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PREDMLUVA

Vafim rad a vafim témér stale. V praci, doma,
na navstéveé. Bez noze nebo varecky v ruce
mé snad jesté nikdo nevidél. Nakrajim,
namelu a uvatrim nebo upecu témér vse, co se
da snist. Hobby je prosté hobby. Nikdy mne
ale nenapadlo, zZe bych mohl napsat knihu.

Az kdyZ dcera onemocnéla mononukledzou,
razem se nam otocil dosavadni domaci svét
vzhlru nohama. Mononukledza neni sice pro
déti az tak zdvainé onemocnéni, protoze ji
snaseji pomérné dobre, ale je potreba uplné
zménit dosavadni zplsob stravovani.

Cesta ze zacdatku byla velmi naro¢nd, protoze
vymyslet recepty nejméné na pal roku, také
aby chutnali celé rodiné a moc ¢asto se
neopakovali, nebylo viibec jednoduché.

Ze vseho nejdfiv jsme museli pfijit na to, jaké
suroviny a postupy jsou pro jaterni dietu
vhodné, které Ize pti zachovani urcitych
pravidel v omezené mire pouzit a kterym se
zdaleka vyhnout. Po dlouhém patrani se nam
podafilo ziskat témé&r pfesny seznam vice jak
300 potravin, které jsou rozdélené na vhodné
a nevhodné, ze kterého jsme s radosti mohli
vychazet pfi sestavovani jidel.

PFi vybéru jsme vychazeli nejprve z
doporuceni |ékare, které bylo ale bohuzel
velice strohé. A informaci vSude jinde bylo
také Zalostné malo. Podafilo se ndm sice
sehnat dvé publikace, které se zabyvaji jaterni
dietou, ale po otevreni jsme s hrlzou zjistili,
Ze témér veskeré recepty v knihach jsou
naprosto v rozporu s tim, co nam lékar
doporucil. Nejen, Ze jsou v knihach témér
vSechny zakazané potraviny, ale drtiva vétsina

receptl zac¢ind osmaZenim masa nebo cibule
na tuku.

Celé knihy jsou tak vlastné od vypisu surovin
az po postupy naprosto Spatné. V receptech
nejen, Ze jsou potraviny, které clovék s jaterni
dietou vlibec nesmi, ale i Upravy jednotlivych
jidel popisuji smazeni nebo restovani na oleji.

Nezbylo nam, nez zacit Uplné od zacatku a tak
jsme hledali dostupné informace, oslovovali
specialisty v oboru a vSechny poznatky
postupné sepisovali. Nakonec se nam
postéstilo oslovit pani Ivetu Kosackovou,
nutri¢ni specialistku z Masarykovy nemocnice
v Usti nad Labem, se kterou jsme zadali Uzce
spolupracovat — a po delSi spolupraci ndmi
prislibila odborné dohlizet na vznik této knihy.

TakZe jsme naprosto prekopali nas dosavadni
jidelnicek, vynechali veskeré nevhodné
potraviny, snaZili se najit jidla, které se daji
vhodné pfripravit pro jaterni dietu a ucili se
varit aplné jinak.

V této knize naleznete vice jak 180 receptq,
které jsem vyzkousel a nechal otestovat na
mych nejblizsich.

Kniha je zamérena predevsim na tradi¢ni
ceskou kuchyni, ale popisuje i znama jidla
svétové kuchynég, jen s prihlédnutim na
pottebu vynechani nékterych potravin a také
na zpUsob pfipravy.

Doufam, Ze vam tato kniha poslouzi a budete
z ni Cerpat inspiraci nejen pfi prekonavani
jaterni diety.

Lukas Zach



ZAKLADNi INFORMACE O JATERNI DIETE

Jatra jsou nejvétSim orgdnem v naSem téle.
Jsou nepostradatelna pro metabolismus,
podileji se na latkové preméné cukri a tukl a
odbouravaji z téla skodliviny.

Nejhorsi vliv na funkci jater ma koureni a
piti alkoholu.

Jaterni dieta se zavadi u lidi, ktefi trpi
chronickymi chorobami jater, také pfi
mononukleose a dalSich onemocnénich.
Mnohad z onemocnéni jater Ize ale Uspésné

|éCit a pozitivni je, Ze jatra jsou orgdnem
s nejvétsi schopnosti regenerace.

Jaterni dieta se zavadi dlouhodobé (i rok) a
méla by se co nepfisnéji dodrzovat. Nastésti
je tato dieta velmi pestra svym sloZzenim a
umoziuje bohatou variaci pfiprav, takze
kazdy si najde urcité své oblibené kombinace.

Jaterni dieta omezuje konzumaci pfilis
horkych a také pfilis studenych jidel a napoja.

PAR JEDNODUCHYCH PRAVIDEL

Pokud si nebudete jisti, jestli je potravina nebo Uprava jidla, kterou chcete pouZit vhodna, fidte se

nékolika malo radami na nasledujicich rfadcich.

Vhodné technologické tpravy
Vareni klasické nebo v pare
Uprava na vodé

Duseni a peceni bez tuku

Metoda sous-vide

Nevhodné technologické upravy
Smazeni

Restovani na tuku

Grilovani

Maso vybirdme pouze libové bez tuku. Ryby jsou vhodné bilé a netucné. Zeleninu vybirdme mladou a

nenadymavou a neméla by obsahovat semena. Ovoce nesmi obsahovat seminka a zrnicka a mélo by

byt vyzralé.

Zahustujeme moukou oprazenou na sucho, lisovanou nebo mixovanou zeleninou, strouhanym

pecivem nebo moukou, rozmichanou ve vodé. Také Ize pouzit bramborovy Skrob. Na zahusténi

nékterych omacek lze pouzit pfirodni alternativy, jako je agar-agar a citronovy nebo jablecny pektin.

A napf. veskeré ofechy, seminka (Inéna, sezam, slunecnice), lusténiny, ¢okolada a kakao nejsou

vhodné vibec.

Pti jaterni dieté je dualeZité jist pravidelné, stfidmé a alespon 5x denné, kvali stalému pfisunu Zivin.



POVOLENE POTRAVINY PRO JATERNI DIETU

ovoce
bandn
broskev
brusinky
citron
grapefruit
jablko
limetka
mandarinka
mango
merunky
nektarinky
papdja
pomeranc¢

zelenina

artycok

brambory

bataty

brokolice

mlada brukev & kedlubna
celer

celer fapikaty
cuketa

cervena fepa
dyné (tykev)
fazolky Cerstvé
fenykl

chrest

lilek

meloun bez pecek
mrkev

patizon
topinambury

koreni a bylinky
anyz

bazalka

bobkovy list
hiebitek

kerblik

kmin

kopr

kopfiva

koriandr
libecek
majoranka
mata
medurka
muskatovy ofisek /kvét
nové koreni
oregano
pazitka
petrzelova nat
rozmaryn
Safran

Salvéj

Stovik

tymian

vanilka

mlécné vyrobky

netucné acidofilni mléko
jogurty do 3,5% - neochucené
kefir

mléko max. do 1,5%

mléko kondenzované

syry do 30% t. vs.

syry tavené do 30% t. v s.
tvaroh

salaty

cekanka

polnic¢ek

rukola

feficha

salat dubovy

salat hlavkovy

salat ledovy

saldt lollo

salat pekingsky (pouze listy)
salat fimsky

Spenat (listovy i protlak)

maso a ryby
cejn

halibut

kapr mlady

okoun

platyz

pangas

pstruh (i lososovity)
treska

Stika

kure celé

kureci prsa

kureci stehna bez kiize
krati prsa

krati stehna bez klze
krepelka

hovézi zadni kyta
hovézi predni ofech
hovézi svickova

teleci kyta

teleci svickova

teleci pecené

teleci licka

veprova kyta
veprova kotleta
veprova panenka
krali¢i hibet

kralici kyta

Sunka kureci nad 80%
Sunka krati nad 80%
kvalitni driibeZi parky nad 80%

tuky

Cerstvé maslo
olivovy olej
fepkovy olej
slunecnicovy olej

prilohy

ryze

téstoviny
téstoviny ryzové
kuskus

pecivo

bézny rohlik

bily toastovy chléb
bageta



piskotové tésto
piskoty

veka

suchary

netucna vanocka
knackebrot

ostatni

détské presnidavky
dzem bez seminek
instantni polenta
krupice psSeni¢na

vejce samostatné
nepoddvame, bez omezeni Ize
pouZzit pouze bilky a Zloutek
pak pouze jako pfisadu do jidel

rajcata pouZivime pouze bez
seminek a slupky, sterilovand
drcend nejsou vhodna (pokud
pouZivame tento typ rajcat,
tak pouze pasirovana nebo
protlak)

zeleninu jako kukufici,
kvétak nebo hrasek
pouzivame jen obcas a
omezené, napf. jako prisadu
do polévek, rizot atd.

krupice ryzova
marmeldda bez seminek
mouka pseni¢na
mouka ryzova

ocet stolni do 5%
ocet jable¢ny do 5%
ovesné vlocky
prasek do peciva
povidla

strouhanka

Skrob bramborovy
Skrob kukufi¢ny

POTRAVINY S OMEZENIM

sl se snazime omezit na
naprosté minimum a snazime
se ji nahradit hlavné bylinkami
a jinym korenim

pecivo pouzivime pouze bilé
(rohlik, bageta, toastovy chléb)
a minimalné jeden den staré

cukr pouZivdme bez omezeni,
Ize pouZzit klasicky bily, tftinovy
nebo med a datlovy, agavovy
Ci javorovy sirup

droZdi pouZivame pouze do
jidel, ale pred konzumaci se
musi knedlik nebo pecivo

Skrob ryzovy
Zelatina platkova
Zelé dortové

ndpoje

voda Cista neperliva
$tavy z Cerstvého ovoce
ovocné Caje bez aromat
kava instantni (slaba)
kava bezkofeinova

nechat vychladnout, aby se
zastavil kvasny proces

mléko jako samostatny napoj
nepouzivame, ale vhodné je
jako prisada do jidel

houby pouZivdme pouze jako
vyvar

cibuli pouzivame pouze do
vyvaru

maslo pouzZivime pouze
Cerstvé jako dochucovadlo
napf. na brambory, do kase
atp.

NEPOVOLENE POTRAVINY PRO JATERNI DIETU

ovoce

ananas

avokdado

angrest

bordvky
granatové jablko
hroznové vino
hrusky

jahody zahradni

kiwi
maliny
ostruziny
rebarbora
rybiz
Svestky
tresné
visné

zelenina - nadymavd
cibule

cesnek

feferonky

kapary

kapusta

kien

okurka (Cerstva i sterilovana)
olivy
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paprika Cerstva
porek

fedkev
redkvicky
zazvor

zeli bilé

zeli ¢ervené
zeli kysané

ofechy a semena
chia

len

mak

sezam

arasidy

kastan jedly

kesu

kokos

liskové otfechy
makadamové ofechy
mandle

para ofechy
pekanové orechy
vlasské orfechy

lusténiny
cocka
bulgur
cizrna
fazole
hrach
jahly
kroupy
pohanka
soja

kofeni — hlavné ostré
chilli

estragon

kari

kurkuma

medvédi ¢esnek
paprika sladka i paliva
pepf

skofice

tuky

sadlo

ztuzené pokrmové tuky
smésné tuky

mléko a syry
mléko nad 1,5% t.vs.
mléko zahusténé
mléko slazené
smetana (i zakysanad)
syry zrajici

syry pikantni

syry nad 30% t.v s.
olomoucké tvarzky

maso a ryby
tuéna masa
anglicka slanina
salamy

slepice

jehnéci
skopové
zvéfina

droby a drlbky
kabanos
klobasy
Spekacky
Skvarky

pastiky

candat

losos

tunak

uhor

kaviar

Usttice
uzenace
zavinace

rybi konzervy v oleji

ostatni

alkohol

chipsy

cukrarské polevy
¢okolada

dorty s maslovou naplni
dZzem se seminky
granko

hotcice

hrozinky

instantni polévky
kakao

kecup

koblihy

kompoty

kukufi¢nd mouka
kukuri¢né vlocky
krenex aj.

le¢o

majonéza
marmelada se seminky
mouka celozrnna
mouka pohankova
musli (také tycinky)
nugeta

nutella

ocet kvasny nad 5%
ocet vinny nad 5%
pomazankové maslo
primyslové pomazanky
primyslové dresinky
pramyslové salaty
pramyslové susenky
séjova mouka
séjova omacka
sojové mléko
sterilovana zelenina
sterilované ovoce
tatarskd omacka

tuk ztuzeny (100%)
zmrzlina

ndpoje

energetické napoje
perlivé vody a napoje
slazené vody a napoje
silnd kava a caje

pramyslové vyrabéné dzusy



RECEPTY






POLEVKY

Polévka je grunt. Nezndm nikoho,
kdo by tuhle vétu neslysel od nasich
maminek a babicek. A taky nezndm
nikoho, kdo by s ni nesouhlasil. Hutna
polévka s téstovinami nebo zavarkou
a pecivem je u nds casto alternativou
celého obéda.

Nékdy je to tak céasto, Ze si fikame,
jestli jime také néco jiného, nez
polévky. Kdyz ale ono je tolik z ¢eho
vybirat...



HOVEZI EINTOPF SE ZELENINOU A BYLINKOVYMI NOKY

4-6 porci / 4 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN/I

Polévka:

400g hovéziho zadniho e 1 cibule prekrojena
napul, véetné slupky ¢ 1/4 celeru e 2 stfedni mrkve
e 1 vétsi petrzel o nékolik kulicek nového koreni e
bobkovy list e svazek petrzelky  stl na dochuceni

Bylinkové noky:

200g hladké mouky e 2 vejce ® Spetka soli ® 100ml
vody e hrst bylinek posekanych na jemno (podle
chuti)

Tip:

e misto nokd mzZete do polévky pouzit tfeba
bezvajecné nudle nebo jinou vlozku

e pokud je vam lito odpadu ze zeleniny, pfipravte
polévku podle receptu na dalsi strané a vyuZijte ji
do posledni slupky

Postup: Hovézi maso pokrajime na kousky.
Vlozime do hrnce se studenou vodou, cibuli,
kotrenim v kosiku a stonky z petrzelky a pfivedeme
pomalu témér k bodu varu. VSe nechame asi 3
hodiny pomalym varenim tahnout. Béhem vareni
sbhirame nabérackou vznikajici pénu na povrchu,
vyvar nam pak zlstane hezky ciry.

Jakmile je maso mékké, vyjmeme z vyvaru stonky
z petrzelky a korfeni a vloZime zeleninu pokrajenou
na stejné velké kousky jako maso a nechdame
zhruba dalsi palhodinu pomalu vafit.

Mezitim si pfipravime bylinkové noky. Vsechny
ingredience promichame a vytvorime husté tésto,
ze kterého vykrajujeme IZici noky a vkladéame do
vrouci osolené vody. Jakmile noky vyplavou na
hladinu, jsou hotové. Hotové noky postupné
prenddvame do nadoby se studenou vodou.

AzZ zelenina zmékne, vloZime do polévky hotové
noky. Pfiddme posekanou petrzelku a nechame
polévku jesté tak pét minut na kamnech, aby se
noky prohfaly. BEhem této doby polévku
dochutime soli a mdzZzeme podavat.
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POLEVKA Z CERVENE REPY

4-6 porci / 1 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN/I

Potiebujeme:

% kg Cervené fepy e 2 stiedni mrkve o 3 vétsi
brambory e 2 IZice rajského protlaku e 1 litr vody
nebo vyvaru e 2 Izice slunecnicového oleje * 1
vétvicku rozmarynu e 3 bobkové listy e 1 IZicku
trtinového cukru e sdl

Postup: Cervenou fepu a mrkev oloupeme a
nakrajime na kostky. VloZime do hrnce, pridame
rajsky protlak, poté zalijeme vodou nebo vyvarem,
pridame slunecnicovy olej, rozmaryn a bobkovy
list. Osolime, pfidame IZicku tftinového cukru a
varime, aZ jsou fepa s mrkvi napul uvarené.

Pridame brambory a dovafime vse spolecné do
meékka. Pokud to bude potreba, pridame béhem
vareni vodu, ale pouze tak, aby zelenina z polévky
takzvané ,koukala”. Polévka by neméla byt moc
fidka.

Poté z polévky vynddame bobkovy list a rozmaryn a
dochutime tftinovym cukrem a soli.

SILNY DRUBEZi VYVAR S KURECiMI KNEDLICKY

4-6 porci / 3 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZENI

Na polévku potiebujeme:

1 kureci skelet bez kdZe (asi 400g) ¢ 1 kureci
stehno bez klize e 1 cibuli, pfekrojenou napl,
véetné slupky e % celeru e 1 stfedni mrkev ¢ 1
petrzel e 2 stonky rapikatého celeru e nékolik
kulicek nového koreni e bobkovy list e hladkolistou
petrzelku e sul

Kureci knedlicky:

obrané maso z uvafeného kureciho stehna

z polévky ¢ 100g hladké mouky e 3 platky
toastového chleba nebo 1 rohlik ze véera e 1 vejce
e 2 |Zice mléka ¢ na dochuceni stil ® muskatovy
ofisek nebo kvét ¢ majoranka

Tip:
e uvarte si vyvaru vice, a co zbude, zamrazte nebo
zavarte

Postup: Korenovou zeleninu dobfe omyjeme a
oloupeme. Slupky vloZime spolec¢né s cibuli,
kutecim skeletem a stehnem do hrnce se studenou
vodou. Pridame koreni v kosiku, stonky z petrzelky
a malou lZicku soli. Z fapikatého celeru ukrojime
spodni ¢ast a tu pridame také do hrnce. Pfivedeme
pomalu témér k bodu varu, poté stahneme na co
tdhnout. Béhem vareni shirdme z povrchu
nabérackou pénu, kterd nam vznika.

Vyvar scedime do Cistého hrnce a do vyvaru
vloZime vSechnu zeleninu, pokrdjenou na mensi
kostky nebo nudlicky. Vratime zpét na kamna a
nechame opét pomalu vafrit.

Mezitim si pripravime masové knedlicky. Toast
nebo rohlik rozmoc¢ime spolecné s mlékem. Obrané
maso ze stehna na jemno posekdme a smichame

s moukou, vejcem a rozmocenou zemli. Dochutime
soli, muskatem a majorankou. Pokud je potreba,
priddme trochu mouky, aby vzniklo nelepivé tésto,
ze kterého vytvarujeme kulicky, které pak uvarime
ve vrouci, osolené vodé.

Jakmile je zelenina mékka, priddame nasekanou
petrzelku a dochutime soli. Pfi podavani vkladame
do talife masové knedlicky a prelévame vyvarem se
zeleninou.
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POLEVKA Z DYNE A BATATU S RUKOLOVYM PESTEM

4-6 porci / 1 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN/I

Potfebujeme:

300g dyné Hokkaido vcetné slupky e 300g sladkych
brambor — batatl ¢ 1 vétsi mrkev e 1 litr vyvaru
nebo vody ¢ mlety kmin e sdl

Na pesto:
¢ 50g rukoly e 50ml olivového oleje e sl

Postup: Dyni zbavime jadfince a nakrajime na
mensi kusy. Bataty a mrkev oloupeme, nakrajime
také na mensi kusy a vse spolecné vloZzime do
hrnce. Zalijeme vodou nebo vyvarem, mirné
osolime, prfidame kmin a nechame vafit asi 40
minut, dokud neni viechna zelenina Uplné mékka.

Vse rozmixujeme a dochutime soli.
Rukolu s olivovym olejem lehce osolime a

rozetfeme v hmoZzdifi. Pesto vkladame do polévky
pri podavani.

SPENATOVA POLEVKA S VEJCEM A JOGURTOVYM DIPEM

4-6 porci / 35 min.
VHODNE K ZAMRAZENI

Potiebujeme:

450g mrazeného listového Spendatu nebo 1kg
Cerstvého ¢ 600m| mléka e 2 vejce zbavené Zloutkd
e sul

Jogurtovy dip:

4 |Zice jogurtu e IZicka olivového oleje e trochu
posekanych bylinek podle chuti ¢ kapka citronové
Stavy e sul

Postup: Spenat vlozime do hrnce, pfiddme mléko
a pozvolna uvatime. Poté polévku rozmixujeme a
dochutime soli. Nakonec vmichame rozslehané
bilky a nechame jesté zhruba 5 minut provafrit.

Na jogurtovy dip smichame vSechny ingredience a
vkladame do polévky pfi podavani.

20



MRKVOVA S POMERANCEM A BYLINKOVYM JOGURTEM

4-6 porci / 30 min.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN/I

Potiebujeme:

1 litr kureciho vyvaru nebo vody ¢ 600g mrkve e 2
stonky rapikatého celeru e 1 vétsi pomeranc e 2
IZice olivového oleje 4 Izice bilého jogurtu e
trochu posekanych bylinek podle chuti e sl

Postup: Mrkev a rapik pokrajime na mensi kusy,
vloZime do hrnce, zalijeme vyvarem nebo vodou,
pfidame vymackanou $tavu z pomerance a
nechdme mirné vafit asi 20 minut.

Rozmixujeme do hladka, dochutime soli a pfi
podavani do polévky vkladame lZici bylinkového
jogurtu a pokapeme olivovym olejem.

MINESTRONE

4-6 porci / 1 hod.

Potfebujeme:

1 litr kureciho nebo zeleninového vyvaru nebo
vody e 2 lZice olivového oleje ® 1 mensi mrkev ¢ %
celeru e 1 mensi petrzel % cukety zbavené semen
e 2 stonky fapikatého celeru ¢ mensi hrst zelenych
fazolek (mGzou byt mrazené) e 3 bobkové listy ¢ 2
vétvicky tymidnu e par kulicek nového koreni ¢ 2
IZice raj¢atového protlaku ¢ 0,5 litru pasirovanych
rajcat e 100g bezvajecnych téstovin e hrst
posekanych bylinek (bazalka, petrzelka) e sal

Tip:
e polévku muZete kratce rozmixovat ponornym
mixérem, ziska tak trochu husté;jsi konzistenci.

Postup: Mrkev, celer, petrzel, fapikaty celer a
cuketu pokrdjime na mensi kostic¢ky a vloZime do
hrnce. Pfiddme rajcatovy protlak a pasirovana
rajcata a zalijeme vyvarem — nebo vodou. Vlozime
tymian a bobkovy list v kosiku, mirné osolime a
nechame asi 40 minut pomalu vafit.

Mezitim si uvafime téstoviny ve vrouci osolené
vodé, které vkladame do polévky pfi podavani.

Jakmile je zelenina mékka, prfiddme posekané
bylinky a dochutime soli. Pfi podavani vlozime do
talife uvarené téstoviny, zalijeme hotovou
polévkou a pokapeme olivovym olejem.
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ZELENINOVY KREM S KEFIREM

4-6 porci /40 min.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZENI

Potfebujeme:

1 litr vody ¢ 800g zeleniny podle chuti - kromé
brambor e 100ml kefiru e trochu posekané
petrzelky e sul

Postup: Vsechnu zeleninu pokrédjime na mensi
kousky, vloZzime do hrnce, zalijeme vodou, trochu
osolime a nechame zhruba 30 minut pomalu varit.

Poté rozmixujeme do hladka, dochutime soli a pfi
podavani do polévky vlijeme trochu kefiru.

STUDENA BYLINKOVA POLEVKA

4-6 porci / 20 min.

Potfebujeme:

0,5 litru zeleninového vyvaru ¢ 400 ml bilého
jogurtu 300g bylinek (bazalka, petrzelka, koriandr,
kopr, medurika aj.) ¢ 2 |Zice olivového oleje o Stéva
z 1 citronu e titinovy cukr e sl

Tip:
e do polévky pridejte misto poloviny bylinek
rukolu.

Postup: Vyvar, jogurt, bylinky a citronovou stavu
vloZime do vhodné nadoby, osolime a spolec¢né
rozmixujeme ty¢ovym mixérem. Vmichame olivovy
olej a podle potreby dosolime..
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PREDKRMY

Lehky prfedkrm hned po polévce,
anebo jesté pred, je knedélnimu
obédu idedlni k cekdni na hlavni
chod. Ale také takovy rychly predkrm
je nékdy lepsi, nez slozity obéd. To si
stac¢i misto jedné bagetky s raj¢atky a
mozarellou pfipravit dvé, ktomu
trochu hustéjsi zeleninové nebo
ovocné smoothie a jsme najedeni
jako po obédé.

A to se nékdy opravdu hodi, kdyz
mame v planu vyrazit na wvylet a
nechce se nam trdvit v kuchyni pul
dopoledne.



ROZPECENA BAGETA S COTTAGE, RAJCATY A RUKOLOU

4 porce / 20 min.

