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Obilninovy salat s cizrnou a bylinkami

Salade de petit épautre aux herbes

Co na tento recept potrebujeme::

2 poradné salky prevareného celozrnného obili (quinoa, bulgur, jeCmen,
farro Ci divoka ryze)

3 Izice olivového oleje

Stava z 1 citronu

1 1Zice z 1 citronu

1 |Zice naloZeného citronu (pouze kury), nakrajeného na kosticky
1/4 salku jemné nakrajeného koriandru

1 Salek jemné nakrajené petrzelky i se stonky

Spetka skofrice ¢i kofeni garam masala

400 g proplachnuté cizrny (nebo Cervenych fazoli) z konzervy
cerny pepr na dochuceni
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Vrhneme se na vareni:

Uvarte obili tak, aby bylo al dente. (Pokud pouZivate quinou, je podle mé
nejlepsi pomér jedena pal Salku vody na jeden Salek quinoy). Nechte
vychladnout. Ve stfedné velké mise uSlehejte olivovy olej s citronovou Stavou.
Pfidejte naloZzeny citron, bylinky, kofeni, cizrnu a poradnou davku Ccerstvé
namletého cerného pepre, promichejte, aby se vse propojilo. Pfidejte teplé obili
do smési bylinek, zamichejte. Salat podavejte teply, studeny i jen lehce

zchladly.

Tip:

Citrony muzZete koupit Vv
obchldcich se zboZzim ze
Stfredniho  vychodu a v
obchodech s delikatesami.
PouZivejte pouze vnéjsi slupku.
Do tohoto receptu nepfidavate
zadnou sul, protoZze citrony
jsou nalozené ve slaném
nalevu. NemdUZete-li sehnat
nakladané citrony, pridejte
misto toho Spetku soli.




Vecere C. 2

Fettuccini se slaninou

Co na tento recept potrebujeme:

e 100 g neuzené slaniny

e 1 cibule

e 1 strouzek Cesneku

e 3 IZice olivového olej

e 1 Izice nasekané petrzelky

e 150 ml masového vyvaru (davam nas domaci silny kureci
podle francouzské receptury) ten je prosté TOP

e Cerstveé nastrouhany pecorino

e fettuccine

e bazalku

e sUl a pepr



Postup:

Slaninu nakrajime na kosticky. Cibuli a cesnek oloupeme a nakrajime
nadrobno. Na panvi rozpalime olej a slaninu dobfe osmahneme.
Pridame cibuli a Cesnek a 2 minuty podusime.

Priddme masovy vyvar a petrzelku, osolime a opepfrime. Celou smés
nechame pri nizké teploté svarit na polovi¢ni mnozstvi.

Listky bazalky oplachneme, osusime, nasekame najemno a vmichame
je do zhoustlé omacky.

Fettuccine uvarime al dente ve vrouci osolené vodé, scedime a
proplachneme studenou vodou a nechame okapat. Rozdélime na
talife pfilijeme slaninovou omackou a posypeme nastrouhanym
syrem.

Info: Pecorino, italsky ovci syr se vyrabi v nejriznéjsich variacich.



a syrem

Na vareni potfebujeme:

8 platku celozrnného nebo kvaskového chleba
2 1/2 |zice masla

2 |zice mouky

1 1/2 Salku plnotuc¢ného mléka

1/4 1zicky soli

2 poradné Spetky muskatového ofisku

5 1zicek dijonské horcice

1 1/2 Salku strouhaného syra Gruyére

6 platku z velké pecené Sunky

Varime:

Zahrejte gril v troubé na stfedni teplotu. Chléb mirné opecte a dejte stranou na
plech vyloZeny alobalem. V malém kastrilku s téZkym dnem rozpustte pfi nizké
teploté maslo. ZaSlehejte mouku a michejte asi jednu minutu do té doby nez se
pfijemné rozvoni a zezladtne. Zaslehejte mléko a pfi nizké teploté za neustalého
michani varte, dokud omacka nezhoustne, trva to Ctyri az pét minut (méla by se zacit
lepit na zadni stranu IZice). Vypnéte plamen. Vmichejte sal, muskatovy ofiSek a
dijonskou horcici. Vmichejte 1/2 Salku strouhaného syra.
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VaFime:

Potom nechte beSamel trochu vychladnout. Na kazdy platek opeceného
chleba polozte dvé vrstvy Sunky a previslé casti okrajejte. Na Sunku navrstvéte
dvé vrchovaté |Zice beSamelu a na néj trochu zbylého strouhaného syra.
Zapekejte ve stredni poloze trouby Ctyfi minuty, aby se vse pékné prohralo.
Pfesunte na nejvySsi rosSt a 30 vtefin az minutu grilujte dohnéda. Okamzité
podavejte s velkym zelenym saldtem. Dité sni mozna jeden toust, dospély
nejspis dva.




Na vareni potrebujeme:

* 4vejce

e 1 Salek jemné nastrouhaného parmazanu

e 1/2 Salku na kosticky nakrajené susené Sunky

e 1/8 Salku najemno nakrajené pazitky

e 2 1zicky Cerstvého, najemno nakrajeného rozmarynu
e troSka Cerstvé namletého cerného pepre

e 1 Salek mouky

e 1 Salek vody

e kousek nesoleného masla

e 1/4 Izicky soli

VaFime (staci na asi 25 bochanku):

Zahrejte troubu na 220 stupnd. Z lednice vyndejte vejce. V malé misce promichejte syr,
Sunku, pazitku, rozmaryn a Cerny pepf a protfeste, aby se vSe rovnomérné promichalo.
Odmeérte mouku. VSe si nachystejte vedle sporaku. V kastrolu s tézkym dnem promichejte
vodu, maslo a sUl. Pri stfedni teploté vSe privedte k varu (je dulezZité, aby se smés zacala
vafit - pokud se tak nestane, tésto se nenafoukne). Vypnéte ohen a drevénou vareckou
rychle najednou zapracujte mouku. 10



Hned poté pridejte dvé vejce a zamichejte, aby se vSe spojilo, vzapéti
pridejte zbyvajici dvé vejce a tésto propracujte, mélo by vypadat jako kus
marcipanu. Pridejte syr, Sunku a bylinky michejte, dokud vSe neni
rovnomerne rozlozené.

Za pomoci lehce naolejované |zice odmérte kopecky (pfiblizné stejné velké)
tésta a urovnejte je na plech vylozeny pecicim papirem. Mezi jednotlivymi
bochanky nechte dost prostoru, aby se mohly v troubé nafouknout. Pecte
15 minut pfi 220 stupnich. Teplotu sniZte na 200 stupnd a dalSich 12 az 15
minut pecte s mirné otevfenymi dvifrky od trouby (davam do dveri
drevénou vareckou), dokud se bochanky nenafouknout a nezezlatnou.
Vytahnéte je z trouby a dejte na dratény rost vylozeny papirovymi utérkami
(aby se odsal prebytecny tuk z rozpusténého syra). Papirové utérky
vyhodte a bochanky nechté nékolik minut chladnout. Podavejte je teplé
nebo vlazné.
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Kralik na medu s jableCcnym
ciderem

Na vareni potrebujeme:

11/2 |Zice masla

3 |Zice olivového oleje

1 kralik, nakrajeny na 6 kousku, i s jatry

hrubé& mleta morska sul

Cerstvé namlety Cerny pepr

2 mrkve, nahrubo nakrajené

100 g celych perlovych cibulek (nebo 4 Salotky nahrubo
nasekané)

1 fapik celeru, nahrubo nasekany

1 cely strouzek cesneku

1 IZice calvadosu

1 Salek ostrého cideru (¢im sussi, tim lepsi)

1 kyticka bylinek (tymian, petrzelka, bobkovy list)

2 |Zice medu

1/4 Salku créme fraiche nebo smetany na Slehani (30 procent
tuku)

Cerstvy kerblik na ozdobeni
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VaFime pro 4 osoby:

Rozehrejte maslo a olej ve velkém kastrolu. Osmazte kralika dohnéda a
podle chuti posypejte soli a pepfem. Maso vyndejte z kastrolu a dejte
stranou. Pokud délate tento pokrm s kuretem, tak mozna pouzijete méné
masla a olivového oleje, nebot kure pusti vice tuku. Ztlumte teplotu,
pridejte zeleninu a pét minut opékejte. Vratte kralika do kastrolu, pridejte
calvados a minutu nechte bublat. Pridejte cider a svazek bylinek. Pfivedte
k varu, snizte teplotu, pfikryjte a duste 40 minut. V poloviné duSeni jednou
otocte. Vyndejte kralika a zabalte ho do alobalu, aby zUstal teply. Do
panve pridejte med a créme fraiche, omacku privedte k varu, snizte
teplotu a pét minut varte na mirném ohni, dokud omacka trochu
nezhoustne. Vratte kralika do kastrolu a prohrejte.

Kralika podavejte posypaného cerstvym kerblikem. Hezky mu bude
na tali¥i sluSet divoka ryZe, polenta ¢i duSené zelené fazolky.

ENADND,
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Na vareni potfebujeme:

e 2 |zice olivového oleje

2 kg veproveho plecka, nakrajeného na 6 silnych
platkd

hrubé mletd morska sul

Cerstvé namlety Cerny pepr

2 velké cibule, prepulené a nakrajené na platky
1 1zice mouky nebo kukuri¢ného Skrobu

2 |zice sherry octa nebo Cerveného vinného octa
1 vrchovatou IZici cukru turbinado (surovy) nebo
jedna lzice svétle hnédého cukru

3 Salky belgického piva napf. Leffe Blond

2 hrebicky

nékolik snitek Cerstvého tymianu

2 |zice dijonské horcice

14



Varime:

Zahrejte troubu na 180 stupnd. Ve velkém litinovém hrnci s dobre doléhajici
poklici zahfejte jednu IZici olivového oleje. Maso osmahnéte dohnéda a podle
libosti dochutte soli a pepfem. Maso vyndejte a dejte stranou. V litinovém
hrnci zahrejte zbyvajici IZici oleje, pridejte cibuli a tfi az pét minut ji smazte
mirné dozlatova. cibuli popraste moukou nebo kukuficnym Skrobem a
zamichejte, aby se pékné obalila. Do hrnce prilijte pivo a potom pridejte
maso, masovou Stavu, hrebicky a tymian. Vmichejte dijonskou hof¢ici.
Omacka maso uplné nezakryje. Hodinu duste v tésné uzavieném hrnci v
troubé. Hrnec vyndejte z trouby a maso obratte, vSechny kousky, které se
béhem prvni hodiny nepotopily, ponorte. Vratte hrnec na hodinu zpatky do
trouby. Pak ho vytahnéte z trouby a poradné vychladte (maso dejte na jednu
stranu tak, aby omacka zlstala na druhé strané, pozdéji bude jednodussi
sebrat tuk). AZ pokrm vystydne (nékdy nechdvam svlj kastrol venku na
okennim parapetu celou noc), seberte z omacky tuk. Znovu zahrejte a
podavejte v mélkych miskach s mrkvi varenou v pare a spoustou vajecnych
nudli, které pékné nasaknou omacku.
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Na vareni potrebujeme:
e 3 prazmy po 250 az 300 g zbavené vnitfnosti a Supin
e 1 |Zici olivového oleje
e morskou sul
e 2 platky citronu prekrojené napdl
e Cerstvou petrzelku, tymian, kopr nebo jiné bylinky

VafFime pro 4 osoby:

Pfedehrejte si troubu na grilovani. Pecici plech vyloZte dvojitou vrstvou alobalu.
Pripravte si na plech ryby, pokapejte je olejem. Olej rozetrete po celém jejich
povrchu véetné ocasul a hlav. Do kazdé brisni dutiny nasypte Spetku morské soli
a naplnte ji polovinou platku citronu a bylinkami. Plech na peceni umistéte do
nejvyssi polohy - asi pét centimetrd od zdroje tepla. Rybu grilujte pét az Sest
minut nebo do té doby neZ se kliZe zacne na nékolika mistech nafukovat a
hné&dnout. Z&dné strachy, kdyZ? se ploutve zvednou a trochu se spali. Rybu
opatrné obratte, na tento ukon budete potrebovat Spachtli a vidlicku. Pecte
dalsi dvé az tfi minuty. Zda je ryba hotova, poznate tak, Ze noZikem zajedete ke
kosti, pokud je maso neprusvitné a snadno se odloupne, je hotové. Budte vzdy
opatrni. Je lepSi ryby mirné nedopéct a pak je na chvilku vratit do trouby nez
znicit krasnou rybu tim, ze ji upecete prilis.

16



Na vareni potfebujeme:

» 1 velka hlavka salatu frisée

3 rajcata, nakrajena na osm dilk{

1 1Zice olivového oleje

400 g slaniny (blcku nebo Speku nakrajeného na kousky 1x2 cm
6 platkd celozrnného chleba, asi 1 cm silnych

6 kouskU koziho syra po 80 g

par kapek medu

dvojitd davka francouzské zalivky vinaigrette

VaFime pro 6 osob:

Pfedehfejeme troubu na 200 stuprill. Salat omyjte a osuste, odloZte stranou. Do
malé misky dejte rajcCata. Ve velké panvi rozehrejte olivovy olej a osmazte dozlatova
slaninu. Vari¢ vypnéte, dérovanou lzici slaninu vyndejte a promichejte s rajcaty.
Jednotlivé platky chleba smocte po obou stranach ve vypeceném tuku. Nechte je
nékolik minut prikryté na panvi, chléb se tak trochu napafri, a az ho date se syrem do
trouby, tak se tolik nevysusi. VylozZte plech na peceni alobalem. Kolecka koziho syra
rozkrojte podélné na polovinu. Na kazdy platek chleba polozte dvé kolecka syra a
vSe pokapejte medem. Zapékejte ve stfedni poloze trouby 12 az 15 minut, dokud se
kozi syr pofadné neprohreje. Zatimco jsou tousty v troubé, dejte na dno velké
salatové misy dvé lzZice dressingu, pridejte salat, protfeste, aby se salat zalivkou
obalil, a ochutnejte. Chcete-li, pfidejte jesté trochu dressingu, ale neprezente to.
Vmichejte rajcata a slaninu. Salat rozdélte na Sest talifd. Topinku s kozim syrem
uloZte navrch. Ihned podavejte. 17



Na vaFeni potFebujeme:

3 |zice olivového oleje

1 nakrajena Cervena cibule

1 mala bulva fenyklu, nasekana vcetné listU

3 nakrajené mrkve

1 velka bulva celeru, nakrajenai s listy

1 ofiznuty porek (bilé a svétle zelené Casti), nakrajeny nadrobno

2 nakrajené strouzky ¢esneku

3 |Zice raj¢atového protlaku

Cerstvé namlety Cerny pepr

0,5 kg Spaldy nebo jednozrnky - nepouzivat ale drobny typ s kratkou
dobou pripravy

2 malé nakrajené cukety

1 Salek sucheho bilého vina

1 plechovka drcenych rajcat (400 g), nebo pul kilogramu Cerstvych
rajcat, oloupanych a nakrajenych

11 8alkd kureciho ¢i zeleninového vyvaru

2 plechovky Cervenych fazoli 400 g slitych a proplachnutych

nékolik snitek cerstvého tymianu

strouhany syr Gruyére k podavani 18



VaFime pro 8 osob:

Ve velkém hrnci zahrejte olivovy olej. Cibuli, fenykl, mrkev, celer a
porek smazte asi 8 minut domeékka. Pridejte Cesnek a duste dalsi dvé
minuty. Pridejte rajCatovy protlak a cerstvé namlety cerny pepf.
Minutu michejte. Pridejte Spaldu a cuketu a promichejte. Pridejte
vino a rajCata a opet promichejte, aby se vytvorila jednotliva smes.
Pridejte vyvar, fazole a tymian. Privedte k varu. Potom stahnéte ohen
a 45 minut az hodinu nechte za obZasného michani pfi nizké teploté
dusit. Neni potreba, abyste vyvarili veSkerou tekutinu, pSenice
nasakne zbytek vyvaru béhem chladnuti. Podavejte v meélkych
miskach posypané hrstkou strouhaného syra Gruyére. Farro rizoto
se da dobre zamrazit pfi ohrivani podlijte malym mnozstvim vyvaru
Ci bilého vina.
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Na vareni potfebujeme:

2 |zice olivového oleje

900 g kvalitni uzené klobasy (napf. Jésu de Morteau) nakrajené na
péticentimetrové kousky - nebo pouzijte malé klobasky italského Ci
toulouského typu a nechte je vcelku

2 stredné velké mrkve, nakrajené najemno

2 stredné velké cibule, nakrajené na kosticky

1 bulva fenyklu, nakrajena najemno

2 nasekané hladkolisté petrzelky (pouzijte i nékolik stonk() a mala hrstka na
ozdobeni

2 celé strouzky Cesneku

1 kg CocCky typu Puy (zelené)

3 nakrajena na slunci suSena rajcata

1 salek bilého vina

1 bobkovy list

cerstvé mlety Cerny pepr

12 §alk0 vrouci vody

dijonska horcice

20



VaFime pro 6-8 osob:

Ve velkém hrnci nejlépe litinovém zahrejte olivovy olej a opeclte v ném
klobasky. Pridejte zeleninu, petrzel a Cesnek, zamichejte, aby se vSechno
pokrylo olejem, a duste, dokud zelenina nezmékne, asi 10 minut. Pridejte
¢oCku a na slunci susena rajcata, zamichejte. Pfilijte vino, bude to trochu
prskat. Pridejte bobkovy list a poradnou davku cerstvé namletého
cerného pepre. Prilijte 12 $alkd velmi horké nebo vrouci vody. Privedte k
varu, ztlumte teplotu a nechte casteCné zakryté bublat, dokud cocka
nezmekne a vétsina tekutiny se nevypari -trva to 50 minut az hodinu. Toto
jidlo nesolime, nebot zpravidla se o to postara klobaska. MUzete dat vodu
nebo vyvar, ovsem jemna chut ¢ocky a zeleniny je fakticky bajecna.

g
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Vecere C. 11

Korenéna cizrna s krevetami na cesneku
a Zzazvoru

Na vareni potfebujeme:

2 konzervy proplachnuté a osusené cizrny (asi 800 g)

3 IZice olivového oleje (mUzZete i z ¢asti pouZit sezamovy olej, pokud ho mate)
e 1,5 cm Cerstvého zazvoru, nastrouhaného najemno

e 4 velké strouzky Cesneku, utfeného najemno

e 1/2 1ZiCky koreni garam masala

* 0,5 kg syrovych mrazenych krevet

 hrstku Cerstvych koriandrovych listkd, nakrajenych najemno

e 1/2 citronu

Varime lehkou vecef¥i pro 3 lidi:

V cedniku proplachnéte a osuste cizrnu. Ve velké panvi s vySSim okrajem zahrejte
na stfedni teplotu olivovy olej. Pfidejte zazvor a Cesnek a 30 vtefin smazte. Pridejte
cizrnu, korfeni a dUkladné osolte a opeprete. Opékejte tfi az Ctyfi minuty a
oSkrabujte dno panve, aby se Cesnek se zazvorem nepfichytily. Jakmile cizrna
zacne vydavat zvuk pripominajici pukani popcornu, snizte teplotu, odstrante cizrnu
z panve a prendejte ji na servirovaci misu. Nastavte znovu teplotu na stfedni
stupen a prisypte do panve krevety. S pomoci Stavy, kterou krevety pusti,
seSkrabte Cesnekovo-zazvorovou dobrotu, jez se pfichytila na dné panve. Prikryjte
a duste, dokud nejsou krevety rGizové a uzaviené domeékka (netrvad to dlouho)
Krevety pfidejte na servirovaci misu a navrchu ozdobte hrstkou koriandrovych
listk(l a poradnou davkou stavy z vymackaného citronu.
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Vecere C. 12

Morsky das se susenou Sunkou a zelenymi
olivami, peceny v troubeé na bilém vinée

Na vareni potfebujeme:

e 3 lZice olivového oleje

e 6 filetl z morského dasa po 150 g

e hrubé mletd morska sul

e Cerstvé namlety Cerny pepfr

e 1 rajce nakrajené na 6 tenkych platkd

e 6 tenkych platkl suSené Sunky, napriklad prosciutto

e 12 zelenych oliv, napfiklad typu picholine ¢i manzanilla

e 1/2 salku suchého bilého vina

e 1/4 Cajové IZicky Cerstvych ¢i suSenych tymidnovych listk( nebo Spetku
provensalskych bylinek

Varime pro 6 osob:

Pfedehrejeme troubu na 190 stupritl. Do zapékaci misky o rozmérech 20x30 cm
dejte olivovy olej. Rybi filety obalte v olivovém oleji a posypte je trochou hrubé
morské soli a Cerstvé namletym Cernym peprem. V oleji obalte i platky rajcat.
Potom ozdobte kaZdy filet raj¢etem a rybu zabalte do platku susené Sunky.
Pridejte olivovy olej a bilé vino a posypte Cerstvym ¢i suSenym tymianem. Pecte
30 az 35 minut v zavislosti na tloustce filetl. Tento pokrm chutnd vytecné a
krasné vypada, uloZeny na Spenatovych listech jako pfiloha poslouzi pyré ze
sladkych brambor. Kdybych chtéla usporadat paleo vecefi, da te toto pouzit
jako hlavni chod.
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Co na vareni potrebujeme:

3 malé filety tilapie

sul a Cerstvé mlety pepf na ochuceni
1/4 Salku panenského olivového oleje
4 utfené strouzky Cesneku

2 polévkove l|zice Cerstvého rozmarynu
Spetku kajenského pepre ‘
3/4 Salku suchého sherry

Varime skvélou vecefri:

Filety osolte a opeprete a odloZte stranou. Ve stfedné velké panvi rozehrejte
olivovy olej pfi stfedni teploté, nékolik minut restujte cesnek a 1 1/2 polévkové
|Zice rozmarynu nezZ zacne Cesnek hnédnout. Pridejte filety. UloZte je vedle sebe
na panev, posypte kajenskym peprem a zbylym rozmarynem. Po 3 minutach
filety obratte a znovu dochutte pepfem a rozmarynem. Pecte, dokud nebude
maso hotové asi 4 minuty. Pripravte omacku. Vyndejte ryby na teply talif a na
panev prilijte sherry. Ze dna panve odskrabejte zbytek Cesneku a odpadlé
kousky rybiho masa. Zahrivejte obsah panve pri stfedni teploté, aby se omacka
zredukovala na polovinu a zhoustla (pfiblizné 4 az 5 minut) Horkou omackou
prilijte filety.
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Na linguine potFebujeme:

o 8 filetovanych sardinek
1 hlizu fenyklu

2 strouzky Cesneku

o % chilli papricky

e
» 4 |Zice olivového oleje \ ) 5
e 2 |Zice piniovych jader {
e 350 g linguine
e sUl
e 3 snitky petrzelky
e nastrouhanou klru z 1 citronu
e 1 IZici citronove Stavy
* pepf &

Vrhneme se na vareni:

Sardinky osusime, omyjeme a nakrajime nahrubo. Fenykl ocistime, omyjeme a
nakrouhdme na tenka kole¢ka. Cesnek oloupeme, oc€istime a nakrajime na tenké
platky. Chilli papricku omyjeme, osusime, nakrajime nadrobno. Na panvi rozpalime
2 Izice olivového oleje, pfidame Cesnek, chilli a podusime. Poté pridame fenykl a
podusime jesté dalSich 5 minut. Pfimichame sardinky a jeSté 4 minuty povarime.
Piniova jadra oprazime na pavi bez tuku. Linguine uvarime podle navodu na obalu
v dostateCném mnozZstvi ve vrouci osolené vodé. Scedime a nechame okapat.
Petrzelku omyjeme, osusime a nasekame najemno. K sardinkam pfimichame
citronovou klru a Stavu. Piniova jadra, petrzelku, sul a pepf. Spolu se zbytkem
oleje vSe opatrné smichame s téstovinami a podavame. 2K



Vecere C. 15

Tagliatelle s uzenym lososem

Na tagliatelle potfebujeme:

e 400 g Cernych tagliatelle
e sul

e 3 snitky kopru

* 500 ml smetany

* 4 clvermutu

e kajensky pepfr

e Cerny pepfr

e 400 g uzeného lososa

Vrhneme se na postup:

Tagliatelle uvarime al dente podle navodu na obalu v dostateCném mnozstvi
vrouci osolené vody. Slijeme a nechame okapat. Kopr oplachneme a osuSime.
Nasekame 2 snitky nahrubo. Smetanu povafime s vermutem a jednou celou
snitkou kopru a nechdme zhoustnout na krémovou omacku. Z omacky vyjmeme
kopr, osolime ji a okofenime kajenskym a cernym peprem. Lososa nakrajime na
platky a spolu s nasekanym koprem ho vmichame do omacky. Tagliatelle
prelijeme omackou a podavame.
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Na veceri potfebujeme:
e 3 polévkoveé |zZice olivového oleje
» 170 g mrkve nakrdjené na tenké platky
e sul a Cerstvé mlety Cerny pepf
e 280 g bilych c¢asti poru, nakrajenych na tenké platky
e 2 polévkoveé |Zice nasekané Salotky
* 1 polévkova IZice nesoleného masla
e 12 stfedné velkych sardinek - zhruba 680 g
e 1 polévkova lice nasekané Cerstvé dobromysli - oregana
e Stava z 1 citronu

Varime pro 4 osoby:

Troubu predehfejeme na 180 stupfil. Na stfednim ohni ve velké panvi
rozehfejeme 2 polévkové IZice olivového oleje, pfidame mrkev a restujeme 5
minut. Vlijeme 1/3 Salku vody, osolime, opepfime, vmichame por a Salotku a
priklopime. Pod poklici dusime 5 az 7 minut, obCas promichame. Jakmile
zelenina zmékne, pfidame maslo a pokraCujeme jeSté jednu dvé minuty.
Sardinky naskladdame v jedné vrstvé do pekace, pokapeme zbyvajicim
olejem, osolime, opeprime, posypeme dobromysli a vsadime do predehraté
trouby. PeCeme po kazdé strané 5 az 7 minut. Po vyjmuti pokapeme
citronovou stavou a podavame s mrkvovo-porkovou oblohou.
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Na vareni potfebujeme:

e 85 g Cerstvého zazvoru, oloupaného a nakrajeného na tenké nudlicky
e nastrouhand kdlra a $tava z 1 citronu

e 4 polévkové Izice olivového oleje

e sUl a Cerstvé mlety Cerny pepr

e 2 sladké fenykly, oCisténé a nakrajené na tenké platky

e 4 podkovy lososa - kazdad 110az140 g

VaFime pro 4 osoby:

Pfedehfejeme troubu na 200 stuprid. Do misy dame zazvor, citronovou kidru
a Stavu, olej, ochutime soli a pepfem a vSe dobfe promichame. Z papiru na
peceni nebo alobalu nastfihame 8 ctverct velkych tak, aby kolem podkov
zGstaly nejméné 5 cm Siroké okraje. Do stfedl ctyr Ctvercd rozdélime
nejprve fenykl, pokracujeme lososem a pokapeme pripravenou zalivkou.
Prikryjeme zbyvajicimi papirovymi Ctverci a okraje po vSech Ctyfech stranach
dvojité prelozime smérem nahoru, aby vznikly pevné uzavrené balicky.
Balicky rozlozime na plech a vsadime do predehraté trouby. K upeceni
lososa postaci 12 az 15 minut. Papiloty dame na talife a takto podavame.
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VecCere C. 18

