nych vlocek
106
kaStany
— jedlé (mardny) 72, 73 74
katran pfimorskv 30, 39, 97
kedluben 27, 30, 38, 39,97

157



kerblik 81, 83
kiwi 59
— s bortivkovym rosolem 148
klementinky 59
Klikva velkoploda 60
Klicky 11, 14, 25

— ovesné 16

— pSeni¢né 18, 94
kmin 87

— fimsky 85, 88
knedlicky

— datlové, s horkou pome-
ran¢ovou omdackou 130
— ryzové 131
koktejl
— citrusovy 112, 113
kola¢
— obloZeny, z papriky a bro-
kolice 134
— vrstveny bananovy 156
kolacky
— cibulové, s jogurtovou
omackou 113, 116
konzervacni prostiedky 7, 10, 67,
73
kopr 81, 83
kopfiva 32, 90
koriandr 81, 83, 85, 87
korintky
— suSené 71
koreni 85
— Cinské 85, 86
— kari 85, 87
— nové 85, 88
— skladovani 86
kostival 83
krém
— meruiikovy, s pomeranco-
vou $tdvou 144, 145
— Svestkovy s malinami
150
— z ofiska kesu 145, 151
— z planych merunék 145,
146
kroupy
— jecné 16, 94
krupice
— kukufi¢nd 13
- pSenicnd 18, 94
kukufice 16, 39
- zeleninova (lahtidkov4,
cukrovd) 16, 30, 97
kumkvaty 55, 59
kurkuma 85, 87
kuskus 18, 94
kvajavy 30, 39, 97
- a mrkev v pikantni omécce
z liskovych ofiska 132
kyanovodik 75
kyselina
- esencidlni 17, 18, 19, 22,
24, 80
— linolova 77
- listova 8, 23, 25, 30, 53, 67,
70, 72,78
— nasycena mastna 77, 79
— nenasycend mastnd 11, 15,
25,72,77,92
— octovd 92
— propionova 7

145,

lajmy 55, 59

158

latky
— mineralni 9, 10, 11, 14, 19,
26, 34, 50, 56, 58, 67, 72, 80,
83, 84,91
— toxické 7
lepek (viz gluten)
libecek 83
li¢i 55, 59
likér
— anyzovy 86
lipovy kvét 90
Loganberry 55, 61, 62
lusténiny 10, 11, 22
— namaceni 22
— skladovani 22
— susené 11, 22
— uvafené 22
— vafeni 22

majonéza 122

— vegetaridnskd 123
majoranka 81, 83
maliny 55,61, 62
maltéza 15
mandarinky

— unsiu 66
mandle 72, 73, 74

— hoiké 75

— sladké 75

— zemni (¢ufa) 73
mango 55, 62

— susené 71
mangold 30, 32, 33, 42
margarin 78
marmelady

— neslazené 91
mak 85, 87
maslo

— ofriskové 92

— kokosové 74
mata 81, 82

— bergamotova 82

— peprna 90
med 91

— akétovy 91

— datlovy 57

— jetelovy 91

— lesni 91

— odstfedény za studena 11

— viesovistni 91

— z luénich rostlin 91

— z pomerancovych kvétt 91
meduiika 90
melasa 91
melisa 84
melouny 55, 62

— cantaloupe 62

— Cervené (vodové) 62, 64

— Zluté (cukrové) 62, 65
mentol 90
meruiiky 55, 62

— ,,hunza“ 71

— susené 67, 69, 71
miso 24, 93
mlécné vyrobky 96

— skladovani 78
mléko 11, 78, 79
— Cerstvé 79

— homogenizované 79
— kokosové 74
— kozi 78
— kravské 74

— odstiedéné
78, 79
— pasterizované 79
— plnotuc¢né 79
— sdjové 24, 93
— trvanlivé 79
moruse 55, 62
— Cerné 62
— bilé 62
morské rasy 11, 93
moucka
— bramborova 95
— kokosovd 74
mouka 14
— jecnd 95
— kukufi¢na 93, 95
— macesova 94
— pohankova 95
— pSeni¢nd 93
— celozrnnd 95
— hladka 93
— specidl 93
— hruba 93
— chlebova 93
— polohruba vybérova 93
Srotova 93
— ryzova 95
— séjova 95
— zitna 93, 95
— chlebova 93
— jemna celozrnnd 93
— tmava 93
— vyrazkova 14, 93
mrkev 30, 42, 97
mucenky 55, 62
multi-regt
— na kukufi¢nych plackach
137
muskaitovy oriSek 85, 87
miisli
— bezlepkové 105
— pro sportovce 105
— vlockové s ovocem a ofiS-