Potfebujeme:

1 velkou nebo 2 malé svétlé bagety z predeslého
dne e 2 rajcata e 200g syru cottage e rukolu e 1
IZici olivového oleje ¢ bazalku e $tavu z poloviny
citronu

Tip:

e pokud mame ostrou Skrabku a ne moc mékka
rajcata, daji se oloupat i bez blansirovani

e na spareni rajcat nemusime ohfivat vodu v hrnci,
stadi ji uvarit v rychlovarné konvici, rajcata zalit

v mise a nechat 2-3 minuty macet

Postup: Rajcata lehce nafizneme na spodku do
kfize a dame spatfit na minutku do horké vody.
Slijeme a nechdame vychladit. Poté rajcata
oloupeme ostrym nozikem. Oloupana rajcata
prekrojime na Ctvrtky a zbavime seminek.

Do cottage vmichame $tavu z citronu, posekanou
bazalku a trochu tftinového cukru.

Bagetu nakrajime na ctyfi dily, rozpGlime a dame
do vyhraté trouby rozpéct.

Rozpecenou bagetu namazeme citronovym
cottage a poklademe oloupanymi rajcaty a
rukolou.

ZELENINOVA FRITTATA S POMERANCOVYM SALATEM

4-6 porci / 40 min.

Potfebujeme:

4 vejce » 600g zeleniny — v receptu je pouZita
mrkev, brokolice, fapikaty celer a zelené fazolky
(nebo pouZzijte zeleninu a bylinky podle chuti) ¢
muskatovy orisek ¢ mlety nebo mlety kmin e
hladkolistou petrzelku e bazalku nebo libecek e stl

Na pomerancovy salat:
2 velké pomerance ¢ 50g rukoly e Spetku soli

Tip:

o frittaty mdZete udélat i z brambor a zeleniny, tak
vznika Spanélska tortilla

o frittaty Ize podavat jak teplé, tak i za studena

Postup: Zeleninu uvarime do mékka a nakrajime
na mensi kousky. Smichame s tfemi bilky, osolime,
pridéme muskatovy ofisek, kmin, posekané bylinky
a promichame.

Ctvrty bilek vy3lehdme do snéhu a pfimichdme do
zeleninové smési — frittaty budou diky tomu trochu
nadychané. Tento krok ale mGZeme vynechat.

PInime do silikonovych formicek a peceme
v troubé 20 minut na 150°C.

NeZ se upecou frittaty, udélame si pomerancovy
salat. Z pomeranci okrajime kdru i s bilou duZinou
a vykrajime z nich jednotlivé dilky. Smichame

s rukolou, vymackame do saldtu $tavu ze zbylych
stfedd pomeranc(, lehce osolime a promichame.
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SYROVE SUFLE

4 porce / 6-8ks /45 min.

Potfebujeme:

100g nizkotuc¢ného syra na strouhani e 30g
strouhanky ¢ 50g hladké mouky e 200m| mléka e 2
vejce ® 50g masla ® maslo na vymazani a
strouhanku na vysypani formicek e sl

Tip:

¢ do suflé mizeme pridat misto poloviny syra
najemno nasekany Spenat a vyrobime si tak
Spenatové suflé

Postup: V rendliku rozpustime maslo, pfidame
mouku a vytvorime svétlou jisku. Poté prilijeme
mléko a vytvofime husty beSamel. Hned stahneme
z plotny a nechame vychladnout.

Vejce rozdélime na Zloutky a bilky. Zloutky
vmichdme, spolecné se syrem a strouhankou, do
besamelu a osolime. Pfiddme uslehany snih a
zpracujeme na vlacné tésto.

Formicky na muffiny vymaZzeme maslem a
vysypeme strouhankou. Syrovym téstem naplnime
formicky a peCeme ve vyhraté troubé na 150°C 25-
35 minut, podle velikosti formicek.

PECENE ROLKY SE SUNKOU A SYREM

4 porce / 6-10ks / 1 hod.

Na tésto potifebujeme:

150 g hladké mouky ¢ 50 ml vlazné vody e 1 vejce
1 IZicku oleje e IZicku citronové stavy

Na napln:

100g drabeZi Sunky  100g nizkotu¢ného
platkového syra e 200ml pasirovanych rajcat ¢ 1
IZici rajcatového protlaku e 1 IZicku titinového
cukru e sal

Tip:

e jako omacku na rolky miizeme pouzit tfeba i
bolorfiskou omacku

e do rolek miizeme pouZzit misto raj¢atové omacky
napt. ricottu

e omacky na rolky je dobré si udélat vic, bude se
hodit na pfisté nebo jako zaklad na omacky k
téstovinam

Postup: Nejdfive vypracujeme tésto. Vsechny
suroviny dobfe promichame a vypracujeme pevné,
nelepivé tésto. Tésto prikryjeme potravinovou folii
nebo utérkou a ddme na 20 minut odpocinout do
lednice.

Mezitim si pfipravime omacku na rolky. V hrnci
nebo na panvi provafime rajc¢atovy protlak
spolecné s cukrem a pasirovanymi rajcaty. Osolime
a nechame pomalu, za stalého michani, svafit do
husté omacky. Odstavime a nechame vychladnout.

Tésto rozvalime na pomoucenim vélu a nakrajime
na pruhy Siroké zhruba tak, jako je vysokd forma na
muffiny, kazdy pomazeme omackou a poklademe
na né Sunku a syr.

Tésto zabalime do rolek, které vlozime do formy na
muffiny a pe¢eme v troubé pti 150°C 40 minut.

30



CLUB SANDWICH

4 porce / 40 min.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN/I

Potiebujeme:

12 platkd toastového chleba o 1 vétsi kureci prso
4 platky drabezi Sunky ¢ 4 vejce, zbavené Zloutk( e
2 vétsi rajcata, roz€tvrcend a zbavena seminek ¢ 8
listG salatu lollo bianco nebo jiného e 1 IZicku
slunecnicového oleje » 100g bilého jogurtu e IZicku
citronové $tavy e trochu posekanych bylinek podle
chuti e stl

Postup: Nejdfive si pfipravime dresink. Smichdme
jogurt, olej, citronovou $tavu a bylinky a dochutime
Spetkou soli.

Kufeci prso nakrajime na 4 slabé platky — mGze byt
i vice platkd, jak se to povede. Maso lehce
naklepeme, osolime a na suché, nepfilnavé panvi
je zlehka opeceme. Vejce rozmichame, okorenime
kminem a trochou posekanych bylinek a dame je
péct na panev, vyloZzenou pecicim papirem. Stejné
jako omeletu. Jakmile jsou vejce hotova, rozdélime
je na ctyfi dily. Mezitim opeceme toastovy chléb

v toustovaci nebo na sucho v troubé.

Jakmile je vse pripravené, namazeme vSechny
platky toastového chleba z jedné strany
pripravenym dresinkem a mGzeme skladat.

Na prvni toast poklademe salat, Sunku a rajce,
priklopime druhym, na ktery prijde opét salat, pak
maso a vejce. Nakonec priklopime poslednim
toastem, propichneme dvéma delSimi paratky a
napfi¢ rozfizneme zubatym nozem.

SYROVA ROLADA NA RUKOLOVEM SALATU

4-6 porci / 40 min. + 2 hodiny na chlazeni

Potfebujeme:

1 vétsi bramboru ¢ 1 mensi mrkev ¢ 1 mensi
petrzel 1 stonek rfapikatého celeru e 1 IZici bilého
jogurtu e 1 IZici mékkého nizkotu¢ného tvarohu ¢ 1
vejce ¢ trochu nasekané petrzelky e 8 platkd
nizkotu¢ného syra e 8 platkd dribezi Sunky e
rukolu e mlety kmin e stl ® krémovy balsamikovy
ocet

Tip:

e roladu je lepsi krajet na kolecka pres folii, bude
|épe drzet tvar a nebude se pfi krajeni rozpadat
e krémové balsamiko je jednou z diskutabilnich
surovin, ale dovolil jsem si jej zafadit do tohoto
pokrmu, protoze ma kyselost jen 4% a pokud jej
nebudete konzumovat kazdy den, tak jako
ochucovadlo nemusi nutné vadit — hlavné plati
zname réeni ,vSeho s mirou”

Postup: Brambory uvafime ve slupce. Mrkev a
petrzel oloupeme, nakrdjime na malé kostky a
uvafime. Vejce uvafime natvrdo. Rapikaty celer
oloupeme skrabkou na brambory a nakrdjime na
kosticky.

Vychladlé brambory oloupeme a nakrdjime na
kosticky nebo protlacime pres kraje¢ na brambory.
Z vejce odstranime Zloutek a bilek nakrajime na
kosticky. Brambory a vejce smichame s uvarenou
zeleninou. Vse spojime jogurtem a tvarohem tak,
aby vznikl tuzsi salat. Dochutime soli a kminem.

Na val si natdhneme mikrotenovou folii a na ni
rozloZime syr ve dvou fadach tak, aby se prekryval.
Na syr poklademe Sunku, saldt z brambor a
zabalime do rolady. Nechame v lednici vychladnout
alespon 1 hodinu a poté nakrajime na kolecka.

Podavame na rukolovém saldtu, pokapaném
trochou balsamikového octa.
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MASOVE

Maso, maso, maso. Byvalo u ndas
doma zakladem veskerého naseho
stravovani. V posledni dobé ustoupilo
trochu do pozadi, ale stale zaujima
pevné misto v nasem jidelnicku.

Radi si pochutnavame predevsim na
rGznych masovych ragu, ale steak je
steak, a kdyZz nds navstivi pratelé, to
pak udélame hned nékolik druhi mas
najednou, doprostied stolu pfijde
velkd misa masa, dalsi s prilohami,
dresinky a omackami a hodujeme
klidné celé odpoledne...



KURECI PRSA PLNENA OMELETOU

A MLADYM LISTOVYM SPENATEM

4-6 porci / 50 min.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE
VHODNE K ZAMRAZENI

Potfebujeme:

4 kureci prsa ¢ 2 vejce ® 100g mladého listového
Spendtu e 2 platky dribezi Sunky (nemusi byt) e
trochu posekanych bylinek podle chuti esdl

Vhodné pfilohy:
e jakkoli upravené brambory e nékteré ze
zeleninovych pyré

Postup: Vejce rozslehdme a trochu osolime.
Pridame nadrobno nakrajenou Sunku a posekany
Spenat, promichame a z této smési pfipravime na
neprilnavé panvi na mirném plameni omeletu.
Sejmeme z kamen a aZ zac¢ne chladnout, zabalime ji
do rulicky. Poté ji nechdme vychladnout upliné.

Pokud nepfilnavou panev nemame, tak si

z peciciho papiru vystfihneme odpovidajici primér
té, kterou médme po ruce a vyloZzime jim jeji dno.
Smeés pak vylijeme na pecici papir. Pomalym
zahfivanim se omeleta upece tak jako tak.

Kureci prsa podélné rozfizneme, jemné
naklepeme, osolime a posypeme nasekanymi
bylinkami.

Vychladlou omeletu rozdélime na Ctyti dily a
zabalime je do kufecich prsou. Prsa uzavieme a
vloZime do pekace, na dno pfilijeme malé mnoZstvi
vody, pfikryjeme poklickou a peceme pfi 140°C 25-
30 minut.

K peceni prsou mizZeme pouZit i panev s poklickou,
jen je musime hlidat a pravidelné otacet.

Postup pro parni hrnec: Naplnéna prsa
vloZime do parniho hrnce a vafime 35 minut.
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KURECI SPizY S BROKOLICi A MALYMI BRAMBORAMI

4-5 porci / 1,5 hod.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE

Na 8-10 $pizti budeme potfebovat:
4 kureci prsa ¢ 16 malych brambor ¢ 400g
brokolice ® mlety kmin esul e Spejle

Vhodné prilohy:
e nékteré ze zeleninovych pyré e zeleninovy salat

Postup: Brambory prekrojime napul. Kufeci prsa
nakrajime na kousky tak, aby nam vychazelo 4-5
kouskU na jeden 3$piz. Brokolici rozdélime na
jednotlivé razicky.

Maso okorenime soli a kminem, brambory a
brokolici lehce osolime. Postupné vsechny kousky
napichujeme na Spejle.

Vlozime do pekace, lehce podlijeme vodou,
priklopime nebo pfikryjeme alobalem a pec¢eme na
140°C asi 1 hodinu.

Postup pro parni hrnec:
Je stejny jako vyse, jen Spizy v parnim hrnci vafime
25 minut.

KURECI PALICKY V JOGURTOVE MARINADE

4-6 porci / 3,5hod.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE

Potiebujeme:

8-12 ks kurecich palic¢ek (asi 1kg) e 200g bilého
jogurtu e 2 |Zice citronové $tavy e 2 lZice olivového
oleje e svazek koriandru e nékolik listk( bazalky
svazek petrZzelky e nékolik listki maty (nemusi byt)
e sul

Tip:

e pali¢ky si do marinady mizeme nalozit den
predem a nechat v lednici marinovat pres noc,
budou mit pak mnohem vyraznéjsi chut po
bylinkach

Vhodné pfilohy:
e jakkoli upravené brambory e zeleninové pyré e
lehky zeleninovy salat

Postup: Jogurt, citronovou $tavu, olivovy olej,
bylinky a trochu soli rozmixujeme v mise
ponornym mixérem. Poté do misy vloZime omyté a
osusené palicky a promichame, aby se vSechny
dobre marinadou obalili, a nechame v lednici 1
hodinu odpocinout.

Jednotlivé palicky predame z marinady do pekace,
lehce podlijeme vodou, pfiklopime poklickou nebo
alobalem a pe¢eme na 140°C 2 hodiny.

Postup pro parni hrnec: NaloZené palicky

vyjmeme z marinady a rukou z nich marinadu
stdhneme. Vafime v parnim hrnci 60-70 minut.
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KRUTI ZAVITKY S CERSTVYM SYREM

4 porce /1 hod.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE
VHODNE K ZAMRAZENI

Potiebujeme:

600g krutich prsou e cerstvy syr do 30% (nebo Ize
pouzit jakykoli jiny) e 4 platky dribezi Sunky e
trochu posekanych bylinek podle chuti e sl

Vhodné pftilohy:
e vhodné upravené risotto e rizné upravené
brambory

Postup: Krdti prsa nakrajime na platky a
naklepeme. Prsa miZzeme naklepat pres
potravinovou félii, ma to vyhodu, Ze prsa tolik
nerozbijeme a budou se pak Iépe balit.

Naklepana prsa osolime a posypeme bylinkami. Na
platky vyskladame dribezi Sunku, do stfedu dame
IZici syra a zabalime do rulicky. Vyskladame do
pekace, podlijeme trochou vody, pfiklopime
poklickou nebo alobalem a peceme na 140°C 45
minut.

Postup pro parni hrnec: Naplnéna krati prsa
velmi dobre zabalime do mikrotenové folie a
vafime v parnim hrnci 35-40 minut, podle velikosti
zavitka.

KURECIi STEHYNKO PLNENE KOPRIVOVOU NADIVKOU

4 porce / 3 hod.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE
VHODNE K ZAMRAZENI

Potiebujeme:

4 kureci stehna e 4 starsi rohliky nebo 12 platk(
toastového chleba ¢ 2 cela vejce ® 50ml mléka
hrst ¢erstvych kopfiv (nebo jinych bylinek podle
chuti) ® muskatovy ofisek e mlety kmin o stl

Vhodné pfilohy:
® bramborova kase

Tip:

e kosti z kurecich stehen nevyhazujte, ale pouzijte
je, az budete délat kureci vyvar

e do nadivky Ize misto kopfiv pridat jakékoli jiné
bylinky, Spenat nebo povarenou a na jemno
nasekanou zeleninu

Postup: Nejdrive si pripravime nadivku. Rohliky
nebo toastovy chléb nakrdjime na kosticky a dame
opéct do trouby na 150°C na 10 minut. Jakmile
pecivo vychladne, zalijeme mlékem a nechame
trochu namocit. Poté pridame vajecné bilky a
nasekané kopfrivy, okorfenime muskatovym ofiskem
a lehce osolime. VSe dobre promichame.

Z kurecich stehen vykrojime spodni kost a
naklepeme. Osolime a okminujeme, doprostied
vloZime kulicku z naddivky a zabalime. V pfipadé
potfeby miizeme prevazat motouzem. VloZzime do
pekace, lehce podlijeme vodou, pfiklopime
poklickou nebo alobalem a pec¢eme na 150°C 2
hodiny.

Postup pro parni hrnec: Naplnéna stehna

prevazeme motouzem nebo spichneme jehlami na
maso a varime v parnim hrnci 60-70 minut.
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KRUTI STEAK SE SYREM A PECENOU CERVENOU REPOU

4-6 porci / 3-4 hod.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE

Na steaky potiebujeme:

600g kritich prsou e 200g nizkotu¢ného syra na
strouhdni e mlety kmin e tymian e sdl

Pecena cervena fepa:

nékolik mensich cervenych fep (asi 600g)
vétvicku rozmarynu e vétvicku tymianu e sul

Vhodné pfilohy:
e vareny brambor

Tip:

¢ pokud nemame neprilnavou panev, mizeme
jakoukoli panev vyloZit pecicim papirem

¢ vodu pouzivame misto oleje, protoze slouzi jako
izolant stejné jako olej, jen se steaky pecou pfi nizsi
teploté - vysledek je stejny, jen jsou tyto steaky
naprosto bez tuku

Postup: Repu i se slupkou vloZime do pekace a
trochu ji pokropime vodou. Osolime, pridame
posekany tymidn, rozmaryn a dobfe promichame,
aby byla vSechna fepa obalena soli a bylinkami.
Podlijeme malym mnoZstvim vody, priklopime
poklickou a ddme péct do trouby na 150°C na 2-3
hodiny podle velikosti rep.

KdyzZ je vSechna repa mékka vyndame z trouby a
nechdme vychladnout. Vychladlou fepu oloupeme
a pokrdjime na nudlicky.

Krati maso nakrajime na steaky a mirné
naklepeme. Na rozehratou nepfilnavou panev
vloZime kriti steaky a po obou stranach opeceme.
Steaky podlévame podle potfeby malym
mnoZstvim vody, aby se neprichytavali k panvi.
Jakmile jsou steaky hotové, osolime je a okofenime
kminem a tymianem.

Pekac od rep vyplachneme vodou, pfedame do néj
steaky, na né poklademe syr a ddme do trouby
zapéct pfi 150°C asi 10 minut.

Mezitim si do panve od steakd ddme ohrat
nakrdjenou fepu, podlijeme ji trochou vody,
osolime a posypeme zbylymi posekanymi
bylinkami.

PFiprava v parnim hrnci: Na okofenénad kruti prsa
poklademe syr a dame vafit do parniho hrnce na
20 minut. Spolecné se steaky miZeme v hrnci
uvarit také brambory nebo jinou pfilohu.
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KRUTi STEHNO NA CELEROVEM ZELi

4-6 porci / 3 hod.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE

Potiebujeme:

1 celé krti stehno ¢ 1 vétsi celer o olivovy olej o
hrst bylinek (tymian, rozmaryn, Salvéj) estava

z jednoho citronu e mlety kmin ¢ podle potreby
zéprazky z hladké mouky e cukr ¢ 5% ocet (Ize zcela
nahradit nebo nakombinovat citronovou $tavou)
sul

Vhodné pftilohy:

e rozmarynové brambory, které muizete dat péct
do trouby nebo je pridat do parniho hrnce
spolecné se stehny

Tip:

e celerové zeli nepodlivejte vodou moc, staci jen
trochu a podle potreby vodu pfilit, protoZe celer
ztrati hodné na objemu, a kdybyste jej podlili moc,
vznikla by celerova kase - také se diky tomu pak
nemusi moc zahustovat

¢ zkuste misto celerového uvafit netradicni zeli

z cukety

Postup: Kriti stehno osolime, posypeme kminem
a bylinkami, pokapeme trochou citronové $tavy a
dobre prohnéteme, aby se celé obalilo. Dame péct
v zakrytém pekaci do trouby na 150°C. Stehno se
podle velikosti bude péct 2 — 2,5 hodiny. BEhem
peceni jej pravidelné prelévame vypekem.

Mezitim si pfipravime celerové zeli. Celer
nastrouhame na hrubsim struhadle, pokapeme
citronovou $tavou a promichdme v hrnci, ve
kterém budeme celerové zeli varit. Podlijeme
vodou ani ne do poloviny (celer zmékne a ztrati na
objemu). Lehce osolime, pridame cukr, okorenime
kminem a vafime asi 20 minut.

Hotové celerové zeli zahustime oprazenou moukou
a nechame chvili povafit. Dochutime cukrem,

octem a soli podle chuti.

Pfiprava v parnim hrnci: Stehna okofenime a
vafime v parnim hrnci podle potreby.

44



HOVEZi ROLADKY V NEAPOLSKE OMACCE

4-6 porci / 2,5 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN/I

Potiebujeme:

8 tenkych platk( hovéziho zadniho 8 platkd krati
Sunky e 100g raj¢atového protlaku ¢ 700ml
pasirované rajCatové stavy ¢ 500ml masového
vyvaru (nejlépe hovéziho) e 2 lZice olivového oleje
e 1 |Zici cukru ¢ 50g hladké mouky e hrst posekané
bazalky e hrst posekané petrzelky emlety kmin
oregano e sul

Vhodné pfilohy:
e téstoviny

Postup: Hovézi platky naklepeme, osolime,
okorenime kminem, poklademe krati Sunkou,
zabalime do rulicky a svdZzeme motouzem nebo
propichneme jehlou na maso. Vyskladame do
pekacku nebo mensiho hrnce.

Mrkev ocistime, nastrouhame na jemno a
smichame s pasirovanymi rajcaty, soli, cukrem,
oreganem, tymianem, bobkovym listem a hovézim
vyvarem. Touto smési zalijeme roladky tak, aby
byly Uplné ponorené.

Zakryjeme poklickou a pe¢eme v troubé na 140°C 2
hodiny. Po upeceni vyjmeme maso z pekacku,
omacku prelijeme do hrnce a nechame zredukovat
do zhoustnuti.

Nakonec omacku dochutime soli a vmichame

posekanou bazalku. Nakonec v omacce
prohiejeme roladky a podavame.
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HOVEZi NUDLICKY PO MAKEDONSKU

4-6 porci / 1 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN/I

Potiebujeme:

500-600g hovéziho zadniho e 100g rajcatového
protlaku e 1 litr masového vyvaru (nejlépe
hovéziho) ¢ 2 vétsi mrkve o 1 vétsi petriel o %
celeru ¢ 200g zelenych fazolek e zaprazku z hladké
mouky na zahusténi e hrst posekané petrzelky o 1
IZicku cukru e mlety kmin e stl

Vhodné pfilohy:
e dusend ryze ¢ stouchané brambory

Postup: Hovézi maso nakrdjime na nudlicky,
osolime a okofenime kminem. Mrkev, celer a
petrzel oCistime a nakrajime na kosticky.

Do hrnce vloZzime maso spolecné s rajcatovym
protlakem a cukrem, pfiddme malé mnozstvi
vyvaru a pomalu privedeme k varu. Nechame asi
10 minut pomalu provafrit. Poté k masu pfidame na
kosticky pokrajenou korfenovou zeleninu, zalijeme
zbylym vyvarem a pomalu vafime zhruba 2 hodiny,
dokud nebude maso Uplné mékké.

Omacku zahustime podle potieby zaprazkou

z hladké mouky, pridame zelené fazolky a spole¢né
jesté asi 10 minut pomalu provafime. Nakonec
dochutime soli, vmichdme petrzelku a podadvédme.
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MLETE KULICKY V RAJSKE OMACCE

4-6 porci / 1,5 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN/I

Potiebujeme:

500g mletého hovéziho masa ¢ 500g celeru ¢ 500g
mrkve ¢ 280g rajského protlaku ¢ 700ml
parirovanych rajcat ¢ 3 vejce ¢ 150g hladké mouky
e 2 litry vody (muZe byt i vyvar) ® nové koreni a
bobkovy list v kosiku e titinovy cukr e 1 citron
majoranku e mlety kmin e stl

Vhodné pfilohy:
nekynuty knedlik  varené téstoviny

Postup: Mleté maso vloZzime do misy, pfidame
vejce, které jsme zbavili Zloutk( a hladkou mouku.
Okorenime kminem, soli a majorankou a dobre
promichame. Pokud je tésto moc lepivé, pridame
mouku a poté z néj vytvorime malé kulicky.

Kofenovou zeleninu ocistime a nakrajime na
kostky.

Do hrnce vloZime rajcatovy protlak, vSechnu
zeleninu, pasirovana rajcata a koreni v kosiku.
Zalijeme vodou, privedeme pomalu k varu a
vloZime pripravené mleté kulicky. Do omacky
pridame oloupany a seminek zbaveny citron, jednu
Zici cukru a osolime.

Varime spolecné pod poklickou asi 40 minut. Poté
vyjmeme masové kulicky z omacky a zeleninu
nechdme varit dalsich asi 30 minut, dokud zelenina
neni Uplné mékka. Vyjmeme koreni v sitku a
omacku rozmixujeme nebo prepasirujeme pres
sito. Pokud je omacka hodné hustd, naredime
vodou.