Makrela s mrkvi a porkem

Na vareni potfebujeme:

e 3 polévkové Izice olivového oleje

e 4 polévkové Izice najemno nasekaného Cerstvého rozmarynu
e 2 polévkové Izice nasekané Salotky

e Stavaz 1 citronu

e zhruba 680 g makrelovych filet(

e sUl a Cerstvé mlety Cerny pepr

e mrkvovo-porkova smés z predchoziho receptu

VaFime pro 4 osoby:

Z polévkovych lzic koleje, rozmarynu, Salotky a citronové Stavy smichame marinadu,
jiz zalijeme rybi filety, nechame prolezet 10 az 20 minut. Na stfednim ohni ve velké
panvi rozpalime zbyvajici olej, na némz filety opeCeme, po kazdé strané asi 3 minuty.
Hotovou makrelu osolime a opepfime a podavame s mrkvovo-pérkovou oblohou.
Pokud koupite makrelu nalezenou v prosoleném ledu, soli Setrete!
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Co na vareni potfebujeme:

e celékure11/2az13/4kg

e sUl a Cerstvé mlety Cerny pepr

e kdra (na Siroké prouzky) a Stava z 1 citronu
e 1 polévkovou lZice olivového oleje

e 1 Cervena cibule, nakrajena na platky

e 2 polévkové IZice nasekané Salotky

e 1 3alek vina

e 6 Stérbakd

e 4 polévkové IZice nesoleného
prepusténého masla

2 polévkové IZice Cerveného vinného octa

VaFime pro 4 osoby:

Troubu predehrejeme na 200 stupnill. Kure navrchu i uvnitf dobfe osolime a opepfime. do dutiny
vloZime citronovou kuru. Kufe ddme do pekace, potfeme olejem a vsadime do trouby. Po 30
minutach, béhem nichz ho dvakrat obratime, snizime teplotu na 180 stupriCi a peceme dalSich 20
minut. Poté pridame cibuli a Salotku a po 10 minutach vino. SniZzime teplotu na 150 stupnl a
peCeme jesté 15 minut (celkova doba peceni je 1 hodina na 15 minut). Zatimco se kure dopéka,
podélné rozpllime Stérbaky, které potfeme 2 IZicemi prepusténého masla a vloZime do grilu.
Jakmile mirné zezlatnou, obratime je a nechame zezlatnout na druhé strané. Poté naskladame
poloviny Stérbakd do Zaruvzdorné misy, osolime, opepfime, zalijeme citronovou $tadvou a na
poslednich 5 minut vsadime ke kureti do trouby, aby salatova srditka zmékla. Oboji vyjmeme z
trouby. Kufe Uhledné naporcujeme a spolu se stérbaky upravime na talif. Obé vypecené stavy -
jak z kurete, tak ze Stérbaku - slijeme do malé misky, pridame ocet a zbytek pfepusténého masla a
usSlehame v zalivku, kterou zalijeme kure, a ihned podavame. 30



Co na vareni potfebujeme:
1 Salotka nasekana nadrobno

e Spetka morské soli

e 1/2 3alku Sery octa

e 340 g filetd lososa - prednostné syrového nebo
uzeného

e 1 cajovou Izicku hrubozrnné horcice

e Cerstvé mlety Cerny pepfr

e 2 polévkové Izice Ccerveného vinného nebo
malinového octa

e 1/4 3alku olivového oleje

e 340 g Cerstvého Spenatu, omytého a osuseného

VaFime pro 4 osoby:

V malé misce smichdme 3alotku, sll a Sery ocet. Marinddou zalijeme lososa a
nechdme proleZzet nejméné 1, ale radéji 3 hodiny. Marinadu scedime a lososa
nakrajime na tenoucké platky - tento krok provést jiz pred marinovanim. Na zalivku
smichame v malé misce hofcici, pepf a Cerveny vinny ocet, pridame olej a
uslehdme do hladka. Spenat ddme do saldtové misy, zalijeme zélivkou, zlehka
promichame a dokola obloZime platky lososa. Podavame s toasty potfenymi
maslem. Doporucuji tmavy toastovy chléb z celozrnné pSenice.
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Vecere C. 21

Jehnéci na kari s lilkem

Co na vareni potFebujeme:
e 220 g bilého jogurtu
e Stavaz 2 citronu
e 2 polévkoveé IZice kofeni kari
e 450 g Cistého masa z jehnéciho raminka, nakrajeného na 8 platkul
o 1 velky lilek, omyty a nakrajeny na kostky
e 2 polévkové |Zice nasekané Salotky
e 1 tyCinka skofice
¢ 1 hvézdictka badyanu
e 2 rajcata, nakrajena na kostky
e sUl a Cerstvé mlety cerny pepf
e 4 polévkové IZice nasekaného Cerstvého koriandru

VaFime pro 4 osoby:

Vidlickou rozSlehame 110 g jogurtu, Stdvu z 1 citronu a 1 polévkovou IZici kari.
Marinadou zalijeme jehnéci a nechame v chladnicce proleZet 2 aZz 3 hodiny. Lilek vafime
v pare 4 minuty a dame stranou. Na stfednim Zaru v panvi rozehrejeme olej, na némz
orestujeme Salotku do zlatova. Pfidame skofici, badyan a zbytek kari a restujeme jesté
minutu. Vmichame lilek a rajc¢ata, osolime, opepfime a na nizkém ohni restujeme 15
minut. Jehnécdi v marinadé vlozime do predehratého grilku a grilujeme 10 minut,
béhem nichz maso nékolikrat obratime. SeSlehdme zbytek jogurtu a Stavu z 1 citronu,
¢imz zalijeme zeleninovou smés v panvi, 5 minut povafime na stfednim az mirném ohni
a pridame koriandr. Podavame jako prilohu s jehnécim (2 platky masa na osobu).
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Pecena jehnéci Zebirka

Co na vareni potrebujeme:

¢ 3 polévkova lZice olivového oleje

e 3 strouzky Cesneku, oloupané a prolisované
* 2 polévkové IZice nasekané Salotky

* 3/4 3alku Cerstvé strouhanky

* 3 polévkové IZice nasekané zelené petrzele
e sul a Cerstvé mlety cerny pepf

* 2 jehnédiplece, kazda po 4 Zebrech

VafFime pro 4 az 6 osob:

Troubu predehrfejeme na 250 stuprili. Na ohni v panvi rozpalime olej. Pfiddame cesnek a
Salotku, michame 10 vtefin, priddme strouhanku a petrzel a za stalého michani prazime jesté
minutu. Ochutime soli a pepfem a ddme stranou. Jehné&di plece ponechame v celku, osolime a
opepfime a dame do pekace. Na masové a tucné strany upleskdame strouhankou smeés a
vsadime do trouby. PeCeme do stfedni propeceni, cozZ si oveéfime masovym teplomérem, ktery
by mél uvnitf zaznamenat 60 stupfill. Po vyjmuti nechdme 5 minut odleZet a poté plece
rozfezeme mezi kostmi na jednotliva Zebirka. Rozdélime po 2 kusech na nahraté talife a
doplnime dusenym hraskem.
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Sladkokysely ovocno-zeleninovy salat
Q 27

Co na vareni potfebujeme:

e 450 g Cerstvych zelenych fazolek

e 2 palice kukufrice

e 1 avokado

e Stavaz 1 citronu

e 1 Cajova Izicka hrubozrnné hofrcice

e sl a Cerstvé mlety cerny pepf

e 2 polévkové |Zice Cerveného vinného octa
e 3 polévkové IZice olivového oleje

e 3 polévkové IZice slunecnicového oleje

¢ 1 hladvka zeleného salatu, rozebraného na listy, oplachnutého a osuseného
e 1 grapefruit

e 300 g Cerstvého ananasu

Varime pro 4 osoby:

Fazolky povafime 10 minut v pafe a ddme stranou. Kukufici povafime 3 minuty v
pare, nechame vychladnout a ostrym noZzem vydloubeme z palic semena.
Avokado oloupeme, rozpllime a vyjmeme pecku. DuZinu nakrdjime na tenké
platky a pokapeme citronovou Stavou. V misce smichame hofcici a ocet a
ochutime soli a pepfem. Pfiddme oba oleje a usSlehame v hladkou zalivku. Listy
salatu roztrhame na sousta. Grapefruit oloupeme, rozebereme na dilky, zbavime
bilych vlaken a jader a nakrajime na kousky. Ananas nakrajime na kostky. Vsechnu
zeleninu a ovoce dame do salatové misy, zlehka promichame, zalijeme zalivkou a
nézné protfeseme.
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Vecere C. 24

Orecchiette s tunakema cuketou

Co na vareni potrebujeme:

e 340 g (asi 4 salky) téstovin orecchiette

2 stfedné velké cukety, nakrajené na tenké
platky

1 polévkova Izice nesoleného masla nebo
olivového oleje

2 strouzky Cesneku, oloupaného a prolisovaného
450 g Sery rajcat, rozkrajenych na pulky

1 konzerva tunaka v olivovém oleji (170 g)
4 polévkoveé Izice olivového oleje

sul a Cerstvé mlety cerny pepf

2 polévkoveé |Zice nasekané Cerstvé bazalky

VaFime pro 4 osoby:

V hrnci uvedeme do varu 8 $alkd osolené vody. Téstoviny uvafime podle ndvodu
na obalu. Do velké servirovaci misy dame cukety, na které precedime horkou vodu
z téstovin, a nechame stat 2 minuty. Spafenim zméklé cukety pak scedime,
vratime do misy a pfimichame téstovin. Ve velké panvi roztavime maslo (nebo
rozehfejeme olej), na némz na stfednim ohni restujeme cesnek a rajcata do
zmeéknuti. Sejmeme z plotny a spolu s tunakem pfridame do misy. VSe zlehka
promichame, ochutime soli a pepfem, pokapeme olejem a posypeme bazalkou.
lhned podavame.
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Vecere C. 25

Parmice nachova se Spenatem v papilote

Co na vareni potrebujeme:

e 2 Cajové Izicky olivového oleje

e 450 g Cerstvého Spenatu, omytého a osuSeného
e 4 polévkoveé |Zice créme fraiche

« 8filetd parmice nachové (kazdy kolem 60 g)

e 4 Cajové Izicky Salotky, nakrajené na tenké platky
e 8 platkd limety

e sul a Cerstvé mlety Cerny pepf

VaFime pro 4 osoby:

Troubu predehfejeme na 150 stupnil. Z papiru na peceni (nebo alobalu)
nastfihame 8 ctvercl velkych tak, aby po poloZeni ndplné do stfedu zlstal po
obvodu 5 c¢m 3iroky okraj. Ctyfi Ctverce potfeme tence olejem. Do stfedu
pomasténych Ctverct rozdélime Spendt a po vrstvach pokracujeme 1 IZici créme
fraiche, 2 filety, 1 ¢ajovou l|Zickou Salotky a 2 platky limety. Osolime a opepfime.
Prikryjeme zbyvajicimi papirovymi Ctverci a okraje po vSech Ctyfech stranach
dvojité preloZime smérem do stfedu, aby vznikly pevné uzaviené balicky.
Papiloty dame na plech vsadime na 15 az 20 minut do predehraté trouby.
Papiloty pfeneseme na talife a takto podavame.
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Co na vareni potfebujeme:
e 2 kachni prsa

1 Cajova lzicka medu

e Stavu z 1/2 citronu

e 1/2 Cajové Izicky masla

e 4 broskve nebo nektarinky -
vypeckované a rozkrajené na klinky t;.
osminky

e sUl a Cerstvé mlety Cerny pepf

VafFime pro 4 osoby:

Roztopime zahradni gril na dfevéné uhli nebo predehrejeme elektricky/plynovy
gril. V kastrllku smichame 1/4 $alku vody, med a citronovou $tavu, ddme na
plothu a na stfednim ohni michame do rozpusténi (coz trva asi 2 minuty).
Sejmeme a nechame 5 minut zchladnout. Polovinou pfipravené marinady
polijeme kachni prsa. Na stfednim ohni v panvi roztavime maslo, pridame
broskve, zalijeme druhou polovinou marinady a dusime nékolik minut: broskve
maji zméknout, avsak nesmeéji rozbfednout. Prolezena kachni prsa grilujeme 3
minuty po kazdé strané, nechame nékolik minut odpocinout a napfi¢ nakrajime na
platky. Rozdélime na talife, poklademe broskvemi a zalijeme Stavou z broskvi.
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Co na vareni potrebujeme:

e 2/3 Salku pastisu

e 1/3 Salku olivového oleje

e sUl a Cerstvé mlety Cerny pepf

e kufe asi 1 1/2 kg rozporcované na 8 kus(
e 3 polévkové |Zice olivového oleje

o 2 cibule, nakrajené na platky

e 4 rajCata, nakrajena na kostky

e 4 strouzky Cesneku, prolisované

o 2 Cajové Izicky semen fenyklu

o 2/3 Salku Cernych oliv, vypeckovanych a nasekanych
o 1 Salek Cerstvé bazalky, nakrajené na nudlicky

e sUl a Cerstvé mlety cerny pepf

VaFime pro 8 osob:

Smichame pastis a olej a ochutime soli a pepfem. Do mélké misy naskladame v
jedné vrstvé kusy kurete a zalijeme marinadou. Misu prikryjeme plastovou folii
a vloZzime na 2 hodiny do chladni¢ky (mnohem lepSi je nechat kufe marinovat
pfes noc). Na stfednim ohni v kastrolu rozehrejeme olej, pfidame cibuli a
restujeme asi 6 minut do zméknuti. Pfidame rajcata, Cesnek a fenykl a za
obcasného promichani pokracujeme jesté 15 minut. Pfidame kufe a vSechnu
marinddu, pfiklopime a stdle na stfednim zaru dusime zhruba 30 minut.
Pridame olivy a 1/3 bazalky a dal pod poklici dusime jesté si 30 minut, dokud
kure nezmékne. Dochutime soli a peprem, posypeme zbytkem bazalky a ihned
podavame.

38




Co na vareni potfebujeme:
e 2 Cajové Izicky hrubozrnné horcice

2 polévkové |Zice cerveného vinného octa

6 polévkovych IZic ofechového oleje

e 1/2 Salku bilého jogurtu

» 2 polévkové |Zice nasekané pazitky

e sUl a Cerstvé mlety Cerny pepf

e 6 stfedné velkych novych brambor, oloupanych a
nakrajenych na platky

e 1 velkd okurka, oloupana a nakrajena na kostky

e 2 rajCata, nakrajena na osminy

e 4 stonky Fapikatého celeru, nakrajené na centimetrové
Spalicky

e 1/2 Salku hrozinek

VaFime pro 6 osob:

Brambory uvafime v osolené vodé do mékka - posta¢i 10 minut a dame do
salatové misy. V misce smichame horcici a ocet a postupné vyslehame olej, jogurt a
pazitku. Ochutime soli a pepfem a usSlehame do hladka. V salatové mise smichame
brambory a vSechnu zeleninu, zalijeme zalivkou a nézné promichame. Podavame s
pitou nebo jinym druhem bilého chleba.
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Vecere C. 29

Bramborovy salat s treskou

Co na vareni potfebujeme:

e 680 g brambor, oloupanych a nakrajenych na kostky |
sul a Cerstvé mlety Cerny pepf

4 platky slaniny, nakrajené na pUl centimetru Siroké ; -
prouzky

5 polévkovych IZic olivového oleje
2 polévkove |zice Sery octa

1 Cajova lzicka hrubozrnné horcice
2 polévkoveé |zice nasekané Salotky
450 g tresky

VaFrime pro 4 osoby:

Brambory dame do hrnce, zalijeme studenou vodou, pfidame 1 ¢ajovou Izicku soli a
uvedeme do varu. Varime asi 20 minut do mékka a scedime. V panvi s nepfilnavym
povrchem orestujeme slaninu do kfupava, presypeme na papirovy ubrousek a
nechame odsat prebytecny tuk. Na zalivku v misce smichame olej, ocet, hordici a
Salotku a ochutime soli a pepfem. Tresku dadme do kastrolu, zalijeme studenou
vodou, uvedeme do varu. Kastrol pfiklopime poklici, vypneme zar a na horké plotné
nechame rybu 6 minut poSirovat. Po vyjmuti rybi maso nahrubo rozdrobime na
nahraty talif a pfrikryjeme alobalem. Varené brambory rozdélime do servirovacich
misek, posypeme treskou a slaninou, zalijeme pfichystanou zalivkou a ihned
podavame.



Na vareni potfebujeme:

e snitka zelené petrzele

e snitka estragonu

e 1 bobkovy list

e 1/2 cibule, oloupané

e sul a Cerstvé mlety Cerny pepf

e 2 kureci prsa - bez kosti a klize

e 2 Cajove IZzicky hrubozrnné horcice

e 2 polévkové IZice Cerveného vinného octa

e 6 polévkovych IZic olivového oleje

e 3 polévkové IZice husté smetany na Slehani
e 2 polévkové IZice nasekané Cerstvé bazalky
e 450 g zelenych fazolek

e 340 g Cerstvych hub, ocisténych a nakrajenych na tenké
platky

1 Salek paprikoveé trikolory viz. recept nize

1 polévkova lZice Cerstvé citronové stavy

1 8alek nahrubo nasekanych vlasskych ofechu

Vareni pro 6 osob:

V kastrolu uvedeme do varu 2 Salky vody. Pfidame petrzel, estragon, bobkovy list,
cibuli a sl a par vtefin prevarime. Pfidame kure, priklopime a za mirného varu
poSirujeme 12 minut. Kufe vyjmeme a po vychladnuti nakrajime na mensi kostky.
Tento krok lze provést v predstihu. Na zalivku v misce smichame hofcici a ocet,
metlou vSlehame olej a poté smetanu a bazalku a ochutime soli a pepfem. Fazolky
povafime v pare 8 minut a dame do misy. Priddme kure a zbyvajici pfrisady,
promichame, zalijeme zalivkou a protfeseme. Ihned podavame.

Paprikova trikolora
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Vecere C. 31

Fy or

PFirodni kruti Fizky s pestem

Co na vareni potrebujeme:
o 225 g Cerstvé bazalky

e 1/2 Salku piniovych jader

o 2 strouzky Cesneku, oloupané

e Spetka soli

e 3/4 az 1 Salek olivového oleje

» 1 polévkova |Zice strouhaného parmezanu
» 1 polévkova lZice strouhaného pecorina
e 1 |Zice olivového oleje

8 kratich Fizk(

e 1/2 polévkové IZice nesoleného masla

e Stava z 1/2 citronu

e sUl a Cerstvé mlety Cerny pepf

VaFime pro 4 osoby:

Nejprve pfipravime pesto. Bazalku omyjeme, osuSime a dame do hmozdire, pfidame
piniova jadra, ¢esnek a sUl. Palickou kruhovymi pohyby vSe rozmélnime v zelenou
pastu. Pastu dame do misky a vmichame olej, ktery prilévame postupné. Oba syry
vmichame tésné pred podavanim, a je-li nutno, pridame trochu oleje. Bez namahy
pripravime pesto v robotu a mdzeme i ve znaceném predstihu, nebot v chladni¢ce
vydrzi az tfi tydny, a naplnéné do tvofitka a zmrazené |ze upotrebit, kdykoli se vam to
bude hodit.
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Varime pro 4 osoby:

Na stfednim Zaru v panvi rozehrfejeme 1 polévkovou lZici oleje, na némz opecCeme
krati Fizky - nékolik minut po kazdé strané. Pfiddme maslo a citronovou Stavu,
osolime a opeprime, pfidame pesto a restujeme jesté nékolik minut. JestliZze se Stava
vyparila témér do sucha, pridame nékolik IZic horké vody a dobre promichame. Ihned
podavame.




Co na vareni potrebujeme:

o 1 3alek + 1 polévkova lZice Cerveného vina, kazdé zvlast
2 strouzky Cesneku, oloupané a prolisované

sul a Cerstvé mlety Cerny pepf

1 polévkova IZice nesoleného masla

2 steaky po 450 g

Varime pro 4 osoby:

V kastrilku smichdame Salek vina a Cesnek, uvedeme do varu a na vysokém Zaru
svafime na polovinu, coz trva zhruba 10 minut. Precedime, abychom odstranily
Cesnek a Stédfe osolime a opepfime. Postavime nizky Zar, vmichame maslo a
zbyvajici |1Zici vina. Steaky grilujeme Cisté, neosolené a neokorenéné. Hotové nechame
nékolik minut odpocinout na talifi a poté zalijeme omackou. K jidlu podame zbytek
cerveného vina.
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Vecere C. 33

Hfebenatky s vuni citrusu

Co na vareni potfebujeme:

e 16 hrebenatek

e strouhana klira a Stava z 1/2 grapefruitu

e strouhand klira a Stava z 1/2 pomerance

» strouhana klira a Stava z 1/2 citronu

e 1 polévkova |Zice medu

e 4 tobolky kardamomu

e 2 polévkove lzice olivového oleje

e sUl a Cerny pepf

e 2 polévkoveé |Zice nesoleného masla, rozkrajeného na kousky
e hrubd morska sl

Varime pro 4 osoby:

Musle oplachneme, osuSime, vhodime do vrouci vody, blanSirujeme 1 minutu a
vyjmeme. V kastrilku seSlehame vSechno citrusovou klru a Stavu, med a
kardamom. Na stfednim az vysokém zaru v panvi rozpalime olej. Musle osolime a
opeprime, prudce opeCeme - po kazdé strané 2 minuty, vyjmeme na nahraty talif a
prikryjeme alobalem. Kastrllek postavime na stfedni aZ vysoky Zar a za stalého
michani zahfivame citrusovou smés 2 minuty. Stahneme Zar a postupné po par
kouscich vSlehame maslo. Musle rozdélime na talife, prelijeme omackou a
posypeme nékolika krystalky hrubé morské soli.
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Co na vareni potfebujeme:

e 450 g krevet - Cerstvé vyloupané z krunyrkd, zbavime stfivek a uvarime
2 banany, sloupnuté a nakrajené na platky

2 polévkoveé lZice Cerstvé citronové stavy

1 plechovka tunaka ve vlastni stavé

60 g mandli nakrajenych na vlocky

120 g zlatych hrozinek povarenych 2 minuty v pare

VaFime pro 4 osoby:

V salatové mise smichame nejprve krevety, banany a citronovou Stavu. Poté
vmichame tundka, mandle a hrozinky. V misce seSlehame jogurt a zakysanou
smetanu, vSlehame papriku a kopr a dochutime pepr. Zalivkou zalijeme smés v
salatové mise a vSe zlehka promichame. Hotovy salat dame vychladit.

Zalivka:

1 Salek bilého jogurtu, 1 polévkova IZice zakysané smetany, Zdibec mleté sladké
papriky, 1 polévkovou lzici nasekaného Cerstvého kopru, Cerstvé mlety pepr Cerny
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Co na vareni potrebujeme:

» 4 polévkové |Zice olivového oleje

4 Cajové IZicky nadrobno nasekaného cesneku
2 polévkoveé |Zice rajcatového protlaku

1 Salek bilého vina

450 g dasa morského

sul a Cerstvé mlety Cerny pepf

1/4 Salku Cerstvé bazalky, nakrajené na nudlicky

VafFime pro 4 osoby:

Na stfednim ohni v panvi rozehrejeme olej, na némz orestujeme cesnek do mékka.
Pridame rajcatovy protlak a bilé vino a dobre smichame.

SniZzime ohen na stfedni/nizky stupen a pridame rybu, kterou nepfiklopenou
dusime po kazdé strané 10 minut. Dochutime soli a peprem, posypeme bazalkou.

47



Co na vareni potfebujeme:
e 1/4 Salku Cerstvé pomerancové stavy
» 1 polévkovou IZici Cerstvé citronové Stavy
» 1 polévkova lZice suchého vermutu
e 2 polévkoveé |Zice s6jové omacky
e 1 polévkova IZice strouhaného Cerstvého zazvoru
o Zdibec cukru
e sUl a Cerstvé mlety Cerny pepf
» olivovy olej
» 4filety lososa bez klZe, zhruba po 120 g
e sUl a Cerstvé mlety Cerny pepf

VaFime pro 4 osoby:

Troubu predehfejeme na 180 stupnl. V kastrilku smichame v3echny pfisady na
omacku, dochutime soli a pepfem, uvedeme do varu, na stfednim zaru svafime na
polovinu a odstavime z plotny. Z papiru na peceni nebo alobalu nastfihame 8
Ctvercu velkych tak, aby pojaly rybi filety a po obvodu zlstal nejméné 5 cm Siroky
okraj.
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Varime pro 4 osoby:

Stredni plochy 4 ¢tvercl potfeme olivovym olejem, na ktery poloZime porce lososa,
pokapeme omackou, posolime a opeprime. Navrch prilozime zbyvajici papirové
Ctverce a okraje po vSech stranach dvojité prelozime smérem do stfedu, aby
vznikly pevné uzaviené balicky. Papiloty ddme na plech a vsadime na 12 az 15
minut do predehraté trouby. Podavame ihned. Jako prilohu doporucuji varenou
ryzi natural.
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Co na vareni potfebujeme:

8 polévkovych IZic olivového oleje

1 kure - 1,5 az 1,7 kg naporcované na kusy
2 polévkoveé |Zice nasekané Salotky

e 2 tyCinky skorice

e 3 tobolky kardamomu

e 1 litr kufeciho vyvaru

e sUl a Cerstvé mlety Cerny pepf

o 2 velké lilky, neoloupané, podélné nakrajené na tenké platky
e 1 Cajovou IZicku mleté kurkumy

e 450 g ryZe basmati

e 60 g piniovych jader, nasucho oprazenych
2 polévkove lzice zlatych hrozinek

1 litr jogurtu
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Varime pro 6 osob:

Na stfednim az vysokém Zaru ve velké hluboké panvi rozpalime 2 |Zice oleje, na nichz
do zlatova opeCeme kusy kurete. Stahneme Zar, pfidame Salotku, skofici, kardamom
a vyvar, osolime a opepfime. Uvedeme do varu, pfiklopime, snizime zar a dusime 30
az 35 minut. Kufe vyjmeme na talif a po dostatecném zchladnuti vykostime a
stdhneme kuzi. VSechen zbyly vyvar slijeme do hrnku. V druhé panvi rozpalime 4 |Zice
oleje, na nich orestujeme lilek - 5 minut po kazdé strané. Vyjmeme na papirove
ubrousky, které dobre odsaji prebytecny tuk. Odebereme 1/2 Salku vyvaru, do néjz
vmichame kurkumu. Na stfednim az vysokém zaru v prvni panvi rozpalime zbyvajici 2
|Zice oleje a pridame ryzi, kterou prazime asi 10 minut do zesklovaténi. Polovinu ryze
odebereme do misy. Na ryZi v panvi naklademe polovinu lilku, vSechno kureci maso,
druhou polovinu lilku a zavrSime z druhé poloviny ryze. Zalijeme vyvarem s
kurkumou a jesté 5 Salky vyvaru. Priklopime, uvedeme do var, snizime zZar na stfedni
stupen a dusime asi 30 az 35 minut do Uplného vstfebani tekutiny. Nechame 10
minut prolezet. Pilaf vyklopime na hluboky kulaty tac a posypeme piniovymi jadry a
hrozinkami. Vedle podame mistu s jogurtem, necht si kazdy poslouzi sam.
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Co na vareni potrebujeme:

e 2 kachni prsa (celkem asi 680 g), rozdélena na 4 poloviny
* 4 polévkoveé |zice Sery octa

e 2 polévkoveé |Zice kufeciho vyvaru

e sUl a Cerstvé mlety Cerny pepf

Varime pro 4 osoby:

KUZi na prsickach nafizneme nékolikrat Sikmo, napfi¢, nebo do mfrizky, aby pé&kné
pustila tuk. Na stfednim az vysokém Zaru v panvi prsa prudce opecCeme, postadi asi 3
minuty po kazdé strané a zacindme horni stranou s kZzi. Vyjmeme na talif a vypeceny
tuk slijeme. Snizime Zar na stfedni stupen, do panve vlijeme ocet a ze dna
seSkrabneme pripecenou kachni Stavu. Pak vmichame med a kureci vyvar. Prsa pficné
nakrajime na 1,5 cm Siroké prouzky, vratime do panve s omackou a kratce podusime
do mékka. Dochutime soli a pepfem, naaranzujeme na talife, polijeme omackou a
ihned podavame.
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Vecere C. 39

Kachni prsa na sladkokyselo

Co na vareni potrebujeme:
e 85 ml Cerstvé pomerancové Stavy
85 ml Cerstvé grapefruitoveé Stavy
2 polévkové Izice medu
85 ml Sery octa
1/4 Cajové Izicky Cerstvé mletého Cerného pepre
1 Salek teleciho vyvaru
sul

Kompot:

1 hrusku

1 jablko

stavu z 1 citronu

1/4 Cajové 1zicky mleté skofice

2 kachni prsa - celkem asi 680 g rozdélena na 4 poloviny
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Varime pro 4 osoby:

Na omacku do kastrtlku nalijeme pomerancovou a grapefruitovou stavu, které na
vysokém Zzaru svarime na polovinu. Pfiddme med, ocet a pepr a michame do
hladkého propojeni. Prilijeme wvyvar, uvedeme do varu, stahneme Zar a
nepriklopené mirné varime 15 minut. Dochutime soli, odstavime z plotny a
uchovame v teple. HruSku a jablko oloupeme, zbavime jadfincl a nakrajime na
tenké klinky. Ty vlozime do kastrolu, poprasime skofici, zalijeme citronovou stavou
a 1/3 Salku vody a na nizkém az stfednim zaru dusime 15 minut. Odstavime z
plotny a uchovame v teple. Z kachnich prsou stdhneme k{Zi a osolime je. Na
stfednim Zaru rozpalime panev s nepfilnavym povrchem, na niZz prsa rudce
opecCeme: 2 minuty po kazdeé strané. Priklopime a dusime jeSté asi 8 minut do
mékka. Prsa pricné nakrajime na prouzky, slozime do véjife na talife, doplnime
ovocnym kompotem a vSe prelijeme omackou.
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Co na vareni potfebujeme:
e 4 34lky listt Stoviku
1 polévkova IZice olivového oleje
1 polévkova IZice nesoleného masla
sul a cerstvé mlety Cerny pepf
4 porce lososa po 120 g

VaFime pro 4 osoby:

Stovik omyjeme, dobFe osusime a listdm odstranime fapiky a stfedni Zilky. Na
stfednim az nizkém Zaru v panvi rozehfejeme olej a maslo, pfidame Sstovik,
osolime a opeprime. Drevénou méchackou pak listy stale promichavame a
obracime, dokud se nerozdusi témér v pyré. Stahneme zar a pokracujeme jesté
asi 5 minut, aby se vyparila vSechna voda. Podavame s nékolika varenymi novymi
brambory jako pfilohu k lososovi.