(egalizované)

ky 1 105
— vloCkové s ovocem a offs-
ky 2 105

— z obilnych vloc¢ek 104

N
nakliCovani 26

— fenyklovd 83
— koriandrova 83
— petrzelovda 84

— pohankové 13, 17

— pohankové 1, 17
nakyp
— jahodovy 137
— ovocny s liskovymi ofisky
143
— pestry zeleninovy s kuku-
fi¢nou krupici 140
— rebarborovy s bandny a sy-
panim 145, 151
— selsky zeleninovy 134
nektarinky 55, 63, 70

nudle 17
— syrové, s tvarohovym Kré-
mem 143

o

obilky 14
— jecné 13, 16
— kukufi¢né 13, 16
— ovecné 13, 16
— prosné 13, 17
— pSeni¢né 13, 17
— zitné 13, 20
obilniny 10,11
— skladovani 15
ocet 92
—jable¢ny 92
— kotfeninovy 92
— ovocny 92
,,Ohnivy fazolovy hrnec* 128
okurky 42
olivy 27, 30, 42
olej
— fritovaci 31
— kokosovy 74
— lisovany za studena 29
— olivovy 92
— podzemnicovy (arasidovy)
29
— rostlinny, lisovany za stu-
dena 11, 92
— sezamovy 29, 76, 92
— slune¢nicovy 76, 92
— sdjovy 29
— z araSida 92
oleje
— éterické 34
omeleta
— 7z rajéat na fecky zptisob
135
opium 87
oregano (vid’ dobromysl)
orechy 10, 11, 72
— Cerné 76
kokosové 72, 74
— para 72, 73,75
— prazeni 74
— puma 72, 73,75
— Queenslandské 72, 75
— skladovéni 74
— vlasské 72,73, 76
ofisky
—kesu 72, 75
— liskové 72, 73, 74
— piniové (pinolky) 72, 75
— pistaciové 72, 73, 75
ostruziny 55, 61, 63
otruby 14, 95
— ovesné 16
— pSenicné 18
— soéjové 19
oves 16
ovoce 11, 100
— Cerstvé 11, 96
peceni 56
— skladovani 54, 67
spravna uprava 54
— suSené 11, 67
— maceni 70
— skladovani 67
— vafeni 70
— vafeni 54
,,Ovocny zazrak® 145, 146

P
palacinky

— pohankové, s rajskou omac-
kou 129



— ,,Welcome Morning“ 103

palice
— kukufi¢né 13, 16
pampeliska 90
papdja 55, 63
paprika 27, 30, 42, 85, 88, 97
— paliva 88

— plnéné s houbovou smeta-
novou omackou 132

— sladka 88
pasta 18
pastinak 30, 41, 46, 97
pastika

— baklazanova 112, 113
— fazolova se strouhanymi ja-
blky 113, 114

— jemna zeleninova 113, 116
pazitka 81, 84
pektin 58
pepr 85

— anyzovy 86

— bily 85, 88

— Cerny 85, 88

— Cinsky 86

— kayensky 85, 87
pesticidy 28, 38, 54

petrzel 81, 84
— Cinska 83
péna
— ze slune¢nicovych semen
144
pikantni snidané z klicka 103
piroZky

— z pivniho tésta 142
pivni kvasnice 92
pivo 89
pizza
— celozrnna 142
plucha 14
pluska 14
podmasli 78, 80
pohanka 17, 26
— prazena 13, 17
pochoutka z topinamburi a rajcat
126

polévka

— bobova krémova 108,
109

— bramborova ,,Evelyn®
108, 109

— bramborova s ¢ervenou fe-
pou 109

— krémova z potocnice 107,
109

— kvétdkovd krémova 107,
109

— ,,Minestrone“ 109, 110

— mrkvovd s pomerancovou
$favou 108, 109

— mrkvova s ryzi 108, 109

— pastindkovd 109, 111

— pikantni zelnd 108, 109

— poérkova s bramborami
109, 111

— rajska 109, 111

— studend rajska 109, 111

— z bobti adzuki 107, 109

— zeleninova s obilkami 108,
109

— ze zeleného hrasku s vajec-
nym svitkem 110

— z moiskych tas 109

— z tofu s klicky 109, 111

— zampionova krémova 107,
109
pomazanka
— bylinkovd, s avokadem 104
pomerancée 55, 63
— hotké (bigaradie) 63
—sladké 63
potocnice 30, 46
por 30, 36, 46, 97
— s octovou omackou 113,
116
produkty
— zivoCisné 11
proso 17, 26
pSenice 15, 26
— chlebova 17
— sladovana 18
— tvrdd 18