Nakonec do omacky vratime kulicky a dochutime
soli.
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VEPROVA KYTA NA MRKVI

4-6 porci / 1,5 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN/I

Potfebujeme:

800g libové veprové kyty e 1kg mrkve e 1 |Zici
rajcatového protlaku e mlety kmin ¢ 100g hladké
mouky e stl

Vhodné prilohy:
e varené brambory

Postup: Veprovou kytu nakrajime na kostky,
osolime, okminujeme a promichame. Poté
nechdme chvili odpocinout. Mrkev ocistime a
nakrajime na kolecka.

Veprové maso vloZzime do hrnce spolecné
s rajcatovym protlakem, pfilijeme trochu vody a
nechame 5-10 minut povafit.

Jakmile je maso zatazené, zalijeme vodou a vafime
asi 30 minut. Poté pridame nakrajenou mrkev a
varime vie do zméknuti. Omacku zahustime
nasucho oprazenou moukou a jesté kratce
provafrime.
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VEPROVA PANENKA S BRUSINKOVOU OMACKOU A SALATEM

4-6 porci / 45 min.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE

Potfebujeme:

600g veprové panenky e 300g brusinek (nejlépe
mrazenych) e $tavu je jednoho vétsiho pomerance
e $tavu a kdru z poloviny citronu e 50 cukru e
tymidn e rozmaryn e sll e michané listové salaty k
podavani

Vhodné prilohy:
e rlizné upravené brambory e nékteré ze
zeleninovych pyré

Postup: Rozmaryn a tymidn posekame, smichdme
se soli a v této smési obalime ociSténou veprovou
panenku. Zabalime do alobalu a nechame v lednici
asi 15 minut odpocinout.

Panenku v alobalu vloZime do pekace, podlijeme
trochou vody, priklopime a pe¢eme na 150°C asi
20-30 minut podle velikosti panenky.

Mezitim si pripravime brusinkovou omacku.
Brusinky, cukr, pomeranéovou a citronovou stavu,
strouhanou citronovou kdru a trochu vody dame
do hrnce a privedeme k varu. Pomalu vafime do
zhoustnuti. Trva to zhruba 10-15 minut.

Panenku podavame na michaném salatu, prelitou
brusinkovou omackou.

Pfiprava v parnim hrnci:

Panenku vafime v alobalu v parnim hrnci asi 40
minut.
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KRALICi GALANTINA S BYLINKOVOU FASI

4 porce /2 hod.
VHODNE K ZAMRAZEN|

Potiebujeme:

4 krali¢i stehna nebo krali¢i htbet ¢ 1 mensi kureci
prso e 8 platkl dribeZi Sunky e 4 platky toastového
chleba ¢ 300ml kufeciho vyvaru e hrst posekanych
bylinek podle chuti e nékolik listkd Salvéje e mlety
kmin e sdl

Tip:
e galantina se mliZe poddvat i studena jako
predkrm nebo jednohubky

Vhodné prilohy:
e Stouchané brambory e italské krémové rissotto

Postup: Kureci prso nakrajime na kosticky a
rozmixujeme spolec¢né s bylinkami a soli na fas.
Toastovy chléb zbavime kurky, nakrajime na
kosticky a smichame s rozmixovanym kurecim
masem.

Krali¢i stehna vykostime a naklepeme. Dribezi
Sunku poklademe na potravinovou folii a na Sunku
vykosténa stehna, osolime, okorenime mletym
kminem a posypeme posekanou Salvéji. Na platky
rozprostieme bylinkovou fas, zabalime a pevné
utdhneme. Poté zabalime jesté do alobalu a dobfe
upevnime.

Kureci vyvar pfivedeme pomalu k varu, stdhneme
na co nejmensi stupen a vioZzime do néj zavitky,
které pak pomalu vafime asi 1 hodinu.

Hotové galantiny vyjmeme, rozbalime a midzeme
hned poddvat.

KRALICi STEHNO NA ROZMARYNU

4 porce / 2 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZENI

Potfebujeme:

4 krali¢i stehna e 0,5 kufeciho vyvaru e 2 vétsi

mrkve e % celeru e 2 stonky fapikatého celeru e
50g mdsla ® mensi hrst rozmarynu e 4 bobkové
listy e sul

Tip:

¢ stehna mlzeme pred vlozenim k zeleniné opéct
v troubé na pecicim papire 15 minut na 180°C, aby
se zatahla

e podle potfeby mizeme poufZit jak zadni nebo
predni béhy

Vhodné pfilohy:
e rlizné upravené brambory e pecend polenta e
bramborové nebo nékteré ze zeleninovych pyré

Postup: Korenovou zeleninu ocistime, nahrubo
nastrouhame, vloZime do hrnce a zalijeme
vyvarem. Pfiddme nadrobno nakrdajeny rapikaty
celer a pfivedeme pomalu k varu. Stdéhneme na co
nejmensi stupen, osolime, priddme maslo, kralici
stehna a asi polovinu vétvicek rozmarynu. Smés

v panvi dolijeme vodou tak, aby byla stehynka
ponofena alespor do %.

Pod poklickou dusime zhruba 1,5 hodiny, dokud
nebudou stehna mékka. Podle potreby prilévame
vyvar nebo vodu tak, aby byla stehna stale alespon
ze tii Ctvrtin ponorena.

Poté stehna, rozmaryn a bobkovy list vyjmeme

z hrnce a zeleninu rozmixujeme ty¢ovym mixérem.
Druhou polovinu rozmarynu obereme, posekame,
priddme do omacky a nechame svafit do
zhoustnuti.
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CESKA KUCHYNE

Nejlepsi na svété, souhlasite? Urcité
ano. NaSe jatra ale uZ moc ne.
Nastésti neni az tolik sloZité upravit
nase narodni poklady tak, aby byli
vhodné pro jaterni dietu, ale presto
skvélé.

V nasledujici kapitole si ukazeme, ze i
kdyZz vynechdame zakladni kameny
nasi kuchyné, jako cibuli nebo
Cesnek, tak i presto mlzeme pfipravit
skvéla jidla  knerozeznani od
original(.



GULASOVA POLEVKA

4-6 porci / 1,5 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN/I

Potiebujeme:

1,5 litru hovéziho vyvaru nebo vody ¢ 600g
libového mletého hovéziho masa — nejlépe zadniho
¢ 1 mensi mrkev e 100g raj¢atového protlaku
150g hladké mouky ® majoranku e stl

Postup: Do hrnce vlozime mleté maso, rajcatovy
protlak a osolime. Zalijeme trochou vody a
nechdme na mirném plameni asi 10 minut pomalu
varit, dokud se maso nezatahne. Pokud je to
potreba, prilijeme malé mnoZstvi vody nebo
vyvaru, aby se maso s protlakem nepfichytavalo ke
dnu hrnce. Pfiddme nastrouhanou mrkev a
nechame provafrit dalSich 5 minut.

Poté zalijeme vyvarem nebo vodou a vafime asi 1
hodinu do zméknuti mletého masa.

Na suché panvi oprazime mouku na tmavsi
zaprazku a nechame vychladnout. Oprazenou
moukou zahustime polévku, okofenime
majorankou a dochutime soli.

BRAMBOROVA POLEVKA

4-6 porci/ 1 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZENI

Potfebujeme:

1 litr vody e 0,5kg brambor e 100g hub mrazenych
nebo 50g susenych e 2 |Zice masla o 2 vétsi mrkvee
2 stonky rapikatého celeru ¢ 100g hladké mouky e
1 mensi petrzel ¢ % mensiho celeru ¢ majoranku
sal

Postup: V litru vody povarime houby asi 30
minut. Houby scedime a do vzniklého vyvaru
priddme na kosticky nakrajeny celer, mrkev,
petrzel a brambory. Trochu osolime, pfidame
maslo a vafime do zméknuti zeleniny.

Na suché pdanvi oprazime mouku a nechame
vychladnout. Jakmile je vSechna zelenina mékka,
zahustime polévku oprazenou moukou, okorenime
majorankou a dochutime soli.
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KULAJDA

4-6 porci / 1 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN/I

Potiebujeme:

1 litr vody ® 500g brambor ¢ 50g susenych hub
nebo 100g mrazenych ¢ 4 vejce ¢ 150ml hladké
mouky e 300m| mléka e 50g Cerstvého masla
citron e cukr e svazek kopru e stl

Tip:

¢ pokud se vam nechce polévku dvakrat cedit, tak
nejlepsi je pouzit hrnec na téstoviny, ktery se
sklada z hrnce a cedniku v jednom. Nebo zkuste
pouzit hlubsi cednik, do kterého vloZite potrebné
ingredience a po uvareni je jen vyndate

Postup: Ve vodé povafime houby a stonky z
kopru asi 30 minut.

Zvlast uvarime vejce, které nasledné oloupeme,
zbavime Zloutk(, bilky nakrajime na kosticky
a dame stranou.

Houby s koprem scedime a do vzniklého vyvaru
dame varit brambory, nakrajené na kosticky. Lehce
osolime. Jakmile jsou brambory uvarené, opét
scedime a dame stranou.

Vznikly vyvar postavime zpét na kamna a
zahustime moukou, kterou jsme rozmichali v
mléce. Polévku nechame povafit na mirném
plameni 10-15 minut.

Provarenou polévku zjemnime maslem. Dochutime
$tavou z citronu, cukrem a soli, vloZzime pokrajené
brambory a vejce a nakonec pfiddme nasekany
kopr.
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JEMNA RYBI POLEVKA S KRUPICOVYMI NOKY

4-6 porci / 1,5 hod.

Potfebujeme:

500g ryb bez kize podle chuti (treska, kapr aj.,
muze byt i filé) e rybi kosti na polévku (pokud
mame, nemusi byt) — ne hlavy! e 1 litr vody e 2
mensi mrkve ¢ 2 stonky rapikatého celeru « %
celeru ¢ 1 petrzel ® 1 mald cibule ¢ nové koreni a
bobkovy list ¢ 100ml mléka e 100g hladké mouky e
IZici détské krupice e hrst posekané petrzelky e sl

Na krupicové noky:
200g détské krupice ¢ 1 vejce ® 100ml mléka o
trochu posekané petrzelky e sul

Tip:

e pokud pouZijeme kromé rybiho masa i kosti, je
lepsi vloZit samotné maso zvlast do cedniku, ktery
ponotime z¢asti do polévky, takZze nemusime pak
maso sloZité vybirat

Postup: Rybi maso a kosti (pokud mame),
ocisténou zeleninu vcelku, rozpGlenou cibuli i se
slupkou a koreni vloZzime do hrnce. Zalijeme vodou,
lehce osolime a nechame na kamnech pomalu
tahnout, dokud zelenina nezmékne.

Mezitim si pripravime krupicové noky. VSechny
ingredience smichame dohromady a vytvofime
tésto, které nasledné protlacime pres sito na
halusky do vrouci, osolené vody. Vafime cca 5
minut. Po uvareni je proplachneme studenou
vodou.

Vyvar precedime a vratime zpét na kamna.
Zeleninu a maso vybereme. Kosti, kofeni a cibuli
vyhodime.

Mouku rozmichdme v mléce a zahustime jim
polévku. Prisypeme IZici krupice a nechame povarit
asi 10 minut. Rybi maso a zeleninu nakrajime na
kousky a vloZzime zpét do polévky.

Dochutime soli a vloZime uvarené noky. Nakonec
vmichame nasekanou petrzelku.
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PECENE KURE NA ZELENINE

4-6 porci / 3,5 hod.

Potfebujeme:

1 celé kure ¢ 1 vétsi mrkev e 4 stonky rapikatého
celeru e 4 vétsi brambory e vétvicku rozmarynu
mlety kmin e sdl

Tip:
e mulZete pouzit jakoukoli tvrdsi zeleninu, napft.
bataty, ¢ervenou fepu, dyni aj.

Postup: Mrkev a celer oCistime a nakrajime na
kostky. Brambory omyjeme a i se slupkou
nakrajime na silnéjsi platky.

Brambory a nakrajenou zeleninu vysypeme do
pekace. Posypeme rozmarynem a okorenime
kminem a soli. Na zeleninu poloZime kure,
okminujeme a osolime.

Podlijeme trochou vody, pfikryjeme poklici a ddme
péct do trouby na 160°C zhruba 3 hodiny. Podle
potteby kufe prelévame vypecenou $tavou.

BRAMBORAKY S CUKETOU A KRUTi SUNKOU

4-6 porci / 40 min.
VHODNE K ZAMRAZENI

Potfebujeme:

500g brambor e 1 vétsi cuketu e 3 vejce ® 300g
krati Sunky (nebo jiné) e 200g hladké mouky e
trochu mléka (nemusi byt) e mlety kmin e
majoranku e sul

Tip:

e pecici papiry si pfipravte dva. Az bude potieba
bramborak otocit, vyjméte jej z panve i s pecicim
papirem, vloZte do ni druhy, bramborak do néj
vratte horni stranou a spodni pecici papir pak uz
jen sloupnete

e brambordk se da pfipravit i v troubé na plechu,
jako kdyz se pripravuji zapecené brambory nebo
téstoviny

Postup: Brambory oloupeme a nastrouhame na
jemném struhadle. Cuketu rozpulime, zbavime
jadrince a nastrouhame na hrubém struhadle. Krati
Sunku nakrajime na kosticky a pfiddame

k nastrouhané cuketé a brambordm. Pfidame celd
vejce, kmin, slil a majoranku a promichame.

Podle potreby prisypavame mouku, az vznikne
vlacné, lehce roztiratelné tésto. Dame pozor, aby
tésto nebylo pfilis husté, v bramborécich by pak
byla citit mouka. Kdyby bylo tésto pfilis husté,
roziedime jej mlékem.

Do rozehtaté panve vloZime pecici papir,
pokladame na néj po lZicich pfipravené tésto a
spodkem |Zice tvarujeme tenkou placku. Jakmile je
bramborak na vrchu zatuhly a vespod opeceny,
obratime jej a opeceme i z druhé strany.
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SViCKOVA PODLE ME

4-6 porci / 3-4 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN/I

Potiebujeme:

500g libového hovéziho zadniho e 1,5 litru vyvaru
nebo vody ¢ 400g mrkve ¢ 200g celeru ¢ 200g
petrzele ¢ 1 citron e nové koreni a bobkovy list v
kosiku e cukr e sul

Vhodné prilohy:
¢ nekynuty knedlik nebo nékterou variantu
karlovarského knedliku.

Tip:
e svickovou mUzZete zjemnit kondenzovanym
mlékem

Postup: Korenovou zeleninu ocistime a nakrdjime
na kostky. Vlozime do hrnce, zalijeme vyvarem
nebo vodou, pfidame koreni v kosiku a pomalu
privedeme k varu. Poté vloZzime maso a citron,
zbaveny slupky a seminek. Pfidame jednu lZici
cukru, trochu octa a soli a nechame pod poklickou
pomalu dusit, dokud nebude maso mékké.

Jakmile je maso mékké, vyjmeme jej z omacky.
Vyndame i kofeni v kosiku a omacku rozmixujeme.

Omacka by méla zhoustnout rozmixovanou
zeleninou, ale pokud bude moc ridka, nechame ji
zredukovat do poZzadované hustoty.

Nakonec dochutime citronovou $tévou, soli a
cukrem podle chuti.

DUSENE HOVEZi V KOPROVE OMACCE

4-6 porci / 3-4 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZENI

Potfebujeme:

500g libového zadniho hovéziho e 1,5 litru vyvaru
nebo vody e svazek kopru e nové kofeni a bobkovy
list v kosiku (pokud pouzijeme vyvar, tak
nebudeme potrebovat) e 150g hladké mouky e
100ml mléka e 50g Cerstvého masla e cukr e citron
e sul

Postup: Hovézi maso vlozime do hrnce a zalijeme
studenym vyvarem nebo vodou. Pfidame koreni

v kosiku, stonky z kopru, IZici cukru, trochu stavy z
citronu a osolime. Pfivedeme k varu a nechdme
pomalu pod poklickou tdhnout, dokud maso
nezmékne.

Jakmile bude maso mékké, vyjmeme jej z omacky
spolec¢né s koprem a korenim. Omacku zahustime
moukou, rozmichanou v mléce a nechame dalSich
20 minut provafit a pfiddme maslo. Dochutime
cukrem, citronem a soli podle chuti a nakonec
pridame nasekané listky z kopru.
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HOVEZi GULAS SE ZELENINOU

4-6 porci / 2 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN/I

Potiebujeme:

500g hovézi klizky e 4 IZice rajcatového protlaku e
1,5 litru vody e 2 vétsi mrkve o % celeru o 2 vétsi
brambory e 50g hladké mouky ¢ mlety kmin
majoranka e stl

Vhodné prilohy:
e bilé pecivo e varené téstoviny

Postup: Hovézi maso ocistime a odblanime.
Vlozime do hrnce spolecné s protlakem, pfrilijeme
malé mnoZstvi vody a pomalu spole¢né zvolna
varime zhruba 5-10 minut. Podle potreby
prilévame vidy po troskach vodu, aby se smés
nepripalovala.

Jakmile je maso zataZené, zalijeme vodou, osolime
a okorenime mletym kminem. Priklopime
poklickou a vafime maso do mékka.

Jakmile je maso mékké, pridame k nému
nakrajenou mrkev a celer a nechame vafrit dalsich
15 minut. Poté k masu pridame brambory,
pokrajené na kostky a vafime do zméknuti.
Nakonec gulas zahustime moukou oprazenou na
sucho, nebo rozmichanou ve vodé a nechame jesté
zhruba 15 minut provafit.

Nakonec do gulase pridame majordnku a podle
potreby dochutime soli.
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PLNENE BRAMBOROVE KNEDLIKY

4-6 porci / 2 hod.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE

Potiebujeme:

1kg moucnych brambor e 4 vejce ¢ 550g — 1kg
polohrubé mouky (podle typu brambor) + mouku
k valeni knedlik(i ¢ 150g détské krupicky e 400g
drabezi Sunky e sul

Vhodné prilohy:
e celerové zeli

Tip:

e brambory si uvarte den predem, abyste nemuseli
cekat, nez vychladnou

¢ pokud bramborové knedliky nebudete jist hned,
potrete je slunecnicovym olejem, aby se nelepili

k sobé

e pokud se ndm nechce knedliky plnit, mGzeme
vytvorit trochu netradi¢ni variantu téchto knedlik(
- uzeninu zamichat pfimo do tésta — tak, jak to
vidite na protéjsi strané

e misto dribeZi Sunky pouZijte do knedlikd kvalitni
parky, potésite jimi hlavné déti

Postup: Brambory uvafime ve slupce a nechdme
vychladnout. Poté je oloupeme a nastrouhame na
hrubém struhadle nebo je protlacime pres lis na
brambory.

Do brambor pfidame vejce, které jsme zbavili
Zloutkd, mouku, krupicku a jednu IZi¢ku soli.
Vypracujeme tuZzsi nelepivé tésto.

Ted musime pracovat rychle, protoZe tésto bude
vlivem soli pomalu fidnout. Vyvalime valecek, ktery
rozkrajime na priblizné stejné velké kousky,
naplnime je nakrdjenou dribeZi Sunkou, uzavieme
a vytvarujeme do koule.

Varime ve vrouci osolené vodé 15-20 minut podle
velikosti knedlikd.

Pfiprava v parnim hrnci: Hotové knedliky
vyskladdme do parniho hrnce a vafime 20-25
minut.

72






VEPRO, KNEDLO, CELERO

4-6 porci / 2,5 hod.

Potiebujeme:
1 kg veprové kyty e 2 IZice rajéatového protlaku e
mlety kmin ¢ 2 IZice hladké mouky e sl

Na knedliky budeme potifebovat:

500g polohrubé mouky ¢ 250m| mléka ¢ 1/2 drozdi
e 1 vejce * 1 Izici cukru e 1 |Zicku soli

Na celerové zeli:

1 vétsi celer o $tavu z jednoho citronu ¢ mlety kmin
e podle potieby zadprazky z hladké mouky e cukr e
5% stolni ocet (Ize nahradit citronovou stavou) e
sul

Tip:

¢ misto zeli mGzeme k vepfovému ptipravit i
klasicky Spenat, jen jej misto ¢esneku dochutte
tavenym syrem

Postup: Veprovou kytu nakrajime na kostky,
prendame do pekace, pridame rajc¢atovy protlak,
kmin a osolime. Vse dobre promichame, podlijeme
trochou vody, priklopime a ddme péct do trouby
na 150°C. BEhem peceni obc¢as promichame a
podlévame vodou.

Jakmile je maso mékké, zaprasime jej moukou
oprazenou na sucho a nechame v troubé dalsich 20
minut dopéct. BEhem peceni 2x — 3x promichame
a pokud je to potieba, dolijeme trochu vody.

Mezitim si pfipravime kynuty knedlik. Do vlazného
mléka vloZime rozdrobené drozdi, cukr a nechame
vzejit kvasek. Trva to asi 10 minut. Kvasek poté
smichdme s moukou, soli a vejcem a vse
vypracujeme v tuzsi tésto. Nechame hodinu
kynout.

Po vykynuti tésto rozdélime na 2 dily, které znovu
dobre propracujeme a nechame pod utérkou
znovu 10 minut kynout. Z nakynulych bochankd
vyvalime knedliky a vymackame z nich vzduch,
ktery vznikl uvnitf béhem vdéleni. Knedliky pak pfi
vareni nepopraskaji.

Vyvalené knedliky nechame dalsich 5 minut pod
utérkou odpocinout a poté varime ve vrouci,
osolené vodé 15 minut. V poloviné vafeni knedliky
ve vodé otocime. Pfi vyndavani knedliky
propichame vidlici nebo $pejli, aby se nesrazili.

Nakonec pfipravime celerové zeli. Celer
nastrouhame na hrubsim struhadle, pokapeme
citronovou $tavou a promichdame v hrnci, ve
kterém budeme celerové zeli varit. Podlijeme
vodou ani ne do poloviny (celer zmékne a ztrati na
objemu). Lehce osolime, ptiddame cukr, okorenime
kminem a vafime asi 20 minut.

Hotové celerové zeli zahustime oprazenou moukou

a nechame chvili povafit. Dochutime cukrem,
octem a soli podle chuti.

74



SEKANA PECENE S RYZi A ZELENINOU V ALOBALU

4-6 porci / 2 hod.

Potfebujeme:

600g mletého hovéziho masa e 2 vétsi mrkve e 2

stonky fapikatého celeru e % mensiho celeru e 1

petrzel ¢ 500g brambor ¢ 3 vejce ¢ provensalské

koreni e mlety kmin ¢ 200g hladké mouky  100g
bilé ryZe (jasminova nebo basmati) e majoranka
sal

Tip:

e zeleninu miZete obménit podle sebe, napf.
chrestem, cuketou, lilkem, brokolici nebo jinymi
druhy, ale méjte na paméti, Ze se sekana pece
dlouho a takzvana netvrdad zelenina se mUze
béhem peceni rozvafrit, protoze do sebe nasakne
tekutiny z ostatni zeleniny a masa - proto radéji
vybirejte tvrdsi druhy zeleniny

Postup: Mleté maso smichame s vejci, které jsme
zbavili Zloutkd, kminem, majorankou, varenou ryzi,
moukou a soli. Vypracujeme vlacné, tuzsi tésto,
které nechame v lednici 20 minut odpocinout.

Zeleninu ocistime a nakrajime na kostky. Brambory
omyjeme a i se slupkou je nakrdjime také na stejné
velké kostky jako ostatni zeleninu. VSechnu
zeleninu povarime v osolené vodé 10-15 minut,
aby trochu zmékla.

Pekac vyloZzime alobalem tak, aby presahoval pres
okraje a bylo mozné jim prekryt sekanou se
zeleninou. Povarenou zeleninu a brambory
smichame s provensalskym korenim a trochou soli
a vysypeme ji na alobal. Uprostfed vytvorfime
radek.

Z masa vytvorime valec, ktery vloZzime do radku,
zeleninu zalijeme trochou vyvaru, poté prikryjeme

alobalem a nahofe uzavieme.

Takto pripravenou sekanou dame péct do trouby
na 150°C asi na 2 hodiny.
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HALUSKY SE SUNKOU A TAVENYM SYREM

4-6 porci / 30 min.

Potfebujeme:

300g varenych brambor e 300g syrovych brambor
* 6 vajec ® 300 g drlibeZi Sunky ¢ 300g hladké
mouky e 2 IZice slunecnicového oleje ¢ 100g
taveného nizkotu¢ného syra (nemusi byt)e
petrzelku  muskatovy ofisek e sul

Postup: Brambory nastrouhdame na jemném
struhadle a smichame s dvéma celymi vejci a
Ctyrmi bilky. Osolime, priddéme muskatovy ofrisek,
hladkou mouku a vypracujeme husté tésto.