55



Nadivana kureci prsa se Stovikovou omackou

Co na vareni potrebujeme:

4 Salky listl Stoviku, omytych, osuSenych a zbavenych rfapikd a stfednich Zilek
3 polévkoveé |Zice nasekané Salotky

4 polévkove lzice olivového oleje

sul a Cerstvé mlety Cerny pepf

4 kureci prsa s k(iZi avSak bez kosti

1/4 Salku bilého vina

1/4 Salku smetany na Slehani

2 polévkoveé |Zice nesoleného masla, nakrajeného na kousky

Varime pro 4 osoby:

Na nadivku smichame 2 Salky Stoviku, 2 |1Zice Salotky, 1 |Zici oleje a ochutime soli
a peprem. KUZi na kufecich prsou uvolnime na jedné strané jen tak, aby vznikly
kapsy, ale jinak zUstala po obvodu pfipevnéna. Kapsy naplnime nadivkou a prsa
osolime a opeprime. Na stfednim zaru v panvi rozpalime zbyvajici 3 Izice oleje,
na ktery poloZzime prsa kize dospod a smaZzime asi 10 minut do zlatova.
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Varime pro 4 osoby:

Prsa obratime a smazime po druhé strané 8 az 10 minut. Vyjmeme na nahraty talif a
prikryjeme alobalem. Da panve s vypecenou Stavou dame zbyvajici Izici Salotky,
kterou restujeme jednu dvé minuty. Pfidame vino a za stalého michani mirné varime
asi 3 minuty, aby vznikla omacka husté sirupové konzistence. Pfidame druhé 2 salky
Stoviku a michame jesté si minutu, dokud Stovik nepusti sStavu. Prilijeme 1 Salek vody,
uvedeme do mirného varu a nepfiklopené dusime zhruba 5 minut. Vmichame
smetanu a dochutime soli a pepfem. Omacku pfilijeme do mixéru, rozmixujeme do
hladka a vratime do panve. Zar sefidime na stfedni aZ nizky stuper, kousek po
kousku vSlehame do omacky maslo a neprestavame Slehat, dokud nezhoustne a
neziska na povrchu lesk.

Kufeci prsa nakrajime Sikmo na prouzky a na talifich prelijeme omackou. Podavame s
varenymi brambory podélné nakrajenymi na klinky nebo ryzi natural.
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Vecere C. 42

Tartiny s kozim syrem a fenyklem
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Co na vareni potfebujeme:

e 120 g koziho syra

e 4 otoastované krajicky zitného chleba
o 1 sladky fenykl

e sUl a Cerstvé mlety Cerny pepf

Varime pro 4 osoby:

Otoastrované krajicky chleba potfeme kozim syrem, ozdobime fenyklem
nakrajenym na tenké platky, osolime, opepfime a podavame.
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Co na vareni potrebujeme:
e 1 bageta
e 240 g uzeného lososa
* bilé Casti z 2 pory, varené a nakrajené na platky
e 1 polévkova |zice nasekaného Cerstvého kopru

VaFime pro 4 az 8 osob:
Z bagety ukrojte 8 platkd tlustych 2,5 cm. Kazdy platek obloZce 30 g lososa, 1

polévkovou Izici porku a posypte koprem. Chlebicky mUZete jeSté pokapat
Cerstvou citronovou Stavou nebo olivovym olejem.
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Co na vareni potrebujeme:

1 polévkovou lzici nesoleného masla

2 jablka, omytd, ponechana ve slupce, odjadrena a nakrajena na
kostky

strouhana kura a Stava z 1 citronu nebo limety

sul a Cerstvé mlety Cerny pepf

1 polévkovou lzici olivového oleje

18 krevet vyloupnutych z krunyrkl a zbavenych stfivek

6 otoastovanych krajick( tmavého chleba - zhruba po 50 g

VaFime pro 6 osob:

Na stfednim zaru v panvi zpénime maslo, na némz orestujeme jablka. Pfidame
citronovou Stavu a za stalého promichavani pokracujeme par minut. Posypeme
trochou citronové kiry a pepre, vyjmeme jablka do misky a nechdme zchladnout
na pokojovou teplotu. Pfi stfednim az vysokém zaru do téze panve pridame olej,
na némz za stalého promichavani orestujeme krevety. Jakmile se provafri, coz trva
par minut, pfiddme zbyvajici citronovou klru a osolime. Sejmeme z plotny a
nechame zchladnout na pokojovou teplotu. V posledni minuté pfed podavanim
uhledné navrSime krevety a jablka na otoastované krajicky chleba.
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Co na spaghetti potfrebujeme:
e 50 g prorostlé slaniny a 50 g Sunky
e 1 strouzek Cesneku
e 2 polévkové IZice masla
e 400 g spaghett
e sul
e 40 g parmazanu
e 40 g pecorino
e 3vejce
e 100 ml smetany
* pepr

Vrhneme se na vareni:

Slaninu a Sunku nakrajime na kosti¢ky. Cesnek oloupeme a nakrajime nadrobno. Na
panvi rozpalime maslo a slaninu na ném osmahneme. Pfiddme Cesnek a smazime asi
jesté 3 minuty. Spagety uvafime al dente ve vrouci osolené vodg, scedime a nechdme
okapat. VSe dobre promichame. Parmazan a pecorino nastrouhame najemno. Vejce
rozSlehame se smetanou a poloviénim mnoZstvim obou syrt. Osolime a opepfime.
Vmichame varfenou Sunku a vse dame ke Spagetam. Dobfe promichame, dokud se
vejce trochu nesrazi. Hotové Spagety dame na talife, posypeme zbytkem syra a hned
podavame.
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Co na spaghetti potfebujeme:

1 cibuli

1 strouzek Cesneku

75 g prorostlé slaniny

1 mrkev

1 a pll stonku Fapikatého celeru

2 |Zice olivového oleje

400 g michaného veprového a hovéziho mletého masa
100 ml Cerveného vina

sul a pepr

100 ml mléka

1 1Zicku Cerstvé nasekaného oregana
1 konzervu loupanych rajcat

1 1Zici cukru

400 g spaghett

50 g strouhaného parmazanu

a tymian na ozdobeni
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Vrhneme se na vareni:

Cibuli a Cesnek oloupeme a nakrajime nadrobno. Slaninu nakrajime na kosticky,
mrkev oloupeme, celer ocistime a oboji omyjeme a nakrajime na kostic¢ky. Slaninu
vyskvafime na rozpaleném oleji a prfidame k ni nejprve pokrajenou zeleninu a pak
mleté maso. Za stalého michani dobfe opeceme, podlijeme Cervenym vinem a vse
nechame varit na mirném ohni. Dokud se tekutina nevyvari. Osolime a opeprime, a
promichame mléko do omacky. Omacku povafime a nechdme zhoustnou. Do
omacky pridame oregano, rajcata, cukr a zamichame a pfi nizké teploté zhruba 30
minut vafime. Spagety uvafime al dente ve vrouci osolené vodé podle ndvodu na
obalu. Scedime a nechdme okapat. Tymian omyjeme a listky nasekdme. Spagety
rozdélime na talife, prelijeme je omackou, posypeme parmazanem a podavame
ozdobené Cerstvé nasekanym tymianem.
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Na spaghetti potfebujeme:

e 400 g spaghett

sul

5 strouzk( ¢esneku

1 svazek hladké petrzelky
pul Cerstvé feferonky

60 g olivového oleje

1 susenou chilli papricku
e pepr

Vrhneme se na vareni:

Spagety uvafime al dente v dostateném vrouci osolené vody podle ndvodu na
obalu. Cesnek oloupeme a nakrajime na tenké platky. PetrZelku oplachneme,
osuSime a nasekame nadrobno. Jednu lzici petrzelky si odlozime stranou. Feferonku
omyjeme, zbavime jader a nakrajime na kosticky nebo tenké nudlicky. Na panvi
pomalu rozehfejeme olej a pokradjenou feferonku na ném 2 minuty smazime.
PFiddme Cesnek a smazime jesté si 1 minutu. Cesnek oviem nesmime nechat
zhnédnout, aby nezhorkl. Chilli papricku rozdrobime a pfidame k cesneku s
feferonkou. Spagety nechdme okapat v cedniku a spolu s petrzelkou je pfiddme k
ostatnim prisadam. Osolime a opepfime. Ozdobime zbytkem petrzelky a podavame.
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Na tagliatelle potrebujeme:

e 1 svazek petrzelky

1 svazek bazalky

2 strouzky Cesneku

50 g nasekanych mandli

2 |Zice strouhaného pecorina
2 |zice olivového oleje

% susené chilli papricky

125 ml vyvaru

sul

400 g tagliatelle

Vrhneme se na vareni:

Petrzelku a bazalku oplachneme, osusime, listky otrhame a nasekame najemno.
Cesnek oloupeme a spolu s bylinkami a mandlemi ho rozmixujeme v mixéru,
pridame pecorino, olej, pfiddme rozdrcené chilli a kratce promixujeme. Pesto
zalijeme vyvarem a osolime. Tagliatelle uvafime podle navodu na obalu ve vrouci
osolené vodé, scedime a pritom zachytime zhruba 100 ml vody, ve které se nudle
varily. Pesto vmichame do téstovin, je-li pfiliS suché pridame pripadné trochu
vody praveé z nudli.
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Na penne potfebujeme:

* 300 g hrasSku mrazeného hrasku
* 400 g penne

e sql

* 1 svazek petrzelky

e 30 g rajcatového protlaku
e 1 Izici keCupu

* 1 strouZek ¢esneku

e 1-2 |Zicky kapard

e 2 |Zice olivového oleje

* cukr

* 1 Cervena chilli papricka
e 40 g parmazanu

e 80 g Cernych oliv

Vrhneme se na vareni:

Hrasek nechame rozmrazit. Penne uvafime al dente ve vrouci osolené vodé podle
navodu na obalu. 2 minuty pfed dovarenim pridame rozmrazeny hrasek, petrzelku
oplachneme osusime, nasekame nadrobno. Na pfipravu omacky rozmixujeme
rajCatovy protlak, keCup, kapary, Cesnek a olivovy olej na pyré. Osolime a
dochutime Spetkou cukru. Chilli papricku omyjeme, zbavime jader, nasekame
nadrobno a pfimichame do pesta. Parmazan nastrouhame. Penne s hraskem
prelijeme pres cednik a smichame je s pestem, olivami a nasekanou petrzelkou.
Dame na talife, posypeme nastrouhanym parmazanem a podavame.
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Na tortellini potfebujeme:

e 350 g tortellini

e 1 cibuli

e sUl

o 4 listky Salvéje

* po 50 g mozzarelly, gorgonzoly, brie a goudy
o 2 l|zice masla

e 100 ml smetany

e pepr

e 150 g koktejlovych rajcatek

Vrhneme se na vareni:

Tortellini uvarime al dente v osolené vodé podle navodu na obalu pak je scedime a
nechdme okapat. Cibuli oloupeme a nakrajime nadrobno. Salvdj oplachneme,
osusSime a nakrajime na nudlicky. Syry prokrajime na vétsi kousky. Ve velkém hrnci
rozpustime jednu velkou IZici masla, cibuli na ném osmahneme dosklovita,
podlijeme smetanou, prfidame syr a za stalého michani ho na slabém ohni nechame
roztavit. Omacku osolime a opepfime. Raj¢ata omyjeme a osuSime a prekrojime
napll. Na panvi rozpustime zbytek masla. Rajcata a Salvéj kratce podusime a pak
osolime a opeprime. Tortellini dame na nahraté talife, zalijeme omackou, pfidame
rajCata a podavame.
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Co na hnizda potfebujeme:
e 300 g Spaget
e sl
e 500 g vejCitych rajcat
e 100 g rukoly
e 150 g varené Sunky
e 2 strouzky Cesneku
e 1 IZici olivového oleje
* pepr
e 1 |Zicka madarské mleté palivé papriky
e maslo na vymasténi formy
e 250 g fontiny - polotvrdého syra

Vrhneme se na vareni:

Spagety uvafime al dente v dostateném mnoZstvi vrouci osolené vody, potom je
scedime pres cednik, proplachneme studenou vodou a nechame dobre okapat. Rajcata
omyjeme, nakrojime do kfizku, spafime horkou vodou, odstranime okoli stopky,
oloupeme, prekrojime napul, zbavime jader a duZinu nakrdjime na kosticky. Rukolu
oCistime, opldchneme, osusime a nakréjime na nudli¢ky. Sunku nakrajime na kosticky.
Cesnek oloupeme a nakrdjime nadrobno. Troubu pfedehfejeme na 200 stupfid
(horkovzdusnou na 180 stupfiCl) Na panvi rozpdlime olej a Sunku na ném kratce
osmazime. Pridame rajcata, rukolu a cesnek a spolu se Sunkou kratce osmazime.
Osolime, okofenime cerstvé nakrajenym peprfem a paprikou. Ohnivzdornou formu
vymazeme maslem a ze Spaget vytvarujeme menSi kulatd hnizda, kterd naplnime
raj¢atovou smési. Syr nakrajime na mensi kousky. Spagetova hnizda posypeme syrem a
dame zapéct do stfedni ¢asti trouby, dokud se syr neroztavi.
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Vecere C. 52

Zavitky s tunakem

Na zavitky potFebujeme:

8 zelenych platkl lasagni

e sl

e 150 g tunaka - z konzervy

e 1 svazek jarni cibulky

e 2 strouzky Cesneku

e 1 svazek kerbliku

e 400 g smetanového tvarohu
e 2vejce

e 150 g Cerstvé nastrouhaného parmezanu
® pepf

e maslo na vymasténi formy

Vrhneme se na vareni:

Platky lasagni uvafime al dente ve vrouci osolené vodé, scedime, proplachneme
studenou vodou, nechame dobfe okapat a odlozime stranou. Tunaka nechame okapat a
vidlickou ho rozmackame. Jarni cibulku ocistime, omyjeme, osusime a nakrajime na
tenka kolecka. Cesnek oloupeme a nakrajime nadrobno. Kerblik oplachneme, osusime a
nasekame najemno. Smetanovy tvaroh, vejce a 100 g parmezanu rozmichame, pfidame
jarni cibulku, cesnek a kerblik, promichame, dochutime peprfem a osolime. Troubu
predehrejeme na 180 stupnud - horkovzdusnou na 160 stupnill. Kazdy platek potfeme
naplni a sto¢ime. Zavitky pokrajime na Sirsi kousky a vloZzime do vymasténé formy. na
nakypy. Posypeme zbytkem parmezanu a dame zapéct zhruba na 15 minut do stfedni
casti trouby.
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Na kari potfebujeme:

o 4 vétsi lilky

1 kg rajcat

e olej

1 kdvova IZicka horci¢nych semen
¥ kavové 1zicky kayenského pepre
2 kavoveé |Zicky octa

o

e syl

Vrhneme se na vareni:

Na oleji osmazime do zlatova ocistény, jader zbaveny a na kostky nakrajeny lilek.
HorCicnd seminka peCeme na oleji tak dlouho az prestanou praskat, pak pfidame
kayensky pepf, zalijeme octem, osolime, nechame pfrejit varem a nalijeme na
osmazeny lilek. Dusime spole¢né 4-5 minut, pfiddme nakrajena rajcata, kterd pouze
prohfejeme a okamzité pokrm podavame.
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Vecere C. 54

Korma z kurete

o
-"’

Na kormu z kurete potfebujeme:
e kure
e 1 jogurt
e 1 1Zicka kurkumy (nebo %2 Izicky zazvoru)
e 1 strouzek Cesneku
e oOlej
e 1 vétsi cibuli
e 1 strouzek Cesneku
e kousek zeleného zazvoru nebo suSeného 2 hodiny maceného
* 6 hrebick(
e ' kavoveé |zicky mletého kardamomu
e 5 kavoveé |zicky mleté skorice
e Stavu z pllky citronu

Vrhneme se na vareni:

Ocisténé kufe nasekdme na kousky v mise zalijeme okorenénym jogurtovym
nalevem (jogurt, kurkuma, sll, tfeny cesnek) a nechdme dvé hodiny v chladu
prolezet. Na oleji usmazime strouhanou cibuli s tfenym cesnekem, platky zeleného
zazvoru, kardamomem a skofici do zaltova, na tento zaklad pridame kure i s
marinadou a dusime zvolna pod poklickou do mékka. Pred podavanim dochutime
citronovou stavou.
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Na hovézi malai potfrebujeme:

e % kg hovéziho masa bez kosti

e olej

e sul

e 1 cibule

e 1 strouzek Cesneku

e Y4 kavové IZicky mletych horci¢nych seminek
e 5 kavové Izicky mletého zazvoru
e 4 platky zeleného zazvoru

e % kavové Izicky mletého fenyklu
e 4 hrebicky

e 4 chilli papricky

e % litru kokosového mléka

Vrhneme se na vareni:

Hovézi maso nakrajime na stejné velké kousky a opeCeme na oleji do zlatohnéda.
Pridame strouhanou cibuli, tfeny Cesnek, osolime, okofenime horcicnym seminkem,
zazvorem, fenyklem, hrebickem, chilli paprickami, podlijeme malym mnozstvim vody
a dusime zvolna do mékka. Pak zasypeme zazvorem a postupné zalévame kokosovym
mlékem. Dochutime soli a Stavu vyvarime zvolna do olejové hustoty.
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Na bengalskou ¢ocku potrebujeme:

40 g velkozrnné cocky

sul

olej

1 cibuli

1 strouzek Cesneku

1 Izici mletého koriandru

V5 kavoveé Izicky mletého zazvoru
Y5 kavoveé |zicky tluceného kminu
¥ kavoveé |Zicky chilli kofeni

Y 1ZiCky tluceného fenyklu
trochu citrénové Stavy nebo zfedéného octa

Vrhneme se na vareni:

Pfes noc namocenou ¢ocCku uvarime ve slané vodé do mékka a scedime. Pfipravime
kofennou pastu z koriandru, zazvoru, kminu, chilli kofeni, fenyklu a citrénové stavy.
Na oleji zpénime strouhanou cibuli, tfeny cesnek, priddme kofennou pastu a
ddkladné osmahneme. Na osmaZenou cibuli ddme varenou ¢ocku s trochou vody, ve
které se varila, dochutime soli a spolecné 10 minut podusime.
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Na salat potrebujeme:

e 250 g tortellini

e sul a pepr

e 150 g hrasku mrazeného

e 200 g ananasu - kompot

e 200 g Zampionu - z konzervy

e 150 g kukufice - z konzervy

e 2 mensi Cervené papriky

e 5> mensSi zelené papriky

e 1 Salotku

e 2-3Izicky bylinkového octa

e 4 |zicky slunecnicového oleje

e 1 IZicka salatovych bylinek

e prouzky papriky a petrzelku na zdobeni

Vrhneme se na vareni:

Tortellini ddme do vrouci osolené vody a uvarime je al dente podle navodu na
obalu. Scedime, propladchneme studenou vodou a nechame okapat. Hrasek uvarime
podle navodu na obalu, rovnéz proplachneme studenou vodou, nechame okapat a
vychladnout. Ananas nakrajime na mensi kousky, zampiony na platky. Kukufici
proplachneme studenou vodou, nechame okapat. Papriku ocistime, zbavime jader
a omyjeme. Nejprve nakrdjime nékolik prouzkl, které si odloZime stranou, zbytek
nakrajime na kosticky. Salotku oloupeme a nakrajime na tenka kolecka. V3echny
pripravené prisady smichame. Z octa, oleje, soli, pepre a bylinek pripravime zalivku
a salat ji prelijeme. VSechno dobfe promichame a dame odlezet. Salat upravime
podavame ozdobeny prouzky papriky a Cerstvou petrzelkou.
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Na pecenou rybu potrebujeme:
o % kg ryby bez kosti
e 1 vejce
e % kavové IZicky mletého zazvoru
o % kavové IZicky chilli koFeni
e 1 cibuli
e 1 strouzek Cesneku
e sUl
o Stavu z pulky citronu
e Olej
e citron

Vrhneme se na vareni:

Pfipravime marinadu z rozSlehaného vejce, tfeného cesneku, strouhané cibule,
zazvoru, chilli kofeni, citronové Stavy a soli. Rybu nakrdjime na 3% cm silné rezy a
nejméné pUlhodiny macime v marinadé, az jsou jednotlivé porce po obou stranach
obaleny kofennou smési. Pak zvolna peCeme na oleji do zlatova. Podavame s dilky
citronu.
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Na smazenou rybu potrebujeme:

e 8 malych porci jakékoliv ryby

e sul

® trochu octa

* % |zice mletého zazvoru

* % polévkoveé Izice koreni chilli

* vejce

® jemné prosata strouhana houska
olej na smazeni

Vrhneme se na vareni:

Ocisténé a osusené kousky ryb namazeme korennou pastou ze zazvoru, chilli koreni a
octa, osolime, obalime v rozSlehaném vejci a strouhané housce a usmazime v dobre

rozehratém oleji do zlatova.
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Na duSenou rybu potfebujeme:

8 malych porci ryby

1 cibuli

2 strouzky Cesneku

olej

sul

2 Cerstvé chilli papricky

¥ |zicky mletého zavoru

1 IZici rajcatového protlaku
Y kg Cerstvych rajcat

Vrhneme se na vareni:

Na oleji osmazime jemné krajenou cibulku, tfeny Cesnek, roz¢tvrcené chilli papricky a
zazvor do zlatova, pridame rajcatovy protlak a dobfe podusime. Zalijeme Salek vody,
vlozime oloupana cela rajcata, osolime a kratce povarime. Pak prfidame osolené porce
ryby a dusime zvolna pod poklickou do mékka.

77



Na duSenou rybu se zeleninou potfebujeme:

Y5 kg vykosténé ryby

2 cibule

1 velky lilek

% kavoveé IZicky mletého zazvoru

sul

olej

Y 1Zicky mletého fenyklu

Y 1Zicky tlu¢eného kminu

Y |zicky tluceného horcicného seminka
2 bobkové listy

1 suSena chilli papricka

100 g sterilovaného zeleného hrasku
3 velké brambory

Y5 1Zi¢ky cukru
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Vrhneme se na vareni:

Jednu cibuli nakrajime na tenké platky, druhou nadrobno. Rybu rozdélime na
mensi kousky, otfeme zadzvorem smichanym se soli a nechdme v chladu pal hodiny
proleZet. Oloupany lilek nakrajime na % - 3% cm silné platky. Na oleji kratce
oprazime fenykl, kmin a horcicna seminka, pridame bobkovy list, na platky
nakrajenou cibuli a chilli papricku a kratce osmahneme. Pak dame do tohoto
zakladu zazvor, na platky nakrajeny lilek a na mensi kousky nakrajené brambory,
okorenénou rybu, cukr a jemné nakrajenou cibulku. Restujeme opatrné 10 minut,
pfidame zeleny hrasek, zalijeme trochou vody, dosolime a dusime zvolna pod
poklickou do mékka.
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Na rybu pec¢enou v pergamenu potrebujeme:

e 4 porce ryby

1 zeleny paprikovy lusk

2 Izice jemné sekanych listkd koriandru
3 strouzky cesneku

1 dezertni Izicku ¢ockové mouky
o Y |Zicky mletého zazvoru

o % |Zicky chilli kofeni

o Y |zicky tluceného kminu

* sul

e 3l|Zice octa

e 50 g masla

Vrhneme se na vareni:

Pfipravime kofennou smés z rozemletého paprikového lusku, listkd koriandru,
tfeného cesneku, cockové mouky, zazvoru, chilli kofeni, kminu, octa a masla. Touto
pastou silné potfeme osolené porce ryby, zabalime do pergamenového papiru
nebo alobalu a pe¢eme zvolna v troubé podle velikosti porce 15-20 minut.
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Krabi smazenky
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Na krabi smazZenky potrebujeme:

e 400 g vareného krabiho masa ve vétSich kouscich
e 2 mensicibule

e 1 strouzek Cesneku

e sul

e 34 1Zicky mletého zazvoru

e Spetku chilli koreni

e 1 vejce

e strouhanou housku

e olej na smazeni

Vrhneme se na vareni:

Kousky krabiho masa nalozime na pul hodiny do kofenné pasty ze strouhané
cibule, tfeného Cesneku, soli, zazvoru, chilli koreni. Pak obalime v rozslehaném
vajicku, prosaté strouhané housce a usmazime v rozehratém oleji do zlatova.
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Vecere C. 64

Dusena krabi klepitka

Na dusSena krabi klepitka potfebujeme:
e 400 g varenych krabich klepitek
e 1 IZici octa
e 1 1zicku mletého pepre
e 1 1ZiCku tluceného kminu
o 1 1zicku chilli koreni
e Olej
o 1 vétsicibuli
e 1 strouZzek Cesneku
e 1 kavovou IZicku mletého zazvoru
» 6 Cerstvych chilli papricek
 sul
e Stavu z jednoho citronu

Vrhneme se na vareni:

Udélame jemnou pastu ze zazvoru, pepre, kminu, chilli koreni a octa. Na oleji
zpénime strouhanou cibuli, na tenké platky nakrajeny cesnek, zazvor, na nudlicky
nakrajené chilli papricky, dokofenime pastou a osmahneme. Na tuto korennou
kasicku vlozime varena krabi klepitka, osolime a zvolna dusime 10-15 minut. Pred
podavanim pokapeme citronovou Stavou. Takto uvarené dobre vychlazeného
kraba mUZeme podavat i jako predkrm.
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Na krabi medajlonky potrebujeme:
e 400 g vareného krabiho masa
e 1 mensi cibuli
e 1 strouzek Cesneku
e 1 Cerstvou chilli papricku
e 1 1ZiCky mletého zazvoru
e Y IZicky koreni chilli
e 1 Izicku Cerstvé jemné nasekané maty
e 100 g strouhané housky
e 1 vejce
e sul
e Olgj
e citron

Vrhneme se na vareni:

Krabi maso umeleme na masovém strojku a spojime na strouhanou cibuli,
tfenym Cesnekem, jemné nakrajenou chilli paprickou, zazvorem, chilli kofenim,
matou, strouhanou houskou a vejcem. Osolime, dobre propracujeme a v
omoucnénych prstech tvofime malé 5-7 mm silné medaildnky, které peCeme na
oleji po obou stranach do zlatova. Podavame s dilky citronu.
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Na salat potrebujeme:

* 300 g bilych fazoli

300 g tunaka v oleji

1 oloupana cibule

5 listkG bazalky

1 oloupany strouzek cesneku
sul

Cerstvé mlety pepr

4 |zice olivového oleje

Vrhneme se na vareni:

Fazole namocime na noc do vody, poté asi 45 minut povarime, nechame okapat.
Tunaka rozdélime vidlickou na kousky. cibuli nakrajime na jemna kolecka. Bazalku
omyjeme, osuSime a spolu s Cesnekem jemné nasekame. VSe dame do misy, osolime
a opeprime. Prilijeme olivovy olej, dikladné promichame a nechame rozleZet.