— jable¢ny s mandlemi 144,
145
— kvétédkovy, se syrovou sme-
tanou a fefichou 138
— polentovy, se sezénnim
ovocem 145, 147
—ryzovy 145, 148
—vanocéni 144, 145
zeleninovy s kuskusem 137
pukance (popcorn) 16
pyré
— ovocné 56
— jable¢né 58
R
ragl
— ohnivé zeleninové 133
— zbrambor a baklazant 126
rajcata 30, 42
— masitd plnéna 114
— plnéna 113, 115
rambutan 63
Ratatouille 141
rebarbora 55, 63
rizoto
— z hnédé ryze 129
rohlicky
— syrové, s houbami 153
rosol
— jahodovy 145, 150
— rebarborovy, s mandlemi
145, 147
rozmaryn 81, 84
roZen
— koktejlovy ,,Jericho® 151
rybiz 63
— bily 66
— Cerveny 55, 60, 66
— cerny 55, 60, 66
ryngle 55, 66
ryZe 19, 26
— bandnovd, na celerovych
platcich 131
— bila (obrusovand) 19
— ,,divokd“ (,,indianska“) 19
— hnéda 13, 19
— Kkari, s cuketou 133
— ,natural“ 19
— Spicata 19
— tupéd 19

R
fedkev 27, 40, 41
fedkvicky 26, 27, 30, 50

Fepa
— cervena 30, 35, 97
feficha seta 26
fezy
— baklazdnové smazené 139
— pecené, z polenty 128

S

sacharidy (glycidy) 8,10,11,14,
19, 22, 23, 30, 53, 67, 72, 78

salat
— ananasovy, s ryzi 119, 124
— bramborovy, se sjou 121
— bramborovy, s polni¢kem

na francouzsky zptisob 125

— ,,Cervené pokuseni® 119,

124
— ,,Dobré jitro*“ 102
— hlavkovy 38
— s koprovym nélevem
118, 119

— kadefavy ,,Grenoble® 121
— kukufi¢ny, s houbami 119,
121
— ,Letni sen“ 119, 121
— pohankovy 118, 119
— ,,polni“ 38
— sojovy 119, 125
— S$pendtovy 119, 124
— Tabouleh 119, 120
— tropicky ovocny 145, 151
— 1z Cervené fepy
— a cuket 119, 121
— s broskvemi a kozim sy-
rem 119, 120
— zeleny, s kari kofenim
119, 120
— z hnédé ryze 119, 121
z klicka 119, 120
z limskych bobu 118, 119
— zmelounu a rajéat 119, 120
— z potoénice a pomeranéi
118, 119
— zrajcat a fenyklu 119, 119
salatova misa

— svejci 122
salatovy talif
— s avokddem 124
salsifis 35
satsumy 66
saturejka 84
sago 19, 94
semeno
— celerové 85, 86
— hoi¢i¢né 26, 85, 86
— Kkligivé, 11

—Inéné 85, 87
— orelaniku barviiského 85
— sezamové 26, 72, 75, 92
— slune¢nicové 26, 72, 76
— tykvové 26, 72, 76, 85
— vojtésky 85, 88

semolina 18

shoyu 93

silice 89, 90
— kafrovd 84

sirup
— javorovy 91

skladovani 15,29,54,67,74,78

skorice 88

sladovy vytaZzek 92

slune¢nice 26

smaZenky

— bramborové, se zeleninou
129
smetana 78. 80
— kysela 78. 79
snack
— paprikovy 115
sodik 9, 11,23,30, 53,67, 72, 78,
80

solanin 31
séja 19, 93
stabilizatory 10
stopové prvky 10, 11, 79
strava
— plnohodnotna 7, 10, 11, 12
— vegetaridnskd 10
sultanky 67, 71
sl 92
— moiskd 92
— kuchynska 92
syr 11, 78, 80