Tvarlzky a drGbezi Sunku nakrajime na malé
kousky. Petrzelku nasekame. VSe smichame a
nechame stranou.

Tésto prepasirujeme do vrouci osolené vody pres
sito na halusky. Hotové halusky, které vyplavou na
povrch, vybirame cednikem a prendavame do
vhodné nadoby.

Jakmile mame vsechny halusky hotové,
promichame je se slunec¢nicovym olejem, drlibezi
Sunkou, tavenym syrem, petrzelkou a ihned
podavame.

JABLKOVA ZEMLOVKA

4-6 porci / 30 min.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN(

Potfebujeme:

1 veku (alespori den starou) ¢ 0,5 litru mléka e 3
vejce ¢ 500g jablek ¢ 100g mouckového cukru + na
posypani e 1 vanilkovy lusk (nebo 1 vanilkovy cukr)

Tip:
e protoze nemuZete pouzit maslo na vymazani
pekace, vylozte jej cely pecicim papirem.

Postup: Veku nakrajime na platky a jednou
tretinou vyloZime dno pekace.

Vejce zbavime Zloutkd, bilky rozslehame v mléce,
do kterého pridame mouckovy cukr a seminka
vanilkového lusku (nebo vanilkovy cukr). Jednou
tretinou takto ochuceného miéka prelijeme veku
v pekaci.

Jablka zbavime jadfince a nakrajime na platky.
Jednu polovinu vyskldaddme na veku v pekadi.
Prekryjeme druhou tfetinou veky. Zalijeme druhou
tretinou mléka a vyskladame zbyla jablka.

Nakonec navrch poskladame posledni ¢ast veky a
zalijeme zbylym mlékem.

Peceme v troubé na 150°C asi 40 minut. Pfi
podavani sypeme mouckovym cukrem.
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DOMACI MEDOVA SUNKA

asi 10 porci / 2 hod. + 2 dny na ulezeni

Potiebujeme:

1kg veprové kyty ¢ 20 g soli ¢ 100 ml vody ¢ 1
IZicka medu ¢ forma na Sunku nebo sacek na
tlacenku

Tip:

* pridejte do Sunky trochu $tévy z éervené Fepy,
aby byla hezky rizova

e Sunku lze pripravit i z jiného masa, napf.
kureciho, kratiho, vepfové panenky nebo kréli¢iho
hrbetu - u drlibeZich Sunek ale pouzivejte % masa
z prsou a % ze stehen, Sunka pak bude vlaéné;jsi

e do Sunky misto vody pouZijte vychlazeny vyvar

z koreni a bylinek, bude pak mnohem vyrazné;si

Postup: Maso ocistime, odblanime a nakrdjime na
kousky. Nezalezi, jak velké budou, podle velikosti
bude vypadat mozaika Sunky. Pfidame sal, 1Zicku
medu a vse hodné ddkladné prohnéteme. Vzniklou
smés prikryjeme potravinarskou félii, ddme do
ledni¢ky a nechame 2 dny ulezet. V pribéhu této
doby je dobré smés jesté jednou dlikladné
promichat.

Do formy na Sunku vloZzime mikrotenovy sacek a
naplnime ho masovou smési. Maso musime velmi
ddkladné upéchovat, aby se sunka po uvareni
nerozpadala a nebyly v ni vzduchové bubliny.
Formu naplnime, uzavieme a postavime do hrnce
s teplou vodou, aby voda dosahovala zhruba tak do
% formy. Vafime 2 hodiny tak, aby teplota
nepresahla 80°C.

Po uvareni nechdme vychladnout a mlizeme krajet.

DRUBEZi ASPIK SE ZELENINOU A VEJCEM

4-6 porci / 1 hod. + 8 hod. na vychlazeni

Potfebujeme:

0,5 litru kureciho vyvaru e 1 vétsi kureci prso (asi
200g) * 200g drlbezi Sunky e 1 stonek rapikatého
celeru e 1 mrkev ¢ % mensiho celeru ¢ 2 vejce ¢ 10
platkd Zelatiny e hrst posekané petrzelky e sl

Tip:

¢ misto silikonovych formicek mdzeme pouzit
tfeba sklenicky nebo cokoli jiného, jen je pak pfi
vyndavani aspiku musime nejprve ponofit na
chvilicku zhruba po vysku aspiku do teplé vody, aby
se odlepil od stén

Postup: Vejce uvafime, nechdme vychladnout,
poté je zbavime Zloutk( a bilky nakrdjime na
kosticky. Sunku pokrajime na kosticky.

Mrkev, celer a fapik pokrajime na malé kosticky a
uvarime v kurecim vyvaru témér domékka. Jakmile
zeleninu vyjmeme z vyvaru, stahneme teplotu na
co nejnizsi stupen a vloZzime do néj kufeci prso

v celku. Nechame pomalu tahnout asi 25 minut.
Poté jej vyjmeme a nechame vychladnout.

Vychladlé prso pokrdjime na kostky, smichame

s uvarenou zeleninou, vejcem, Sunkou a petrzelkou
a rozdélime do vhodnych nadob. Nejlepsi jsou
silikonové formicky.

Vyvar postavime zpét na kamna, podle potreby
dochutime soli, poté privedeme skoro k varu a
vmichame Zelatinu, kterou jsme nechali nabobtnat
ve 100ml studené vody. Zelatinu nechdme
rozpustit a poté vyvarem zalijeme zeleninu

s masem ve formickach. Nechame vychladnout.
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RYBY

Jsem ryba a mozna jsem tedy kanibal,
ale candata bych mohl jist klidné
kazdy den. To by zase nebylo az tak
zdravé, tak se snazim pfripravit rybu
alespon dvakrat do tydne.

Nejoblibenéjsi rybou nasich déti je u
nas doma treska. Jako filé
samoziejmé. Ale | pstruh, i kdyZ to
pak musim vybrat vSechny ty malé
kosticky...
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PSTRUH V CITRONOVE OMACCE

4 porce / 30 min.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE

Potfebujeme:

4 celé pstruhy ¢ 100g masla e 3 citrony e 1 IZicku
cukru e bylinky podle chuti na posypaniryb
trochu posekané petrzelky e sul

Vhodné prilohy:
e michany zeleninovy salat e nékteré ze
zeleninovych pyré e stouchané brambory

Tip:
e rybi kosti, které zbudou z vyfiletovani pstruh, si
schovejte na polévku

Postup: Pstruhy ocCistime a vyfiletujeme,
okofenime, pokapeme trochou citronové $tavy a
posypeme bylinkami. Nechame v lednici 20 minut
odlezet.

Po odlezZeni filety vysklddame na plech, vyloZzeny
pecicim papirem, a ddme péct do trouby na 160°C
na 25 minut.

Mezitim si pfipravime citronovou omacku. Stavu

z citronu nechame v rendliku pomalu zredukovat s
IZickou cukru a $petkou soli zhruba na jednu
tretinu. Odstavime z plotny a vmichdme do
citronové redukce zméklé maslo a za stélého
promichavani nechame rozpustit. Vratime na
kamna jesté kratce prohrat a vmichdme nasekanou
petrzelku.

Pstruhy poddvame na michaném saldtu a
podlijeme citronovou omackou.

Postup pro parni hrnec:
NaloZené filety ze pstruha uvarime v parnim hrnci
15 minut.

OKOUN NA ROZMARYNU S CUKETOVYMI SPAGETAMI

4 porce /45 min.

Potiebujeme:

4 filety z okouna ® 600g mrkve e 2 cukety ¢ 2 IZice
olivového oleje ® rozmaryn e 2 IZice zeleninového
vyvaru (nemusi byt) e sul

Vhodné prilohy:
e nékteré ze zeleninovych pyré ¢ dynové nebo
bramborové gnocchi

Postup: Rozmaryn posekdme a smichame

s jednou lIzici olivového oleje. Rybi filety osolime,
pomazeme z obou stran smési z oleje a rozmarynu
a nechame 20 minut v lednici marinovat. Poté
rozloZime na plech, vyloZzeny pecicim papirem a
dame péct do trouby na 140°C zhruba na 20-25
minut.

Mezitim si pripravime cuketové Spagety. Cukety
oloupeme skrabkou na juliene nebo je nakrajime
na tenké nudlicky. V nepfilnavé panvi je rychle
nasucho opeceme, zakdpneme lZici olivového oleje
a pridame zeleninovy vyvar. Opatrné promichame,
a osolime. Ihned rozdélime na talife a navrch
polozime hotové filety z okouna.
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TILAPIE PECENA V PETRZELOVE NADIVCE

4 porce /1 hod.

Potiebujeme:

4 Cerstvé filety z tilapie o 8 starSich rohlik( e 2 celd
vejce ® 50ml mléka ¢ 50g polohrubé mouky e hrst
Cerstvé petrzelky e trochu citronové stavy
muskatovy ofisek ¢ mlety kmin o sl

Tip:
e peceni rohlikd mGzeme Uplné vynechat

Vhodné pfilohy:
e bramborova kase ¢ zeleninovy salat

Postup: Nejdrive si pfipravime nadivku. Rohliky
nebo toastovy chléb nakrdjime na kosticky a dame
opéct do trouby na 150°C na 10 minut. Jakmile
pecivo vychladne, zalijeme mlékem a nechame
trochu namocit. Poté smichame s vejcem,
nasekanou petrZzelkou, moukou a okofenime
muskatovym ofiskem. Lehce osolime a vSe dobre
promichame.

Filatka z tilapie okofenime soli a kminem,
pokapeme citronovou $tavou a nechame chvilku
odpodinout.

Z peciciho papiru si nastfihame vétsi ¢tverce.
Doprostred kazdého ¢tverce dame trochu nadivky,
polozime na ni tilapii a navrch ddme znovu trochu
nadivky.

Pecici papir spojime a vytvofime mésce, které

zavazeme. Poté upeceme v troubé na 150°C 40-45
minut.
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POSIROVANY MORSKY VLK NA ZELENINOVEM JULIENE

4-6 porci / 30 min.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE

Potfebujeme:

4 filety z morského vlka e asi 400ml zeleninového
vyvaru e 2 vétsi mrkve o % celeru e 2 petrzele o
trochu posekanych bylinek podle chuti e sl

Vhodné prilohy:
e rlizné upravené brambory e nékteré ze
zeleninovych pyré e polentova kase

Postup: Mrkev, celer a petrzel nakrdjime
Skrabkou na juliene anebo noZzem na tenké
nudlicky. Nakrajené juliene spafime v osolené vodé
asi 5 minut a ddme stranou.

Filety z morského vlka osolime, okorenime kminem
a posypeme bylinkami podle chuti.

Do panve nalijeme 2/3 zeleninového vyvaru a
privedeme pomalu k varu. Poté stdhneme na co

nechame tahnout 15 minut.

NeZ budou filety hotové, na dalsi panvi zahfejeme
zbytek vyvaru a prohfejeme v ném zeleninové
juliene. Filety i juliene ihned poddvame.

Postup pro parni hrnec:

Okorenéné filety z morského vlka uvatrime

v parnim hrnci 15 minut a ke konci pridame k rybé
prohrat uvarené zeleninové juliene.
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TRESKA V ZELENINE S BYLINKOVOU KRUSTOU

4 porce /2 hod.

Potfebujeme:

4 Cerstvé filety z tresky e 100g kukutice e 200g
zelenych fazolek e % celeru e 2 stonky rapikatého
celeru ¢ 2 mrkve ¢ 1 mensi cuketu ¢ 100g
strouhanky ¢ 50g masla ¢ % citronu e hrst bylinek
podle chuti e sul

Vhodné prilohy:
e zeleninovy salat ¢ varené brambory

Postup: Vsechnu zeleninu odistime, cuketu
zbavime seminek a vSe pokrajime na mensi kostky.
Okorenime mletym kminem, soli a trochou bylinek.
Pridame slunecnicovy olej, dobie promichdame.
VloZime do pekacku, podlijeme trochou vody a
peceme pod poklicku jednu hodinu na 160°C.

Mezitim si pfipravime krustu. Strouhanku, bylinky,
citronovou kdru z poloviny citronu a rozpusténé
maslo. VSe dobfe promichame a vytvorime sypkou
smés.

Pekac se zeleninou vynddme z trouby a sejmeme
poklici. Na zeleninu poklademe rybi filety, osolime,
pokapeme citronovou $tavou a na kazdy filet IZici
poklademe bylinkovou krustu.

Pekac vratime zpét do trouby a dopeceme dalsich
30 minut pfi 160°C bez poklicky.

ZAPECENY HALIBUT V BROKOLICOVEM PYRE

4 porce / 1,5 hod.

Potfebujeme:

600g halibuta (muUZe byt i jiny druh ryby nebo
muZeme pouZzit filé v kostkach) e 1kg brambor e 1
Cerstvou brokolici (nebo 1 baleni mrazené - asi
400g) * bobkovy list  100g masla ® stavu z 1/2
citronu e muskatovy ofiSek e trochu Cerstvé
petrzelky e sul

Tip:

e nechceme-li servirovat pyré ptimo v zapékacich
miskach, je dobré je zapékat napf. v silikonovych
formickach nebo zapékaci misky vyloZit pecicim
papirem

Postup: Brambory oloupeme a dame vafrit do
osolené vody. Pfed koncem vareni pfiddme

k bramboram brokolici, rozdélenou na razicky a
uvarime spole¢né domékka. Uvarené brambory
s brokolici scedime a jesté horké rozslehdme
spolecné s polovinou masla na pyré.

Trochu vyvaru z brambor si nechame a dame do
néj varit nékolik bobkovych listli, stonky z petrzelky
a filety z halibuta. Pozvolna vatime asi 10 minut,
poté rybu vyndame a nakrajime na kousky.

Maslo rozpustime a proslehame metlickou
s citronovou $tdvou a muskatovym ofiskem a
nakonec vmichadme posekanou petrzelku.

Do zapékacich misek rozdélime na dno ¢ast
brokolicového pyré, polozime na néj kousky
halibuta, pokapeme citronovym mdslem,
zakryjeme druhou ¢asti pyré a zapeceme v troubé
pfi 160°C asi 30-40 minut.
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TESTOVINY

Osobné nejradéji ze vseho vafim
téstoviny. Rad si je pfipravuji sdm a
jsem schopny stravit celé dopoledne
s rukama v mouce valenim tésta a
plnénim raviol. Na obéd je vSechny
snime a to mam pak ,radost”, Ze
mUzu zacit zase znovu. Vyhodou je,
Ze se Cerstvé téstoviny daji zamrazit a
vytahnout, kdyZ neni ¢as nebo nalada
vafit.



JAK NA BEZVAJECNE TESTOVINY

4-6 porci / 10 min. + 20 min. na odpoéinuti
VHODNE K ZAMRAZENI NEBO NASUSENI

Na 0,5kg tésta budeme potiebovat:

2 % hrnku mouky e 1 hrnek studené vody e 2 lZice
olivového oleje ® Spetku soli

Tip:

o Cerstvé téstoviny mlZzeme zamrazit nebo nasusit
k dalSimu pouziti

e na téstoviny se daji pouzit vsechny druhy mouky,
hladka, polohrubd, hruba nebo je midzeme dle
libosti michat, ale asi nejlepsi téstoviny jsou

z mouky semolinové

¢ misto vody mlzZeme pouZit napf. pasirovana
raj¢ata, mixovany $penat nebo jiné pfimési.
Téstoviny tyto ingredience prijemné ochuti a
krasné zabarvi

Postup: Do misy nasypeme mouku a udélame do
ni dllek, do kterého vlijeme vodu, olej a osolime.
Postupné promichdavame, a jakmile se vSechno
spoji dohromady, vyjmeme z misy a na valu
vyhnéteme na vlacné tésto. Tésto zabalime do folie
nebo jej vratime do misy a prikryjeme utérkou a
nechdme v lednici alespon 20 minut odpocinout.

Tésto, pfipravené k véleni, pomalu valeckem
rozvalime podle potfeby na 1-3mm silny plat, ze
kterého pak muzeme pfipravit jakékoli téstoviny,
které chceme. At uz nudle do polévky, Siroké

k ragui nebo plnéné ravioly.

DOMACI PLNENE TESTOVINY

4-6 porci / 20 min. + 4 min. na uvareni
VHODNE K ZAMRAZENI

Na plnéné téstoviny budeme potiebovat:
Pfipravené tésto podle receptu vyse ® smés
k napInéni e vlaznou vodu

4 nejcastéjsi napiné do pInénych téstovin:
Spenatova: 400g mladého Eerstvého $penatu velmi
kratce spatrime v horké vodé a nechdme
vychladnout. Poté z néj vymackame vodu,
posekame, smichame s 200g ricotty a ochutime
muskatovym ofiSkem a soli.

Syrova: Strouhany syr (do 30%!) smichdame

s bylinkami podle své chuti a ochutime soli a
mletym kminem.

Tvarohova: Mékky tvaroh smichame s posekanymi
bylinkami podle chuti, ochutime soli a muskatovym
ofiskem.

Masova: 200g mletého libového masa (podle
chuti) vloZime do hrnce spole¢né s 200ml vody,
osolime, pridame bylinky a vatime, dokud nebude
maso mékké a vSechna voda se neodpati.

Postup: OdleZelé tésto vyvalime na tenky plat.

Tésto rozkrdjime na delsi pasy a na jednu polovinu
klademe v odstupech malé porce pfipravené
naplné. Prstem okolo ndplini tésto velmi lehce
navlhé¢ime. Druhou polovinou tésta napln
prikryjeme a okolo nédplné jej k sobé lehce
pfitlacime. Poté jej nozem nebo radélkem
rozkrajime a ujistime se, Ze jsou vsechny téstoviny
dobre uzaviené. Popfipadé je jesté prsty kolem
dokola promackame.

Tvardm plnénych téstovin se meze nekladou, jak
muUZete vidét na fotografii na vedlejsi strané

Takto pripravené plnéné téstoviny varime ve
vrouci osolené vodé asi 4-5 minut.
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BOLONSKE SPAGETY

4-6 porci / 2,5 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN/I

Potiebujeme:

500g mletého hovéziho masa e 500g bezvajecnych
Spaget ¢ 2 mensi mrkve ¢ % celeru ¢ 140g
rajéatového protlaku ¢ 700ml pasirovanych rajcat
300ml vyvaru nebo vody e 2 IZice olivového oleje
oregano e bazalku e sl

Postup: Mleté maso vlozime do SirSiho kastrolu
spolecné s protlakem, zalijeme malym mnoZzstvim
vody a osolime. Na mirném plameni nechame
velmi zvolna vafit, dokud nebude vSechno maso
zataZzené.

Pak pridame mrkev a celer nakrdjené na malé
kosticky nebo nastrouhané na hrubsim struhadle.
Prilijeme pasirovana rajcata a vodu nebo vyvar a
okorenime oreganem. VSe nechame pomalu vafit
asi 1,5 hodiny, dokud vysledna smés nezhoustne
do husté omacky.

Nakonec pfiddme posekanou bazalku a dochutime
soli.

LINGUINE S CUKETOU, BAZALKOU A BABY SPENATEM

4 porce / 30 min.

Potfebujeme:

2 vétsi cukety ¢ 500g bezvajecnych téstovin
linguine (mGZou byt i Spagety nebo makarony) e asi
200ml kufeciho vyvaru (nebo vody) e velkou hrst
Cerstvého baby Spendtu e 2 IZice olivového oleje
bazalku e sl

Postup: Cuketu prepllime, zbavime jadfince a
nakrdjime na mensi kousky. Cuketu vloZime do
vétsi, rozehraté, neprilnavé panve a lehce
pokropime vyvarem. Nechame opékat a podle
potreby po troskach pridavame, aby se cuketa
opékala, ale nepalila. Jakmile cuketa trochu
zmékne, prilijeme vyvar tak, aby jej bylo na dné
panve asi pal centimetru. Pfidame olivovy olej,
bazalku a uvarené linguine.

Vse spolecné v panvi promichdme a nechame
prohrat. Téstoviny se ohfeji a vsaknou tekutinu do
sebe. Pokud je to potieba, jesté trochu prilijeme,
aby nezlstali suché. Dochutime soli, UpIné
nakonec vmichame cerstvy baby Spenat a
podavame.
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TAGLIATELLE S KRALICIM RAGU

4-5 porci / 2,5 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN/I

Potiebujeme:

1 litr kureciho vyvaru e 500g krali¢iho hrbetu e
500g bezvajecnych téstovin tagliatelle * 2 vétsi
mrkve e 4 stonky fapikatého celeru e % celeru o 1
petrzel o 2 |Zice olivového oleje ® hrst rozmarynu a
tymianu e trochu posekané petrzelky e bobkovy
list o sdl

Postup: Krali¢ci maso nakrajime na mensi kousky.
Celer, fapik, mrkev a petrzel nakrajime na malé
kosticky.

Maso i zeleninu vlozime Sirsiho kastrolu, pfidame
nadrobno posekany rozmaryn a tymidn, osolime a
promichame. Poté zalijeme vyvarem tak, aby byla
smés akorat ponorend. Pomalu vafime asi 1,5
hodiny, podle velikosti masa.

Obcas dolijeme vyvar, ale vidy jen tak, aby nebylo
ragu Uplné ponorené. Vafime tak dlouho, dokud
nebude maso mékké a zelenina témér rozvarena.
Jakmile je maso mékké, nechame zbyly vyvar
zredukovat a zelenina ndm ragu hezky zahusti.

Nakonec do ragi vmichame uvarené tagliatelle a
petrzelku, promichame a nechame vse spojit.
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TESTOVINOVY SALAT

4-6 porci / 30 min.

Potfebujeme:

500g bezvajecnych téstovin (farfalle, fusilli, penne
nebo jiné) ¢ 1 ledovy salat e 2 vétsi rajéata e 100g
kukufice e 100g Cerstvych nebo mrazenych fazolek
e 1 vétsi mrkev ¢ 1 stonek rapikatého celeru ¢ 200g
bilého jogurtu e % citronu e sul

Postup: Téstoviny uvafime a nechame
vychladnout. Mrkev ocistime, nakrajime na kolecka
a dame vafrit do osolené vody. Jakmile je tak na
skus, pridame fazolky a nechame je 2-3 minuty
spolec¢né povafit. Klidné mizeme kamna vypnout,
fazolky dojdou. Neméli by se ve vodé vafit moc
dlouho, jinak ztrati barvu. Scedime a nechdme
vychladnout.

Mezitim si nakrajime ledovy salat na kusy a fapik
na slabé prouzky. Smichdme s vychladlymi
téstovinami, mrkvi a fazolkami, pridame kukufici,
bily jogurt a dochutime soli a $tavou z citronu.

MAKARONY S CHRESTEM A HRASKOVYMI KLICKY

4-6 porci / 30 min.

Potfebujeme:

500g bezvajecnych makaron( e 500g chrestu e
200ml zeleninového vyvaru ¢ 50g hraskovych
klickd e 2 IZice olivového oleje ¢ trochu posekané
petrzelky e sul

Tip:
e pokud hraskové klicky nemate, pouzijte misto
nich tfeba rukolu

Postup: Makarony uvarime v osolené vodé,
scedime, promastime olivovym olejem a nechame
stranou. Trochu vyvaru z téstovin si nechame také
stranou.

Zeleny chrest ocistime, nakrajime na vétsi kousky a
dame do Sirsi panve. Zalijeme zeleninovym
vyvarem, osolime a nechame asi 10 minut pomalu
varit, dokud se vyvar témér vsechen neodpafi.
Ptilijeme vyvar z téstovin, pfiddme makarony,
prohfejeme a nakonec vmichame klicky. Pokud je
to potreba, prilijeme jesté trochu vyvaru z téstovin,
aby makarony nebyli suché.

Hned podavame a sypeme sekanou petrzelkou.
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FUSILLI S JANOVSKOU OMACKOU

4-6 porci / 45 min.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN/I

Potfebujeme:

200ml kufeciho vyvaru nebo vody e % rapikatého
celeru e 700ml pasirovanych rajcat e 2 lzice
rajéatového protlaku e 1 IZicka tftinového cukru e
oregano e petrzelka e sul

Tip:
e tento pokrm muiZeme ozvlastnit barevnou
variantou téchto téstovin - Fusilli tricolore

Postup: V hrnci nebo na panvi smichdme
raj¢atovy protlak spolec¢né s cukrem a najemno
pokrajenym rapikatym celerem. Pfidame
pasirovana rajcata, osolime a pfilijeme vyvar nebo
vodu.

Pokud mame susené oregano, pridame jej do
omacky v této chvili a pokud mame cerstvé,
nechame si jej aZz na konec.

Omacku nechame pomalu redukovat do
zhoustnuti. Jakmile bude omacka dostatecné
hustd, dochutime soli a pfiddme posekanou
petrzelku a oregano.

Do hotové omacky vmichame fusilli a poddvame.

PENNE S CELEROVOU OMACKOU A JABLKY

4-6 porci / 30 min.