34



Co na pfipravu potfebujeme:

4 platky toastl/sendvicl

* 4vajicka

e 2 |Zice syru cottage

e jarni cibulka

e sUl, pepf, mleta paprika

e Cajova lZicka hofcice

* 4 Cajoveé lzicky parmazanu
e baby Spenat

e ghive spreji

Vrhneme se na vareni:

V misce smichej nakrajena natvrdo uvarena vejce, cottage, jarni cibulku, osol,
opepfi a pridej mletou papriku dle tvych preferenci, poradné zamiche,;.

Smeés dej na platek toastaku, posyp nastrouhanym parmazanem, pridej baby
Spenat, priklop druhym platkem a opec na troSe ghee. A podavej, tak dobrou chut!
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Na tasticky potfebujeme:

e 375 mlvlazné vody

» 1 balicek Cerstvych kvasnic
e 1 1zicka cukru

e 500 g hladké mouky

o 1 1Zicka soli

e 100 g vlahého masla

* 4 |Zice olivového oleje

o 8 stfedné velkych cibuli

e 1 Cervena paprika

e sul

o Cerstvé mlety pepr

1 1Zicka sekané bazalky

1 svazek petrzelky

4 konzervy sardinek v oleji nebo tunaka v oleji
1 vejce
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Vrhneme se na vareni:

Do hrnku s vodou rozdrobime kvasnice. Vmichame cukr a nechdme na teplém
misté stat 10-15 minut. Do velké misy prosijeme mouku, pfiddme sul, maslo a
kvasnice a tak dlouho tésto hnéteme az je hladké a délaji se vném bubliny. Misu
prikryjeme a asi na 30 minut postavime na teplo. Mezitim rozehfejeme na panvi
olivovy olej a zesklovatime na ném nahrubo nakrdjenou cibuli. RozpUlime
papriku, vyfizneme stopku a semenik, lusk omyjeme a nakrajime na kosticky.
Pridame k cibuli a podusime. Osolime, opepfime, okofenime bazalkou a nechame
vychladnout. Vmichdme omytou a jemné nasekanou petrzelku. Tésto nékolikrat
silné prohnéteme, po ¢astech davame na pomouceny val a vyvalime kulaté tenké
placky (o prdméru 10 cm). Polovinu kazdé placky obloZzime vychladlou cibuli a
okapanymi sardinkami. rozSlehame vejce, rovhomérné potfeme kraje placky
volnou &ast tésta prehneme pres napli a dukladné v krajich pfitla¢ime.
Empanadillas potfeme zbylym vejcem, nékolikrat propichneme vidlickou a dame
na vymazany plech. PeCeme v troubé predehraté asi na 220 stupfd(v
horkovzdudné 200 stuprill) 15-20 minut. Tasticky vyndame a podavame.
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Spanélsky recept - 3vestky ve slaniné - ciruelas
con tocino

Na tento recept potrFebujeme:
e 20 velkych vypeckovanych Svestek
e 5|zic sherry
e 10 platkd slaniny

Vrhneme se na vareni:

Svestky na né&kolik hodin namoc¢ime do sherry, ob&as zamichdme. Platky slaniny
rozpulime a 3Svestky do nich zabalime. Slaninu sepneme paratky. PoloZime na
vymazany plech a ddme na 12-15 minut do trouby zapnuté na 180-200 stupnd
(horkovzdusnou asi na 160-180 stupni)
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Na tento recept potrFebujeme:

* 2 |zice masla

400 g vykuchanych krevet
400 g Spenatu zmrazeného
6 vajec

2 |zice mléka

sul a pepf

Vrhneme se na vareni:

Maslo rozehfejeme na panvi, krevety omyjeme pod tekouci studenou vodou,
osusSime a na masle asi 2 minuty opefeme. Pfiddme rozmrazeny, dukladné
okapany Spenat a dusime dalSi 3 minuty. Vejce rozSlehame s moukou, osolime a
opepfime a nalijeme na Spenat. Za stalého michani nechame vejce ztuhnout.
Hotovy pokrm rozdélime na talire.
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Jarni chrestovy krém s bylinkami

Co na vareni potrebujeme:

e 1 kg zeleného chrestu

e 1 cibuli

e 2 |zice masla

e 2| zeleninového vyvaru - klidné z odkrojenych a oloupanych ¢asti chfestu a ze
stonkl bylinek

e 250 ml smetany ke Slehani

e 100 ml suchého bilého vina

e Stava z 1/2 citronu

e 2 hrsti oblibenych bylinek (bazalka, rukola, petrzelka, pazitka, libecek...)

e sUl a pepr

e r0Zovy pepf

e olivovy olej
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VaFime:

Z chrestu odkrojime spodni dfevnaté stonky, zhruba 2-3 cm, chfest oloupeme a
nakrajime na 2 cm kousky. Cibuli oloupeme a nakrajime nadrobno. V hrnci
rozehfejeme maslo, vsypeme cibuli a restujeme ji za obCasného promichani 2
minuty, az zacne zlatnout. Pfidame chrest, par vtefin opeceme, zalijeme vyvarem a
varime domeékka, zhruba 15 minut. Podle chuti pfilijeme na zavér vino, ovafime 2
minuty, osolime, opepfime a rozmixujeme dohladka. Vlijeme smetanu a za stalého
michani dochutime citronovou Stavou. Bylinky nasekame nadrobno, vmichame do
polévky a pokud chceme, mUZeme ji jeSté rozmixovat. Vétsi kousky bylinek vsak
vypadaji 1épe a polévku vice provoni. Chrestovy krém ozdobime v misce drcenym
rdZzovym peprem a zakdpneme olivovym olejem.
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Vecere C. 72

Marinované paprikové lusky

Na tento recept potrebujeme:

e 600 g paprik (Cervenych, Zlutych)

e 2jarni lahtdkové cibulky

* 1 strouzek Cesneku

e 1% IzZicky soli

* 4 |Zice olivového oleje

* 4 |Zice octa ze sherry

® 20 ml sherry

e sUl a pepr

e 1 svazek sekané smési bylinek - oregano, bazalka, petrzelka, pazitka)
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Vrhneme se na vareni:

Papriky omyjeme, nechdme dlkladné okapat a ddme na plech. V predehraté
troubé je asi pri 250 stupnich (v horkovzdudné 220 stupnd) peCeme aZ se
slupka uvolni. Papriku vyndame, oloupeme, rozpllime, vyfizneme semenik a
lusky nakrajime na vétsi kousky. Jarni cibulky ocistime, omyjeme, nakrajime na
jemné platky a ddme do misy. Oloupany strouzek ¢esneku jemné nasekame a v
mozdifi utfeme se soli. Cesnekovou pastu, olivovy olej, ocet ze sherry a sherry
pridame k jarni cibulce a smichame. VloZzime nakrajené papriky a v3e dukladné
osolime a opepfime. Vmichame sekané bylinky a 2-3 hodiny nechame v
chladnicce rozlezZet.
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Vecere €. 73

Chilska fazolova polévka a quinoou

Co na vareni potfebujeme:
e 3 vétsicibule
5 strouzkd Cesneku
o 3-4 chilli papricky
e 5|zZicrostlinného oleje
e 500 g uvarenych cernych nebo Cervenych fazoli
* 500 g konzervovanych loupanych krajenych rajcat
e 2,51 kureciho vyvaru
e 4 |zice fimského kminu
e 2 |Zice seminek koriandru
e 3 |Zice mleté uzené papriky
e 3|Zice limetové Stavy
e sUl a pepr
e 200 g varené quinoy
e jarni cibulka
e chilli nitky
e zakysana smetana
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VarFime:

Cibuli oloupeme a nakrajime na prouzky, cCesnek oloupeme a nasekame
nadrobno, chilli papricky nakrajime na platky. Na oleji osmahneme cibuli
dozlatova, pridame cesnek, platky chilli papricek a koreni - fimsky kmin, v
hmozdifi podrceny koriandr a uzenou papriku. Restujeme za stalého michani
zhruba 1 minutu, az se kofeni a chilli rozvoni. Pfidame fazole a nakrajena rajcata.
Zalijeme vyvarem a povafime 20 minut. Rozmixujeme na hladky krém. Osolime,
opepfime a okyselime Stavou z limety. Podavame s miskou varené quinoy,
nasekanou jarni cibulkou, chilli nitkami a podle chuti i se zakysanou smetanou.
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Morsky das se suSenou Sunkou a zelenymi olivami,
peceny v troubé na bilém viné

Ingredience:

e 3 l|Zice olivového oleje

¢ 6 filetll z morského dasa po 150 g

e hrubé mletd morska sul

e Cerstvé namlety Cerny pepr

e 1 rajc¢e nakrajené na 6 tenkych platkd

¢ 6 tenkych platkd suSené Sunky, napriklad prosciutto

e 12 zelenych oliv, napfiklad typu picholine i manzanilla

e 1/2 Salku suchého bilého vina

e 1/4 Cajové IZicky Cerstvych i suSenych tymianovych listkll nebo
Spetka provensalskych bylinek

Tyto malé rybi zavitky jsou elegantni na to, aby se daly
pouzit na veceri s prateli a soucasné natolik
jednoduché, abyste je mohli pripravit i néktery vSedni
den v tydnu.
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Postup:

Pfedehfejte troubu na 190 stupnu. Do zapékaci misky o rozmérech 20x30 cm dejte
olivovy olej. Rybi filety obalte v olivovém oleji a posypte je trochu hrubé morské soli
a Cerstvé namletym Cernym peprem. V oleji obalte i platky raj¢at. Potom ozdobte
kazdy filet rajCetem a rybu zabalte do platku suSené Sunky. Pridejte olivovy olej a
bilé vino a posypte Cerstvym (¢i susenym tymianem. PecCte 30 az 35 minut v
zavislosti na tloustce filetd. Tento pokrm chutna vyte¢né (a krasné vypada) uloZeny
na Spenatovych listech, jako pfiloha poslouzi pyré ze sladkych brambor. Kdybych
chtéla usporadat paleo veceri, aniz by si toho mél nékdo vSimnout, pak by tohle byl
hlavni chod.
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Co na vareni potfebujeme:

e 2 citrony

e cca 10 kusU Cerstvych artycoku

e 1 cibuli

e 5|Zic olivového oleje nebo 50 g masla

e 4 vétSi brambory

e 3 strouzky Cesneku

e 2-3|zeleninového vyvaru

e 125 ml smetany na vareni

e 2 Spetky Cerstvé nastrouhaného muskatového orisku
e 2 |Zice Cerstvého tymianu - citronovy je super
e sUl a pepf

 olivovy olej

e citronova Stava

e barevny pepr

e citronovy tymian
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Varime:

Nakladané artyCoky nechame jen okapat. Pokud mame cerstvé do vétSi misky
vlijeme vodu a kapneme do ni citronovou Stavu, nebo do ni nakrajime platky
citronu. Z cerstvych artyCokl odkrojime asi tak tretinu horni &asti, kterou
vyhodime. Oloupeme zbytek vnéjsich listll a odlomime stonek. Pokud jde odlomit
snadno, znamena to, artycok je Cerstvy. Dikladné ho ocistime od slupky a tvrdsi
kdry, aZ ndm v ruce zUstane jen krasné srdicko artycoku. VloZzime ho do pfipravené
misky s vodou s citronem, ktera zamezi Cernani artyCoku béhem pripravy ostatnich
srdicek. Pozor, artyCoky Cernaji na vzduchu rychleji nez brambory. Oloupeme cibuli
a nakrajime ji nahrubo. V hrnci rozehfejeme olej nebo maslo a cibuli na ném
restujeme dozlatova. Pfidame oloupané a ocisténé brambory nakrajené na mensi
kosticky (rychleji se uvari). Osolime, opeprime, vmichame oloupany prolisovany
Cesnek a na prouzky nakrajené artyCoky. Zalijeme vyvarem a povarfime zhruba 15
minut domékka. Rozmixujeme dohladka. Pfidame Cerstvé nastrouhany muskatovy
ofiSek a pomalu prilévame smetanu. Dochutime soli, pepfem a citronovou Stavou
a posypeme nasekanym tymianem. PFi servirovani pokapeme olivovym olejem,
citronovou Stavou a pfidame drceny pepf a Cerstvou snitku citronového tymianu.
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Na tento recept potrebujeme:

400 g Cerstvych zelenych ravioli pInénych syrem
sul

250 g loupanych rajcat z konzervy

200 g michanych naklddanych antipasti

200 g nastrouhaného pikantniho tvrdého syra
1-2 kapky mandlového aroma

pepr

drcena Salvéj

tuk na vymasténi formy

100 g mandli (platka)

maslo - vlocky
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Vrhneme se na recept:

Ravioli uvafime podle navodu na obalu v dostate¢ném mnozstvi vrouci osolené
vody. Troubu pfredehfejeme na 200 stupnd (horkovzdusnou na 180 stupril). Za
michani ohfejeme rajcata i se stavou, antipasti, syr a mandlové aroma, dokud se syr
nezacne tavit. Osolime, opeprime a okorenime Salvéji. Nizkou ohnivzdornou formu
vymastime tukem a rozlozime do ni ravioli. Pfidame smés zeleniny a rajcat,
rovhomeérné ji rozetfeme, posypeme platky mandli a vlockami masla. Dame zhruba
na 5-6 minut zapéct do horni ¢asti trouby.
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Zahradnické domaci cannelloni

Na tento recept potrebujeme:

150 g hladké mouky

150 g krupice z tvrdé pSenice
4 vejce

syl

500 g listového Spenatu 100 g syrove Sunky mirné solené
125 g mozarelly

1 snitka oregana

2 strouzky Cesneku

150 g ricotty

pepf

maslo na vymasténi formy

1 loutek

50 g nastrouhaného pecorina
5 IZic olivového oleje

80 g beSamelové omacky
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Vrhneme se na recept:

Mouku, krupici, vejce a % Izicky soli smichame se 100 ml vlazné vody a
vypracujeme hladké tésto. Tésto nechame si 30 minut odpocinout pod
poklickou. Spendt ofistime, omyjeme, nechdme okapat a kratce
blan3irujeme. Sunku nakrajime na prouzky, mozzarellu na kosti¢ky. Oregano
opldchneme, osusime,, listky otrhdme a nasekdme najemno. Cesnek
oloupeme a prolisujeme. Ricottu a mozarellu smichame se Spenatem,
sunkou, oreganem a cCesnekem. Osolime a dobfe opepfime. Troubu
predehfejeme na 250 stupnill (horkovzdusnou na 220 stupnt). Z tésta
vyvalime zhruba 2 mm tenky plat a vykrojime 20 ¢tvercl velkych zhruba 10 x
10 cm. Ctverce po porcich uvaFime v dobfe osolené vrouci vodé. Vyjmeme a
nechame okapat. Uvarené Ctverce rozlozime na pracovni plochu, rozdélime
na né Spenatovo-Sunkovou naplh a ctverce zavineme. Stranu se Svem
poloZime smérem dold. Ohnivzdornou formu rovnomeérné vymazeme
maslem. Cannelloni vloZime do formy. Zloutek rozilehdme s pecorinem,
olejem a beSamelovou omackou a smés rozdélime na cannelloni. Osolime a
opeprime. Nakyp dame zhruba na 20 minut do stfedni asti trouby zapéct
doslova.
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Na tento recept potiebujeme:

e 300 g Cerstvych ravioli
sul

2 strouzky Cesneku

Y5 svazku kerbliku
450 g mrkve

3 |Zice masla

pepf

100 g zralé goudy

3 vejce

250 ml smetany
muskatovy ofisek
maslo na vymasténi formy
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Vrhneme se na vareni:

Ravioli uvarime al dente v dostate¢ném mnozstvi vrouci osolené vody, scedime,
propldchneme studenou vodou a nechdme okapat. Cesnek oloupeme a
prolisujeme. Kerblik oplachneme, osusime a nasekdame najemno Mrkev
oloupeme, omyjeme a nastrouhame nahrubo. Troubu prfedehfejeme na 200
stupnt (horkovzduSnou na 180 stupnd). Rozpustime 2 IZice masla a nakrajenou
mrkev v ném promastime. Dusime zhruba 5 minut, osolime, opepfrime a
ochutime c¢esnekem a kerblikem. Goudu nastrouhdme a rozSlehame ji s vejci,
mlékem, smetanou, Cerstvé nastrouhanym muskatovym ofiSkem a se soli.
Ohnivzdornou formu vymastime maslem a stfidavé ji naplnime ravioli a
vrstvami mrkve. Prelijeme omackou a uhladime. Ve stfedni casti trouby
zapekame asi 40 minut. V pripadé, Ze se nakyp zacne zbarvovat moc dohnéda,
prekryjeme ho.

105



Co na vareni potfebujeme:

2 vétsi cibule

1 vétSi bulva celeru
5 mrkvi

5 vétSich brambor

50 g masla nebo 5 IZic oleje (slunecnicovy nebo olivovy)

4 strouzky Cesneku

2-3 | zeleninového vyvaru nebo vody
4 |Zice cizrnové mouky

4 |Zice smési koreni garam masala

1 1Zice mleté uzené papriky

1 1Zicka mleté skofice

1 IZice drceného pepre

2 bobkové listy

sul a pepr

samosa

bily smetanovy jogurt

nalozeny zeleny pepr

300 g hladké mouky

100 g cizrnové mouky

4 |Zice rostlinného oleje

5 IZic vlazné vody

1 IZice seminek ¢ernuchy na posypani
hladkd mouka na posypani
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Varime plny kotel polévky:

VeSkerou zeleninu ocistime. Cibuli nakrajime nahrubo, ostatni zeleninu na kosticky
(zhruba 1 cm) Na vétSiné masla (ponechame 1 IZici na jiSku) nebo oleji restujeme
nejprve cibuli dosklovita, pak pfidame ostatni zeleninu, prolisujeme oloupany ¢esnek a
spolecné restujeme zhruba 5 minut. Vmichame 3 |Zice kofeni garam masala, mletou
papriku, skofici, drceny pepf a bobkovy list a jeSté 1 minutu spolecné dusime.
Osolime, opepfime a zalijeme 0,5 | vyvaru nebo vody. Podusime 5 minut a odloZime
Sest vrchovatych IZic jako naplh samos. Do hrnce pfilijeme zbyly vyvar a povafime jesté
10 minut domékka. Mezitim pfipravime jiSku. Cizrnovou mouku promichdme se zbylou
|Zici garam masaly a opeceme ji na zbylém masle. JiSku vmichame do polévky a
zavarime 5-10 minut. Podle chuti miZeme polévku trochu rozmixovat, ¢imz zhoustne.

Postup na pFipravu samos:

Tésto na samosu vypracujeme z mouky, oleje, vlazné vody, kurkumy a soli tak, aby se
nelepilo, ale zaroven bylo pruzné. Rozvalime ho na lehce pomoucené ploSe na plat
silny 3 mm a rozkrajime na Ctverce. Naplnime je lzici pfipravené podusené zmeéklé
zeleniny bez jiSky. Vejce proslendme vidlickou a potfeme jim okraje tésta. Pak je
pfehneme do tvaru trojuhelniku a spojime. Vidlickou miZeme okraje tésta pritlacit,
aby se k sobé& poradné prilepily. Troubu predehfejeme na 180 stupnd. Samosy
skladame na plech vylozeny pecicim papirem. Potfeme je vejcem, posypeme
Cernuchou a peceme v predehraté troubé 15 minut dozlatova. Podavame k misce
polévky s bilym jogurtem a nalozenym zelenym peprfem.
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Vecere C. 80

Thajska krevetova s kokosovym mlékem

Co na vareni potrebujeme:

* 1 |Zici oleje - slune¢nicového nebo arasSidového

1 IZice Cervené kari pasty Cock Brand (neobsahuje Zzadné glutamaty)
2 | rybiho nebo dribeziho vyvaru

* 400 g loupanych krevet

e 2 limetové listy

* 1| kokosového mléka

* 4 |zice rybi omacky

e Stavu z 1-2 limet

* 1 hrst Cerstvého koriandru

* 400 g uvarenych ryZzovych nudli s kapkou sezamového oleje
1 hrst Cerstvych bambusovych vyhonkd

1 hrst Cerstvého koriandru

1 Cervenou cibuli

1 Cerstvou chilli papricku

Varime plny kotlik polévky:

Na oleji zlehka orestujeme kari pastu (opatrné, nesmi se spalit), pfidame vyvar,
vhodime krevety, limetové listy a pfilijeme kokosové mléko. Nechame pfiblizné 5
minut povarit. KdyZ krevety zrGZovi, je ¢as dochucovat. Pfiddme rybi omacku
(funguje jako sul) - podle chuti miZeme dat vic nebo naopak méné. Pozor, jeji chut
je dost intenzivni. Pfiddme limetovou Stavu a nasekany koriandr. Do misky dame
nudle (uvarené podle navodu obalu) a bambusové vyhonky, zalijeme polévkou a
zasypeme nasekanym koriandrem a prouzky Cervené cibule. Podle chuti priostfime
nadrobno nasekanou chilli paprickou. 108



Vecere C. 81

Lasagne pro labuzniky

Na tento recept potrebujeme:

e 300 g platkl zelenych lasagni
e sul

e 300 g filetovaného lososa

e 2 |Zice citronové Stavy

e 1 cibuli

e 1 strouzek Cesneku

e 3 l|Zice masla

e 100 ml bilého vina

e 250 ml smetany

e pepr

e nastrouhana kudra z % citronu
e 100 g gorgonzoly

e 100 g pecorina

e maslo na vymasténi formy

e 50 g masla, nakrajeného na vlocky
e bylinky na zdobeni
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Vrhneme se na recept:

Platky lasagni uvarime al dente ve vrouci osolené vodé. Lososa omyjeme, osuSime,
pokapeme citronovou Stavou a osolime. Potom rybu nakrajime na mensi kousky.
cibuli a Cesnek oloupeme a nakrajime nadrobno. Maslo rozehfejeme na panvi a
osmahneme na ném cibuli s ¢esnekem. Podlijeme bilym vinem, pfimichame
smetanu, povarime a nechame trochu zhoustnout. Osolime, opepfime a pfidame
pokrajeného lososa. Troubu predehfejeme na 250 stupfili (horkovzdusnou na 220
stupnd). Do omacky vmichdme citronovou kUru. Gorgonzolu rozmackame
vidlickou, pecorino nastrouhame nahrubo. Platky lasagni scedime a nechame
okapat. Ohnivzdornou formu vymastime maslem a stfidavé do ni rozloZzime platky
lasagni a lososovou omacku. Navrch rozlozime platky lasagni a posledni vrstvu
posypeme syrem a vlockami masla. Lasagne dame zapéct do stfedni casti trouby
zhruba na 15 minut. Podavame ozdobené Cerstvymi bylinkami.
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Na tento recept potrebujeme

e 1 Cervenou a 1 Zlutou papriku
150 g mrkve

300 g brokolice

1 svazek hladké petrzelky
1 svazek bazalky

10 listl Stoviku

1 svazek jarni cibulky
200 g Spaget

8 |Zic olivového oleje

3 |Zice citronové Stavy

sul a pepr
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Vrhneme se na recept:

Papriky nakrajime na ctvrtky, zbavime jader, oplachneme, osuSime a vnéjsi
stranou nahoru je polozime do predehraté trouby. Pod grilem je opékame,
dokud slupka nezCerna a nevytvori se puchyre. Potom je nechame v mise pod
vlhkou utérkou 10 minut trochu vychladnout. Stahneme slupku a papriku
pokrajime na nudlicky. Mrkev oloupeme, omyjeme a nakrajime na velmi tenka
kolecka. Brokolici rozdélime na malé razicky. PetrZzelku a bazalku oplachneme,
osuSime a listky otrhame. Bylinky a Stovik nasekdme nahrubo. Jarni cibulku
oCistime a nakrajime na tenka kolecka. Spagety uvafime al dente podle n&dvodu
na obalu v dostatecném mnoZstvi vrouci osolené vody, posledni 4 minuty
povarime spolu s mrkvi a brokolici. Scedime a ve velké mise promichame s
olejem, citronovou Stavou, paprikou, jarni cibulkou a bylinkami. Osolime,
opepfime a podavame podle chuti horké nebo na studeno.
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Vecere C. 83

Francouzsky porkovy krém s opecenou
bagetkou a mandlemi

Co na vareni potfebujeme:

e 6 vétSich pérkd

e 200 g brambor

¢ 180 g masla

¢ 2| kufeciho vyvaru nebo zeleninového
* 400 ml smetany ke Slehani

¢ 200 ml suchého bilého vina

¢ 3 3petky Cerstvé nastrouhaného muskatového ofisku
e sUl a pepr

e 1 bagetu

* 4|Zice masla

* 1vejce

e 1 hrst platkd mandli

Varime plny kotlik polévky

Pérek dlkladné propereme, pozor na pisek, ktery casto zUstava hluboko v
zahybech listd. Pomaha namocit ho na 20 minut do vody a promnout. Ocistény
pérek nakrajime na 5 mm kolecka. Zvadlé konce listl odkrojime, ale pokud jsou v
poradku, pouZijeme je. Brambory oloupeme a nakrajime na drobné kosticky
(budou pak drive uvarené. V hrnci rozehrejeme tretinu masla a orestujeme na
ném pozvolna zhruba ctvrtinu porku, az zacne tmavnout. Polévka pak bude mit
vyraznéjsi chut. Prfidadme zbyly pérek (par kolecek si nechame na ozdobu),
brambory a maslo a jesté chvilku, asi 5 minut, restujeme. Osolime, opepﬁ'r?%§
zalijeme vyvarem. Nechame varit zhruba 20 minut.