— lahiidkovy ov¢i 112, 113

S
Safran 85, 88
Salvgj Iékaiska 81, 84
skrob 16, 19, 31, 50
Slehacka 78
Spagety
— pohankové, s houbovou
smetanovou omackou 131
Spenat 30, 50, 51, 97
Srot 14
— ovesny 13, 16
— pSeni¢ny 13, 18, 94
— sdjovy 19
— zitny 20
Stavy
— zahusténé ovocné 93
Svestky 55, 66
— susené 67, 68, 71

T
tahin 92
tali¥ se syrovou stravou 116
tamari 19, 93
tanin 83, 84
tanZerinky 55, 66
tapioka 19, 94
tempeh 24, 93
tésto
— kynuté 152
téstoviny
— vafeni 18
tofu 19, 24, 93
— marinované 113, 114
— uzené, s klicky 113, 116
topinambury 27, 30, 45, 51, 97
tfesné 55, 66
tuky 8, 10, 30, 53, 67,72,77.78
turin 30, 51, 97
tvaroh 80
— banénovy, s rybizem a celo-
zrnnymi keksy 147
tykev 30,48,49, 51, 97
— hokkaido 27
- karibskd 48. 49. 51
— squash 27
tymian 81, 84

u

ugli 55, 66
umélé

159



— prichuti 7
— viné 10
vanilka 88

— bourbonska 88

vapnik 9, 11, 23, 25, 30, 53, 67, 72,
78,79, 80

vegetariansky ,.faleSny zajic* 138

vejee 11, 78, 80
— zapékané s koriandrem
112, 113
— zmrazovani 96
vigna

— Cinskd 21, 23, 24, 26
— hranatd (azuki) 21, 23, 25,
26
— zlatd (mungo) 21, 23, 25,
26
vitamin
— A8, 23,24, 25, 30, 42, 53,
67,71, 72, 78,79, 80
— skupiny B 8, 11, 17,20,23,
30, 70, 76, 79, 80, 92
— B, 8, 22,23, 25, 30, 53,
67,72, 78
— B, 8, 11,22,23,25,30,
53, 67, 72, 74, 78
— B, 8, 16, 23, 30, 53, 67,
72,78

160

- B, 8,23, 24,25, 30, 53,
67,72, 74, 78
— B, 8, 11,23,25,30,53,
67, 72,717,778, 79
— C 8,9, 23,25, 30, 34, 42,
46, 53, 56, 58, 59, 67, 70, 72,
78
— D 8,9, 23, 25, 30, 53, 67,
72,78, 79
—E 8§,9,18,23,25,30,34,53,
67,72, 74,78
—K 8,9, 30, 53, 67, 72, 78
vitaminy 8, 10, 11, 14, 15, 19,26,
50, 58, 67, 70, 77, 84, 91
visné 55, 66
vino
— datlové 57
vldknina 8, 10, 11, 14, 16, 17, 19,
22,23, 53, 67,72, 78, 67
vlocky
— instantni 16
— je¢né 13, 16
— obilné 14
— ovesné 13, 14, 16
— prosné (jahlové) 13, 17
— pSenicné 13, 18
— ryZzové 13, 19
— séjové 19
— zitné 13, 20
voda 23, 30, 53, 67,72, 78

vodnice 30, 40,41, 51,97
vyvar
— vegetariansky 93
vyZiva
— vegetaridnskd 10
— vyvazena 10
W
whisky
— rezna 19

Z
zavitky
— zelné, s houbovou omackou
113, 136
zazvor 85, 88
zelena fazolka 30, 51, 97
zelenina 11, 110
— Cerstva 28, 96
— cibulovitd 36, 37
— duseni 29
— fritovani 29
— kotenova 40, 41
— listova 32, 33
— michand, se smetanovou
omackou s bylinkami 141
— na ¢insky zptisob 31
— peceni 29
— prazeni 29
— skladovéni 29

— tepelnd uprava 29
— vafeni 29
— nad péarou 29
— v tlakovém hrnci 31
zeleninova misa
— s avokdadem a tvarohovou
remulddou 117
zeleny hrasek 30, 51, 52
zeli 30,97
— bilé hlavkové 38, 43
— cCervené hlavkové 38
— Cinské (pekinské) 30, 43
— kysané 38
zinek 9, 23, 30, 53, 67,72, 78
zizanie 13, 19
zmrazovani 96
zmrzlina
— fale$na broskvova 145
zZmno
— celé 14
V4
Zampiony 30, 52, 97
Zelezo 9,11,17,22,23,25,30,50,
53, 67, 72, 78, 80
Zelé
— z Kiwi, s mrazenym rybizo-
vym krémem 149
Zemle 153
Zito 19, 26