Potfebujeme:

600g celeru e 2 vétsi jablka e 50g masla ¢ 400ml
mléka e 100g drlibezZi Sunky e trochu posekané
petrzelky e sul

Tip:
e vyvar z celeru si mGZeme schovat tfeba na
drabezi polévku nebo do kulajdy

Postup: Celer oloupeme, nakrdjime na kosticky a
povarime v osolené vodé do zméknuti, poté
scedime a dame stranou. Trochu vyvaru z celeru si
nechdme na konec.

V hrnci nechame rozpustit mdslo s mlékem, ve
kterém asi 5 minut pomalu zahtivame jablka.

K jablkim pridame uvareny celer a vse
promackame vidlickou. Pokud je to potieba,
prilijeme trochu vyvaru z celeru. Nakonec do smési
primichdme na nudlicky pokrajenou Sunku a
uvarené penne, podle potfeby osolime a pfi
podavani zasypeme posekanou petrzelkou.
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RYZOVE NUDLE S VEPROVYM RAGU

4-6 porci / 1,5 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN/I

Potiebujeme:

600g mletého libového veprového e 1 litr
masového nebo zeleninového vyvaru e 1 vétsi
mrkev e 2 stonky rapikatého celeru ¢ 100g
rajéatového protlaku ¢ 700ml pasirovanych rajcat
1 IZici titinového cukru e tymian e bobkovy list e
100g zelenych fazolek ¢ trochu posekané bazalky
sul

Postup: Mrkev a rapik pokrajime na mensi kusy.

Mleté maso vlozime do hrnce, osolime a
promichame. Pfidame rajc¢atovy protlak, titinovy
cukr a trochu vody a nechame vse spolecné
pomalu vafit asi 10 minut.

Jakmile je mleté maso zatazené, Pfiddme
pokrajeny repik a mrkev, zalijeme polovinou
vyvaru a privedeme témér k varu. Tymian a
bobkovy list vloZzime do sitka a ddme do omacky.
Pridame pasirovana rajcata a bez poklicky
nechame na stfednim stupni pomalu varit.

Podle potreby dolivame vyvar a aZ bude maso
mékké, nechame ragu svarit do Uplného
zhoustnuti. BEhem redukovani vyjmeme z omacky
sitko s kofenim a pridame fazolky.

Na Uplném konci do ragt primichame hrst
posekané bazalky a poddvame.
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SYROVE PASSATELLI S DUSENYM KRUTIM MASEM

4-6 porci / 2 hod.

Na passatelli potiebujeme:

300g strouhanky ¢ 200g nizkotu¢ného eidamu e
50g hladké mouky ¢ 300ml mléka e 5 vajec ® 50g
masla ¢ najemno nastrouhanou kdru z % citronu
sul

Na omacku potiebujeme:

600g masa z krtich stehen o % celeru o 1 vétsi
mrkev ¢ 100g hrasku e 2 stonky rapikatého celeru
¢ 100g fazolek ¢ 100g brokolice ® 100ml mléka e
20g hladké mouky e $tavu z % citronu e hrst
posekané petrzelky e 1 IZici cukru e sl

Tip:

e kdyZ v receptu na passatelli vynechate mléko,
muUZete z tésta tvarovat napf. noky, nebo z takto
pfipraveného tésta lze uvarit variantu
strouhankovych knedlik(, at uz ve vodé nebo

v parnim hrnci.

Postup: Na passatelli smichame strouhanku, na
jemno nastrouhany eidam, mouku, citronovou
kdru a Spetku soli. Poté do smési zapracujeme
vejce a mléko a vytvorime hutné tésto, které
prepasirujeme pres cednik na halusky do vrouci,
osolené vody. Vafime 4-5 minut. Hotové passatelli
postupné cednikem prendavame do nadoby se
studenou vodou. Jakmile jsou vSsechny hotové,
passatelli scedime, promastime trochou
rozpusténého masla a nechame stranou.

Zhruba jeden a pul litru vody, ve které jsme
passatelli vafili, si schovame. Zbytek vylijeme a
hrnec postavime zpét na kamna.

Krati stehno ocistime, nakrajime na kostky a
vloZime spolecné s nakrajenou mrkvi, celerem a
fapikem do hrnce, ve kterém jsme vafili passatelli.
Zalijeme odlozenym téstovinovym vyvarem,
pridame nové koreni a bobkovy list v kosiku a pod
poklickou pomalu dusime asi jednu hodinu. Poté
vyjmeme kofeni a pfidame na kousky pokrajenou
brokolici, fazolky a hrasek. Nechame vse pomalu
vafit dalSich 15 minut.

Hladkou mouku rozmichdme v mléce a zahustime
jim omacku. Omacka by méla byt hladka a ne moc
hustd, takZe pokud to bude potreba, pfilijeme
trochu vody. Pfiddme $tavu z citronu a cukr a podle
potreby dosolime.

Smés smichdme s hotovymi passatelli, pfiddme
posekanou petrzelku, promichdme a podavame.
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ZELENE RAVILOLY PLNENE MLETYM MASEM A MOZZARELLOU

4-6 porci / 40 min.
VHODNE K ZAMRAZENI

Na tésto potiebujeme:

2 % hrnku mouky e 1 hrnek rozmixovaného
mrazeného Spenatu e 2 |Zice olivového oleje o
Spetku soli

Na napln potiebujeme:

400g mletého masa (mGZeme pouZit jak hovézi,
veprové, kureci nebo jiné) e 200g mozarelly ¢
mlety kmin e muskatovy ofiSek e trochu
posekanych bylinek podle chuti e sul

Postup: Z mouky, Spenatového pyré, olivového
oleje a Spetky soli pfipravime pevné, vlacné tésto,
které nechdme v lednici odlezZet alespon jednu
hodinu.

Mleté maso vloZime do nepfilnavé panve, pfidame
trochu vody, osolime a okofenime mletym kminem
a pomalu vafime, dokud nebude mékké. Jakmile
bude maso hotové, sejmeme z panve a nechame
vychladnout.

Mozzarellu rozmackame vidlickou, pfidame
vychladlé mleté maso, osolime a okorenime
muskatovym ofiskem. Pfidame posekané bylinky a
vse dobre promichame.

OdleZelé tésto vyvalime na asi 3mm tenky plat. Ten
rozkrajime na Sirsi pasy a na jednu polovinu
klademe v odstupech malé porce masové smési.
Prstem okolo naplni tésto velmi lehce navlh¢ime.
Druhou polovinou tésta napln prikryjeme a okolo
naplné jej k sobé lehce pfritlacime. Poté jej nozem
nebo radélkem rozkrajime a ujistime se, Ze jsou
vSechny téstoviny dobfe uzaviené. Popfripadé je
jesté prsty kolem dokola promackdme.

Takto pripravené plnéné téstoviny varime ve
vrouci osolené vodé asi 4-5 minut.
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ZAPECENE CANNELLONI S DYNIi A RICOTTOU

4-6 porci /40 min.

Potfebujeme:

500g téstovin rigatoni (velké roury - nebo pouZijte
jakékoli jiné téstoviny podle chuti) ¢ 1 mensi dyni
hokkaido ® 200g drlbezi Sunky ¢ 100g mozzarelly ¢
100g ricotty ® trochu posekanych bylinek podle
chuti e muskatovy ofisek  mlety kmin e sl

Postup: Dyni oloupeme, pokrajime na kousky a
vloZime do pédnve s trochou vody. Osolime a
pomalu vafime, dokud dyné nebude témér
rozvarena. Béhem vareni pravidelné
promichavame a podle potreby podlévame
trochou vody.

Odstavime z kamen, dyni v panvi rozmackame
vidli¢kou, pridame ricottu, nakrajenou dribezi
Sunku, muskatovy ofisek, mlety kmin a vratime
zpét na kamna. Do smési pfiddme uvarené
téstoviny a dobre promichame. Podle potieby
muzeme prilit trochu vyvaru z téstovin. Smés by
méla byt vlacna, aby se pfi zapékani uplné
nevysusila.

Poté vse nasypeme do zapékaci formy, posypeme
nakrajenou mozarellou a zapeceme pri 180°C asi
20 minut.

KUSKUS S PECENOU ZELENINOU

4-6 porci / 30 min.

Potfebujeme:

500g kuskusu e 750ml vody e IZicku kurkumy e 1
vétsi cuketu ¢ % mensiho celeru ¢ 4 stonky
fapikatého celeru ¢ 1 vétsi mrkev ¢ 1 Cerstvou
brokolici ® nékolik stonkd zeleného chiestu e hrst
fazolek e trochu posekanych bylinek podle chuti
sal

Tip:
e pfi podavani mizeme do kuskusu zamichat
nakrajenou mozzarellu

Postup: Mrkev a celer nakrdjime na zhruba stejné
velké kousky a dame varit do osolené vody.
Brokolici rozdélime na razicky a ke konci pfidame
asi na deset minut k mrkvi a celeru. Jakmile je
zelenina akorat na skus, scedime a nechame
vychladnout.

Rapikaty celer a chiest nakrajime na kousky,
smichame s celerem, mrkvi a brokolici a pfidéame
fazolky. Okorenime provensalskym kofenim,
osolime, priddme olivovy olej a vSe promichame.

Okorenénou zeleninu nasypeme na plech, vylozeny
pecicim papirem a peCeme v predehraté troubé na
160°C 15-20 minut.

Kuskus smichdme s kurkumou a Izickou soli.
Zalijeme vrouci vodou, promichdme a nechame

zakryty nabobtnat.

Nakonec hotovy kuskus smichame s upecenou
zeleninou a podle potreby dosolime.
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TORTILLY

Rychlé a skvélé. Takové jsou tortilly.
Také levné, tedy pokud si nekoupite
balicek tortill vobchodé za Sedesat
korun. KdyZz jsem pred lety hledal
alternativu ke kupovanym tortillam,
po nékolika pokusech jsem dosel
k receptu, ktery naleznete na dalsi
strané. Zjistite, Ze tortilla se da
vyrobit za par minut.

Ja tortilly pfipravuji pokazdé, kdyz se
mi paradoxné nechce vafit. Den
predem si pfipravim tésto, které
necham ulezet v lednici. Druhy den
pak uz celd pfiprava vétSinou
nezabere vice jak 20 minut a mam
hotovo.



ZAKLADNIi RECEPT NA TORTILLY

12 tortill / 60 min.

Potfebujeme:

660g hladké mouky e 100ml rostlinného oleje
300ml vody e IZicku soli

Maly tip:

ezkuste mist vody pouZzit do tortill rajéatovou $tavu
¢ misto velkych tortill udélejte asi o polovinu mensi
a tésto nechte trochu Sirsi, pak mizZete tortilly
misto baleni pfi plnéni jen prehnout jako burrito

Postup: Vsechny ingredience promichdme v
nelepivé, vlaéné tésto. Nesmi byt moc tuhé, pak se
tortilly Spatné valeji.

Tésto poté rozdélime na 8-12 kouskd, podle toho,
jak velké tortilly budeme chtit délat a tyto kousky
uvalime do kulicek.

Tésto poté nechame odlezet v lednicce, prikryté
potravinovou félii, alespor hodinu. Dobré tésto na
tortilly se pak pozna tak, Ze se na povrchu za¢nou
délat malé bilé bublinky.

Z odleZelého tésta vyvalime na pomouceném viéle
tenké placky a na panvi na sucho opeceme z kazdé
strany asi 20-30 vtefin. Pozor, aby se tortilly
neprepekli, vysusi se, jsou tvrdé a nejdou balit.

Jesteé teplé tortilly pInime pripravenou smési,
dobfe zabalime a podavame.

TORTILY S HOVEZIM MASEM A CUKETOU

na 8 tortill / 20 min.

Potfebujeme:

jednu davku zakladniho receptu na tortilly ¢ 600g
mletého libového hovéziho masa e lZici
rajéatového protlaku ¢ 200ml raj¢atové pasirované
$tavy e jednu vétsi cuketu zbavenou seminek ¢ na
IZicku trtinového cukru esll e rozmaryn e tymian e
oregano

Postup: Mleté maso nasucho opeceme na panvi.
Kdyz by se maso prichytavalo, podlijeme trochou

vody a pomalu provarime, dokud nebude viechno
hotové. Poté prfiddme cuketu nakrajenou na mensi
kosticky, rajcatovy protlak a znovu zhruba 5 minut
varime. Smés se nesmi prichytavat k panvi, takze

podle potfeby podlévdme malym mnoZstvim vody.

Poté pridame raj¢atovou $tavu, cukr, sul a bylinky a
nechdme celou smés pomalu dusit na mirném

plameni, dokud nezhoustne.

Jakmile je smés hotova, stdhneme z plotny,
pfipravime tortilly, naplnime smési a podavame.
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TORTILLY SE ZELENINOU A KURECIM MASEM

Na 8 tortill / 20 min. Postup: Ledovy salat nakrajime na kostky. Z rajc¢at
odstranime seminka a nakrajime na prouzky.
Vsechnu zeleninu smichame ve vétsi mise spolecné

Potfebujeme: . -
s bylinkami.

jednu davku zékladniho receptu na tortilly ¢ 600g
kurecich prsnich fizkd e polovinu ledového salatu
3 vétsi rajcata  400g bilého jogurtu e trochu
nasekané petrzelky a bazalky ¢ stl ¢ mlety kmin

Na suché panvi pomalu opeceme kureci maso
nakrajené na kostky. Osolime, okorenime kminem
a podle potfeby mizZeme podlévat malym
mnoZstvim vody, aby se maso nepfichytavalo.
Jakmile je hotové, pridame jej k zeleniné a
promichame.

Na suché panvi opeceme po obou stranach
vyvalené tortillové placky, naplnime hotovou
smési, prelijeme podle chuti jogurtem, zabalime a
poddvame.
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VEGETARIANSKE TORTILLY S PECENOU ZELENINOU

na 8 tortill / 35 min.

Potfebujeme:

jednu davku zakladniho receptu na tortilly ¢ 3
mrkve nakrdjené na slabé prouzky ¢ 1 mensi celer
nakrajeny na slabé nudlicky ¢ 100g kukutice 1
brokolice ¢ 1 mensi cuketu bez seminek,
nakrajenou na prouzky e IZice olivového oleje e sul
e Spetku provensalského koreni e hrst nasekanych
bylinek podle chuti

Postup: Celer, mrkev a brokolici povafime 10
minut v osolené vodé. Scedime a smichame

s cuketou, kukufici, soli a kofenim. Dame péct do
rozehraté trouby pfi 150°C na 20 minut a béhem
peceni obc¢as promichame.

Jakmile je zelenina upecena, vyndame ji z trouby,
pokapeme olivovym olejem a promichame s
bylinkami. Pripravime tortilly, naplnime a
podavame.

Pfiprava v parnim hrnci:

VSechnu zeleninu mirné osolime a vloZime do
parniho hrnce na 15 minut. Poté pfenddme do
misy, promichame s kofenim, olivovym olejem a
bylinkami a touto smési pak plnime tortilly.
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SALATY

Rika se, 7e je dobré obéas vynechat
maso. Ja ¢im dal castéji fikam, Ze
jesté lepsi je vynechat jej astéji.

Neznamena to, vzdat se nasich
oblibenych masitych jidel, ale obcas
je lepsi si vychutnat studeny lehky
salat, nez hutnou omacku s masem a
knedlikem. Hlavné, kdyZz je venku
pres tficet a neumime si predstavit
postavit se jesté k teplému sporaku .



MRKVOVY SALAT S JABLKY A CITRONEM

4-6 porci / 10 min. Postup: Mrkev ocistime a nastrouhame na jemno.
Jablka oloupeme a nastrouhame na hrubsim

Potiebujeme: struhadle.

600g mrkve e 2 vétsi jablka e 1 vétsi pomeranc . L, o, .

citron Vse smichame a ochutime Stavou z pomerance a
citronu.

SALAT WALDORF

4 porce / 30 min. Postup: Celer a rapikaty celer ocistime, oloupeme
a nakrdjime na tenké nudlicky. Jablka zbavime
Potiebujeme: ja?dFinch, naj(r:aijimeje na tenkvé platky a pokapeme
% celeru ¢ 2 jablka e 2 stonky rapikatého celeru citronovou Stavou, aby nezhnéda.
100g bilého jogurtu e titinovy cukr e 2 IZice . L . - ,
. — o Do jogurtu vmichdme citronovou stavu, dochutime
citronové stavy e sdl

cukrem a soli. VSe pak promichame s nakrajenym
celerem a jablky.
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SALAT Z CERVENE REPY

4 porce / 30 min. Postup: Repu a celer a mrkev odistime a
nastrouhame na jemném struhadle.

Potfebujeme: )
Smichame, priddme olej, bily jogurt a stavu

300 g Cervené fepy ® 200 g celeru ® 150 ml bilého 7 citronu.

jogurtu 2 IZice sluneénicového oleje ® Stavu z
jednoho citronu e sl Osolime a vse dobre promichame.

TEPLY ZELENINOVY SALAT S RYZi

4 porce / 40 min. Postup: Dame si vafit ryZi. Mezitim, co se vafi
ryze, oloupeme mrkev, nakrdjime na tenci kolecka
Potiebujeme: a dame vafrit do vrouci osolené vody na 10 minut.

Poté k mrkvi pfiddme brokolici, kterou rozdélime
na mensi razicky, fazolky a posekany rapikaty celer
a povarime dalSich 10 minut. Nakonec k zeleniné
pridame kukufici, nechdme chvilku spolecné
povafit, scedime a pfimichame ryzi, ktera se
mezitim dovatila. Dochutime soli a posypeme
bylinkami a jesté teply salat podavame.

200g jasminové ryze nebo basmati ¢ 2 mensi
mrkve ¢ 1 stonek rapikatého celeru e 200g
zelenych fazolek e 200g brokolice e 200g kukufice
e 2 |zice olivového oleje etrochu posekanych
bylinek podle chuti e sl
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SALAT COLESLAW Z PEKINGSKEHO SALATU

4 porce / 30 min.

Potfebujeme:
% pekingského salatu e 2 vétsi mrkve e 200g bilého
jogurtu e citron e cukr e sdl

Postup: Pekingsky salat nakrdjime na nudlicky,
mrkev nastrouhdme.

Do salatu pridame jogurt, $tavu z citronu, cukr a sdl
a vSe dobre promichame.

SALAT NICOISE

4 porce /1 hod.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE

Potfebujeme:

0,5kg mensich brambor ¢ 4 vejce ¢ 200g zelenych
fazolek e 4 vétsi rajcata e salat podle chuti ¢ 4
filety ze pstruha e 4 |Zice olivového oleje ® 1 IZici
cukru e 2 |Zice jablecného octa (do 5%) e sl

Tip:
o filety miZeme na salatu poddvat i studené

Postup: Brambory a vejce uvafime. Zelené fazolky
spafime v osolené vodé domékka. Ve nechdme
vychladnout. Poté brambory roz¢tvrtime a vejce
zbavime Zloutkl a nakrdjime.

Salat omyjeme a natrhame na kousky. Raj¢ata
oloupeme, poté rozctvrtime a zbavime seminek.

Rybi filety rozlozime na plech, vyloZzeny pecicim
papirem, osolime a zakryté alobalem peceme
v troubé zhruba 25 minut na 140°C.

Na dresink rozmichdme olivovy olej, cukr, jable¢ny
ocet a trochu soli.

Poté vSechny pfipravené ingredience pfendame do
vétsi miry, ochutime dresinkem, promichame a pfi

poddavani na salat poklademe pecené filety.

Postup pro parni hrnec:
Rybi filety vatrime v parnim hrnci zhruba 15 minut.
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KNEDLIKY

Jsme knedlikovy narod, o tom neni
sporu. Knedliky knam patfi od
nepameéti a osobné si ceskou kuchyni
bez téchto nasich kulatych zéazraku
vibec nedokazu predstavit.

K jaterni dieté knedliky moc nejdou,
ale jsou zpusoby, jak knedliky vafit
tak, abychom si je mohli schuti
doprat.



KYNUTE KNEDLIKY

4-6 porci / 30 min.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE
VHODNE K ZAMRAZENI

Potiebujeme:

500g polohrubé mouky e 250m| mléka ¢ 1/2 drozdi
e 1 vejce * 1 Izici cukru e 1 |Zicku soli

Tip:

e chcete-li pripravit houskové knedliky, pridejte do
tésta hrst nakrdjeného suchého peciva

¢ vzdy dbejte na to, Ze kynuté knedliky musi
vychladnout, aby se zastavil kvasny proces

Postup: Do vlazného mléka vloZime rozdrobené
drozdi, cukr a nechame vzejit kvasek. Trva to asi 10
minut. Kvasek poté smichame s moukou, soli a
vejcem a vse vypracujeme v tuzsi tésto. Nechame
hodinu kynout.

Po vykynuti tésto rozdélime na 2 dily, které znovu
dobre propracujeme a nechame pod utérkou
znovu 10 minut kynout. Z nakynulych bochankd
vyvalime knedliky a vymackame z nich vzduch,
ktery vznikl uvnitf béhem vdleni. Knedliky pak pfi
vareni nepopraskaji.

Vyviélené knedliky nechame dalsich 5 minut pod
utérkou odpocinout a poté vatrime ve vrouci,
osolené vodé 15 minut. V poloviné vareni knedliky
ve vodé otocime. Pri vyndavani knedliky
propichame vidlici nebo $pejli, aby se nesrazili.

Postup pro parni hrnec: Nadobu parniho
hrnce pomazeme olejem. Knedliky, pfipravené
k vareni vkladdme do parniho hrnce a vafime 20
minut.

NEKYNUTE KNEDLIKY

4-6 porci / 30 min.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE
VHODNE K ZAMRAZENI

Potfebujeme:

500g polohrubé mouky ¢ 250ml mléka ¢ 1,5 baleni
prasku do peciva (18g) ¢ 1 vejce o 1 lZici cukru e 1
IZicku soli

Postup: Mouku, sul, cukr a prasek do peciva
smichame dohromady.

Do smési pfiddme mléko a vejce a vypracujeme
vlacné, nelepivé tésto, které rozdélime na 2 dily. Z
nich vyvalime knedliky a nechdme 5 minut
odpocinout pod utérkou.

Varime ve vrouci, osolené vodé asi 15 minut. V
poloviné vareni knedliky ve vodé otocime. Pfi
vyndavani knedliky propichame vidlici nebo Spejli

Postup pro parni hrnec: Nadobu parniho
hrnce pomazeme olejem. Knedliky, pfipravené
k vareni vkladame do parniho hrnce a vafime 20
minut.
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KARLOVARSKY KNEDLIK A JEHO VARIACE

4 porce / 30 min.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE
VHODNE K ZAMRAZENI

Potfebujeme:

8 rohlikl ze véerejska ¢ 250ml mléka e 3 vejce
100g polohrubé mouky e trochu posekané
petrzelky ¢ muskatovy ofisek e sl

Tip:

¢ pokud se vam nechce vafrit knedliky v utérce,
staci z tésta vytvorit mensi koule a vafit ve vrouci,
osolené vodé i bez utérky, ale je potfeba vytvorit
trosku tuzsi tésto pridanim mouky a na jednom
knedliku vyzkouset, jestli se pfi vafeni nerozpadne
- takto se knedliky daji vafit i v parnim hrnci

Varianty karlovarskych knedlik:
Sunkovy: Do tésta pridame 200g nakrajené dribezi
sunky.

Mrkvovy: 1 vétsi mrkev nakrajime na kosticky,
uvafime do polomékka, nechdme vychladnout a
pridame do tésta.

Zeleninovy: 300g libovolné zeleniny (napf. mrkev,
cuketu, brokolici, celer, fazolky aj.) nakrdjime na
kosticky, osolime a podusime v troSe vody. Smés
nechdme vykapat a vychladnout v cedniku. Poté
muzZeme pridat do tésta.

Spenatovy: 200g Eerstvého listového $penatu
spafime, nechame vychladnout, nahrubo
nasekdme a pfidame do tésta. MlZeme pouZzit i
mrazeny $penat, toho ale pouzijeme 100g..

Postup: Rohliky nebo veku nakrédjime na mensi
kostky a ddme péct do trouby na 150°C na 10
minut. Z vajec oddélime Zloutky a z bilk(
vyslehame snih.

Vychladlé pecivo pfendame do vétsi misy, pridame
Zloutky, muskatovy ofisek, nasekanou petrzelku a
osolime. Zalijeme mlékem a promichdame. Chvilku
nechame odstat, aby se mléko vsaklo do peciva.

Poté pridame snih z bilk(i a dobfe promichame. Na
pracovni plochu rozlozime navlh¢enou utérku a na
ni rozloZzime polovinu tésta. Zabalime do valecku a
na okrajich svazeme provazkem.

Knedliky vafime 20 minut ve vrouci, osolené vodé.
V poloviné vareni knedliky otocime.