VarFime plny kotlik polévky

Asi 5 minut pred koncem prilijeme vino. Pak rozmixujeme a vmichdme smetanu
a muskatovy ofisek. Jeho chut byva vyrazna, ale nékdo to ma rad, a tak muzeme
klidné pridat i o Spetku vice. Osolime a opepfime. Platky bagetky opeCeme na
poloviné masla dozlatova z obou stran. Pak je obalime v rozSlehaném vejci se
Spetkou soli a znovu nechame z obou stran opéct, az vejce zpevni. Na suché
panvi orestujeme platky mandli, odlozeny porek opeCeme na masle dozlatova.

Polévku podavame s opeCenymi bagetkami, posypanou mandlemi a pérkem a se
sklenkou dobrého vina.




Na salat potrebujeme:

300 g tygrich krevet

2 strouzky Cesneku

4 |zice pomerancové stavy
4 |zice olivového oleje

sul

350 g zelenych Spaget

Y5 svazku medunky

4 |zice créme fraiche

2 |Zice citronoveé Stavy
pepfr

dilky citronu - chemicky neoSetfeného
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Vrhneme se na vareni:

Krevety vyloupeme z krunyrd, na hibeté je podéiné nafizneme a odstranime tmavé
stfivko. Potom je dobfe omyjeme pod tekouci vodou a osusime. Cesnek oloupeme
a prolisujeme. Pomerancovou stavu smichame s olivovym olejem a Spetkou soli (na
Spicku noze) a do této marinady krevety nalozime zhruba na 1 hodinu. Ve velkém
hrnci dame vafit osolenou vodu a Spagety uvarfime al dente. Scedime,
proplachneme studenou vodou a nechame dobre okapat. Medunku oplachneme,
osusime nékolik listk(l na zdobeni si odloZime stranou. Ostatni listky nakrajime na
nudlicky. Créme fraiche smichdme s citronovou Stavou, osolime a opepfime. Do
zalivky primichame nakrajené listky medunky. Krevety nechame okapat, poloZzime
pod gril a maximalné 2 minuty je grilujeme z kazdé strany. Ve velké mise
promichame Spagety se saldtovou zdlivkou a prfiddme krevety. Podavame
ozdobené listky medunky a dilky citronu.

B
A K 2~
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Salat ze spaghettini s hfibovo - rajcatovou
omackou
& .

\-*-*._a

Na salat potfebujeme:

e 50 g suSenych hribk
e 350 ml bilého vina

e 150 g cibule

e 5strouzkl Cesneku

e 150 ml olivového oleje
e 1 velkd konzerva loupanych rajcat
e 8 lzic citronové stavy

e sul, pepr

e 500 g kurecich jater

e 300 g spaghettini

e 2 svazky bazalky

e 3 svazky hladké petrzelky
e 120 g pecorina
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Vrhneme se na vareni:

Hriby varime v 150 ml bilého vina tak dlouho, dokud se tekutina témér uplné
nevyvari. Nechame je vychladnout a nasekame najemno. Cibuli oloupeme,
nakrajime nadrobno, Cesnek oloupeme a prolisujeme. Na panvi rozpalime 3 lzZice
olivového oleje a cibuli s ¢esnekem na ném osmahneme. Pridame hriby, zbytke
vina, citronovou Stavu a loupana rajcata i se Stavou. Na mirném ohni vafime pod
poklickou tak dlouho, doku se raj¢ata nerozvafi (pfiblizné 30 minut). Nechdme
vychladnout, pfimichame 100 ml olivového oleje, osolime a opepfime. Kureci jatra
mezitim odblanime, omyjeme, osusime a nakrajime na mensi kousky velké asi 1
cm. Ve zbytku olivového oleje je na silném ohni po porcich ze vSech stran asi 2
minuty zprudka osmazime a priddme primo do raj¢atové omacky. Pres noc
nechame vychladnout. Druhy den podle navodu na obalu v dostateCném mnozstvi
vrouci osolené vody uvafime spaghettini al dente, nechame je okapat a jeSté horke
je smichame s vychlazenou raj¢atovou omackou. Podle chuti osolime a opepfime.
Salat nechame dobre odstat na ne pfilis chladném misté. Tésné pred podavanim si
nékolik listkd bazalky odloZzime stranou, zbytek bazalky a petrZzelku nasekame
najemno a vmichame do salatu. Ozdobime bazalkou a podavame posypané
Cerstvé nastrouhanym pecorinem.
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Cockova se slaninou a peéenou paprikou

Co na vareni potfebujeme:

e 2 Veétsi cibule

3 IZice olivového oleje nebo sadla - sadlo lepsi
1 vétsi mrkev

e 4tapiky celeru

o 2 Cervené papriky nebo kapie

e 200 g kvalitni slaniny

o 2-4 vétsi strouzky cesneku

e 500 g zelené cocky

e zhruba 2,5 | zeleninového neslazeného vyvaru nebo vody
1 Izici jiSky

e 2 |Zice mleté papriky

e 1 |Zice majoranky

e 1 IZice mletého kminu

e 2-3|Zice octa

e Cerstva hladkolista petrzel nebo libecek

e sUl a pepf

e Cervena paprika

e 2 |Zice olivového oleje

e 50 g slaniny

e Cerstvy kfupavy chléb
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Co na vareni potfebujeme:

Oloupanou cibuli nakrajime na prouzky nebo kosticky a restujeme na oleji nebo
sadle dosklovita, zhruba 2 minuty. Mezitim ocistime mrkev a celer nakrajime je
na platky. Papriku zbavime jadrince a nakrajime na prouzky. VSe pfidame k
cibuli a spolecné orestujeme. KdyZ se zac¢ne zelenina trochu opékat, pridame i
slaninu nakrajenou na kosticky a dva strouzky oloupaného a prolisovaného
Cesneku. Restujeme pét minut, pfidame koreni a michame, aby se paprika
nepripalila, zhorkla by. Prisypeme ¢ocku (muizZe byt uZ predvarend, ale ne
rozvarena! Pokud ji nemame, vyvar nebo vodu po zaliti cocky nesolime, jinak
coCka nezmékne). Varime zhruba 15 minut, tak akorat na skus. Pokud mame
cocku predvarenou (na zoubek), v polévce ji jeSté povafime 10 minut. Chceme-li
polévku hustSi, pridame do ni jiSku a povafime ji jesté 5 minut, nebo
rozmixujeme dvé nabéracky polévky a vznikly krém do ni vmichame. Nakonec
osolime, opepfime a podle chuti mdZzeme do polévky prolisovat zbylé dva
strouzky Cesneku. Okyselime octem podle chuti a pfidame Cerstvé nasekanou
bylinku. K podavani nakrajime papriku na prouzky a orestujeme ji na oleji
domékka, stejné opeceme i kosticky slaniny. Posypeme jimi polévku a
podavame s Cerstvym kfupavym chlebem.
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Na salat potfebujeme:

e 300 g hrasku mrazeného
250 g farfalle

4 |zice oleje

sul, pepf, cukr

300 g krltich prsou

4 rajCata

3 |zice salatového krému
150 g jogurtového napoje
4 |Zice smetany ke Slehani
3 |Zice keCupu

2 |zice sladkého sherry nebo portského vina
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Vrhneme se na vareni:

Hrasek nechame rozmrazit. Farfalle ddme spolu se 2 IZicemi oleje do vrouci
osolené vody a podle navodu na obalu je uvafime al dente. Scedime,
proplachneme studenou vodou a nechame okapat. Maso omyjeme, osusime a
nakrajime na mensi kousky. Na panvi rozpalime 2 IZice oleje a za astého otaceni
maso ze vsSech stran opeceme. Osolime, opepfime a nechame vychladnout.
Raj¢ata omyjeme, nakrojime do kFizku, spafime horkou vodou, odstranime okoli
stopky, oloupeme, prekrojime napdl, zbavime jader a duzinu nakrajime na
nudlicky. VSechny prisady promichame. Dresink vymichame ze salatového
krému, jogurtu, smetany, soli, pepre, keCupu, sherry a Spetky cukru. Salat dobre
promichame s dresinkem a nechame chvili odlezet.




Na salat potrebujeme:

* 400 g stfedneé velkych con chiglie

e sUl, pepr

e 250 g majonézy

* 3|Zice estragonu nasekaného najemno

e 1 |Zici hladké petrZelky, nasekané najemno

* kajensky pepf

* 1 1Zicku Cerstvé citronové Stavy

e 4 tedkvicky

* 1 mensi Cervenou papriku

e 1 kg varenych morskych plodd - scampi, humrd, krab(
nebo krevet a garnatl v libovolné kombinaci)
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Vrhneme se na vareni:

Conchiglie uvarime al dente ve velkém hrnci s prudce vrouci osolenou vodou.
Scedime, nechame okapat a dame do velké misy. Promichame s 1-2 |Zicemi
majonézy. Nechame vychladnout na pokojovou teplotu a obcas promichame. V
misce dobfe rozmichame estragon, petrzelku, kajensky pepr a citronovou Stavu
se zbytkem majonézy. Redkvicky ocistime, omyjeme a nakrdjime na tenké
platky. Papriku ocistime, omyjeme a nakrajime na tenké nudlicky, tzv. julienne.
Morské plody nakrajime na mensi kousky a pridame spolu s fedkvickami a
paprikou k téstovinam, osolime a opepfime. Pfimichame estragonovou
majonézu, prikryjeme a pred podavanim postavime do chladu. Je-li salat
ponékud suchy, miZeme do néj pfimichat jeSté trochu citronové Stavy nebo
majoneézy.
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Vecere C. 89

Polska bramborova s klobaskami kabanos

Co na vareni potfebujeme:
e 2 veétsi cibule
e 3 lZice slunecnicového oleje nebo sadla
e 1 vétSi mrkev
e 1 pastindk
e 1 Cervena paprika
o 5 strouzkl Cesneku
e 1 kg brambor
e 500 g kabanos klobasek
e 3| vyvaru (muze byt z uzenych kosti nebo hovézi)
e 4 |Zice rajského protlaku
o 2 lZice mleté papriky (jedna z nich mUze byt i paliva)
e 1 |Zice mletého kminu
e 3 bobkové listy
e sul a pepr
e petrzelka
e kopr
e opecené kousky kabanosu
e oblibeny chléb - dfive se k polévce jedl i starSi chléb, ktery se do ni lamal a tim ji
zahustil
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Varime plny kotlik polévky:

Cibuli oloupeme, nakrajime na prouzky ci kosticky a restujeme ji na rozehratém oleji
nebo sadle. Kdyz zesklovati (na mirném stupni to trva zhruba 4 minuty), prfidame k ni
oCiSténou a nakrajenou zeleninu (mrkev, pastinak, papriku a cesnek). VSe spolecné
restujeme zhruba 10 minut na mirném stupni. Mezitim oloupeme brambory a
nakrajime je na kosticky. Po 5 minutach restovani pfidame i vétsi cast klobasek a
kofeni (papriku, kminu a bobkovy list). Promichame a pfiddme brambory. Zalijeme
vyvarem a varime je domékka, pfiblizné 15 minut. Vmichame rajsky protlak a
povafime jesté 10 minut. Osolime, opepfime a dochutime nadrobno nasekanymi
Cerstvymi bylinkami a opecenou klobasou. Podavame s chlebem.
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Na salat potrebujeme:

e 200 g téstovinovych musli

e sl

* 150 g hrasku mrazeného

e 1 IZici oleje

* 2 vejce

e 200 g uzeného lososa

* 150 g plnotucného jogurtu

* 150 g créme fraiche

e 1 Izicka nastrouhané citronové klry - chemicky
neoSetrené

e 31zicky citronové stavy

* pepr

* cukr

e Y5 svazku kopru
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Vrhneme se na vareni:

Téstovinové musle uvafime v dostateCném mnozZstvi vrouci osolené vody podle
navodu na obalu. 2 minuty pred dovarenim pridame hrasek a povarime. Nudle s
hraskem scedime, nechame vychladnout a promichame s olejem. Vejce vafime 10
minut, opldchneme studenou vodou, oloupeme a pokrdjime na Sestiny. Lososa
pokrajime na Siroké pruhy a zavineme je. Smichame jogurt, créme fraiche,
citronovou klru a S$tavu, osolime, opepfime a priddme Spetku cukru. Nudle s
hraskem promichame s vejci, lososem a omackou a nechme kratce odlezet.
Podavame posypané Cerstvé nasekanym koprem.

128



Co na vareni potfebujeme:

e 50 g masla

e 1 vétsicibule

e 1 kg mrkve

e 2| zeleninového vyvaru

e 250 - 400 ml smetany ke Slehani

e 1 |Zice seminek koriandru

o Y |Zice Fimského kminu

e 2-3 snitky rozmarynu

e 50 ml citronové Stavy

e sul a pepr

e rlZovy pepf

e Safranovy olivovy olej

e syrové Sneky

e 500 g listového tésta

e 250 g nastrouhaného nebo platkového syra (gouda, emental)
1 vejce na potreni

Varime piny kotlik polévky:

Na masle orestujeme oloupanou a na prouzky nakrajenou cibuli, pfidame ocisténou
a na kolecka nakrajenou mrkev, koreni (koriandr a fimsky kmin) podrcené v hmoZzdiFi
a otrhany rozmaryn. Zalijeme vyvarem a varime do zméknuti mrkve, priblizné 15-20
minut. Osolime, opeprime a rozmixujeme. Nakonec pfidame smetanu a vymixujeme
do hladkého krému. Postupné pfrilijeme citronovou Stavu, ktera zvyrazni jednotlivé
chuté (mnozstvi Stavy volte podle jeji kyselosti a sladkosti mrkve). Promichame.
Polévku posypeme drcenym rGZovym pepiem, zakapneme 3afranovym olejg G
podavame se syrovymi sSneky.



Postup na pFipravu Snekd:

Vyvalené listové tésto rozdélime na dva platy, rovhomérné je posypeme nebo
poklademe syrem a zarolujeme jako roladu. tu poté nakrajime na zhruba 1 cm Siroka
koleCka a vyskladame je na pecici papir v mirnych rozestupech vedle sebe. Potfeme

proSlehanym vejcem a peCeme v troubé prfedehraté na 180 - 200 stupnich pfiblizné
10 minut dozlatova.
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Co na vareni potfebujeme:

e 50 g masla nebo 5 IZic olivového oleje
e 2 Cerveneé cibule

o 2 kg Cervené repy

e 2,51 vyvaru (zeleninového nebo kureciho)
e 250 ml smetany ke Slehani

e 3 lZice wasabi pasty

* 5|Zic citronové stavy

e sUl a pepr

e 1 IZicka Cerného sezamu

e wasabi smetana

* 3 |zicky wasabi pasty

e 150 g zakysané smetany

e 50 ml smetany ke Slehani

e Spetka soli

Varime plny kotlik polévky:

Na masle nebo oleji orestujeme oloupanou a nahrubo nakrajenou cibuli. Zhruba po 1
minuté priddme oloupanou a na kousky nakrajenou cCervenou fepu. Spolecné jesté
zhruba 2 minuty restujeme. Osolime a zalijeme vyvarem. Varime do zmeéknuti fepy
priblizné 1 hodinu. Rozmixujeme a pridame wasabi pastu se smetanou ke Slehani a
znovu dohladka promixujeme. Za stalého michani povarime jeSté 1 minutu. Podle
potfeby dochutime soli a citronovou Stavou, ktera vytahne chuté obou surovin.
Polévku pokapeme wasabi smetanou a posypeme Cernym sezamem. Prospéje ji to
nejen vizualné. 131



Co na vareni potrebujeme:

e 3,51 drdbeziho vyvaru

e 5 cm kousek Cerstvého zazvoru

e 5 strouzkl Cesneku

e 150 g hub shimeji

e 150 g hub shitake

e 250 g Cinskych vajecnych nudli

e 3 hlavky mangoldu

e 4 |Zice koreni péti vini (badyan, fenykl, skofice, hrebicek, bily pepr)

e 100 ml s6jové omacky

o 2 |Zice sezamoveého oleje

e himalajskou sl

e sezamovy olej

Varime plny kotlik polévky:

Vyvar varime 15 minut s korfenim a oloupanym, na platky nakrajenym zazvorem a
oloupanym cesnekem. Priddame séjovou omacku, kterd v polévce funguje jako sul.
Houbicky zbavime spodni Casti, kterd je spojuje do trsi a byva plnd necistot a
nakrajime nebo vhodime do polévky vcelku. Povafime 10 minut, az zméknou.
Mezitim uvarime zvlast nudle podle navodu na obalu. Obvykle e stadi povafrit 5
minut ve vrouci vodé. Zakapneme je 1 Izici sezamového oleje, neslepi se a krasné se
provoni. Na zavér pfidame do polévky na nudlicky pokrajeny mangold. Chova se
jako jeho pFibuzny Spenat, a tak ho staci v polévce povafit 1-2 minuty az zavadne a
zmeékne. Zakapneme sezamovym olejem a dochutime séjovou omackou a
himalajskou soli. Podavame tak, Zze do misky vlozime varené nudle a prelijeme je
polévkou. MUZeme jeSté zakapnout sezamovym olejem. 132



Sicilska krémova polévka s citronem a citronovym
tymianem

Co na vareni potfebujeme:

e 100 g masla

e 100 g hladké mouky (idealné celozrnné
Spaldoveé)

e 11| plnotu¢ného mléka

e 200 ml suchého bilého vina

e 3]vyvaru - zeleninového nebo drlbeziho

e 1 |Zicka Cerstvé nastrouhaného muskatového
ofisSku

e 2 bobkové listy

e 2 snitky citronového tymianu

e 1 lice jemné strouhané citronové klry

e 1-2 IZice Stavy z citronu

e sUl a pepf

e olivovy olej

e citronova kura

e citronovy tymian

e dobre vychlazené vino sicilské odrdy Grillo

VaFime plny kotlik polévky:

Zacneme pripravou beSamelu. Maslo rozehfejeme v hrnci, a jakmile se rozpusti a
lehce zezldtne, vsypeme mouku a michame, aby se mouka orestovala. Za¢ne tvofit
hrudky, ale to je v porfadku, michame dal, az se rozvoni. Vlijeme postupné mléko a
ddkladné michame, aby byl beSamel hladky. Vafime na mirném stupni, protoze
bublajici smés ma tendenci vystrelovat z hrnce (podobné jako krupicova kasSe). Za
stalého michani povafime 5 minut. Pfidame muskatovy ofiSek a bilé vino, osolime,
opepfime a povarime 5 minut. Prilijjeme vyvar a pfidame bobkovy list a citronovy
tymian. Varime za obcasného michani 10 minut. Dochutime soli, pepfem a
strouhanou citronovou klrou a citronovou Stavou. Podavame zakdpnuté olivovym
olejem, ozdobené prouzky citronové kdry a snitkou citronového tymianu. A
samozrejmeé se sklenkou sicilského vina Grillo. 133



Na salat potrebujeme:

e 200 g Sirokych nudli

o 11Zicku oleje

 sul

e 200 g uzenych krutich prsou

» 1 konzerva chrestu - krajeného

* 100 g jogurtového salatového krému
* pepf

e mletou papriku

e 1 svazek medunky

Vrhneme se na vareni:

Nudle nalameme na mensi kousky, spolu s olejem je dame do vrouci osolené vody a
podle navodu na obalu uvafime al dente. Scedime, proplachneme studenou vodou a
nechame okapat. Krdti prsa nakrdjime na prouzky. chfest scedime, nechdme okapat a
vodu z chfestu pfitom zachytime. Salatovy krém smichame s troSkou vody z chrestu,
osolime, opeprime a okorenime miletou paprikou. VSechny prisady dame do omacky,
dobre promichame a nechame odlezet. Salat upravime. Medunku oplachneme, listky
otrhame a salat jimi posypeme.
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Vecere C. 96

Tomatova s karamelizovanym fenyklem a olivovym
copem

Co na vareni potfebujeme:

* 50 g masla nebo 2 Izice olivového oleje

e 2-3 Cervené cibule

e 1 fenykl

* 1 |Zice trtinového cukru

® 3 strouzky cesneku

e 2 kg rajcat nebo 800 g konzervovanych rajcat

* 1 Izice mleté papriky

* 1 IZice seminek fenyklu

e sUl a pepr

¢ karamelizovany fenykl (2 Izice olivového oleje, 1 fenykl a
2 |zice tftinového cukru)

* par IZicek smetany ke Slehani

* olivovy cop

* 500 g hladké mouky

® 7 gsuSeného drozdi

* 1-3|Zice tftinového cukru

* 1 1zicka soli

* 2-3 Spetky suseného tymianu

* 100 ml vlazné vody

e 2 |Zice olivového oleje

* 200 g vypeckovanych zelenych oliv
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Varime plny kotlik polévky:

Na masle nebo oleji orestujeme oloupanou a nakrajenou cibuli spolu s
ocCiSténym a a na prouzky nakrajenym fenyklem. Restujeme pomalu pfi nizké
teploté, az zacne cibule a fenykl tmavnout (pfiblizné 10 minut), pak pfidame cukr
a za stalého michani ho nechame zkaramelizovat. Stale udrzujeme nizkou
teplotu, karamel nesmi pfilis zhnédnout, polévka by byla horka. Vmichame
papriku a seminka fenyklu podrcend v hmozdifi, ope¢eme pdl minuty a
prolisujeme navrch oloupany Cesnek. Rajcata nakrajime nadrobno, pfidame k
fenyklu, 5 minut orestujeme a zalijeme 1 | vody. Osolime, opepfime a nechame
povafit zhruba 15 minut na mirném stupni. rozmixujeme dohladka. Na
karamelizovany fenykl rozehrfejeme v panvi olivovy olej. Fenykl nakrajime na
tenké prouzky a orestujeme ho dozlatova. Vmichame cukr a za obcasného
michani ho nechdme zkaramelizovat. Polévku ozdobime zkaramelizovanymi
fenyklem a zakapneme |Zi¢kou Slehacky.

Postup na pFipravu copu:

Do misy ddme mouku, drozdi, cukr, sil a tymian, zalijeme vodou a pfidame
olivovy olej. Vypracujeme hladké tésto. Podle potfeby miZeme pfidat mouku
nebo vodu. Hladké, nelepivé tésto rozdélime na 10 stejnych Casti a stocime je,
tzv. do twistu. Olivy nakrajime na poloviny a vtlacime je do vSech copd. Nechame
kynout na teplém misté zhruba 1 hodinu, az tésto zdvojnasobi slv objem.
Troubu predehfejeme na 180 stupfill a copy upeceme dozlatova, zhruba 20
minut.
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Na salat potfebujeme:

e 350 g Sirokych nudli

e sUl a pepf

* 300 g mrkve

* 40 g masla

* 300 g hrasku

® 6 |Zic zeleninového fondu
® 1-2 IZice citronové Stavy
e 3 |Zice ovocného octa

* 4 |zice olivového oleje

e > svazku petrzelky

* 200 g gorgonzoly

Vrhneme se na vareni:

Nudle uvarime al dente podle navodu na obalu v dostatecném mnozstvi vrouci
osolené vody. Mrkev oloupeme, omyjeme a nakrajime nejprve podélné na tenké
platky a potom na asi 2 cm velké kosoctverce. Na velké panvi rozpalime maslo a
mrkev na ném na mirném ohni 3 minuty osmahneme. Pfidame hrasek a podlijeme
zeleninovym fondem. Povafime 5 minut pod poklickou. Osolime, opepfime a
dochutime citronovou Stavou. Nudle scedime, proplachneme studenou vodou a
nechame vychladnout. Ocet smichame s peprem a se soli, do dresinku za michani
priddme olivovy olej. PetrZzelku oplachneme, osusime, nasekame najemno a také je
prfidame do dresinku. Nudle promichame se zeleninou a dresinkem. Gorgonzolu
naldmeme na mensi kousky. Salat podavame posypany gorgonzolou.
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Co na vareni potfebujeme:

e 2-3 Cervené cibule
e 3 strouzky Cesneku
e 50 g masla nebo 5 IZic olivového oleje
o 3 kg zralych raj¢at nebo 2 kg konzervovanych rajcat
e 1lvyvaru - zeleninového nebo kureciho

e 150 g parmazanu

e 250 ml smetany ke Slehani

» 3 |Zice tftinového cukru

e 1 lZzice mleté papriky

e 1 |Zice suSeného Ci Cerstvého nasekaného tymianu
* 4 |Zice studeného masla

e sul a pepr
e parmazan
e rajCata
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Varime plny kotlik polévky:

Cibuli oloupeme a nakrajime na prouzky nebo kosti¢cky. Oloupeme i Cesnek a
nasekame ho nahrubo. Na masle nebo oleji orestujeme cibuli dozlatova. Jakmile
zesklovati, pridame k ni Cesnek. Po 30 vterinach vmichame cukr a nechame ho na
mirném stupni rozpustit a zkaramelizovat. Ale opét velmi opatrné, aby nezhnéd| pfilis,
jde to rychle a polévka by pak byla hofka. Pfidame papriku a tymian a promichame.
VUné i chuté se spoji. Nakonec prfiddme omyta a nakrdjend rajcata, pfipadné rajcata z
konzervy. Promichame, zalijeme vyvarem, osolime, opepfime a zhruba 20 minut
povarime. Polévku rozmixujeme. Pfiddme nastrouhany parmazan a smetanu a znovu
rozmixujeme dohladka. Podle chuti osolime, opepfime a zhruba 20 minut povafime.
Polévku rozmixujeme. Pfidame nastrouhany parmazan a smetanu a znovu
rozmixujeme dohladka. Podle chuti osolime, opepfime a priddme studené maslo na
ziemnéni. Podavame se strouhanym parmazanem a nadrobno nakrajenymi rajcaty,
ktera polévku prijemné osveézi.
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Co na vareni potfebujeme:

2 | kuFfeciho vyvaru

e zhruba 5 cm kousek Cerstvého galangalu, pfipadné zazvoru
e 7 limetovych listd - kafirovych listd

e 3citronové travy

e 500 g kurecich prsou

e 1-4 Cervené chilli papricky - intenzita palivosti podle chuti

e 3 lzZice kokosového cukru - pouZiva se i palmovy ale mysleme na palmy
e 6 rajcat

e 1 hrst bambusovych vyhonkd

e Stava ze 3 limet

e 1 hrst Cerstvého korliandru

e 1 hrst Cerstvé thajské bazalky

e strouhanou susenou klru z % citronu (nemusi byt)

e 3-51zic rybi omacky

e bily pepr

e varenajasminova ryze

Varime kotlik plny polévky:

Do horkého vyvaru vloZzime na platky nakrajeny galagai nebo zazvor, limetové listy,
citronovou travu (nejdfive ji trochu podrtime nozem naplocho, aby uvolnila své
aroma), na platky nebo kosti¢cky nakrajené kureci maso, podélné rozpUlené chilli
papricky a kokosovy cukr. Varime spole¢né 10-15 minut, az maso zbéla a je uvarené.
Pridame rajcata nakrajena na kosticky a bambusové vyhonky, ztlumime teplotu a na
mirném stupni nechame zvolna probublavat jesté 3-5 minut. Podle chuti okyselime
limetovou Stavou a povafime jesté 1 minutu. Vmichdme nahrubo nasekany koriandr,
bazalku a citronovou klru. chut doladime rybi omackou (pozor, je dost sland) a
pepfem. Podavame s varenou ryZzi.
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Vecere €. 100

Svézi salat ze Spaget

Na salat potfebujeme: 4 I# o
e 250 g $paget T 4
e sUl, pepf, mletou papriku |
* 100 g koktejlovych rajcatek
e 1 Zlutou papriku
* 150 g ementalu
e 4 stonky rapikatého celeru
e 100 g italskych bylinek
* 125 ml olivového oleje

4 |zice jablecného octa

Vrhneme se na vareni:

Spagety uvafime al dente podle ndvodu na obalu v mirné osolené vodé&. Rajcata
omyjeme, prekrojime napdl a nakrajime na tenké dilky. Papriku ocistime,
prekrojime na pulky, zbavime jader, omyjeme a nakrajime na prouzky. Syr
rovnéz nakrajime na prouzky. Uvarené Spagety scedime, proplachneme
studenou vodou, nechame dobfe okapat a vychladnout. Celer ocistime,
omyjeme a nakrajime na kousky. Spagety na zeleninu ddme do misy a
promichame. Rozmrazené bylinky smichame s olejem a ovocnym octem.
Osolime, opepfime a dobfe okofenime mletou paprikou. Saldt prelijeme
zalivkou, vSe dobre promichame a nechame asi 10 minut odleZet. Salat
upravime na talife a podavame.
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Hoveézi steak z goanskeé kuchyne

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 1 kg hovéziho na bifteky

4 |Zice omacky bancal (worchester)

6 zelenych chilli papricek

1 hlavicka Cesneku

% 1Zicky tftinového cukru - nemusi byt

Vrhneme se na vareni:

Cesnek a chilli papri¢ky rozmixujeme na pastu. Pokrajené maso opatrné naklepeme,
abychom ho nepotrhali. Posolime ho, pomazeme bancalem a pastou a nechame pres
noc marinovat. Druhy den ho osmazime na troSe oleje. Poddvame s bramborovymi
hranolkami a sazenymi vejci.
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Co na vareni potfebujeme:

e 50 g masla nebo 3 |Zice olivového oleje

e 2 Cervené cibule

e 1 vétsSi kaderava kapusta

e 3 |Zice trtinového cukru

e 4 vétSi strouzky Cesneku

e 400 g konzervovanych cherry raj¢atek nebo 350 g Cerstvych cherry
rajCat

e 2,51 vyvaru - zeleninového nebo kureciho

e 2 |zice rajského protlaku

e 1 |Zice mleté papriky

e 1 |zice tymianu

e 1 |Zice oregana

e sUl a pepr

e 1 hrst Cerstvé bazalky

e 1 hrst hladkolisté petrzele

e bilé pecivo
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Varime piny kotlik polévky:

Na masle nebo oleji orestujeme oloupanou a na prouzky nakrajenou cibuli. Cibule by
méla mit trochu zlatavou barvu. Mezitim ddkladné omyjeme kapustu a nakrajime ji
na prouzky (zhruba 1x5 cm). Prisypeme ji k cibuli a priddme cukr. Spole¢né restujeme
jeSté asi 2 minuty, aby kapusta trochu opekla a cukr se rozpustil a mirné
zkaramelizoval. Pfidame oloupany a prolisovany ¢esnek a kofeni. Promichame a jesté
zhruba 1 minutu opékame. Jakmile se Cesnek rozvoni, pfiddme rajcata a vlijeme
vyvar. Osolime, opepfime a pridame protlak. Povafime pfiblizné 20 minut. Kapusta by
méla byt na skus mékka, ale zaroven by si méla udrZet zelenou barvu. Bazalku a
petrzelku nasekame nadrobno a posypeme jimi polévku. Podavame s bilym pecivem.




Co na pokrm potrebujeme:

* 1 kg na kosticky pokrajeného hovéziho masa
e na masalu potfebujeme:_

o 11Zicku mleté kurkumy

e 6-8 strouzkl ¢esneku

e 5cm Cerstvého zazvoru

o 8 kulicek Cerného pepre

e 8 hrebickl

e 5 cm skoficové klry

o % |Zicky seminek Fimského kminu

VSechny vySe uvedené suroviny,

tedy kofFeni rozmixujeme na pastu.

Dale potFebujeme:
e 8 na tlusta kolecka nakrajenych cibuli
e 6 podélné rozfiznutych zelenych chilli papricek
e % |ZiCky tftinového cukru
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Vrhneme se na vareni:
Maso potfeme soli a rozmixovanou masalou. Pak maso dusime domékka. V

jiné nadobé osmazime cibule do svétle hnéda, pridame chilli papricky a maso a
smazime vSe 2 minuty. Pak pridame cukr a vSe promichame.

Prilohu si zvolte podle chuti.
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Co na vareni potrebujeme:

* 500 g Cervenych ¢i ¢ernych fazoli (namocenych ve studené vodé
nékolik hodin nebo pres noc)

e 2 vétsicibule

e 2 palice ¢esneku (zhruba 10 vétsich strouzku)

® 6 lzic rostlinného oleje

* 500 g loupanych rajcat nebo konzervovanych loupanych
krajenych rajcat

* 500 g kukuFice (mUZe byt mrazena)

e 2,51 zeleninového vyvaru

* 250 g nachos

e 2 |Zice mleté uzené papriky

* 1 |Zice fimského kminu

® 1 lzice seminek koriandru

e 2 chilli papri¢ky nebo jalaperios

e Stava ze 2 limet

e sUl a pepr

e Cerstvy koriandr

* nachos

e zakysana smetana
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Varime plny kotlik polévky

Namocené fazole slijeme a vafime v nové vodé do zméknuti, podle jejich stafri,
druhu a délky namoceni to trva zhruba 1-2 hodiny. Jednu cibuli oloupeme a
nakrajime nahrubo, strouzky z jedné palice Cesneku oloupeme a nakrajime na
platky. V hrnci opeCeme na oleji cibuli dosklovita, pfimichame uzenou papriku a
kofeni podrcené v hmozdifi a orestujeme. Vmichame platky ¢esneku a
opékdme nanejvys 2 minuty, jen aby se koreni rozvonélo a paprika nezhorkla.
Pridame slité uvarené fazole, rajcata, sUl, pepf a nasekané chilli papricky a
promichame. Vlozime v hrnci nebo v pekaci do trouby predehraté na 200
stupnu a zhruba 20 minut zapeceme, a okraje lehce ztmavnou. Mezitim
oloupeme a nakrajime na prouzky druhou cibuli, druhou palici cesneku
oloupeme a prolisujeme k cibuli. PFidame kukufici, zalijeme 2 | vyvaru a
privedeme k varu. Polovinu nachos zalijeme zbylym vyvarem, nechame chvilku
rozmocit a rozmixujeme dohladka. Prilijeme do vrouciho vyvaru s kukufici,
pridame i pecené fazole, promichame a povafime jeSté 5 minut. Dochutime
Stavou z limety, osolime, opepfime a priddme cerstvy koriandr. A mdzeme
podavat s nachos a zakysanou smetanou.
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Vecere €. 105

Skopova sukka - muslimska specialita

Na tento pokrm potrebujeme:

* % kg skopového

* 4 |Zice suseného kokosu

e 1 |Zicka makovych seminek

* 1 1zicka fimského kminu

* 2 1Zi¢ky koriandrovych seminek

o 2 |zicky Cerveného mletého chilli

o Y Izicka mleté kurkumy

e 7,5 cm skoficové klry

* 4 hrebicky

e 2 kardamomy

e 3 pokrajené a do kfupava osmazené cibule
* 2lzice ghi nebo oleje

e 2 |Zicky zavorovo-Cesnekové pasty
e koriandrova nat

Vrhneme se na vareni:

Skopové maso nakrajime na kostky o hrané 2,5 cm. Omyjeme je, posolime a potfeme
zazvorovo-Cesnekovou pastou. Pfidame kurkumu a 1 a % Salku vody. Uvafime maso
domékka nebo pouZijeme tlakovy hrnec. Oprazime suSeny nastrouhany kokos,
seminka maku a koriandru, fimsky kmin, skofici, hfebicky a kardamom a vSe rozdrtime
na prasek. Rozehrejeme ghi a osmazme kostky masa, posypeme je na podrcenou
masalou a rozdrcenou smazenou cibuli. Smazime, dokud se nevypafri vSechna tekutina.
Pfed podavanim posypeme jemné pokrajenou koriandrovou nati.
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Vecere C. 106

Parizska cibulacka

Co na vareni potfebujeme:

o 2 kg cibule (bilé nebo Cervené)
e 250 g masla

» 3 |Zice tftinového cukru

e 750 ml suchého bilého vina (a urcité pak dalsi 1dhev na stdl)
e 3[silného hovéziho vyvaru

e par snitek tymianu

e 4 bobkové listy

e 8 kulicek nového koreni

e sUl a pepr

e 2 bagety

e maslo nebo podle chuti

e 100 g syru Gruyére nebo Comté

e snitky tymianu

Varime plny kotlik polévky:

Cibule oloupeme a nakrajime na tenké prouzky. V hrnci rozpustime maslo a na nizSim
stfednim stupni cibuli pomalu restujeme az zacne hnédnout a karamelizovat. Tento
proces trva pomeérné dlouho, zhruba 30-45 minut a vyZzaduje neustalou pozornost a stalé
promichavani. Nejfive cibule pusti vodu, ktera se zacne postupné vypafovat a nakonec
pusti cukr, ktery zacne cibuli pomalu vypafovat a nakonec pusti cukr, ktery zacne cibuli
pomalu karamelizovat a cibule ziska zlatavou barvu. V tu chvili pfidame cukr a nechame
ho pomalu rozpoustét, az také zkaramelizuje. Pfilijeme 500 ml vina a pfidame tymian a
kofeni. Podusime 5 minut a vlijeme vyvar. Vafime 20 minut, pfiljeme zbylé vino a
povarime jeSté 10 minut. Osolime a opepfime.
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VarFime plny kotlik polévky:

Polévku nalijeme do zapékacich misek. Troubu predehrejeme na nejvyssi teplotu
nebo zapneme funkci gril. Bagetu nakrajime na 1 cm platky a opeceme je nasucho
nebo na masle dozlatova. Nastrouhdme na né syr a poloZzime je na polévku.
Nechdme pod grilem v troubé zapéct. Pokud nemame zapékaci misku, mizeme
toustiky zapéct zvlast a pak je do polévky vlozit. Ozdobime snitky tymianu.
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Na tento pokrm potrebujeme:

e 1 kufe - brojlerovaze 750 g
 sUl podle potfeby

e 1limeta

o 2-3 lzicky bancal omacky

e 15 kuli¢ek Cerného pepre

e 15 strouzku ¢esneku

e olej na smazeni

Vrhneme se na vareni:

KuFe omyjeme a naporcujeme na 8 kusU. Potfeme ho soli a Stavou z limety a pfidame
omacku. Udélame pastu z Cesneku a rozdrceného pepre a kufe touto smési potfeme.
Nechame ho marinovat v lednicce nejméné 8 hodin. Idealni je pfes noc. Osmazime
porce kurete na oleji. Pfipadné ho podusime pod poklickou ve vlastni stavé. Nez ho
sejmeme z ohné, odstranime poklicku a dosmazime ho dohnéda. Je tfeba smazit na
mirném plameni. Misto omacky bancal mizZeme pouZit worcester.
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Co na vareni potrfebujeme:

e 2-3 Cervené cibule

e 3 papriky (Cervena, zelena, zluta)

e 1 lilek

e 1 cuketu

e 4 |Zice olivového oleje

e 5strouzkd Cesneku

e 400 g konzervovanych krajenych rajcat
nebo 500 g zralych sladkych rajcat

e 200 g zelenych oliv (bez peceki s
nalevem)

e 3| zeleninového vyvaru

e 2 |zice mleté sladké papriky

e 1 |Zice suSeného oregana

e 100 ml retsiny nebo 40 ml ouza

e sUlapepr

e 1 hrst velkych kapar

e par snitek oregana

e chlazena retsina nebo ouzo
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Varime plny kotlik polévky:

Zeleninu ocistime a nakrajime na prouzky nebo kosticky, zhruba 1,5 cm. Nejprve
orestujeme na rozehratém oleji cibuli, pak prfidame papriku. Za obcasného
michani opékame na nizSim stupni asi 5 minut, pfidame lilek a jako posledni
cuketu s oloupanym prolisovanym cesnekem. Zasypeme mletou paprikou a
suSenym oregdnem. Spolecné restujeme jeSté 1 minutu, aby se vUié spojily.
Pridame rajcata a olivy i s nalevem (pozor, byva celkem dost slany, polévku
dosolujte opatrné). Zalijeme vyvarem a povarime 30 minut. MUZeme dochutit
sklenkou retsiny nebo pandkem ouza. Podle chuti osolime a opepfime. Do
polévky pridame nakrajené kapary a posypeme ji trochou oregana. Podavame s
vychlazenou retsinou nebo ouzem.
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Na tento recept potFebujeme:

e 3vejce

2 cibule

3 zelené chilli papricky

3 |Zzice nastrouhaného kokosu

1 rajce

Y5 Izicky Cerveného mletého chilli
Spetku mleté kurkumy

sul podle chuti

Vrhneme se na vareni:

Pokrajime cibule a zelené chilli papricky. V kadaji oboje osmazime na oleji. Pfidame
pokrajené rajCe, mletou kurkumu, mleté chilli a kokos. Dobfe promichame a
pridavame postupné za stalého michani vejce. Pfed podavanim ozdobime jemné
pokrajenou koriandrovou nati.
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Krém z peceného cesneku

o
"rﬁ

Co na vareni potfebujeme:

1 kg brambor

5 palic cesneku

4 |zice olivového oleje

100 g masla

2-3 | zeleninového vyvaru

2-4 1zice hladké mouky (podle potreby)
100 ml smetany ke Slehani

Spetka Cerstvé nastrouhaného muskatového ofisku
sul a pepf

4 strouzky Cesneku

2 |zice olivového oleje

par kapek citronové Stavy
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Varime piny kotlik polévky:

Troubu predehfejeme na 180 stupnld. Brambory ocistime, ale neloupeme,
pokrajime je na stejné velké kousky a dame varit. Palice neoloupaného cesneku
rozfizneme pri¢né napul, na fezu je potfeme olivovym olejem a fezem nahoru je
polozime na plech vylozeny pecicim papirem. PeCeme v predehraté troubé zhruba
30 minut - pecené Cesneky zezladtnou a pljdou lehce vymacknout ze slupky. Uvarené
brambory slijeme a podle potreby oloupeme, ale neni to nutné.

V hrnci rozehrejeme olivovy olej s polovinou masla a pfiddme brambory. Trochu je
rozmackame a restujeme na stfednim stupni, az se zac¢nou malinko opékat.
Zalijeme vyvarem a 5 minut povarime. PeCené Cesneky vyloupeme ze slupky a
pfiddme do hrnce. Rozmixujeme na hladky krém. Pokud bude krém pfilis Fidky,
zahustime ho jisSkou. V panvi rozehfejeme zbylé maslo, vmichame do néj mouku a
kdyz se zacCne prazit a zlatnout, vmichame ji do krému. Povarime 10 minut, aby
polévka ztratila moucnou chut. Pokud krém nepotfebuje zahustit, zjemnime ho
zbylym maslem a mouku nepouzijeme. Znovu rozmixujeme a pfidame smetanu.
Dochutime soli, pepfem a muskatovym ofiskem. Podavame s cesnekem nakrajenym
na platky a restovanym na oleji, zakapnuté olivovym olejem a trochou citronové
Stavy.

00 ©©
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Na tento recept potiFebujeme:

» 4 zelené papriky

e 200 ml olivového oleje
e 2 strouzky Cesneku

e 11Zicku soli

e 8 malych zralych rajcat
e 200 ml Cerveného vina
e sul

o Cerstvé mlety pepf

e pripadné Spetku cukru
e 4 veprové kotlety

» olivovy olej na peceni
e petrzelka na ozdobu

Vrhneme se na vareni:

Papriky nakrajime na cCtvrtky, vyfizneme stopku, semenik a vnitfni prepazky, lusky
omyjeme. Rozehfejeme 2-3 IZice olivového oleje, ¢tvrtky paprik zvolna osmahneme,
odstavime z ohné a nechame v teple. Na panvi rozehrejeme 3 IZice olivového oleje.
Oloupany Cesnek jemné nasekame, se soli utluceme v mozdifi a zpénime na olivovém
oleji. Raj¢ata oloupeme, kfizem nafizneme a dame do cesnekového oleje. Zalijeme
Cervenym vinem, osolime, opepfime, pfip. pfiddme Spetku cukru. Rajcata zvolna 8-10
minut podusime, odstavime z ohné a opatrné smichame s paprikami. Kotlety
omyjeme pod tekouci studenou vodou, osusime, osolime, opepfime a opeceme na
zbylém olivovém oleji. Poté je upravime na talife, obloZime rajcaty a paprikami,
prelijeme Stavou, ozdobime petrZelkou a podavame. 158



Co na vareni potrebujeme:

2-3 velké morkové kosti

500 g hovézi ohanky

80 g Cerstvého zazvoru

1 vétsi cibule

3 strouzky Cesneku

5 hvézdicek badyanu

5 tobolek kardamomu (idealné ¢erného)
1-2 svitky skofice

3 citronové travy

1 I1Zice kulicek ¢erného nebo barevného pepre
800 g hovézi klizky

sul

250 g Sirokych ryzovych nudli

1-2 Cervené cibule

4 jarni cibulky

2-3 chilli papricky

1 svazek Cerstvého koriandru

1 svazek zelené perily nebo vietnamského koriandru
1 limeta

50 g klickd mungo

500 g hovézi svickové
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Varime plny kotlik polévky:

Do hrnce vlozime kosti a hovézi ohanku a zalijeme je studenou vodou tak, aby byly
hodné potopené. Pfivedeme k varu, ztlumime teplotu a pomalu tzv. tahneme, vyvar
se pozvolna vari, ale nebubld. Hnédou pénu na hladiné sbirdme, aby vyvar zUstal
Ciry. Mezitim oloupeme zazvor, cibuli a Cesnek a nakrajime je nahrubo. Nasucho je
opeceme s korenim v panvi, az jemné ztmavnou a kofeni se rozvoni. Pfidame je do
polévky, osolime, opepfime a vafime na mirném stupni 2 hodiny. Pridame klizku a
pozvolna varime jesté 2-3 hodiny. Uvareny vyvar scedime a zatim jej odloZime.
Klizku nechame vychladnout a pak ji nakrajime na tenké platky. Ostatni suroviny
vyhodime. Ryzové nudle uvarime podle navodu na obalu akorat na skus a
rozdélime je do misek. Cibuli oloupeme a nakrajime na prouzky, jarni cibulku a chilli
papricku nadrobno. Naskladame vSe do misky na nudle a zalijeme vyvarem.
Zasypeme Cerstvé nasekanym koriandrem a perilou a zakapneme stavou z limety.
Misto klizky mGZeme pro fajnSmekry nakrajet do misky tenké platky svickové, vloZit
je syrové do misky a zalit vroucim vyvarem, ktery je uvari. Podavame s klinky limety
a klicky.
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Vecere €. 113

Teleci medailonky s kapary

Na tento recept potiFebujeme:

e 8 telecich medailonkll po 90 g
2 |Zice masla

2 |Zice oleje

sul

Cerstvé mlety bily pepf

2-3 Salotky

6 IZic sherry

200 ml smetany ke Slehani

2 Izice kapar(

2 |Zice rdzového celého pepre

Vrhneme se na vareni:

Teleci medailonky omyjeme pod tekouci studenou vodou a osuSime. Maslo a olej
rozehfejeme na panvi, maslo na ném po obou stranach asi 2-3 minuty opékame,
vyndadme, osolime, opepfime a zabalime do alobalu. Salotky oloupeme, jemné
nasekame a na Stavé z masa podusime domeékka. Zalijeme sherry a povarime.
Prilijeme smetanu a varfime, dokud se asi jedna tfretina tekutiny nevyvari - omacka
musi byt hustd. Omacku osolime a opepfime, pfiddme kapary a rlzZovy pepf. Teleci
medailonky vyndame z alobalu a Stavu z alobalu pridame k omacce. Medailonky
prelijeme omackou a podavame. Doporuceni: Podavame se Sirokymi nudlemi nebo
ryzi a napr. s mallorskym letnim salatem viz. nize.
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Co na vareni potfebujeme:

* 1,5-2 kg cherry rajcatek (nebo opravdu drobnych zralych rajcat ze zahradky)
e 5 vétSich strouzkl ¢esneku

* 2 |Zice tftinového cukru

e 81Zic olivového oleje

e 1 cibule

e 2| zeleninového vyvaru nebo vody

e % bilé bagety (nemusi byt vibec Cerstvd) nebo par krajicl bilého chleba
e 2 hrsti Cerstvé bazalky

e sul a pepf

e domaci grissini

* strouhany parmazan

¢ 400 g hladké mouky

e 1 Izice soli

e 7 gsusSeného drozdi

* 6 IZic olivového oleje

¢ zhruba 200 ml vlazné vody

¢ hladka mouka na pomouceni

e hrubozrnna sal na posypani
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Varime piny kotlik polévky:

Zacneme pripravou domacich tycinek grissini viz nize. Zhruba po 45 minutach
kynuti tésta predehfejeme troubu na 180 stupnu. Cherry rajcatka vloZzime do
zapeékaci misy, pfidame oloupany a nahrubo nakrajeny cesnek, osolime, opepfime,
osladime, zalijeme vétSinou oleje a ddkladné promichdme. PeCeme zhruba 20
minut, aZ rajc¢atka zacnou tmavnout, karamelizovat a vonét. MGzZeme je nékolikrat
opatrné promichat, aby se opekla ze vSech stran. Pfipadné vétsi opeceni nevadi,
doda polévce koufovou chut a tmavsi barvu. Cibuli oloupeme a nakrajime na tenci
prouzky. Opeceme ji na zbylém olivovém oleji dozlatova. Pfidame k ni pecend
rajCata s Cesnekem, zalijeme vyvarem nebo vodou, nastrouhdme nebo rozdrobime
navrch pecivo a povafime 5 minut. Dochutime soli a pepfem a ozdobime listky
bazalky. Podavame s domacimi tyCinkami grissini a posypeme podle chuti
parmazanem.

Postup na pripravu ty€inek grissini:

Mouku osolime, promichame, zlehka pfimichame drozdi a 3 IZice oleje a
postupné prilévame vodu tak, abychom vypracovali pruzné nelepivé tésto
(podle chuti do né muizeme primichat a susSend rajcata, olivy, bylinky...)
Nechame ho zakryté na teplém misté 1 hodinu kynout. Pak ho vyklopime na
pomoucenou plochu, lehce rozvalime a nakrajime na 1 cm pruhy. Vysklddame
je na plech vylozeny pecicim papirem, potfeme olivovym olejem, posypeme
hrubou soli a peCeme v troubé predehraté na 180 stupfili zrhuba 20 minut
dozlatova.
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Na tento recept potrebujeme:

500 g zralych, ale tvrdych rajcat

3 malé stfedné palivé zelené feferonky
1 velkou sladkou cibuli

1 zralou hrusku

1 jablko

portulak, sul

ocet nebo citronovou Stavu

olivovy ole;

PALMA DE
MALLORCA

Vrhneme se na recept:

Raj¢ata omyjeme, vyfizneme stopku, plody nakrajime na platky a upravime na
salatovou misu. U feferonek odkrojime stopku, odstranime semenik, lusky
omyjeme a rozkrajime na kolecCka. Cibuli oloupeme a pokrajime na platky.
Feferonky a cibuli dédme na raj¢ata. Hrusku a jablko oloupeme, vyfizneme
jadrinec, duzinu nakrajime na tenké platky a prfidame rovnéz na rajcata. Portulak
omyjeme, osusime, nasekame a dame na hrusky a jablka. VSe ihned osolime,
zakapeme octem nebo citronovou Stavou a olivovym olejem. Doporuceni:
Podavame s pecivem nebo s receptem viz vySe: Teleci medailonky.
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Vecere €. 116

Krém z peceného lilku s €éernymi chipsy

Co na vareni potfebujeme:

o 3 veétsililky

4 |zice olivového oleje
o 2 vétsicibule

e 4 strouzky Cesneku

* 400 g konzervovanych lopanych rajcat
e 3| zeleninového vyvaru

e 100 g parmazanu

e 2 |Zice suSeného oregana

e 3-4 snitky Cerstvého tymianu
e 100 ml suchého bilého vina
e sUl a pepr

o chipsy z lilkové slupky

e olivovy olej

o Cerstvé mlety pepr
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Varime plny kotlik polévky:

Troubu rozehrejeme na 220 stupnid. Lilky podélné rozfizneme napdl. Do duziny
vyfezeme ostrym nozem hlubsSi zarezy ve tvaru mrizky (ale opatrné, abychom
neprofizli slupku). PUlky lilku pokapeme olejem, poloZime je Feznou stranou
nahoru na plech vyloZzeny pecicim papirem a peCeme v predehraté troubé
zhruba 30 minut domékka.

Mezitim orestujeme na zbylém olivovém oleji oloupanou a na prouzky
nakrajenou cibuli, az zaCne zlatnout. Odstavime ji. Upecené lilky vytahneme z
trouby a opatrné (nejlépe az trochu vychladnout) vydlabeme IZici upecenou
duZinu, kterou pridame k cibuli. Slupky z lilku dame stranou. K cibuli a lilkové
duziné prolisujeme oloupany Cesnek a spolecné 1 minutu restujeme. Osolime,
opeprime a pridame bylinky a rajcata. Zalijeme vyvarem a nechame spolecné
zhruba 20 minut povafit. Ke konci pridame bilé vino. Povafime 2 minuty,
vmichdme nastrouhany parmazan a rozmixujeme na hladky krém.