Postup pro parni hrnec: Knedliky misto do
utérky zabalime do potravinové folie. Vkladame do
parniho hrnce a vafime 25 minut. Po uvareni
vynddme z hrnce a nechame trochu vychladnout,
poté je mizeme vybalit a nakrajet.
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BRAMBOROVE KNEDLIKY

4-6 porci /40 min.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE

Potiebujeme:

1kg moucnych brambor e 4 vejce ¢ 200g polohrubé
mouky + mouka k valeni knedlik(i ¢ 150g détské
krupicky e stl

Postup: Brambory uvafime ve slupce a nechdme
vychladnout. Poté je oloupeme a nastrouhame na
hrubém struhadle nebo je protlacime pres lis na
brambory.

Do brambor pfidame vejce, které jsme zbavili
Zloutkd, mouku, krupicku a jednu IZi¢ku soli.
Vypracujeme tuZzsi nelepivé tésto.

Tésto rozdélime na Ctyfi dily, ze kterych vyvalime
valecky a ddme hned vafit do vrouci, osolené vody.
Asi po péti minutach vareni knedliky odlepime
vareckou ode dna. Vafime celkem 20-25 minut
podle velikosti knedlikd.

CHLUPATE KNEDLIKY

4-6 porci / 35 min.

Potfebujeme:

1kg brambor ¢ 2 vejce ¢ 300 g polohrubé mouky e
sal

Tip:

e pokud se vam nebude chtit vykrajovat knedliky
|Zicemi, zkuste jen jednu nebo muzZete tvarovat
knedliky mokryma rukama

e vytvarujte a vyskladejte si knedliky na vétsi
prkno, mUZete je pak uvafit vSechny najednou

Postup: Brambory oloupeme a nastrouhame na
jemném struhadle. Z nastrouhanych brambor
vymackame co nejvice tekutiny, pridame vejce,
osolime a postupné pridavame mouku, tak aby
vzniklo velmi husté tésto. Poté z néj Izicemi
vykrajujeme noky, které hned vkladédme do vrouci,
osolené vody.

Knedliky ve vodé po chvilce odlepime vareckou
ode dna a vafime zhruba 10-15 minut, podle
velikosti. Knedliky vybereme cednikem a pfendame
do vhodné nadoby a promastime kouskem masla
nebo olejem.

SPENATOVE KNEDLIKY S TVAROHEM

4-6 porci / 30 min.
VHODNE K ZAMRAZENI

Potfebujeme:

500g Cerstvého listového Spenatu nebo 300g
mrazeného ¢ 3 vejce ¢ 100g mékkého netucného
tvarohu e 10 platkd toastového chleba e
strouhanku e $tavu z poloviny citronu e muskatovy
ofisek e sdl

Postup: Spenat spafime, nechdme vychladnout a
vloZzime do mixéru. Pfiddme tvaroh, vejce a
rozmixujeme. Smés prendame do misy, pfidame
toastovy chléb a nechdme jej rozmocit.

Osolime, pFidame $tavu z citronu a okofenime
muskatovym ofiskem. Postupné pridavame
strouhanku a vytvofime tuzsi tésto, ze kterého
tvarujeme mensi kulaté knedliky.

Varime ve vrouci osolené vodé 6-8 minut podle
velikosti knedlikd.
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OVOCNE KNEDLIKY 4x JINAK

Kdyz uz jsem se zminil o kulatych pokladech, o ovocnych knedlicich bych mohl s klidem Fici, Ze jsou

klenotem naseho naroda. Na svété se nesni vice ovocnych knedlikd, nezli u nas. Krasné prvenstvi, ze?

Léto, ovoce, knedlik — toto spojeni je naprosto dokonalé. At uz jsou ovocné knedliky pripravené

z kynutého, tvarohového nebo bramborového tésta a s jakymkoli ovocem, vidy vykouzli tsmév na

kazdé tvari. A maji jesté tu vyhodu, Ze se daji zamrazit na pozdéji.

KYNUTE KNEDLIKY:

500g polohrubé mouky + na valeni e % kostky
drozdi (nebo 1 prasek do peciva) ¢ 1 |Zice cukru
250 ml vlazného mléka ¢ 1 vejce ® malou IZicku soli

Tip:
e kynuté knedliky se daji varit také v parnim hrnci

KNEDLIKY Z ODPALOVANEHO TESTA:

350g polohrubé mouky + na véleni e 300m| mléka
¢ 1 vejce » 40g masla e sul

Tip:
¢ knedliky miZeme misto ovocem naplnit povidly

TVAROHOVE KNEDLIKY:
250g hrubé mouky ¢ 1 vejce 30 g masla » 200g
mékkého netu¢ného tvarohu e 100ml mléka e stl

BRAMBOROVO-TVAROHOVE KNEDLIKY:

400g brambor ¢ 200g mékkého netu¢ného tvarohu
¢ 400g polohrubé mouky + na valeni ¢ 2 vejce o sil

Postup: Do vlazného mléka vloZzime rozdrobené
drozdi, cukr a nechdme vzejit kvasek. Kvasek poté
smichdme s moukou, soli a vejcem a vse
vypracujeme v tuzsi tésto. Nechame vykynout.

Tésto po vykynuti rozdélime a naplnime ovocem.
Nechdame dalsich asi 5 minut nakynout a poté je
vafime ve vrouci, osolené vodé 8-10 minut. Hotové
knedliky po vytazeni z vody propichame vidlickou

Postup: Do SirSiho kastrolu dame vafit mléko,
lehce osolime, pfiddme maslo a pfivedeme k varu.
Kamna stadhneme na mensi stupen, vsypeme
mouku a za stalého michani vafime (odpalujeme),
dokud se tésto neprestane lepit na stény kastrolu.
Tésto prendame na pomouceny val a nechame
témér vychladnout. Poté do tésta dikladné
zapracujeme vejce a vytvorime vlacné, nelepivé
tésto.

Tésto rozdélime, naplnime ovocem, vyvalime
knedliky a varime ve vrouci, osolené vodé 6-8
minut podle velikosti knedlika.

Postup: Maslo utfeme s vejcem a tvarohem.
Priddme mouku, mléko, Spetku soli a vypracujeme
vlacné tésto. Takto pripravené tésto rozdélime,
naplnime ovocem a vatime ve vrouci, osolené vodé
6-8 minut. Knedliky béhem vareni obcas
promichame, abychom je odlepili ode dna.

Postup: Brambory uvatime ve slupce a nechdme
vychladnout. Poté je nastrouhdme na jemném
struhadle, pridame tvaroh, vejce, mouku a Spetku
soli a vypracujeme v tuzsi, nelepivé tésto.

Takto pripravené tésto vyvalime do valecku,
rozkrajime a plnime ovocem. Vafime ve vrouci,
osolené vodé 12-15 minut. Béhem vareni je
odlepime ode dna.
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STROUHANKOVE KNEDLIKY

4-6 porci /40 min.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE
VHODNE K ZAMRAZENI

Potfebujeme:

0,5kg strouhanky e 100g masla ¢ 300ml| mléka o 2
vejce ® hrst posekané petrzelky ¢ muskatovy ofisek
e sul

Postup: Strouhanku zalijeme ve vétsi mise
mlékem a nechdme par minut vsaknout.

Poté pfimichame do navlhcené strouhanky
rozpusténé maslo, vejce a petrzelku, lehce osolime,
okorenime muskatovym ofiskem a vytvorime
tésto. Pokud se bude tésto prilis drobit a nepujdou
z néj udélat kulicky, pfiddme trochu mléka.

Vypracované tésto poté rozdélime na 15-20 dild, ze
kterych vytvarujeme kulaté knedliky. Vafime ve
vrouci, osolené vodé na stfednim stupni zhruba 15
minut.

Postup pro parni hrnec: Knedliky vafime
v parnim hrnci podle velikosti 25-30 minut.

SYROVE KNEDLIKY

4-6 porci / 25 min.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE
VHODNE K ZAMRAZENI

Potiebujeme:

8 rohlikd ze vcerejska ® 2 vejce » 200g
nizkotu¢ného eidamu ¢ 200ml mléka ¢ 100g
polohrubé mouky e strouhanku e trochu
posekaného libecku a petrzelky e sl

Postup: Rohliky nakrajime na kosticky a syr
nastrouhame najemno. Smichame s mlékem, vejci,
moukou a bylinkami.

Podle potieby prihustime trochou strouhanky, aby
vzniklo pevné tésto, ze kterého poté tvorime mensi

kulicky.

Knedliky vafime ve vrouci, osolené vodé 5-8 minut
podle velikosti

Postup pro parni hrnec: Knedliky vafime
v parnim hrnci podle velikosti asi 25 minut.
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RYZE

Samostatnd ryze si zaslouzi svou
vlastni kapitolu.

Pamatuji, jak u nas doma byla ryze
obdas a jesté jen varend a nékdy,
kdyz se to nepovedlo, tak byla jako
blato.

Ale ryZe nabizi mnohem vic. Ne
nadarmo je nejdulezitéjsi plodinou
svéta. Obsahuje hodné sacharidd,
spoustu vitaminu a dalsich
prospésnych latek, které jaterni dietu
skvéle doplnuji.



DRUHY RYZE A POSTUPY PRIPRAV

RyZe je jednou z nejdllezitéjsich plodin svéta a je tolik druh(, Ze popsat je vSechny, by zabralo na

celou knihu. V této kapitole si prfedstavime nékolik nejznaméjsich ryzi a nejpouzivanéjsich postupd.

RyZe jasminova a basmati: Tyto dveé ryZe patfi
mezi nejoblibenéjsi na svété, hlavné pro svou
univerzélnost v kuchyni a lehkou stravitelnost.
Jasminova ryzZe se po uvareni na rozdil od basmati
trochu lepi.

RyZe parboiled: Tato loupana ryze je upravena
specialni technologii, kdy se vakuuje, poté namaci
do horké vody a pak opracovava horkou vodou pod
vysokym tlakem. Vysledkem, je, Ze zrna na povrchu
ztvrdnou a ryZe se diky tomu po uvareni nelepi.
Nevyhodou je, Ze je hlife stravitelna.

RyZe natural: M4 odstranénou jen slupku a
obsahuje proto vysoké mnoZstvi nenasycenych
mastnych kyselin, vldkniny a vitamind. Ma lehce
hnédou barvu, ofiskovou chut, vafi se déle a i po
uvareni je pevnéjsi na skus.

RyzZe Arborio a Carnaroli: Tyto dvé kulatozrnné
ryze, které se péstuji v Itélii, jsou tradicni pro
pfipravu italskych rizot. Po uvareni vytvari
krémovitou hmotu, protoze obsahuji velké
mnozstvi Skrobu.

RyZe na sushi: M3 kratka, kulatd zrna a velmi
vysoky obsah Skrobu, ktery zaruci spravnou
lepivost ryze ke spravné pripraveé sushi.

RyZe Patna (také jako Caroli): Velmi kvalitni
dlouhorzrnnd ryze, ma neutrélni chut a vani.

Nevhodné druhy ryze pro jaterni dietu:
o neloupana ryze

divoka ryze

hnéda ryze

cervena ryze

cerna ryze

fialova ryze

O O O O O

VARENI RYZE

Vhodné pro vsechny typy ryze kromé arborio,
carnaroli a sushi. Do vrouci osolené vody vsypeme
ryzi a osolime. Varime podle druhu ryZe do
zméknuti. Poté scedime a dobre proplachneme.
Vyhodou je, Ze se ryze nelepi. Nevyhodou, Ze
propldchnutim ztratime mnoho cennych latek.

PECENI (DUSENI) RYZE

Vhodné pro vsechny typy ryze kromé arborio,
carnaroli a sushi. V hrnci smichame 1 dil ryze a 1,5
dilu vody. Osolime a prilijeme trochu olivového
oleje. Dame péct do trouby na 180°C na 45 minut.
Po vyjmuti z trouby ryzi promichdme vidlickou. Na
tento postup je vhodné pouzit i hrnec na vareni
ryze.

VARENI RYZE V PARE

Vhodné pro vSechny typy ryze. V nddobé na ryzi
smichdme 1 dil ryZe a 1,5 dilu vody, osolime a
pfiddme trochu olivového oleje. Vafime v parnim
hrnci 50-60 minut.

ITALSKE RISOTTO

Vhodné pouze pro arborio a carnaroli. Do hrnce
vsypeme ryzi, mirné osolime a pomalu opékame
asi 5 minut. Potom postupné podlévame vyvarem
nebo vodou a vzdy, kdyz se tekutina odpafri,
prilijeme dalsi. Takto postupujeme, az bude rizoto
krémové a ryze mékka, ale uvnitf na skus. Ke konci
vareni pfiddme do rizota kousek masla nebo
olivového oleje.

RYZE NA SUSHI

Vhodné pouze na sushi ryzi. Ryzi vlozime do hrnce
a zalijeme vodou, aby presahovala asi tak 0 1 cm.
Hrnec prikryjeme poklickou a dame vafit. Jakmile
se zaCne voda vafrit, ryzi promichdme a stdhneme
vykon na nejnizsi stupen. Jakmile se vSechna voda
odpati, ryZze by méla byt hotova.
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DYNOVE RISOTTO

4-6 porci / 30 min.

Potiebujeme:

2 hrnky ryZe arborio nebo carnaroli ¢ vyvar nebo
voda e % dyné hokkaido e 2 IZice olivového oleje
1 vétvicka tymianu e sl

Postup: RyZi vloZime do hrnce a pomalu opékdme
asi 5 minut. Lehce osolime a zalijeme trochou
vyvaru nebo vody. Pockame, az se tekutina vsakne
a prilijeme dalsi. Pak pfiddme nadrobno
nakrajenou dyni a celou vétvicku tymianu.

Postupné jak se tekutina odpafuje, pfilévame po
Castech dalsi, az bude rizoto hotové. Pak do néj
vmichame olivovy olej a dochutime soli

Nakonec vyjmeme vétvicku tymianu a hotové
rizoto také mlzeme jesté zjemnit kouskem masla a
posypat bylinkami podle chuti. Dyné by méla byt

v rizotu uvarena domékka a rizoto po ni ziska
krdsny nazloutly odstin.

ZELENINOVE RIZOTO

4-6 porci/ 1 hod.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE

Potfebujeme:

2 hrnky jasminové ryze e 2 vétsi mrkve e 2 stonky
fapikatého celeru e 200g kukuftice e 2 IZice
olivového oleje ¢ hrst posekanych bylinek podle
chuti e stl

Postup: RyZi pfipravime metodou pecenim, na
pare nebo v hrnci na ryzi.

Mrkev a fapik mezitim pokrdjime na mensi kusy,
vloZime do hrnce, pridame kukufici, zalijeme
vodou tak, aby byla zelenina ponofena, osolime a
dame pomalu vafrit. BEhem vareni se ¢ast vody
odpati, dalsi nepfilévame, ale zase se nesmi
odpatit vSechna, rizoto by pak bylo po zamichani
suché.

Uvarenou ryzi promichame se zeleninou a

dochutime soli a olivovym olejem. Nakonec
zasypeme sekanymi bylinkami.
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OSTATNI JIDLA A PRILOHY

Nesmime zapominat na ostatni
pfilohy kjidlim. Je jich dost, aby
zGstala naSe strava pestrd a
vyvazena. At uz jde o ryzi, brambory
nebo tfeba polentu, je mnoho variaci,
které se z nich daji udélat, a my si
mohli pochutnat pokazdé na nééem
jiném.



BRAMBORY NA NEKONECNE zPUSOBU

Brambory jsou jednou ze Ctyf nejvyznamnéjsich plodin svéta a pro nas, Evropany, si troufam fict, ze

tou nejvyznamné;jsi. Brambory hybou v posledni dobé svétem a neni se co divit. Cim vice lidi je

alergickych na lepek, tim vice jich zafazuje brambory na prvni misto svého stravovani. Ale neni to jen

o tom, jiz v pozdnim stfedovéku produkce brambor pomahala chranit obyvatelstvo pred

hladomorem, protoZe jsou nendrocné na péstovani a obsahuji mnoho Zivin a prospéSnych latek. A

tak neni divu, Ze je z brambor moZné vytvofit nekoneéné mnozstvi pokrmd, jidel a pfiloh.

Rozmarynové brambory

Vybereme mensi brambory, dobfe je omyjeme a
prekrojime napll. V pekadi, vylozeném pecicim
papirem brambory promichdame spolecné

s hrubozrnnou soli a ¢erstvym rozmarynem.
Pokropime troskou vody a peCeme v troubé na
160°C zhruba 25 minut. Misto rozmarynu mdzeme
pouZzit i tymian.

Stouchané brambory s celerem a bylinkami
Brambory a celer v poméru 1:1 ocistime a
nakrajime na stejné velké kousky. Spolecné
uvafime v osolené vodé domékka, scedime a
rozstouchame spolecné s maslem a posekanymi
bylinkami.

Zapecené pyré

Brambory oloupeme a uvafime. Scedime, pfidame
maslo a osolime. Jesté horké rozslehame
elektrickym Sleha¢em na pyré. Pyré nechame
trochu vychladnout a pak jej naplnime do
cukrarského sacku. Z bramborového pyré
vytvorime na plechu, vyloZzeného pecicim papirem,
cukrarskym sackem malé kopecky, které peceme
v troubé pti 180°C 15-20 minut.

Pecené bramborové rosti

0,5kg brambor oloupeme a nastrouhdme najemno.

Z nastrouhanych brambor vymackame vodu a
smichdme s 2 vejci, Spetkou soli a 100g hladké
mouky. Z tésta tvofime na plechu, vyloZzeného
pecicim papirem, IZzici malé kopecky a peceme
v troubé na 160°C podle velikosti 15-20 minut.

Syrové brambory

Brambory uvarime ve slupce, nechame
vychladnout a oloupeme. Nakrdjime je na Sirsi
platky a postupné skladame na plech, vyloZeny
pecicim papirem a prokladame syrem. Navrch
dame zbyly syr a zapeceme v troubé na 160°C
zhruba 20 minut.

Bramborové placky

0,5kg brambor uvafime ve slupce a oloupeme.
Jesté teplé je nastrouhame a smichame s 1 vejcem,
Spetkou soli a hladkou moukou tak, aby vzniklo
pevnéjsi, vlacéné tésto. Z tésta odkrajujeme kousky,
které vytvarujeme na placky a peceme na nizsim
stupni na nepftilnavé panvi po obou stranach.
ProtoZe nemUZeme pouZit k peceni olej, je dllezité
péct placky pomalu, aby se nepalili.

Brambory se zeleninou

Ocistime mrkev, nakrdjime ji na vétsi kousky a
uvafime do polomékka. Rozkrojime cuketu,
zbavime ji seminek a nakrajime na vétsi platky.
Vybereme mensi brambory, omyjeme je,
rozkrojime napdl a vloZzime do pekace, vyloZzeného
pecicim papirem. Pfiddme cuketu a mrkev,
osolime, pokapeme olivovym olejem a vse
promichame. Pe¢eme v troubé pfi 160°C asi 25
minut.

Gratinované brambory

0,5kg brambor oloupeme a nakrdjime na slabsi
platky. Uvafime domékka v 0,5 litru mléka s
trochou soli. Poté scedime a vyskladame do
pekdacku. Nastrouhdme 250g nizkotucného syra,
trochu si nechame na posypani brambor, zbytek
smichame s polovinou mléka a okorenime
muskatovym ofiskem. Mlékem zalijeme brambory,
posypeme zbylym nastrouhanym syrem a
zapeceme v troubé na 160°C zhruba 30 minut.
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POLENTA A JEJi VARIACE

Polenta, nepostradatelna soucast italské kuchyné, je kase pfipravovana z kukufi¢né krupice. Rad a

Casto polentu pouZivam, protoZe jeji priprava je velmi jednoduch3, rychla a cela nase rodina ji miluje.

Jako pfiloha ma mnoho podob a nespocetné variant pfiprav. Hodi se naprosto ke vsemu, at uz jako

slana i sladka kase, opékana, grilovana, zapecend nebo ve formé knedlikd. A zamilujete si ji i vy.

Polentu mizZeme pripravovat z klasické kukufi¢né krupice, jejiz pfiprava ale trva okolo hodiny nebo

z instantni, ktera se pripravuje jen deset minut. | kdyz je polenta z klasické krupice vyraznéjsi a

chutnéjsi, v této kapitole se budeme zabyvat jen instantni polentou. Nejen kvdli Uspofe ¢asu, ale také

proto, Ze v obchodech neni vétsinou klasicka kukuti¢na krupice k sehnani.

ZAKLADNi POLENTOVA KASE

Do mélkého, Sirokého hrnce nebo panve dame
varit 1 litr vody a osolime. Jakmile se zacne voda
varit, pomalu vsypeme 100g polenty a dobre
stupen a nechame pomalu vafit do zhoustnuti. Asi
po tfech minutach se z polenty zacne stavat kase,
ktera bude az do konce vareni houstnout. Je tedy
potreba ji pomalu promichavat a hlidat. Pokud je
polenta moc hust3d, pfilijeme trochu vody.
Vysledna polenta by méla byt zhruba stejné husta,
jako kdyz varime klasickou krupicovou kasi. Asi po
deseti minutach je polenta hotova, odstavime ji

z plotny a dosolime. MUZeme pfidat 2 IZice masla
nebo olivového oleje na zjemnéni.

POLENTOVE KNEDLIKY

Do hrnce dame vafit 1 litr mléka, osolime a
pfidame hrst posekaného tymianu. NezZ se zacne
mléko vafit, pfisypeme pomalu 250g polenty,
promichame a pomalu vafime asi 5 minut do
zhoustnuti. KdyzZ polenta zhoustne na hustou kasi,
stdhneme z kamen a nechame par minut
chladnout. Poté balime do folie jako knedliky a
nechdme vychladit alespon 1 hodinu v lednici.

POLENTOVA PI1ZZA
Ptipravime polentu z 1 litru vody a 150g polenty

vyloZeny pecicim papirem a vytvofime dvé placky.
Nechdme 10-15 minut zatuhnout. Nakonec na
korpusy poklademe ingredience podle chuti a
zapeceme v troubé na 180°C. Omacku na pizzu
muzZeme pouZzit podle receptu nize.

ZAPECENA POLENTA S RAJCATY A SUNKOU
Nejprve si pfipravime rajcatovou omacku

z pasirovanych raj¢at, trochy cukru, soli a
nasekanych bylinek podle chuti - bylinkami
nesetfime. VSe nechame spolu svafit do
zhoustnuti. Jak hustou omacku chceme, uz je jen
na nas. Z litru mléka, 2 IZic rajcatového protlaku a
150g polenty pripravime kasi, kterou nechdme
ztuhnout. Poté ji rozkrdjime na libovolné kousky,
které vyskldadame do pekace spolecné se Sunkou,
syrem a rajcatovou omackou. Nechame zapéct

v troubé pfi 180°C asi 10-15 minut

SLADKA POLENTA S OVOCEM A MEDEM

Z 1 litru mléka, 100g polenty a 3 |Zic titinového
cukru pripravime kasi. Po odstaveni do kase
vmichame kousek masla, promichdme a poddavame
s ovocem a medem.
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NOKY

Noky, hlavné ty Spendtové jsou ma nejoblibenéjsi viozka v drlibezi polévce. Ale noky nejsou jen
polévkova zaleZitost. Takové Specle mohou sméle konkurovat i knedlikiim a mohu se zarudit, Ze
s takovym hovézim guldSem se k sobé hodi dokonale. A tfeba domaci dyfiové noky jen s olivovym

olejem nebo pestem dokazou sméle nahradit cely obéd.

SPECLE

400g hladké mouky smichame s 100ml perlivé
vody, 3 vejci a % lZicky soli, Spetkou muskatového
ofisku a vytvorime hladké tésto, které prolisujeme
pres cednik na halusky do vrouci, osolené vody.
Jakmile Specle vyplavou na hladinu, vyjmeme je a
prenddme do nadoby se studenou vodou. Pak je
precedime a promastime.

SPENATOVE NOKY

200g listového Spenatu nechame rozmrazit a
rozmixujeme s 200ml mléka. Do smési pfidame 3
vejce, 400g hladké mouky, osolime a okofenime
muskatovym ofiskem a vypracujeme husté
tésticko, které postupné prolisujeme pres sito na
halusky do vrouci, osolené vody. Vafime, dokud
noky nevyplavou na hladinu. Uvafené noky
shirame cednikem a prendavame do nadoby se
studenou vodou. Pak je precedime a promastime.

BRAMBOROVE GNOCHI

600g uvarenych a oloupanych brambor
nastrouhame, smichame s 2 vejci a asi 300g hladké
mouky. Potfeba mouky zavisi na druhu brambor,
takZe mouku ptidavame postupné. Vypracujeme
pevné, nelepivé tésto, ze kterého vyvalime valecky
a rozkrajime na mensi kousky. Kousky povalime na
pomouceném vale a obracenou vidlickou je trochu
pfimackneme. Nasledné je uvafime ve vrouci,
osolené vodé asi 5-8 minut, podle velikosti nokd.