Slupky z lilkG nakrajime na prouzky, které zprudka osmahneme z obou stran na
olivovém oleji, aby byly kfupavé, otocime je snadno pomoci pinzety. Nechame
je okapat na papirové utérce a ozdobime jimi polévku. MUZeme ji jeSté
zakapnout olivovym olejem a opepfime.
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Co na vareni potfebujeme:

2 |Zice sadla

1 cibule

e 250 g slaniny - nebo libovéjsiho Speku
e 5 brambor

e 3|vyvaru z uzeného masa nebo vody
e 10 strouzku Cesneku

e 1 hrst suSené majoranky

e 2 |Zice kminu

e 3 veétsi Spetky soli

e 2 vetSi Spetky mletého pepre

e 4 krajice chleba

e 3lZice sadla

e 2 hrsti Cerstvé pazitky

e uzené maso - pokud jste ho pouzili na vyvar

Varime piny kotlik polévky:

Na sadle opeCeme oloupanou a nadrobno nakrajenou cibuli a kosticky slaniny
dozlatova. Brambory oloupeme, rozkrajime na kostky a pfidame k cibuli a slaniné.
Vmichame majoranku, kmin a pokud nemame soleny vyvar, tak sul a pepfr.
Zalijeme vyvarem nebo vodou a varime 15 minut, az brambory zacnou méknout.
Prolisujeme k nim oloupany cesnek, podle chuti jeSté osolime a opepfime a
povarime 5 minut domékka. Chleba nakrajime na kosticky a opeCeme je na sadle
dozlatova a dokFupava. Cesnetku podavadme s chlebovymi krutony, nasekanou
pazitkou a obranym uzenym masem.
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Vecere C. 118

4

Cocka s klobasou na Spanélsky zpusob

Na tento recept potrebujeme:

* 650 g cocky

* voda

e asi 500 g kosti nebo klze ze slaniny

e 2 bobkové listy

e 1 cibule

* 1 palicka Cesneku

e 3 |Zice olivového oleje pripadné trochu
vody

* 4 klobasy susené na vzduchu - chorizos
nebo nahradit mdZete paprikovymi
klobasami

e 4 stfedné velké brambory

e 1 IZici sladké papriky

Vrhneme se na vareni:

Cocku namocime pFes noc do studené vody. Druhy den pfidame kosti, pfipadné kizi
ze slaniny, bobkovy list, nakrajenou cibuli, cely ¢esnek a olej. Pozvolna varime asi 20
minut. Podle potreby dolévame vodu, aby byla ¢ocka potopena. Klobasu nakrajime na
kolecka, brambory oloupeme, omyjeme a pokrajime na platky, smichame s klobasou,
opaprikujeme a priddme do cocky. Vyjmeme cesnek, osolime, opeprime, pfidame
jesté papriku a podavame. Doporuceni: S ¢ockou mizeme 20 minut varfit nakrajenou
Cervenou papriku. Ve Spanélské kuchyni se paprika zasadné pouze opece na grilu,
oloupe, vyrizne se semenik a nikdy se dal nevafri.
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Co na smazené ryby potrebujeme:

e 2 kg vykuchanych rlznych druhd ryb - sardinky,
morska Stika, treska, parma, pripadné sépie a
krevety

e olej na smazeni

e hladkd mouka na obaleni

o sl

e platky citronu

o listky petrzelky

Vrhneme se na vareni:

Ryby omyjeme pod tekouci studenou vodou, osuSime a nakrajime na porce. Ve
fritovacim hrnci zahfejeme olej asi na 175 stupnd. Porce ryb obalime v mouce a
postupné dozlatova osmazime. Na papirkovém ubrousku nechame okapat. VSechny
druhy ryb upravime vedle sebe na predehratou misu, osolime, ozdobime platkem
citronu a listky petrzelky.
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Vecere €. 120

Hraskovy krém s krutony a barevnym peprem

Co na vareni potfebujeme:

e 100 g masla

2 cibule

4 strouzky Cesneku

1 kg hrasku - klidné mrazeného

2,5 I vyvaru - zeleninového nebo kureciho
250 ml smetany ke Slehani

4 Spetky Cerstvé nastrouhaného muskatoveho ofisku
sul a pepr

drceny barevny pepf

1 starSi bageta nebo jiné bilé pecivo

4 |zice masla
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Varime plny kotlik polévky:

Na poloviné masla orestujeme oloupanou a nadrobno nakrajenou cibuli dozlatova.
Pridame oloupany a prolisovany Cesnek, ktery nechame za stalého michani a opékani
rozvonét. Vmichame hrasek, restujeme ho 1 minutu a zalijeme vyvarem. Povafime
priblizné 10 minut, chceme, aby zUlstal pékné zeleny.

Polévku rozmixujeme, postupné prilévame smetanu a stale mixujeme, az vznikne
sametové hladky krém. Osolime, opepfime a ochutime muskatovym oriSkem.
Promichame a povarime na mirném stupni jesté 1 minutu. Michame, aby se smetana
nesrazila. Zjemnime zbylym maslem. Polévku podavame lehce posypanou barevnym
peprem a maslovymi krutony.

Postup na pripravu krutond: Pecivo nakrajime na kosti¢ky a opeCeme na rozehratém
masle dozlatova.
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Na tento recept potfebujeme:

1 stfedné velky lilek

1 1zicka soli

4 brambory

e 200 ml olivového oleje

e sUl Cerstvé namlety pepf

e 125 gvarené sunky

e 425 g sterilovanych celych Zampion(
e 100 g strouhaného maslového syra
e 11Zicka drceného oregana

o 1 IZicka drcené bazalky

e 4vejce

» % svazku petrzelky

Vrhneme se na vareni:

Lilek omyjeme, rozpllime, nakrdjime na tenké platky, osolime a 15 minut nechdme
stat. Brambory oloupeme a pokrajime na platky. Na panvi rozehfejeme olivovy olej a

brambory asi 15 minut restujeme, vyjmeme a nechame v teple.
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Vrhneme se na vareni:

Platky lilku omyjeme pod tekouci studenou vodou, osusime, dame do oleje od
brambor a osmazime. Lilek vyndame, smichame s brambory, osolime a opepfime.
Varenou Sunku nakrdjime na malé kosti¢ky a spolu s dikladné okapanymi Zampiony,
syrem, oreganem a bazalkou smichame s lilkkem a brambory. RozSlehame vejce,
osolime, opepfime a vlijeme na panev. Smés lilku, brambor, Sunky a Zampion(
rozprostfreme na vejce a dame do predehraté trouby. PeCeme asi pri 180 stupnich (v
horkovzdusné 160 stupnich) zhruba 10 minut, vyjmeme, posypeme omytou.
osusSenou, jemné posekanou petrzelkou a podavame.
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Co na vareni potfebujeme:

e 2 cibule

2 mrkve

3 rapiky celeru

5 IZic olivového oleje

e 4 strouzky Cesneku

e 2 klobasy chorizo

e 6 stfednich brambor

e 3| masového vyvaru

e 500 g konzervovanych rajcat
e 2 |Zice raj¢atového protlaku
e 2 |zice mleté uzené papriky
e 1 bobkovy list

e 2 lZice fimského kminu

e 1 lzice seminek koriandru

e citronova Stava podle chuti
e sul a pepr

o Cerstva hladkolista petrzel
e bageta
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Varime plny kotlik polévky:

cibuli a mrkev oloupeme a nakrajime nadrobno. Celer nakrajime na platky. Na oleji
osmahneme cibuli, pfidame mrkev a celer a restujeme dozlatova. Navrch
prolisujeme oloupany cesnek. Klobasu nakrajime na platky a spolu s mletou
paprikou vmichame k zeleniné. Brambory oloupeme, nakrajime na kostky a
pridame do hrnce s bobkovym listem. Zalijeme vyvarem, osolime, opeprime a
varime pfriblizné 20 minut, az brambory zméknou.

Mezitim nasucho oprazime v panvi fimsky kmin a koriandr, az se rozvoni. Podrtime
je v hmozdifi a prfidame do polévky. Na zavér vmichame pokrajena rajcata a
rajCatovy protlak a povarime 2 minuty. Dochutime soli, peprem, pfipadné
citronovou stavou a osypeme Cerstvou petrzelkou. Podavame s bagetou.
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Vecere C. 123

Pstruh na mandlich

Na tento recept potfebujeme:

e 4 vykuchani pstruzi

e sul

e Cerstvé mlety pepr

e Stava z 1 citronu

e 1 IZice olivového oleje

e 4 tenké platky Sunky susené na vzduchu
e 120 g hladké mouky

e olivovy olej na peceni

e 100 g tu¢ného od Sunky

e 2 strouzky Cesneku

e 1 svazek petrzelky

e 4 |zice celych oloupanych mandli
e 3-4|Zice sherry

Vrhneme se na vareni:

Pstruhy omyjeme pod tekouci studenou vodou, osuSime, osolime, opepfime,
pokapeme citronovou Stavou a ddme nejméné na 10 minut do chladnicky rozlezet. Na
panvi rozehfejeme IZici olivového oleje a opeCeme na ném platky Sunky. Témi pak
naplnime pstruhy a obalime je v mouce. Na panvi rozehrejeme olivovy olej, pstruhy na
ném po obou stranach dozlatova opeCeme, vyndame a poloZzime do vymazaného
pekacku. tu¢né do Sunky nakrajime na kosticky a rozSkvarime na oleji, na kterém jsme
opékali pstruhy.
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Vrhneme se na vareni:

Pfidame oloupany, prolisovany Cesnek a kratce osmahneme. Zalijeme sherry a smési
potfeme pstruhy. Pekacek dame do predehraté trouby a peCeme asi pfi 200 stupnich
(v horkovzdusné 180 stupnich) zhruba 10 minut.
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Co na vareni potfebujeme:

1 kg mrkve

e 1 kg pomerancd

e 1/2-11vody (nebo vychlazeného vyvaru z mrkvi)
e 2 snitky rozmarynu

e 3 lZice strouhané pomerancové klry

e sUl

e kostky ledu
e pomerancovou kuru
e rlZovy pepr

VaFime piny kotlik polévky:

Mrkve oloupeme, nakrajime na kolecka a uvafime v osolené vodé s rozmarynem
domékka. Nechame zchladnout. Mezitim vymackame Stavu z pomerancu.
Uvarenou a vychlazenou mrkev dame do nadoby mixéru, zalijeme pomerancovou
Stavou, pridame pomerancovou klru a rozmixujeme na hladky krém.
Vychlazenym vyvarem z mrkvi nebo vodou zfedime na poZadovanou hustotu.
Polévku podadvame v miskach s kostkami ledu a ozdobime strouhanou
pomerancovou klrou a drcenym rtzovym peprem.

178



Na pstruha potrFebujeme:

4 vykuchané pstruhy
stavu z 1 citronu

sul, Cerstvé mlety pepf
4 platky Sunky susené na vzduchu
120 g hladké mouky
olivovy olej na opeceni
3 Izice olivového oleje

1 cibuli

1 Cervenou papriku

8 stfedné velkych rajcat
1 1Zicku cukru

Y5 svazku bazalky
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Vrhneme se na vareni:

Pstruhy omyjeme pod tekouci studenou vodou, osusime, pokapeme citronovou
stavou, uvnitf i zevné osolime a opepfime. Do kazdého pstruha vloZzime po platku
sunky, sepneme paratkem a ryby obalime v mouce. Na panvi rozehfejeme olivovy olej
a pstruhy dozlatova po obou stranach opeceme. Mezitim v kastrolu rozehrejeme
olivovy olej a zesklovatime na ném oloupanou, nadrobno nakrajenou cibuli. Pfidame
oCisSténou, omytou a najemno rozkrajenou papriku a kratce podusime. Raj¢ata na
malou chvilku ponofime do vrouci vody, oloupeme, odstranime semena, duZinu
pokrajime na kosticky a pridame k paprice. Osolime, opepfime, ocukrujeme a
pozvolna 6-8 minut dusime. Omacku podle potfeby pfisolime, vmichame omytou,
jemné nakrajenou bazalku. Pstruhy upravime na misu, zalijeme omackou a
podavame.
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Co na vareni potfebujeme:

1 vétsi cibule

4 |Zice olivového oleje

500 g mletého masa (smés veprového a hovéziho)

3 strouzky cesneku

800 g konzervovanych rajcat

1-2 | vody

4 platky bagety nebo veky

4 |zice mléka

1 vétsi cibule

2 strouzky Cesneku

1 1zicka mleté sladké papriky

1 1Zzicka suSeného oregano

500 g mletého masa - smés veprového a hovéziho
1 vejce

2 Spetky soli

3 Spetky mletého pepre

2 IZice mleté sladké papriky - mlze byt i uzena
2 bobkové listy

2 |Zice suSeného oregana

200 ml suchého Cerveného vina

2 chilli papricky - intenzita palivosti podle chuti
1 hrst Crstvé bazalky

varené téstoviny - fusilli, casarecce, rigatoni, trottole a dalSi téstovinové Sroubky,

dratky a maticky)




Varime plny kotlik polévky:

Nejdfive pripravime kulicky. Pelivo namoclime do mléka. Cibuli oloupeme a
nakrajime nahrubo nebo na prouzky. Opeceme ji na rozehratém oleji dozlatova.
Pfiddme maso, mletou papriku, bobkovy list, oregano a prolisovany cesnek. Za
stalého michani restujeme 2 minuty na stfrednim stupni, az se vSe rozvoni. Prelijeme
pokrajena rajcata, promichame a pridame k nim pfipravené masové kulicky. Zalijeme
vodou a nechdme na mirném stupni vafit 30 minut domékka. Obcas promichame,
aby se rajcata nepfipalila ke dnu. Vlijeme vino, vmichdme nadrobno nasekanou chilli
papricku a povafime 5 minut. Ozdobime nasekanou bazalkou a podavame s
varenymi téstovinami.
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Vecere C. 127

Zapecené sardinky

Co na zapecené sardinky potrebujeme:

e 8 stfedné velkych vykuchanych sardinek
e sUl

e Cerstvé mlety pepf

e Stava z 1 citronu

¢ olivovy olej na vymazani formy

* 125 ml bilého vina

¢ 50 g strouhanky

1 svazek petrzelky

2 |1zice masla

Vrhneme se na vareni:

Od krojim hlavy sardinek. Vyjmeme patef a jednotlivé filety dikladné ocistime,
oplachneme pod tekouci studenou vodou, osuSime, osolime, opepfime a
pokapeme citronovou Stavou. Zapeékaci formu vymazeme olivovym olejem,
sardinky do ni jednu vedle druhé narovname a pokapeme bilym vinem.
Strouhanku smichame s omytou, osuSenou petrzelkou . Touto smeési a
nastrouhanym maslem posypeme ryby a formu dame do predehraté trouby.
Peceme asi pfi 180 stupnich, v horkovzdusné 160 stupnich) 15-20 minut.
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Co na tento recept potrebujeme:
¢ 1 velky vykuchany kamenac
e sul
* citronovou Stavu
® 800 g brambor
* 1 cibuli
* 1 snitku petrzele
e 2 bobkové listy
* 250 ml rybiho vyvaru
* 1 |Zice sladké mleté papriky
e 6 strouzkl Cesneku
* 100 ml olivového oleje

Vrhneme se na vareni:

Kamenace omyjeme pod tekouci studenou vodou, osuSime, trochu osolime a
pokapeme citronovou Stavou. Brambory oloupeme, omyjeme a nakrijime na
kousky o velikosti vlasského orisku. Cibuli oloupeme a nahrubo nakrajime.
Brambory, cibuli, omytou snitku petrzele a bobkovy list dame do velkého
kastrolku s vyvarem a varime asi 10 minut.
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Vrhneme se na vareni:

Priddme rybu, ochutime mletou paprikou, pfiklopime poklickou a dusime dalSich
15 minut. Petrzel a bobkovy list vyndame. Oloupeme strouzky Cesneku, nakrajime
na tenké platky a osmahneme dozlatova na nepfiliS horkém oleji. Kamenace
dadme na hlubokou predehfatou misu. Cesnek vmichdme do brambor a obloZime
jimi rybu.
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Co na vareni potfebujeme:

1 cibule

1 vétsi kvétdk - nebo dva mensi

e 100 g masla

e 2| zeleninového vyvaru

e 250 ml smetany ke Slehani

e 2 |Zice masla

e 3 lzZice hladké mouky

* 100 ml bilého dezertniho vina - mdze byt napfiklad i portské nebo sherry
o 3 3Spetky Cerstvé nastrouhaného muskatového ofisku

 sUl a bily pepf - nezanecha v polévce viditelné stopy jako barevny
o opecené kousky kvétaku na masle

e Cerstva pazitka

e muskatovy kvét
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Varime plny kotlik polévky:

Cibuli oloupeme a nakrajime nahrubo. Kvétdk dlikladné omyjeme - jinak by mohl
zanechat v polévce nepfijemny zapach - rozebereme na rizicky a pokrajime na mensi
kousky, par rdzicek si nechame na ozdobu. Na poloviné rozehfatého masla restujeme
cibuli zhruba 2 minuty, pak prisypeme kvétak, osolime a jeSté si 2 minuty restujeme,
az cibule kvétak za¢nou tmavnout. Zalijeme vyvarem, podle chuti osolime a vafime do
zmeéknuti kvétaku. Poté rozmixujeme. Pokud se krém nezda dostatecné husty,
zavarime do néj jiSku - maslo rozehfejeme, vmichame mouku a opékame ji dozlatova,
restujeme zhruba 2 minuty - a povafime jesté 5-10 minut. Pak pfilijeme vino a jesté 3
minuty nechame probublat, aby chut vina nebyla tak intenzivni. Vlijeme smetanu,
nastrouhame muskatovy ofisSek a rozmixujeme dohladka. Opepfime a podle chuti
prisolime. Do hladkého krému pozvolna vmichame kosticky zbylého studeného
masla, které ho jeSté zjemni. Pfi podavani ozdobime opecenym kvétakem, posypeme
nasekanou pazitkou a jemné postrouhame muskatovym ofiSkem.
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Co na pecenou tresku potrebujeme:

e 500 g tresky

e 2 lzice olivového oleje

e 4 stfedné velké cibule

e 2 strouzky cesneku

o 8 stfedneé velkych rajcat
e 200 g Cernych oliv

e 2 citrony

e 400 ml sterilovaného hrasku
e 4 malé bobkové listy

e 200 ml olivového oleje
 sUl a Cerstvé mlety pepf
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Vrhneme se na vareni:

Tresku dame na noc do misy s vodou. Rano vodu vyménime a rybu jesté na
nékolik hodin postavime do chladu. Tresku vyndame, omyjeme od tekouci
vodou, osuSime a nakrajime na porce. V pekacku rozehfejeme olivovy olej a
zesklovatime na ném oloupanou cibuli rozkrojenou na ctvrtky. Pridame
oloupany, na platky pokrajeny Cesnek, oloupanda, na Ctvrtky nakrajena rajcata
zbavena semen, dikldné okapané cerné olivy a na platky rozkrajeny citron.
Rybi porce smichame s hraskem, vlozime do pekacku s bobkovymi listy a vSe
zakapeme olivovym olejem. Osolime, opepfime a dame do predehraté trouby.
Peceme zhruba pfi 180 stupnich, v horkovzdu$né asi 160 stupnt - 40-50 minut.
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Das mofsky v rajéatové omacce

Co na tento recept potrebujeme:

e 1 kg vykuchaného dasa morského
e sul

e 2 |Zice citronové Stavy

o 2 velka rajcata

e 2 strouzky Cesneku

e 150 ml olivového oleje

e 2-3 lZice octa ze sherry

e sUl a pepr

Vrhneme se na vareni:

Rybu omyjeme pod tekouci studenou vodou, osusime, trochu osolime, pokapeme
citronovou Stavou a dame ji stranou. Rajcata ponofime na chvili do vrouci vody,
oloupeme a nakréjime. Cesnek oloupeme a jemné& nasekdme. Olej rozpalime,
raj¢ata a ¢esnek na ném 4 minuty podusime. Vmichame ocet ze sherry, stl a pepf.
Rybu nakrajime na platky a vafime ji 5 minut v horké pare nebo 3 minuty ve vrouci
vodé. Prelijeme ji vlaznou omackou.

190



Jemny krém z pecenych
brambor s bramborovymi chipsy

-

Co na vareni potrebujeme:

1,5 kg brambor pecenych ve slupce v popelu nebo v troubé
2 vétsi cibule

4 strouzky Cesneku

50 g masla

3 | zeleninového vyvaru

100 ml smetany ke Slehani
100 ml zakysané smetany

1 1zice majoranky

uzena sul a pepf

Cerstva pazitka

bramborové chipsy

3 brambory

1 1Zice olivového oleje

2 |Zice hrubozrnné uzené soli
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Varime plny kotlik polévky:

Brambory pecené v popelu ocistime jeSté horké v ubrousku a po vychladnuti je
oloupeme. Brambory pelené v troubé loupat nemusime. Cibuli oloupeme a
nakrajime na prouzky, cesnek oloupeme. V hrnci rozehfejeme maslo a pozvolna
na ném opecCeme prouzky cibule. Kdyz zacnou zlatnou, pfidame prolisovany
Cesnek a pecené, na kousky rozkrajené brambory. Spolecné zarestujeme a
priddme uzenou sUl a pepr. Zalijeme vyvarem a nechame 10 minut povafit. Na
zavér pridame obé smetany a rozmixujeme na hladky krém. Vmichame
majoranku a dochutime soli a pepfem. V misce ozdobime nasekanou pazitkou a
bramborovymi chipsy.
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Stika mo¥ska po biskajsku

Co na tento recept potrebujeme:

» 4 porce Stiky

e sUl a pepr

e 1 cibule

e 2 strouzky Cesneku

o 2 Cervené papriky

e 100 ml slunecnicového oleje

e asi 150 ml rybiho nebo zeleninového vyvaru trochu hladké mouky
» olej na opeceni

» 4 snitky petrzelky

Vrhneme se na vareni:

Rybu omyjeme pod tekouci studenou vodou, osuSime, osolime, opepfime a
dame stranou. Cibuli a cesnek oloupeme, cibuli nasekame a ¢esnek nakrajime na
tenké platky. Papriky rozpulime, odstranime semeniky a vnitfni prepazky,
omyjeme a nakrajime na malé kosticky.
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Vrhneme se na vareni:

Na rozehratém oleji nejprve dozlatova osmahneme cibuli a esnek a potom
nakrajené papriky. Zalijeme vyvarem, priklopime poklickou a pozvolna varime
15-20 minut. Potom vSe rozmixujeme. Porce ryb osuSime a obalime v mouce. V
horkém oleji je opékame 2 minuty po kazdé strané a vlozime do ohnivzdorné
formy. Prelijieme omackou a dame do trouby. PeCeme zhruba pfi 200 stupnich, v

horkovzdudné asi 180 stupfii 15-20 minut. Pfed podavanim posypeme omytou,
osuSenou a nasekanou petrzelkou.
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Na tento recept potfebujeme:

e 80 g mandli

e 1 kg vykuchaného okouna nebo morského dasa
e 50 g Sunky suSené na vzduchu

e 200 ml jablecného vina

e 1 |Zici smetany

e 20 g nastrouhaného masla

e 100 g vykuchanyc oloupanych krevet

e 2 jablka, hladka mouka na obaleni

e 2vejce

¢ 100 ml oleje na smazeni

Vrhneme se na vareni:

Mandle namodime na 1 minutu do vrouci vody, slijeme, oloupeme a nahrubo
nasekame. Okouna omyjeme pod tekouci studenou vodu, omyjeme pod
tekouci studenou vodu, osuSime a spolu s mandlemi, jemné nakrajenou Sunku,
jable¢nym vinem a smetanou dame do ohnivzdorné formy.

195



Vrhneme se na vareni:

a posypeme nastrouhanym maslem. Formu priklopime nebo pfikryjeme
alobalem, dame do predehraté trouby a peceme asi pri 200 stupnich - v
horkovzdu$né 180 stupfil zhruba 20 minut. Po 10 minutach peceni pfidame
omyté, osusSené krevety. Z jablek odstranime jadfrince, plody oloupeme a
nakrajime na platky. Obalime v mouce a v rozSlehanych vejcich a postupné
osmazime na oleji. Rybu vyndame z trouby a pfiklopenou ji nechame v teple.
Stavu prihFejeme a prilijeme pfes ryby a krevety. ObloZime smaZenymi jablky.
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Co na vareni potrebujeme:

e 120 g masla

cca 10 IZic hladké mouky

4 1 vyvaru (mUZe byt teleci, rybi, drlibezi nebo zeleninovy)
e 200 ml suchého bilého vina

e 250 g vyloupanych krevet

e 250 g sépiovych téstovin

e 2 |Zice olivového oleje

e 3 bobkové listy

e 6 kulicek nového koreni

e 2 |Zice studeného masla

e Stavu z % citronu

e sul a pepr

 tato polévka celkové VIP, ale mUZeme ji podavat s Cerstvou bagetou
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Varime piny kotlik polévky:

Ve vétSim hrnci rozehfejeme maslo a vmichame do né&j mouku. Na nizkém stupni za
stalého michani pripravime ofiSkové hnédou jiSku. Odstavime ji, ale pozor, at se na
horkém dné nepripali. Mezitim povafime 10 minut vyvar s bobkovym listem a novym
kofenim. Vyvar scedime na pripravenou maslovou jiSku a za stalého michani
povafime 5 minut, aZz zrUZovi. Vmicha zbylé vychlazené maslo. Dochutime soli,
pepfem a citronovou Stavou. Zatimco se vari kofeni ve vyvaru. V jiném hrnci
pfivedeme k varu osolenou vodu, vsypeme do ni téstoviny a povarime je podle
navodu na obalu akorat na skus. Slijeme a promichame s kouskem masla nebo
olivového oleje. Do misky vlozime nudle a krevety, zalijeme je teplym velouté a
podavame.
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Na tento recept potfebujeme:

Prazma v mandlové omacce

4 celé stredné velké prazmy
sul

pepr

hladka mouka na obaleni
olej na smazeni

Na omacku:

2 cibule

4 strouzky Cesneku

200 g mandli

nékolik snitek petrzelky

4 |Zice oleje

100 ml suchého bilého vina
500 ml rybiho vyvaru

-
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Vrhneme se na vareni:

Vykuchané prazmy omyjeme pod tekouci studenou vodou, osuSime, osolime,
opepfime a obalime v mouce. Ve fritovacim hrnci osmazime ve 175 stupnich
dozlatova. Vyndame a nechame okapat na papirovém ubrousku. Na omacku
(picadu) oloupeme cibuli a ¢esnek a jemné nakrajime. Mandle ponofime do vrouci
vody, slijeme, oloupeme, osusSime papirovym ubrouskem, na panvi bez tuku
dozlatova oprazime a jemné nasekdme. Listky petrZzelky omyjeme a rovnéz
nasekame. Z mandli a petrZzelky utluCeme v moZzdifi pastu. Na rozpaleném oleji
osmahneme cibuli a ¢esnek a pfiddme vyvar a mandlovou hmotu. Ryby vlozime do
ohnivzdorné formy, prelijeme mandlovou omackou a dame do trouby. PeCeme pfri
180-200 stupnich (v horkovzdusné 160-180 stupnich asi 25 minut.
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Losos na bilém viné

Na lososa potfebujeme: S
e 1 cibuli

2 strouzky Cesneku

1 velkou mrkev

1 celer

e 100 ml oleje

* 40 ml Spanélského brandy

* 250 ml suchého bilého vina

e 250 ml rybiho vvaru

e sul

e Cerstvé mlety pepr

* 4 platky lososa

* hladkou mouku na obaleni

* 3 lzice smetany ke Slehani

e 12 varenych krevet nebo malych

racku
* nékolik snitek petrzelky

Vrhneme se na vareni:

Cibuli a cesnek oloupeme. Zeleninu ocistime, oloupeme, omyjeme. VSe nadrobno
nakrajime. Za stalého michani osmahneme na 4 lZicich horkého oleje. Zalijeme
vielym brandy, zapalime a zeleninu oflambujeme. P¥ilijeme vino a rybi vyvar,
pridame sUl a pepf, priklopime poklickou a vafime zhruba 35-40 minut. Ocisténou,
omytou a osusenou rybu osolime, opepfime a asi 20 minut nechame rozlezet.
Znovu osuSime, obalime v mouce a na zbylém horkém koleji z kazdé strany 2
minuty opékdme. Omacku precedime a vmichame smetanu. Lososa s omackou a
krevety upravime do ohnivzdorné formy a dame do trouby. PeCceme asi 20 minut
pri 180-200 stupnich (v horkovzdusné 160-180 stupnd) Pred podévirBT
posypeme omytou, nasekanou petrzelkou.