TVAROHOVE NOKY

Smichame 200g mékkého nizkotu¢ného tvarohu, 2
vejce, 100g détské krupicky, 50g zméklého masla,
Spetku soli a vypracujeme tésto, ze kterého
vykrajujeme polévkovou lZici noky a vafime ve

vrouci, osolené vodé asi 8 minut. Noky jsou vhodné

hlavné na sladko, napt. s maslem a posypané
mouckovym cukrem nebo zalité broskvovou
salsou.

KRUPICOVE NOKY

50g masla rozpustime v 100ml vlazného mléka,
prisypeme 200g détské krupicky, malou IZicku soli,
Spetku muskatového ofisku a vypracujeme na
hladké tésto, které se nelepi na stény nadoby.

V pripadé potreby prisypeme trochu krupicky.
Pomoci IZicky z tésta tvarujeme noky, které varime
asi 5 minut ve vrouci osolené vodé. Do nokl
muZeme také pridat posekané bylinky podle chuti.

DYNOVE NOKY

1kg dyné Hokkaido vydlabeme, nakrajime na
kousky a upe¢eme v troubé na 180°C asi hodinu.
Hotovou dyni rozmixujeme a nechame
vychladnout. Dyni zpracujeme s asi 400g hladké
mouky, IZi¢kou soli a trochou muskatového ofisku.
Podle potreby pridavame mouku, dokud nevznikne
nelepivé tésto. Tésto rozdélime a vyvalime na
valecky, které nakrajime na kousky. Noky trochu
primackneme vidlickou a vafime ve vrouci, osolené
vodé. Hotové noky prenddme do nadoby se
studenou vodou, poté je scedime a promastime
olivovym olejem.

NOKY Z RICOTTY

Smichame 200g ricotty, 1 Zloutek, Spetku soli a
150g hladké mouky a vypracujeme tésto, které
nechdme v lednici alesporn 30 minut odpocinout.
Poté z tésta vytvarujeme valecek, ktery nakrdjima
na malé kousky a z nich vidlickou vytvarujeme
noky. Vafime ve vrouci, osolené vodé asi 5 minut. K
noklm z ricotty se nejlépe hodi napf. Janovska
omacka.
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ZELENINOVA PYRE

Pyré. Asi nejvdécnéjsi priloha, co znam. Nejznaméjsi je samoziejmé bramborové pyré neboli kase.

Ale nejen z brambor Ize udélat skvélou pfilohu. Pyré z ostatnich druhi zeleniny jsou stejné skvéla a

jesté ke vSemu mohou byt neskuteéné levna.

Kdyz budete vafit nékteré ze zeleninovych pyré, cedte vyvar do jiné nadoby. Byla by Skoda pfijit o

tuto cennou surovinu, protoZe se da vyuZit do dalsich jidel. At uz do omacek nebo polévek. Také je

nékdy potfeba do mixovaného pyré trochu vyvaru dolit zpét, a byla by Skoda dolivat jej vodou.

Kofenovou zeleninu nebo dyni s bramborem Ize vafit v mléce misto ve vodé. Jen si musite dat pozor,

aby se mléko jen lehce prohfivalo, jinak se srazi. Zelenina se bude sice vafit déle, ale bude chutové

jemnéjsi. Nebo muzete mléko pridat do pyré pfi mixovani, jako se to déla s bramborovou kasi.

CELEROVE

Celer oCistime, nakrdjime na kostky a dame vafrit
do osolené vody. Mékky celer scedime, pridame
muskatovy ofisek a rozmixujeme do hladka.

Tip: Vyvar z celeru poufZijte tfeba na kulajdu,
dostane Uplné jiny rozmér.

PYRE Z KORENOVE ZELENINY S KMINEM

Mrkev, celer a petrzel oistime a dame vafit do
osolené vody do zméknuti. Poté scedime a
rozmixujeme. Pridame mlety kmin, muskatovy
orisek a podle potreby dosolime.

Tip: Vyvar ze zeleniny pouzijte do rajské omacky,
bude mnohem vyraznéjsi.

PETRZELOVE SE SYREM

Petrzel oCistime, nakrdjime na kostky a dame vafit
do osolené vody. Jakmile je mékky, scedime a
rozmixujeme. Nakonec do celerového pyré
vmichame trochu najemno nastrouhaného
nizkotu¢ného syra.

BROKOLICOVE S MAJORANKOU

Brokolici rozdélime na rzicky a ddme vatit do
osolené vody. Trva to jen 10-15 minut, poté
scedime, pfiddme majoranku a sdl a rozmixujeme.

ZELENE SPENATOVE S BRAMBOREM

Mlady Spenat lehce spafime v horké, osolené vodé.

Vyjmeme a nechdame stranou. Do vyvaru dame
varit oCisténé, nakrajené brambory do zméknuti.
Mékké brambory scedime, prfiddme spareny
Spenat, okorenime mletym novym korenim,
osolime a rozmixujeme.

DYNOVE S BRAMBOREM

Dyni Hokkaido omyjeme a i se slupkou nakrajime
na kostky. Brambory oloupeme a nakrajime také
na kostky. Spolec¢né vafime domékka. Poté
scedime, prfiddme kmin a muskatovy ofiSek a
rozmixujeme.

PYRE Z CERVENE REPY

Repu ocistime, nakrajime na kostky a ddme vafit
spolecné s vétvickou rozmarynu do osolené vody.
Jakmile bude rfepa mékka, scedime, vyndame
rozmaryn a fepu rozmixujeme spolecné s nékolika
kapkami olivového oleje. Podle potieby dosolime.
Tip: Vyvar z Cervené fepy pouzijte na polévku

z ¢ervené fepy a brambor.

CUKETOVE S BYLINKAMI

Cuketu rozpulime, zbavime seminek, nakrajime a
dame varit do osolené vody. Trva to jen chvilku,
takZe je potreba ji hlidat. Mékkou cuketu scedime,
priddme nasekané zelené bylinky jako petrzelku,
libecek, bazalku aj., osolime a rozmixujeme.

KUKURICNE S BATATY

Bataty oloupeme, nakrdjime a dame vafrit do
osolené vody spolec¢né s kukufici. Poté scedime,
osolime a rozmixujeme. Pyré pak prepasirujeme
pres cednik, abychom se zbavili slupek z kukufice.
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DIPY, OMACKY,
PESTA & POMAZANKY

K masu, do saldtd, na pecivo. Hodi se
téméf na vSe a nahradi hravé
nezdravou majonézu, keéup nebo
horcici. RGzné dipy, dresinky a
omacky mame doma v lednici
neustale vhojném mnozZstvi. Jsou
rychlé a nékteré vlednici vydrzi i
mésic. U nds ale tak dlouho nikdy

zadna nevydrii...

A také neznamena, Ze kdyz si
udélame steaky na vodé, Ze si k nim
nemulzeme dat néjaky dobry dresink.



DIPY & SALSY

Co by bylo, kdyby nebylo omacek a dresinkd, které ochuti kazdé, i to nejobycejnéjsi jidlo témér

k dokonalosti? To se nastésti nemusime nikdy dozvédét...

POMERANCOVY DRESINK

Stavu z pomerance smichame s trochou olivového
oleje, nasekanou petrzelkou a matou.

RAJCATOVA SLADKOKYSELA SALSA

1kg rajcat spafime a oloupeme. Nakrajime na
kousky a vloZime do hrnce, spole¢né s 300g cukru,
200ml ¢erveného vinného octa. Lehce osolime a
vafime do zhoustnuti. Poté pfepasirujeme pres
sitko, abychom se zbavili seminek a kouskd.

MATOVA SALSA

V rendliku smichame jable¢ny ocet, citronovou
$tavu a cukr v poméru 1:1:1. Nechdme pomalu
varit, az rozvar mirné zhoustne. Poté stahneme a
nechame vychladnout. Pfiddme podle chuti matu a
rozmixujeme.

CITRONOVA OMACKA

Citron omyjeme, kliru nastrouhdme do misky a
dame stranou. Stavu vymackame do hrnce,
potirebujeme celkem 200ml. Pfidédme 500ml
jable¢né $tavy, 200g cukru, suseny koriandr,
bobkovy list a nové kofeni. Pomalu vafime asi pul
hodiny. Poté zahustime agar-agarem, povafime
dalSich 5 minut a precedime do misky na
nastrouhanou kliru. Nechdme vychladnout.

RUKOLOVY DRESINK

Rukolu smichame s jogurtem a ochutime
citronovou $tavou a soli. Pfiddme bazalku a vie
rozmixujeme.

PAZITKOVY DRESINK S VEJCEM

Vejce uvafime natvrdo, zbavime jej Zloutk( a
nastrouhame nebo nasekame na drobno.
Smichame s jogurtem, nasekanou pazitkou a
dochutime soli a citronovou $tavou.

JOGURTOVO-BYLINKOVY DRESINK

Do jogurtu vmichame nasekané bylinky podle chuti
(bazalka, rozmaryn, tymian, kopr, koriandr aj.) a
ochutime citronovou $tavou, trochou cukru a soli.

SYROVA OMACKA

Zahrejeme 500ml| mléka, osolime a okofenime
kminem a muskatovym ofiskem. Zahustime 50g
zaprazky a vsypeme 300g najemno nastrouhaného
nizkotuéného syra. MiZeme pouzit i nizkotuény
taveny syr nebo light mozarellu. Syr nechame

v mléce pfi ob¢asném promichani pomalu rozpustit
a poté omacku rozmixujeme tyCovym mixérem. Ke
konci dochutime soli. Pokud chceme, mlizeme
omacku prepasirovat pres cednik.

JABLECNE ,,PODZIMNI“ ZELE

1 litr jable¢né stavy (pokud nemame odstaviiovac,
pouzijeme 100% jable¢ny most) vlijeme do hrnce,
pridame 200g cukru, badyan, 2 listky bobkového
listu a nechame pomalu vafrit zhruba pl hodiny.
Mezitim ostrouhame kdru z jednoho pomerance,
kterou dame zvlast do nadoby. Stavu z pomerance
pridame do jablecného mostu. Poté zahustime
agar-agarem, kratce povarime a precedime do
nadoby s nastrouhanou pomerancovou kdrou.
Nechdame vychladnout.

KOPROVY DRESINK

Smichame 250g bilého jogurtu, citronovou kdru z
jednoho citronu, 1 polévkovou lZici najemno
nasekaného kopru a 2 polévkové lzice svétlého
balzamikového krému.

BROSKVOVA SALSA

500g Cerstvych broskvi nakrdjime na kosticky,
vlozime do nepfilnavé panve, priddme 100g cukru,
100ml jable¢ného octa a Izicku suseného
koriandru. Smés nechdame v panvi pfi obasném
promichani pomalu svafit az do zhoustnuti.

MERUNKOVY KECUP

Meruriky nakrajime na kousky, vloZzime do hrnce,
priddme suseny koriandr a bobkovy list. Osolime,
pridame trochu jable¢ného octa a trtinového
cukru. Vafime, dokud se meruriky témér nerozvafi,
poté prepasirujeme pres sitko a nakonec jesté
svafime do Uplného zhoustnuti.
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POMAZANKY PRO KAZDY DEN

Nic neni tak snadné a rychlé jako vytvofit pomazdnku. Hlavné rychlé. A o to vlastné jde predevsim.

Hlavné po ranu. ProtoZe rad spim do posledni minuty, tak vSechno dohdnim na posledni chvili. Proto

mame vzidy v lednici pfipravenou alespon jednu pomazanku, aby rano bylo co nejjednodussi.

A nejlepsi vyhodou pomazanek je, Ze do nich zdéldm témér vse, co mi pfijde pod ruku — nakrojené

syry, oteviené jogurty aj.

CELEROVA

Celer nastrouhdame na jemném struhadle. Pfidame
na jemno nakrdjenou drlibeZi Sunku, vejce a
smichame s tavenym syrem a pro lepsi konzistenci
doplnime bilym jogurtem. Pfiddme nasekané
bylinky podle chuti a dochutime soli.

MRKVOVA

Mrkev nastrouhame ne jemno a smichame

s tavenym syrem a cottage. Pfidame citronovou
stavu a dochutime soli.

VAJICKOVA S RUKOLOU

Vejce zbavime Zloutk(, nasekdme na mensi kousky
a smichame s tavenym syrem a Zervé. Pfiddme
nasekanou rukolu, trochu citronové $tavy a
dochutime soli.

POMAZANKA Z CERVENE REPY S RICOTTOU
Oloupanou pecenou ¢ervenou fepu rozmixujeme a
smichdme s ricottou a trochou olivového oleje.
Ochutime soli, mletym kminem a soli.

TVAROHOVA S VEJCEM A PAZITKOU

Vejce zbavime Zloutk( a nasekame na drobno.
Smichame s tvarohem, trochou bilého jogurtu,
pazitkou a ochutime soli.

BROKOLICOVA

Brokolici uvafime a po vychladnuti nasekdme
nadrobno. Nastrouhdme na jemno polotvrdy syr a
vejce, smichame s brokolici, tavenym syrem a
cottage a dochutime soli.

SYROVA

Nastrouhdme polotvrdy nizkotuc¢ny syr a smichame
s tavenym syrem a Zervé. Neni potfeba nijak
dochucovat.

JARNI

Na jemném struhadle nastrouhame mrkev,
polotvrdy nizkotucny syr a vejce, smichame

s mékkym tvarohem a nakrajenou dribezi Sunkou.
Pridame posekané bylinky (napt. libecek, pazitku
aj.) a ochutime soli.

SUNKOVA

Dribezi Sunku nakrdjime na jemno, na jemném
struhadle nastrouhame jablko a polotvrdy
nizkotucény syr a smichame s mékkym tvarohem a
bilym jogurtem. Ochutime soli, citronovou $tavou a
cukrem.

BYLINKOVA

Mékky tvaroh smichame s jogurtem, osolime a
pfimichame bylinky podle chuti (bazalka, koriandr,
libecek, petrzelka). Podle potfeby naredime bilym
jogurtem a dochutime soli a $tavou z citronu.

BAREVNA ZELENINOVA

Na jemném struhadle nastrouhame mrkev,
kedlubnu a vejce bez Zloutkd. Brokolici spafime a
nasekdme na jemno. VSe smichame s tvarohem a
nasekanymi bylinkami podle chuti a podle potreby
naredime bilym jogurtem. Dochutime mletym
kminem a soli.

SPENATOVA

Listy mladého Spendtu spafime horkou vodou,
slijeme a nechame vychladnout. Z vychladlého
Spenatu vymackame vodu a nasekame jej na
drobno. Smichdme s tvarohem a Zervé a ochutime
soli a muskatovym ofiskem.
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DEZERTY

Naprosto nepostradatelnou soucasti
dobrého obéda je dezert. Nebyla by
dobrd nedéle bez dobrého dezertu.

A nebyl by baje¢ny nedélni obéd bez
bajecné tecky na zavér. Pravé
moucnik je tim pravym, ktery nam
doda presné tolik energie, abychom
se dokazali od stolu presunout na
sedacku a trochu ,,popremyslet”...

Ale ani pfi jaterni dieté neni tak
sloZité vytvofit skvély dezert, aby si
na ném pochutnali vSichni bez rozdilu
diety.






PUDINKOVE DORTIKY

4-6 porci / 1,5 hod.

Na korpus potiebujeme:

250g karamelovych susenek (Ize pouzit i pisSkoty,
Bebe anebo jiné jemné susenky) ¢ 100g
rozpusténého masla ¢ 50ml mléka

Na pudinkovy krém potiebujeme:

1 pudink v sacku (podle chuti) ¢ 300m| mléka ¢ 50g
mouckového cukru ¢ 150g mékkého netu¢ného
tvarohu e 1 vanilkovy lusk nebo 1 sacek
vanilkového cukru

Tip:

* krém nemusite nutné plnit do sacku, lze jej na
korpusy nanaset i Izici

e tésto na korpusy je trochu drobivé, ale pokud jej
dobre umackate, v lednici po vychladnuti dobre
ztuhne

¢ misto malych dortikli miZete vytvorit jeden velky

Postup: Nejdfive si pfipravime krém. Pudink
uvafime podle navodu, ale pouZzijeme o 2dcl méné
mléka, neZ je v navodu, aby byl pudink pevnéjsi a
nechame jej v lednici vychladnout. Poté do
pudinku zaslehame mouckovy cukr, tvaroh a
vanilkovy lusk. Ve nechame v lednici dale
chladnout.

Mezitim si pfipravime korpus. Susenky rozdrtime
(at uz pali¢kou, valeckem nebo v mixéru), pfidame
rozpusténé maslo, mléko a ru¢né dobre
prohnéteme, aby se vse spojilo. Postupné tvofime
pomoci nerezovych formic¢ek malé, asi 5mm vysoké
korpusy, které velmi dobfe umackame a nechame
je v lednici zhruba jednu hodinu vychladit.

Nakonec z krému, kterym jsme naplnili zdobici
sacek, a korpust vytvofime malé dortiky v jedné
nebo dvou vrstvach, navrch je ozdobime zbylym
krémem, popfipadé ovocem a matou.

CITRONOVY DORT

8-12 kouskii / 1 hod. + 2 hod. na korpus

Na korpus potiebujeme:

250g hladké moukye 125g zméklého mdslae 2 IZice
krupicového cukru e 1 Zloutek ® nastrouhana kira
z poloviny citronu e % IZi¢ky soli

Na krém potiebujeme:

$tavu a nastrouhanou klru ze tfech citron(i » 4
vejce ® 250g nizkotu¢ného mékkého tvarohu
200g cukru

Tip:

e dort je dobré pred krajenim nechat dobfe
vychladit, nejlépe i pfes noc, korpus bude krasné
krehky a citronovy krém jesté intenzivnéjsi

Postup: Vsechny suroviny na korpus dobre
zpracujeme na tésto a nechame ho v lednici
alespon 2 hodiny odpocinout.

Poté tésto vyvalime na pomouceném valu a
vyloZime jim dortovou formu tak, aby dosahovalo
az k okraji formy. PeCeme ve vyhtaté troubé na
180°C asi 15 minut.

Mezitim si pfipravime krém. Vejce spolecné

s cukrem vyslehame do pény, pridame tvaroh a
rozmichame. Poté pridame citronovou karu a stavu
a dobre promichame.

Korpus vyndame z trouby, nalijeme do néj

citronovy krém, vratime zpét do trouby, snizime
teplotu na 160°C a pe¢eme 40 minut.
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MLECN

4 porce / 30 min.

Potfebujeme:

300 g ryze carnaroli nebo basmati ¢ 1 litr mléka 3
IZice cukru e 500 g Cerstvého ovoce (napf. broskve,
banany, merunky aj.) e Spetku soli

4

A RYZE

Postup: Do hrnce vsypeme ryzi, zalijeme ji
mlékem, pridame Spetku soli a pomalu zahfivame
k bodu varu. Pfidame cukr a pomalu vatrime, dokud
nevznikne hustsi kase. V pfipadé potreby trochu
nafedime mlékem.

Ovoce nakrdjime na kousky a polovinu nasypeme
do pripravenych misek. Zalijeme mlécnou ryzi,
navrch nasypeme zbylé ovoce a hned podavame.

RYZOVY NAKYP

4 porce / 1 hod.

Potfebujeme:

250g kulatozrnné ryze o 1 litr mléka ¢ 100g masla
0,5kg Cerstvého ovoce podle chuti ¢ 1 vanilkovy
cukr ¢ 4 vejce ® 100g cukru ¢ 1 vanilkovy lusk

Postup: MIéko pomalu privedeme k varu, lehce
osolime a vsypeme ryzi. Pfiddme vanilkovy lusk a
cukr, zmirnime na stfedni stupen a za stalého
michani uvarime domékka. Hotova smés by méla
byt jako trochu hustsi kase.

RyZi nechame trochu vychladnout a vmichame do
ni maslo a Zloutky. Z bilkd a 2 IZic cukru vyslehame
snih a polovinu zlehka vmichame do ryze.

Ovoce pokrdjime a do vyloZzeného pekace pecicim
papirem spolec¢né s ryzi tvofime vrstvy. Nakonec
zbyly snih z bilk( opatrné rozprostfeme na vrch
nakypu. Pe¢eme v predehraté troubé na 160°C
podle potieby 20-30 minut.

BROSKVOVE ZELE S GRAPEFRUITEM

4-6 porci / 30 min. + 2 hod. na vychlazeni

Potfebujeme:

0,5kg broskvi e 0,5 litru vody e 2 vétsi grapefruity o
1 pomeranc (pokud vam nevyhovuje grapefruit,
vynechejte jej a vezméte 3 pomerance) ¢ 100g
cukru e 1 IZicka medu e 7 platkd Zelatiny o par
listkl Cerstvé maty na ozdobu

Tip:

e formicky mdzete vysypat piskoty, které zalijete
Zelé a vznikne tak zajimavy piskotovy dezert

e matu misto na ozdobu mdzZete nasekat a pridat
do Zelé, ziska krasny vonavy nadech

Postup: Broskve nakrdjime na kostky, vloZzime do
hrnce, zalijeme 0,5 litru studené vody, pridame
$tavu z jednoho grapefruitu a pomerance a pomalu
privedeme k varu. Stdhneme na nejmensi stupen,
pridame cukr a nechame asi 20 minut pomalu
vafit. Po uvareni smés rozmixujeme a vratime na
kamna.

Zelatinu namodime ve studené vodé, nechame
nabobtnat ve trosce studené vody a vmichame do
smési. Posledni grapefruit rozebereme na dilky,
priddme také do smési, nechame 4-5 minut povafit
a poté pInime do formicek.

Nechdame asi 2 hodiny vychladnout a podavame.
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NEPECENY OVOCNY KOLAC S MERUNKOVYM ZELE

4-6 porci / 30 min.

Na tésto potiebujeme:

300g Bebe susenek (mohou byt i piskoty nebo
karamelové susenky) ¢ 250g masla ¢ 100ml mléka
* 50ml vlazné vody

Na krém potiebujeme:

1 vanilkovy pudink ¢ 500m| mléka e 50g masla e
Cerstvou matu e 0,5kg Cerstvého ovoce podle chuti
(merunky, broskve, nektarinky, banany,
mandarinky aj.) e

Zelé:

200g merunkového dzemu ¢ 100ml vody e 4 platky
Zelatiny

Postup: Susenky najemno rozdrobime, pfidame
zméklé maslo, vodu a vypracujeme tésto, kterym
rovnomérné vylozime dortovou formu az do
okraja.

Pudink pfipravime podle ndvodu. Jakmile je pudink
hotovy, stahneme jej z plotny a vmichdme do néj
maslo. Pfiddme jemné posekanou matu, polovinu
pokrajeného ovoce, nalijeme na korpus a nechame
vychladnout.

Mezitim si pripravime merurikové Zelé. Dzem a
vodu rozmichame v rendliku a pomalu zahrejeme.
Zelatinu namocéime v trose studené vody, nechdame
nabobtnat a poté nechdme rozpustit

v merurikovém dzemu.

Zbylé ovoce vyskladame navrch kolace, zalijeme
merurikovym Zelé a nechdme v lednici vychladit
alespon 2 hodiny, nejlépe pres noc.

POMERANCOVE CARPACCIO

4-6 porci / 40 min.

Potfebujeme:
2 vétsi pomerance ® matu

Na rozvar:

200ml vody e 50g cukru e 1 |Zice medu e 2
hvézdicky badyanu

Postup: Nejprve si pfipravime rozvar. V hrnci
svafime ve vodé cukr, med, badydn a asi 10-15
minut, dokud nezacne houstnout. Poté precedime
a nechame vychladnout.

Oba pomerance oloupeme. Polovinu slupek
zbavime bilych ¢asti, nakrajime na nudli¢ky a
povarime 3 minuty v horké vodé. Jakmile
vychladnou, vmichdme je do cukrového rozvaru.

Oloupané pomerance nakrajime na tenké platky,

kazdy namocime v cukrovém rozvaru a skldadame
na talif.
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MERUNKOVA HRNICKOVA BUBLANINA

4-6 porci / 30 min.

Potfebujeme:

2 hrnky polohrubé mouky e 1 hrnek cukru ¢ 1
hrnek mléka e 3 vejce * 1 prasek do peciva ® 0,5kg
Cerstvych merunék

Tip:

¢ pokud se vam nechce meruriky skladat, nasypte
je do tésta, promichejte a vylijte na plech

¢ pecici papir nejprve zmuchlejte, Iépe se pak do
formy tvaruje

Postup: V mise smichame mouku s cukrem a
praskem do peciva. Pfidame vejce a mléko a vse
promichame v hustsi tésto.

Na plech, vyloZzeny pecicim papirem, nalijeme
tésto, vyskladame rozpllené, vypeckované
merunky a pe¢eme ve vyhraté troubé na 160°C asi
20 minut.

JABLKOVY KOLAC

4-6 porci/ 1 hod.

Potfebujeme:

400g hladké mouky ® 250g masla e 100g cukru e 2
vejce ® ¥ prasku do peciva ¢ 1kg jablek 1
vanilkovy cukr e cukr na posypani jablek

Postup: V mise smichame mouku, prasek do
peciva a cukr. Pfiddme zméklé maslo, vejce a vse
propracujeme do tésta, které poté rozdélime na
dva dily.

Prvni dil rozvalime a vyplnime jim dortovou nebo
jinou formu, vylozenou pecicim papirem. Na tésto
dame nastrouhana jablka, posypeme cukrem podle
chuti a vanilkovym cukrem.

Prikryjeme druhou polovinou vyvéleného tésta,

propichame jej vidlickou a ddme péct do
predehraté trouby na 180°C asi 35 minut.
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JIDLA PRO DETI

Casto onemocni mononukledzou
déti. Jak ale zacit vafit, aby jim to
chutnalo? To byl nas prvni ukol a tak
jsme pro zacatek vytvofili nékolik
rychlych receptl, aby nase mala
mohla jist to, na co byla viceméné
zvykld a nemusela znicehonic
prechazet do pfisné diety. Takze jsme
vzali nékolik jejich oblibenych jidel a
upravili pro jeji potfeby. Casem se
pak postupné ucila jist jind jidla, ale
alespon ten prechod nebyl tak tvrdy.



STUDENA MELOUNOVA POLEVKA

4-6 porci / 1 hod.

Potfebujeme:

1kg zralého vodniho melounu e 150g cukru e 1
vétsi pomerané ¢ 200ml vody e 3 badyany e $tévu z
poloviny citronu

Postup: Nejprve si pfipravime kofenény rozvar.
Vodu, cukr a badyan dame spolec¢né varit. Smés

nechdme svarit, dokud nezacne houstnout, poté
rozvar precedime a dame vychladit.

Meloun a pomeranc zbavime slupky a jader,
nakrajime na kusy, rozmixujeme a precedime do
vhodné nadoby pres sito. Do rozmixovaného
melounu ptfidame vychlazeny rozvar, $tavu

z citronu, dobre promichdme a dame do lednice
pred podavanim jesté vychladit.

KRUPICOVA KASE S BANANEM

4-6 porci / 20 min.

Potiebujeme:
500ml mléka e 50g détské krupicky e 60g cukru e 2
banany e kousek ¢erstvého masla

Postup: Banan oloupeme a nakrajime na silné&jsi
kolecka. Jednou stranou kolecka namocime do
cukru, vloZime na rozehfatou panev a nechame
zkaramelizovat.

Béhem karamelizovani banan si pfipravime
krupi¢nou kasi. Mléko dame vafrit do kastralku a az
bude horké, vsypeme za stalého michani krupicku.
Pridame cukr a za stalého promichavani uvarime
na kasi. Podle potieby roziedime mlékem nebo
prihustime krupickou.

Pti podavani do kase vkladame bandny, polijeme
rozpusténym maslem.

163









SUNKOVA ROLKA S BYLINKOVYM TVAROHEM

4 porce / 30 min.

Potfebujeme:

8 platkd drlibezi Sunky ¢ 200g mékkého netu¢ného
tvarohu e hrst posekanych bylinek podle chuti e
|Zi¢ka citronové stavy e sul

Postup: Do tvarohu vmichdme bylinky a ochutime
citronovou $tavou a soli.

Platky Sunky rozloZzime na pracovni desku,
pomazeme tvarohem a zabalime do rolky.

Podavame napf. s polnickem nebo rukolou.

OMELETA S BRAMBORY A KUKURICI

4 porce / 30 min.

Potfebujeme:

600g brambor ¢ 200g kukuftice * 8 vajec ¢
mlety kmin e hrst posekané petrzelky e sl

Postup: Brambory uvatime ve slupce, oloupeme a
nechame vychladnout. Poté nakrajime na platky.
Vejce rozslehdme v mise, osolime, okorenime
mletym kminem a pridame kukufici.

Nepfrilnavou panev rozehiejeme, vyskladame ji
pokrajenymi bramborami, zalijeme casti
rozslehanych vajec s kukufici a posypeme
petrzelkou. Omeletu nechdme pomalu opéct

z jedné strany a obratime. Dopeceme z druhé
strany a stdhneme z panve.

Takto pokracujeme, az spotfebujeme vsechny
suroviny.
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SPAGETY S DRUBEZi SUNKOU A RAJCATOVOU OMACKOU

4-6 porci / 1,5 hod.
VHODNE K ZAVARENI NEBO ZAMRAZEN/I

Potfebujeme:

300g drlbezi Sunky (mdzeme poufZit i kvalitni
drdbezi parky) e 2 mrkve ¢ % celeru ¢ 150g
rajéatového protlaku ¢ 700ml pasirovanych rajcat
500g bezvajecnych Spaget e 2 IZice slunecnicového
oleje e tymidn e petrzelka e Stava z poloviny
citronu e 2 IZice cukru e sdl

Postup: Sunku nakrajime na prouzky a oprazime
na suché, nepfilnavé panvi. Pokud nepfilnavou
panev nemdame, mGzeme Sunku upéct na pecicim
papite na sucho v troubé (peceme 10 minut na
160°C). Opecenou Sunku dame stranou.

Mrkev a celer ocistime a nastrouhame na hrubém
struhadle, vloZime do hrnce spolecné s rajcatovym
protlakem a malym mnozstvim vody a spolecné vse
asi 5 minut pomalu provarime. Poté prilijeme
pasirovana rajcata, stejné mnozstvi vody,
slunecnicovy olej a tymian, Osolime a vafime na
stfednim plameni asi jednu hodinu, dokud omacka
nezhoustne.

Omécku dochutime citronovou $tavou, cukrem a
soli. Pfed podavanim do omacky vmichame
posekanou petrzelku a opecenou Sunku.

KURECi CORDON BLEU

4 porce / 30 min.
VHODNE DO PARNIHO HRNCE
VHODNE K ZAMRAZENI

Potfebujeme:

4 kureci prsa e 120g nizkotu¢ného eidamu ¢ 4
platky drlbezi Sunky e trocha posekanych bylinek
(bazalka, petrzelka) e sl

Vhodné pfilohy:
rdzné upravené brambory e bramborova kase
zeleninové pyré e lehky salat

Postup: Kureci prsa oCistime a podélné
nafizneme, ale nedokrajujeme az do konce a
rozevieme. Maso naklepeme, lehce osolime a
posypeme posekanymi bylinkami.

Poté na maso polozime platek Sunky a syr. Maso
prehneme zpét a okraje lehce sklepneme pali¢kou.

Vlozime do pekace, lehce podlijeme vodou,
priklopime poklickou nebo alobalem a pe¢eme na
140°C 40 minut.

Postup pro parni hrnec: Naplnéna prsa

prevazeme motouzem nebo spichneme jehlami na
maso a varime v parnim hrnci 30 minut
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TVAROHOVO-OVOCNY DEZERT

4-6 porci / 30 min.

Potfebujeme:

250g nizkotu¢ného tvarohu e 2 polévkové IzZice
mouckového cukru e 2 IZice citronové stavy
nastrouhana kdra z jednoho citronu ¢ 300g ovoce
(lepsi jsou tvrdsi druhy, napf. jablka, nektarinky,
broskve, mango aj.) ¢ 3 IZice medu ¢ mata ¢ 50g
karamelovych susenek

Postup: Ovoce nakrdjime na mensi kostky a
vloZime do rendliku. Prilijeme trochu vody a
pomalu privedeme témér k varu, pridame 2 lZice
medu a za stalého michani nechdme zredukovat do
zhoustnuti. Odstavime a nechame vychladnout.

Tvaroh vyslehame ru¢nim slehacem s mouckovym
cukrem, citronovou $tavou a citronovou kdrou.

Susenky rozdrobime a promackame spolecné s
jednou IZici medu, aZ vznikne drobenka.

Polovinu tvarohu rozdélime do sklenicek. Na
tvaroh dame vychladlé ovoce a druhou polovinou
tvarohu vytvofime posledni vrstvu. Nakonec
ozdobime susenkovou drobenkou a matou.

MEDOVE LiVANCE S JABLKY

4-6 porci / 30 min.

Potfebujeme:

2 hrnky polohrubé mouky e % Izicky prasku do
peciva e % IZicky jedlé sody e 2 IZice cukru e 2 IZice
medu e 2 vejce ¢ 1 hrnek mléka e 1 vétsi jablko

Postup: Jablko zbavime jadfince a nakrajime na
slabsi platky.

Na livance smichame vSechny ingredience, krom
jablek, a vytvorfime hladké tésticko. Tésto mensi

nabérackou nalijeme na rozpalenou, nepfilnavou
panev. Do tésta poté vlozime platek jablka.

Nechame pomalu opéct z jedné strany, obratime a
opeceme i z druhé.

Nakonec pfi podavani mizeme jesté prelit
javorovym sirupem nebo medem a pocukrovat.
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NAPOJE

Koktejly, kava, smoothie. | tohle
Clovék pfi jaterni dieté mulze, jen si
musi dat pozor na nékolik pravidel.
Ty pfindsime v této kapitole.

Zakladem je vynechani alkoholu a
kavu mlzeme jen bud slabou anebo
bez kofeinu. Ale Casem zjistite, Ze i
bez kavy se da prezit hekticky den a
nahradit ji tfeba néjakym lahodnym
smoothie.



SMOOTHIE

Mangovo-jogurtové smoothie

Oloupeme 2 manga a nakrajime na kostky. Vlozime
do mixéru, pridame 300ml mléka, 250g bilého
jogurtu a ... VSe rozmixujeme a hned podavame.

Zelené spenatové smoothie

Hrst zeleného baby Spenatu, 1 bandn a 1 oloupany
pomeranc vloZzime do mixéru, pridame 0,5 litru
vody a rozmixujeme.

Smoothie z fepy a jablka

Oloupeme 1 vétsi fepu a nakrdjime na kostky.
Pridame 2 jablka, zbavenad jadfince a nékolik listk(
maty a rozmixujeme.

Mangové smoothie s broskvemi

Do mixéru dame 2 broskve, 1 mango, stavu
z poloviny citronu. Pfidame 0,5 litru vody a
rozmixujeme

LIMONADY

Matova limonada

Do mixéru ddme hrst Cerstvé maty, stavu z 2
citront, 100g tftinového cukru, 0,5litru vody a
rozmixujeme. Rozmixovanou smés precedime do
dzbdanu, pridame 1 litr vody a promichame.

Pomerancovo-mrkvovy dZus

Ocistime 0,5kg mrkve a nakrajime na kousky. 4
pomerance (asi 1kg) nakrdjime na kousky a
spole¢né s mrkvi povafime 30 minut v 1 litru vody.
Nechame vychladit a rozmixujeme. Smés poté
precedime pres cednik do vétsi nadoby, pridame 3
litry vody, 300g cukru a dobfe promichame.

Grapefruitova limonada

Z asi 5 grapefruitd vymackdme stavu, pfiddme
100g trtinového cukru a zalijeme 1 litrem vody.
Pridame trochu maty a promichame. Podavame
s citronem.

Brusinkova limondada

300g brusinek (nejlépe mrazenych) rozmixujeme

v mixéru s 300ml vody, 1 Izici medu a trochou
maty. Poté pfecedime do vhodné nadoby, pfidame
1 litr vody a promichame. Podle potfeby miiZzeme
pridat trochu tftinového cukru.

KOKTEJLY

Safe on the Beach

Do vysoké sklenice nalijeme postupné pres IZicku
50ml brusinkového, 50ml mangového a 50ml
broskvového dzusu.

Citrusové osvézeni

V shakeru dobre protfepeme 100ml
pomerancového dzusu, 50ml grepového dzusu a
trochu limetkové stavy.

Melounové mojito
Do mixéru dame 500g melounu bez pecek a

rozmixujeme. Do sklenice dame nakrajenou
limetku, matu a trochu tftinového cukru. Zalijeme
rozmixovanym melounem a dolijeme vodou.

Virgin peach

Oloupeme 1 broskev a rozmixujeme na hladké
pyré. Prendame do sklenice a dolijeme
mandarinkovym dzusem.
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UCHOVAVANiI POKRMU

Protoze pfiprava jidel pro jaterni
naucil jsem se uchovdvat nékterd
jidla v mrazdku nebo je zavafim do
sklenic. Vidy, kdyz vafim tfeba
veprové v mrkvi nebo bolonskou
omacku, udélam je alespon zkila
masa. Co zbude, zavarim.

Ve spizi bez problémG vydrzi i pal
roku a hodi se, kdyz neni ¢as nebo
chut do vareni. Treba kdyz se vylet
protdhne a uZ neni ndlada vymyslet
jidlo kvecefi, to pak uvafime jen
Spagety nebo brambory a jidlo je do
dvaceti minut na stole.

Zavarit se da témér vse. Zamrazit uz
sice ne, ale pfi zachovani par
jednoduchych pravidel je to také
snadné. V nasledujici kapitole
prinasim nékolik malych tip0.



JAK NA ZAMRAZENI & ZAVAROVANI

Bylo zavarovani jen doménou nasich babicek? | kdyz se to mdze zdat, tak zavafovani bylo oblibené

stdle, ale v poslednich letech se pomalu vraci v pIné sile také zpét do nasich domacnosti. Hodné

tomu napomahaji nové technologie, které Ize k zavafovani vyuzit. Védéli jste, Zze k zavarovani Ize

pouzit tteba mycku na nddobi? ZamraZovani je zase pro zménu ten nejSetrnéjsi zplsob, jak uchovat

potraviny. TakZe si pojdme tyto metody uchovavani trochu predstavit.

JAK SPRAVNE ZAMRAZIT

Uvarené jidlo by mélo nejprve dobre vychladnout.

Nikdy nezamrazujte staré jidlo nebo potraviny, jde
nam vzdy hlavné o zachovani kvality potravin a
jidel.

SnaZte se ze zamraZovanych potravin vytésnit co
nejvice vzduchu. Vzduch v nadobach a saccich nici
samotné potraviny, proto byste se méli snaZit o co
nejvétsi utésnéni nebo velmi peclivé zabaleni
mrazenych potravin.

Nikdy nezamrazujte stejné jidlo dvakrat a mrazte
tedy vzdy jen tak velké porce, které po rozmrazeni
dokazete zkonzumovat.

Nezamrazujte potraviny na déle jak pul roku, i kdyz
nékteré vydrzi v mrazdku i rok, ale je lepsi
nenechdvat potraviny v mrazu tak dlouho. Proto si
na mrazené potraviny piste datum. A kdyby se vdm
nezdalo, jak rozmrazené jidlo vypada, radéji jej
vyhodte.

Potraviny rozmrazujte pozvolna. Nejlépe je nechat
potraviny rozmrazit pomalu v lednici, tolik se
neodvodni, bude se s nimi Iépe pracovat a budou
chutnéjsi. Nejvétsi chybou je pak nechat potraviny
rozmrznout v teplé vodé, kdy se mohou na
potravindch zacit rychle mnozit nebezpecné
bakterie.

Bylinky zamrazujte v trose vody ve formickach na
led a poté je pouzivejte pfimo do varenych jidel.

Tvrdsi zeleninu, jako napf. mrkev nebo celer asi pét
minut povarte. Tak se v ni zachova vice vitaming.

Nezamrazujte potraviny, které obsahuji vice vody,
jako napf. rajcata, cuketu aj. Po rozmrazeni budou
blativé a Spatné se s nimi bude pracovat.

JAK NA ZAVAROVANI

Zavarovat mUzete nékolika zplsoby. Prvnim je
zavarovani v klasickém zavarovacim hrnci,
nevyhodou je ale pofizovaci cena a vétsi objem.

Druhym zplsobem je zavarovani v klasickém hrnci,
ktery na dné vyloZzime mftizkou, aby se sklenice
nedotykaly dna. U tohoto druhu zavarovani je
nutné pouzit teplomér na kontrolu teploty v hrnci.

Také se da zavarovat v troubé, kdy do vhodné
nadoby vyskladame sklenice, zalijeme do jedné
tretiny vodou a poté zavarujeme pfi 160°C.

Dalsi z modernich technologii, které Ize vyuzit na
zavarovani, je parni hrnec. Velkou vyhodou je, Ze
sklenice staci naskladat do hrnce a nastavit Cas, po
ktery chceme zavarovat. Nevyhodou je asi jen
mensi velikost nddob, takze nelze zavafit vice
sklenic najednou.

Sklenice i vicka by méli byt naprosto Cisté. Nejlépe
je nechat sklenice i vicka nechat vyvafit, at uz

v hrnci s vodou nebo v parnim hrnci a po vyndani
nechat pouze uschnout a neutirat. Z utérky by se
do sklenic mohli dostat zpét nezadouci latky.

Pokud budeme zavarovat Cerstvou zeleninu nebo
ovoce, vzdy by méli byt co nejkvalitnéjsi a Cerstvé.
Nahnilé, otlucené potraviny vyhodte.

Hotova jidla zavarujeme jednu hodinu a dalsi den
postup opakujeme. Hotova jidla by pfi zavarovani
neméla obsahovat mouku, ale neni to pravidlem.
Pokud zavarované jidlo mouku obsahuje, mize se
stat, Ze ve sklenici casem zkysne. Je tedy lepsi tato
jidla obcas prohlédnout nebo rychle zkonzumovat.

Polévky zavatujeme stejnym zplsobem jako

hotova jidla, jen do sklenic nepfiddvame nudle
nebo zavarky.
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MALY PRIBEH JEDNODUCHE KUHARKY

Zacatek

Pfibéh Jednoduché kucharky zacal v Iété 2018, kdyZ nase dcera onemocnéla mononukleosou. Ze
zacatku jsem se trochu polekal, ale po prostudovani nékolika odbornych ¢lankl zase uklidnil. Trocha
klidu, mala dieta a za pQl roku zase dobry. Pak jsme u doktorky dostali par doporuceni ohledné diety.
Nic moc to nebylo, jen velmi omezené konstatovani nejist tu¢né, smazené a to bylo tak néjak vse.
Tady uZz mi zacal nékde vzadu hluboko v mozku hlodat maly ¢ervik pochybnosti, ale byl tak maly, zZe
jsem ho vlibec nevnimal.

Vétsi strach jsem dostal aZ ve chvili, kdyzZ jsem prochazel internet a hledal rady a tipy, vhodné
potraviny a recepty z nich. Nestacil jsem se divit, Ze co stranka, to jiny nazor. Vsichni si dokonale
protifeci ve vybéru vhodnych a nevhodnych potravin. Tfeba ¢esnek nebo paprika — jeden doporucuje
v hojném mnozstvi, druhy zakazuje. Jak si mam vybrat? Nejsem |ékar, dietolog ani nutri¢ni
specialista. Jsem amatér a potfebuji poradit, protoze chci nakrmit své dité tim, co smi.

Tedy jsem jako dalsi alternativu hledal v tisténych odbornych knihach. Malem jsem pfi tom pfisel o
svUj zdravy flegmatismus, protoZe kdyZ dorazily dvé publikace k jaterni dieté, které se mi podatilo
sehnat, nestacil jsem se divit. Hned prvni, kterou jsem vzal do ruky, mne zarazila obalkou. Na ni byl
vyfoceny talit fazoli, kecup, cibule, cesnek. Koukal jsem jako blazen a prvni bleskova myslenka byla,
Ze jsem asi objednal néco jiného. Ale ne, nazev kucharky — Kucharka pfi onemocnéni jater — byl
spravné.

Ale otevrel jsem ji. Chyba, chyba, chyba. Asi jsem poprvé v Zivoté zjistil, co je to migréna. Celé knihy
jsou vlastné od vypisu surovin az po postupy naprosto Spatné. V receptech nejen, Ze jsou potraviny,
které Clovék s jaterni dietou viilbec nesmi, ale i Upravy jednotlivych jidel popisuji smaZzeni nebo
restovani na oleji. Po probrani se z mrakot bylo potfeba probrat, jak z toho ven.

Znovu na zacatek

Co ted? Zpét na zacatek. Nechtél jsem to jen tak vzdat a vafit cely pal rok dcefi 5 jidel dokola.
Nezbylo ndm, nez zacit uplné od zacatku a tak jsem zacal hledat dostupné informace, oslovovat
specialisty v oboru a vSechny poznatky postupné sepisoval. Nakonec se nam postéstilo oslovit
nutri¢ni specialistku z Masarykovy nemocnice v Usti nad Labem, se kterou jsme zacali Gzce
spolupracovat — a po delsi spolupraci nam i pfislibila odborné dohlizet na vznik této knihy.

Ze vSeho nejdfiv jsme museli pfijit na to, jaké suroviny a postupy jsou pro jaterni dietu vhodné, které
Ize pfi zachovani urcitych pravidel vomezené mife pouZit a kterym se zdaleka vyhnout. Po dlouhém
patrani se nam podafilo ziskat témér presny seznam vice jak 300 potravin, které jsou rozdélené na
vhodné a nevhodné a ze kterého jsme s radosti mohli vychazet pfi sestavovani jidel.

Cesta ze zadatku byla velmi narocnd, protoZe vymyslet recepty nejméné na pal roku, také aby
chutnali celé rodiné a moc ¢asto se neopakovali, nebylo viibec jednoduché. Ale nakonec jsme
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dokazali naprosto prekopat nas dosavadni jidelnicek, vynechat veskeré nevhodné potraviny a nasli
jidla, které se daji vhodné pripravit pro jaterni dietu. V zdsadé jsme se vlastné naucili vafit uplné
novou kuchyni.

Konec (nebo dalsi zacatek...?)
Tady jsem si uvédomil, jaké to musi byt pro ostatni lidi, ktefi jsou ztraceni Uplné stejné jako my na
zacatku.

Proto jsme se knihu nakonec rozhodli nevydat fyzicky, ale elektronicky a zdarma. Zalozil jsem tento
web www.jaternidieta.eu a vSechny informace, které jsme za cely rok nashromazdili, poskytnout

vsem.

A proc jsme se rozhodli knihu rozdavat zdarma? Je to jednoduché, i kdyz tomuto rozhodnuti
predchazelo mnoho ¢asu, ve kterém jsem se musel smifit se skutecnosti, Ze svou vlastni knihu
nevydam (tedy alespon fyzicky). Samotné rozhodnuti ma dvé roviny a jsou svym zplsobem
pragmatické.

KdyZ jsme zacali pfemyslet o vydani této knihy, oslovil jsem nékolik nakladateld, jestli by byl zdjem o
vydani, ale bohuZel. Odpovédi jsme se od nékterych viibec nedockali a od ostatnich v odmitavych
odpovédi zase nedozvédéli pro¢. Odpovéd je vlastné nasnadé, jaterni dieta neni redukéni, tedy neni
zrovna v madé, tedy proc by se nakladatel zajimal o vydani, kdyz by byl vydélek nejisty... To je ale
samoziejmé pochopitelné, kazdy z né¢eho musi Zit.

Tehdy jsme zacali hledat cestu samovydanim. Ta se zddla nejjednodussi, ale ma jedno veliké uskali a
to nam nakonec samo odpovédélo na otazku, proc¢ knihu nevydavat fyzicky. Je sice jednoduché vydat
knihu samondakladem a finan¢ni zatéZ ani neni nijak extra vysoka. Ale otdzka, jak nalozZit s tisicovym
nakladem, kde jej skladovat a postupné prodavat, nebyla moc lehce zodpovéditelna...

To a pavodni myslenka, oslovit co nejvice lidi, ktefi potfebuji spravné informace pro boj s jaternim
omezenim, nam nakonec dalo celkovou odpovéd. Protoze jiz od zac¢atku bylo nasi myslenkou pomoci
lidem s jaterni dietou a pokusit se predat nase poznatky co nejvice lidem.

Moderni média, oproti klasické knize, ji mohou dostat ke kazdému, kdo ji potiebuje.

Také ji mtiZeme postupné aktualizovat a rozsifovat.
[ )
A to se mi na tom vS§em nakonec vlastné libi Gplné nejvic.
Proto jsme vlastné mozna zase na zacatku, protoZe web a knihu se budeme snazit neustale
rozvijet.
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Tato strana patri
vsem dobrym lidem,
ktefi mi pomohli
vydat tuto knihu.

PfredevSim nejvétsi podékovani patfi mé
zené Markété za to, Zze mi vnukla napad
napsat tuto knihu a jesté to zaridila tak,
abych si myslel, Zze byl mQj. A také za to, ze
se mnou vytrpéla cely ten tvarci proces od
zacatku az do konce.

Také Wiki, kterd je vlastné hlavnim a
jedinym diivodem mé témér rocni prace na
této knize. Bez jejich malych trabli by tato
kniha viibec nevznikla.

A nakonec bych chtél vénovat jedno velké
diky Iveté Kosackové, nutricni specialistce
Masarykovy nemocnice Usti nad Labem, za
mnoho cennych rad.
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