Co na vareni potrebujeme:

1 kg kurecich skeletl a krku

7 cm kousek Cerstvého zazvoru
1 cibule

4 strouzky Cesneku

3 jarni cibulky

1 1Zice kulicek ¢erného Ci barevného pepre

sul

320 g hladké mouky

Spetka soli

100-150 ml vody

3 |Zice rostlinného oleje

250 g mletého veprového masa
2 jarni cibulky

1 1Zicka nadrobno nasekané Cerstvé chilli papricky nebo

podle chuti

2 strouzky Cesneku

5 cm kousek Cerstvého zazvoru

1 mrkev

3 1zice s6jové omacky

1 1Zicka sezamového oleje

1 hrst nadrobno nasekaného koriandru
sul a pepr

1-2 IZice rybi omacky

1-2 I1Zice s6jové omacky

1 IZice sezamového oleje

2 |zice nastrouhaného zazvoru

2 jarni cibulky

1 hrst nasekaného cCerstvého koriandru
kfupava smazena cibulka

cerny sezam
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Varime plny kotlik polévky:

Na kureci vyvar dame vSechny uvedené suroviny (ociSténé a pokrajené) do
velkého hrnce, zalijeme je studenou vodou a privedeme k varu. Vzniklou pénu
na hladiné sbirame. Jakmile se vyvar vari, ztlumime teplotu a nechame ho
pozvolna vafit na mirném stupni, tzv. tdhnout, alespofi 1,5 hodiny. Cim déle se
vyvar vari a jemné bubla, tim je silngjsi a plnéjsi. Mezitim pfipravime napln do
knedlickd. Na oleji restujeme maso az ztmavne. Jarni cibulku nasekame
nadrobno a pfidame k masu, promichame s chilli paprickou, jemné osolime
(maso se bude jesté dochucovat séjovou omackou, ktera je slana), opepfrime a
opékame 1 minutu. Prolisujeme navrch oloupany cesnek, pfidame nastrouhany
zazvor a mrkev a za stalého michani opékame az mrkev zmékne. Dochutime
sojovou omackou, sezamovym olejem a nadrobno nasekanym koriandrem.
Nechame zchladnout. Mouku osolime a promichame s vodou na hladké
nelepivé tésto. Vodu prilévame postupné, kazda mouka saje jinak tekutinu.
Tésto nechame alespon 20 minut odlezet, aby bylo pruznéjsi. Pak ho rozvalime
na plat silny 2-3 mm a rozkrajime (dobre to jde radylkem) na Ctverecky nebo
trojuhelnicky. Doprostfed kazdého déame 1 |Zicku naplné, okraje potfeme
vodou, prehneme a dUkladné je spojime, napriklad vidlickou. Knedli¢ky uvarime
ve vrouci osolené vodé zhruba 3 minuty aZz vyplavou na hladinu.

Vyvar scedime a uchovame, zeleninu, kosti a koreni vyhodime. Vyvar dochutime
rybi a sojovou omackou, sezamovym olejemm a strouhanym zazvorem.
Prisypeme nakrajenou jarni cibulku a koriandr a zlehka promichdme. Knedlicky
rozdélime do misek a zalijeme vyvarem. Podle chuti posypeme smazenou
cibulkou a cernym sezamem.
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Vecere C. 139

Morsky jazyk na albarinském
viné

Na tento recept potfebujeme:

e 4 vykuchané morské jazyky
e sul

e Cerstvé mlety pepr

e 1 pbrek

e 25 gmasla

e 250 ml albarinského vina nebo suchého ryzlinku
e 100 ml smetany ke Slehani
e 3 Zloutky

Vrhneme se na vareni:

Ryby rozporcujeme a omyjeme pod tekouci studenou vodou, osusSime, osolime,
opepfime a dame stranou, osolime, opepfime a dame stranou. Porek ocistime,
omyjeme, vnéjSi tmavé listy odstranime a poérek nadrobno nakrajime. Na panvi
rozpustime maslo a pérek na ném podusime. Do vymazané ohnivzdorné formy
dame porek a rybu, zalijeme vinem a vsuneme do trouby. PeCeme pri 180-200
stupnich (v horkovzdudné 160-180 stuprid) si 20 minut. Formu dUkladné pfikryjeme
alobalem. Upecenou rybu upravime na predehfatou misu. Smetanu smichame se
sStavou z ryb a nechame prejit varem. Metlou na snih zaSlehame Zloutky a omacku
tak dlouho prohfivame, dokud neni krasné hladka, ale nesmi se varit. Podle potreby
ji prisolime a prelijeme pres ryby.
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Krevety na cesnekovém oleji

Na tento recept potfebujeme:

e 8 krevet v krunyfri

4 strouzky Cesneku

1 Cerstva Cervena chilli papricka
6 I1Zic olivového oleje

listky petrzelky

Vrhneme se na vareni:

Krunyre krevet rozfizneme a vyndame stfivka. Krevety omyjeme pod tekouci
studenou vodou a osuSime. Oloupeme cesnek a jemné nakrajime. U papricky
odkrojime stopku, lusk podélné rozpllime, vyfizneme semenik, plod omyjeme,
osuSime a nakrajime na tenké nudlicky. Olej rozehrejeme na velké litinové panvi,
osmahneme na ném cesnek a chilli papricku, pfiddame krevety a za stalého
obraceni opékame asi 5 minut, dokud se olivovy olej nespoji se Stavou z krevet.
Petrzelku omyjeme, osuSime, nahrubo nakrajime a kratce pfed podavanim ji
posypeme krevety.
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Polévka z musli a korenové zeleniny

Co na vareni potrebujeme:
e 1 vétsicibule

4 vétSi mrkve

3 petrzele

3 stfedni brambory

5 IZic masla

4 strouzky Cesneku

2 | rybiho vyvaru

1 kg musli

250 ml suchého bilého vina

1 Izice mleté sladké papriky

3 snitky Cerstvého rozmarynu

3 bobkové listy

4 |Zice citronové Stavy

2 hrsti nasekané hladkolisté petrzele

sul a pepf

kfupava bila bageta
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Varime piny kotlik polévky:

Cibuli, mrkev, petrZzel a brambory oloupeme a nakrajime cibuli na prouzky, mrkev a
petrzel na platky a brambory na kosticky. Na masle nechame zezlatnout cibuli,
pridame mrkev, petrzel a brambory a restujeme jesté par minut, az zelenina
zezlatne. Prolisujeme navrch oloupany cesnek, priddme papriku a rozmaryn,
restujeme 30 vterin a zalijeme vyvarem. Priddme bobkovy list a vafime do zméknuti
zeleniny, zhruba 20 minut.

Mezitim peclivé propereme musle, aby neobsahovaly pisek. Vsypeme je do polévky,
vlijeme vino a vafime par minut, az se musle za¢nou otevirat. Uzavfené vyjmeme a
vyhodime. Dochutime soli, pepfem a citronovou Stavou.. Posypeme nadrobno
nasekanou petrzelkou a podavame s kfupavou bagetou.
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Garnatovy Spiz

Na tento recept potrebujeme:

e 1 kg garnatl

e Stavu ze 2 citrond
e 250 g masla

* 100 g strouhanky
e % svazku petrzelky
e )2 estragonu

e sUl

e pepr

Vrhneme se na vareni:

Garnaty uvarime v osolené vodé, vyndame a nechame dobre okapat. Ocasky
oloupeme, hlavu neodtrhavame. Pokapeme citronovou Stavou, asi 10 minut nechame
rozlezet, potfeme rozpusténym maslem a obalime ve strouhance. Petrzelku a
estragon omyjeme, osusime, jemné nasekame a garnaty jimi posypeme. Osolime a
opeprime, podélné napichneme na 4 Spizy a na panvi osmazime. Zbylé maslo
rozehfejeme. Osmazené Spizy vyndame, upravime na talife, potfeme maslem a
podavame.
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Xacuti - goanska kuchyne

an Chit_:ken Xac

sy

Na tento pokrm potrebujeme:

e 1 omyté, naporcované a osolené kure

Na zelenou masalu:

6 zelenych chilli papricek

5 cm Cerstvého zazvoru

% hlavi¢ky cesneku, mensi svazek koriandrové naté
2 |Zice koriandrovych seminek

15 Cervenych chilli papricek

15 hrebickd

12,5 skoficové klry

1 1Zice makovych seminek k

% muskatového orisku

2,5 cm Cerstvého oddenku koriandru
4 kardamomy

1 kokos

Y kg cibule

Y kg rajcat
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Na tento pokrm potFebujeme:

Rozmixujeme zelenou masalu, potfeme ji porce kurete a dame je na hodinu stranou.
OsmaZme na troSe oleje zbyvaijici ingredience a polovinu mnozstvi cibule, s vyjimkou
rajCat. Pfidame porce kurete a varime je 5 minut ve vlastni Stavé. Pak pridame
rozmixovana kofeni a kokos a varime, dokud neni maso meékké. K tésné pred
sejmutim z ohné pridame lZici jemné pokrajeného koriandru a zakryjeme hrnec
poklickou.
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Vecere C. 144

Indicka z cervené cocky s chlebem naan

Co na vareni potrebujeme:

100 g masla - nejlépe prepusténého ghi
3 cibule

1 vétsi mrkev

zhruba 20 g Cerstvého zazvoru

5 strouzk( ¢esneku

200 g Cervené Cocky

250 g konzervovanych loupanych krajenych raj¢at nebo 2 vyzrala
rajcata

2,5 lvyvaru - zeleninového nebo kureciho
1 I1zice Fimského kminu

1 Izice seminek koriandru

1 licka seminek fenyklu

3 hrebicky

7 tobolek kardamomu

1 Izice mleté sladké papriky

2 |zice tamarindové pasty - takova indicka kysela povidla
sul a pepf

1 Cervena chilli papricka

1 hrst erstvého koriandru

4 1Zicky bilého jogurtu

1 1Zicka seminek ¢ernuchy

500 g hladké mouky

7 g suSeného drozdi

1 Izice krupicového cukru

1 1Zice soli

3 |Zice bilého jogurtu

3 Izice rostlinného oleje

1 Izice seminek Cernuchy
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Varime plny kotlik polévky:

Na masle orestujeme oloupanou a na prouzky nakrajenou cibuli dosklovita. PFidame
oloupanou a na kosticky nakrajenou mrkev a oloupany, na platky nakrajeny zazvor a
opékame 3 minuty. Mezitim na suché panvi orestujeme zlehka fimsky kmin, seminka
koriandru a fenyklu a hrebicek, az se rozvoni. Pfesypeme je do hmozdire a podrtime
na prasek. Na volnou suchou panev dame kardamom, kratce ho orestujeme,
zmackneme naplocho nozem a vyjmeme seminka. Pfidame je ke smési kofeni a
znovu podrtime. Smeés kofeni, mletou papriku a na platky nakrajeny Cesnek pfidame
do hrnce a lehce orestujeme, az se vSe rozvoni. Pfidame cocku, krajena rajcata,
tamarindovou pastu a vyvar. Vafime zhruba 5 minut, pak odstavime z plotny a
nechame asi 10 minut dojit - tak se z ¢oCky nestane Uplna kaSe, trochu rozpadat se
ale bude vzdy. Osolime, opepfime a pridame pro ty, kdo maji radi palivé, Cerstvou
chilli papri¢ku a nasekany koriandr. Podavame s chlebem naan. Do misky s polévkou
muZeme pridati 1 1Zicku jogurt a posypat ji Cernuchou.

Postup na pFipravu chleba naan:

Mouku smichame s drozdim, cukrem, soli, jogurtem a 2 Izicemi oleje a vypracujeme
hladké tésto. Pokud se bude hodné lepit, pfisypeme mouku. Tésto rozdélime na
mensi kulicky a nechme je v teple kynout zhruba 20 minut, az zdvojnasobi svUj
objem. Vyvalime z nich placky a nechame je 10 minut v teple vykynout. Pak je
potfeme zbylym olejem, posypeme cernuchou a peceme na suché panvi nebo v
troubé asi 10 minut pfi 180 stupnich.
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Guisado de Galinha

Na tento pokrm potrebujeme:

1 kufe o vaze 1 kg
4 goanskeé klobasky - nemusi byt t
2,5 cm Cerstvého zazvoru

8 strouzkl ¢esneku

5 chilli papricek

16 kuliCek cerného pepre

8 hrebickU

10 cm skoricové klry

5 ¢m Cerstvého oddenku kurkumy
1 1zicka seminek koriandru
Y4 kg brambor

4 cibule

3 rajCata

2 |Zice oleje

sul podle chuti
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Vrhneme se na vareni:

Rozmixujeme vsSechno kofeni na jemnou pastu a dame ji stranou.
Pokrajime jemné cibule a rajcata. V hrnci rozehrejeme olej, osmazime cibuli
do prlsvitna a pak priddme rajfata a smazime vSe 5 minut. Poté pfiddme
maso meékké, pfidame k masu rozmixovanou masalu a uvedeme vsSe do
varu. Osolime. Chceme-li miZeme pfidat klobasky a téstoviny.
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Kalifornska krémova bramborova s pecenymi jablky

Co na vareni potrebujeme:

e 2-3cibule

e 1 kg brambor - nemusi byt pfilis moucné, pak je
polévka moc husta

* 100 g masla

e 4 strouzky cesneku

e 2 |silného kureciho vyvaru

e 100 ml suchého bilého vina

e 250 ml smetany ke Slehani

e 1 |zicka kajenského pepre

e Stava z 1 citronu

e sUl a pepr

e opecena jablka na 2 IZicich masla

e Cerstva pazitka

Varime plny kotlik polévky:

Oloupanou cibuli nakrajime nahrubo, oloupané brambory na kosticky a jablka zbavena
jadrince na meésicky, ctyfi mésicky si nechame na zavérecné ozdobeni. Na rozehratém
masle orestujeme cibuli, pfiddme brambory a nakonec jablka a oloupany a prolisovany
Cesnek. VSe spolecné restujeme az zelenina ztmavne. Jakmile se cibule a jablka zacnou
pripékat ke dnu, vmichame kajensky pepf, osolime a zalijeme vyvarem. Vafime az
brambory zméknou, pfilijeme vino,
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Varime plny kotlik polévky:

povafime 1-2 minuty a rozmixujeme dohladka. Nakonec pfidame smetanu a znovu
promixujeme. Podle chuti jeSté osolime a operime. Pokud jsou jablka pfFilis sladka,
muZeme jejich sladkost zmirnit citronovou Stavou. Prilévame ji po IZickach, zamichame,
ochutname, pfipadné jesté dokyselime.

Zbyla jablka orestujeme na masle a naaranzujeme je na polévku v miskach. Posypeme
nadrobno nasekanou pazitkou a podavame.
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Feijoada

Na tento pokrm potFebujeme:

250 g bilych fazoli, které jsme uvafrili zvIast
4 velké goanské klobasky
2 mrkve

Y4 kg zeli

8 kurecich kridel

2 |Zice oleje

2 pokrajené cibule

sul podle chuti

Vrhneme se na vareni:

Osmazime cibuli. Pfidame klobasy a kureci kfidla a vSe osmazime. Pfidame uvarené
fazole i s vodou, v které se varily. Pak pfidame mrkev a zeli a uvarime vSe domékka.
Je mozZné pridat i nasolené veprové maso. V Portugalsku a Brazilii pridavaji i praseci
usi, nozicky a ocasek.
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Na tento pokrm potrebujeme:

e 1 kg uvarenych a rozmackanych brambor
e % kg hovéziho masa

e 100 g goanskych klobasek

e 4 zelené chilli papricky

e 2,5cm Cerstvého oddenku kurkumy

e 2,5 cm Cerstvého zazvoru

e 5 strouzkl Cesneku

e 6 kulicek Cerného pepre

e Spetku seminek fimského kminu

e 5 cm skoficové klry

e 6 hrebickU

e 2 |Zice palmového nebo vinného octa

e sUl podle chuti

2 |Zice oleje

5 cibuli

2 rozSlehana vejce, strouhanka nebo tvrda pSeni¢na mouka
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Vrhneme se na vareni:

Kofeni rozmixujeme na jemnou pastu a dame stranou. Ocisténé maso pokrajime na
kostky, potfeme je soli, octem a rozmixovanou masalou a nechdme stranou
marinovat nejméné 4 hodiny. V hrnci rozehfejeme olej, zprudka opeeme maso po
vSech stranach, pak stahneme plamen a dusime, dokud neni maso meékké. Jakmile
vystydne, rozemeleme ho a dame stranou. Osmazime v hrnci nakrajené cibule,
priddme maso a omacku z vyduseného masa a nechame ji vyvarit. Z brambor tvofime
kulicky a zploStujeme je dlani. Do stfedu dame porci masa a bramborovou hmotu
pres né prelozime. Namacime je ve vejcich, obalujeme ve strouhance nebo semoliné a
nakonec je osmazime.

<R

219



Na tento pokrm potFebujeme:

e % kg omytého a na kosticky pokrajeného hovéziho masa

e 150 g omytého a na kosticky pokrajeného veprového masa
e 100 g goanskych klobasek

e 100 g na kosticky pokrajené mrkve

e 250 g na kosticky pokrajenych brambor

e 50 g pres noc namoceného a uvareného zeleného hrachu
e 4 jemné pokrajené cibule

e 2 jemné pokrajena rajcata

Na masalu:
o 4 zelené chilli papricky
o % |Zicky seminek Fimského kminu
3 kulicky cerného pepre
4 hrebicky
2,5 cm skoficového kilry
1 1Zicka mleté kurkumy
4 strouzky Cesneku
2,5 cm Cerstvého zazvoru
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Vrhneme se na vareni:

VSechny ingredience masaly rozmixujeme na pastu. Pastou potfeme maso a
nechame ho stranou 1-2 hodiny marinovat. Na trose oleje osmazime cibule a rajcata,
do tohoto zakladu pfiddme maso a dusime ho s trochou vody. Jakmile je masko
napll mékké, priddme zeleninu a klobasky. Maso dodusime domékka. Podle chuti
osolime a podavame napfriklad s téstovinami.




Finska lohikeitto

Co na vareni potrebujeme:

o 2 vetsi porky

e 3 mrkve

e 4 stfedni brambory

e 3 |zice masla

e 3 strouzky Cesneku

e 2| rybiho vyvaru - mUZeme ho pfipravit z k(iZe z lososa
e 500 ml smetany ke Slehani

e 3 bobkové listy

* 6 kulicek nového koreni

e 1-2IZici masla

e 4 |Zice citronové Stavy

e 2 hrsti nasekaného Cerstvého kopru
e sUl a pepf

» olivovy olej

e citronova Stava

e tmavy zitny chléb
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Varime plny kotlik polévky:

Porek peclivé promyjeme a nakrajime na kolecka. Mrkev a brambory oloupeme a
nakrajime - mrkev na kolecka, brambory na kosticky. Na masle orestujeme pérek,
jakmile zmékne zezlatne, priddme mrkev a brambory. Prolisujeme navrch oloupany
Cesnek a spolecné restujeme dalSich 3-5 minut. Pfidame koreni, mirné osolime a
opeprime (zalezi i na slanosti vyvaru), zalijeme vyvarem a nechame varit do zméknuti
mrkve a brambor, zhruba 20 minut.

Lososa nakrajime na malé kostky a vlozime je do vrouci polévky. Nechame je jeSté 1
minutu odstat - ryba v horké polévce krasné dojde, ve stfedu bude rlZova a
Stavnata. Vhodime nasekany kopr, podle potreby jesté dochutime soli a pepfem a
mUZeme podavat zakapnuté olivovym olejem a citronovou $tavou, s tmavym zZitnym
chlebem.




Na tento recept potfebujeme:

e 1 citron

e 4-6 listkd Salvéje

* 6 |Zic olivového oleje

o 2 |Zice mouky

e 250 ml mléka

e 250 ml zeleninového vyvaru
e 400 g Sirokych nudli

 sul

e 125 ml smetany ke Slehani
o 2 Zloutky

e pepr

» platky citronu a listky Salvéje na zdobeni

Vrhneme se na vareni:

Citron oplachneme horkou vodou. Kuru okrdjime pomoci Skrabky anebo
natenko nozem a nakrajime ji na nudlicky. Z citronu vymackame stavu. Listky
salvéje oplachneme, osuSime a nakrajime na nudlicky. Fritujeme je v horkém
oleji 2-3 minuty a pak je vyjmeme dérovanou nabérackou. Na oleji osmahneme
moukou. Pfimichdme do ni 4 IZice citronové Stavy a polovinu citronové klry a
podlijeme vyvarem. tuto omacku na mirném ohni za pravidelného michani 10
minut povarime. Nudle uvafime podle navodu na obalu ve vrouci osolené
vodeé. Mezitim rozSlehame smetanu se Zloutky a pfidame do horké omacky. Tu
uz pak nenechame varit. Omacku osolime a opepfime. Nudle scedime,
nechame okapat a spolu s omackou je upravime na talife. Podavame ozdobené
platky citronu, nasekanou Salvéji i celymi Salvéjovymi listky.
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Co na vareni potrebujeme:

150 g masla nebo sadla
1 vétsi cibule

200 g Speku

2 klobasy - nejlépe valasské
2 mrkve

1 petrzel

4 strouzky Cesneku

2 hrsti suSenych nebo Cerstvych hub - mohou byt i Zampiony

1-2 |Zice hladké mouky - neni nutné

500 g kysaného zeli

2 | masového vyvaru - nejlépe uzeného masa - obrané maso pouzijeme téz do
polévky

4 vétsi brambory

250 ml smetany na vareni

4 |zice mleté sladké papriky

3-4 Spetky kminu

2 bobkové listy

4 |Zice suSené majoranky

1 I1zicka cukru

sul a pepf

bramborovy cop

100 ml vlazného mléka

1 1zicka krupicového cukru

400 g hladké mouky

21 g Cerstvého drozdi

2 vejce

100 ml rostlinného oleje

200 g uvarenych a oloupanych brambor

sul

e mak na posypani
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Varime plny kotlik polévky:

Na masle nebo sadle orestujeme oloupanou cibuli nakrajenou na kosticky. Spek
nakrajime nadrobno a klobasu na kolecka a pfisypeme je k zesklovatélé cibuli.
Opékame zhruba 3 minuty. az se klobasa a Spek rozvoni. Mrkev a petrzel
oloupeme, nakrajime na platky a restujeme par minut se slaninou. Pfidame koreni
mimo majoranky, Cesnek oloupeme a prolisujeme a primichame susené houby.
Pokud chceme polévku hustsi, vmichdme do zdkladu mouku a orestujeme ji 2
minuty. Zeli scedime (ale nalev uchovame pro pripadné dochuceni, kazdé zeli je
jinak kyselé, kdo moc kyselé rad nemd, muze zeli také proplachnout) a pokrajime
nahrubo. Vmichame ho do zakladu, zalijeme vyvarem a vafime alespon 20 minut.
Mezitim uvarime zvlast v hrnci v osolené vodé na kosticky nakrajené brambory (s
kysanym zelim by nezmékly). Pak je slijeme, pfidame do polévky spolu se
smetanou a povarime jesté 3 minuty. Podle chuti osolime, opepfime, pfidame
majoranku, okyselime slitym nalevem a pripadné i dosladime.

Postup na pripravu bramborového copu:

V hrnku promichdme vlazné mléko s cukrem, 1 Izickou mouky a rozdrobenym
drozdim. Nechame vzejit kvasek, v teple to trva 10-15 minut. Do vétSi misy
prosejeme mouku. Pfiddme 1 vejce, olej, nastrouhané brambory, sl a nakonec
vzesly kvasek. Vypracujeme hladké tésto, které nechame na teplém misté kynout
zhruba 1 hodinu. Spravné vykynuté tésto pozname tak, ze pokud do néj zatlacime
prstem, dllek se pomalu vyrovna. Vykynuté tésto rozdélime na dvanact dilQ, které
vyvalime na pruhy. Vzdy ze dvou splétame copanky. Skldadame je na plech vylozeny
pecicim papirem, potfeme je rozSlehanym vejcem, posypeme makem a peceme ve
vyhraté troubé na 200 stupnd zhruba 20 minut dozlatova.
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Co na vareni potrebujeme:

e 500 g suSenych bilych fazoli - namocenych 24 hodin

* nebo 1,2 kg konzervovanych bilych fazoli

* 100 g masla nebo 5 Izic olivového oleje

e 2 cibule

e 250 g tyrolského Speku

e 4 strouzky Cesneku

* 400 g konzervovanych rajcat

e 3| masového vyvaru

e 2 |Zice mleté uzené papriky

e 1 1Zicka seminek fenyklu

» 2 bobkove listy

e 1 |Zice suSeného tymianu nebo 3 snitky Cerstvého

e 1 |Zice suSeného rozmarynu nebo 3 snitky Cerstvého

e 200 ml suchého bilého vina

e sUl a pepr

e 100 g tyrolského Speku

o tyrolsky chléb Schuttelbrot - voni fenyklem a horskym vzduchem nebo
Cerstvy chléb
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Varime plny kotlik polévky:

Namocené fazole slijeme a v Cisté vodeé je uvarime domékka, podle jejich stari to trva
1-2 hodiny. Konzervované fazole scedime a proplachneme v Cisté vodé. Na masle
nebo olivovém oleji orestujeme oloupanou a na prouzky nakrajenou cibuli
dozlatova. Vsypeme Spek nakrajeny na kosticky a opékame pfriblizné 3 minuty, az se
Spek zacne Skvarit. Priddme kofeni, bylinky a oloupany prolisovany ¢esnek a dalsi 2
minuty restujeme. Pfidame fazole a krajena rajcata a zalijeme vyvarem. Osolime,
opeprime a 15 minut vafime. Prilijeme vino a varime jesté 5 minut. Pokud by polévka
nebyla dostate¢nd hustd, rozmixujeme &ast fazoli s rajéaty a vmichame je zpét. Spek
na ozdobu nakrajime na prouzky a opeCeme nasucho na panvi, az se rozvoni a zacne
byt kfapavy. Polévku podavame s opecenym Spekem a tyrolskym chlebem nebo
Cerstvym pecivem.
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]

Spagety s rajéatovym pestem

fi -
%

Na tento recept potfebujeme:
e 100 g suSenych rajcat
e sul
e 50 g mandli
e 60 g piniovych jader
e 80 g nastrouhaného parmezanu
e % svazku petrzelky
» 1 svazek bazalky
e pepr
e cukr
e 1-2 |Zice aceto balsamico
e 400 g Spaget

Vrhneme se na vareni:

RajCata povafime zhruba 5 minut v osolené vodé. pak je vyjmeme a nechame
okapat. Asi 150 ml z vody, ve které se varila rajcata, si odloZzime stranou. Mandle
a piniova jadra dozlatova oprazime na panvi bez tuku. Pak je spolu s rajcaty a
pamezanem najemno rozmixujeme v mixéru, priCemz do mixované smesi
postupné dolévame vodu z rajc¢at. Petrzelku a bazalku oplachneme, osusime a
nasekdme najemno. Bylinky vmichame do pesta, osolime, opeprime a
dochutime cukrem a bazalkovym octem. Spagety uvafime al dente. Scedime,
proplachneme studenou vodou a nechame okapat. Téstoviny promichame s
pestem, upravime na talife a podavame.
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Co na vareni potfebujeme:
e 2|vody

2 stfedni brambory

e 50 g suSenych morskych fas wakame

e 2 jarni cibulky

e 200 g tofu - uzené ma dle naseho nazoru lepsi chut

e 250 g pasty miso

e 10 g praskového vyvaru dashi - nebo si pfipravime vlastni ze
suSenych ras kombu a susenych lupinkd turdka bonito

e davka Zivota, kterou vypitim této polévky dostaneme

Varime plny kotlik polévky:

Privedeme 1 | vody k varu, pridame oloupané a na kosticky nakrajené brambory a
uvarime je do zméknuti, zhruba 15 minut. Brambory slijeme. Zbylou vodu pfrevarime
a nechame zchladnout na 80 stupnd. Mezitim namocime Fasy wakame do studené
vody, béhem neékolika minut se rozvinou. VyZzdimame je a pfidame k uvarfenym
bramboram. Smichdme pastu miso a s prevarenou vodu a s rybim vyvarem dashi,
mnozstvi volime dle chuti - pasta miso totiz obsahuje vyvar dashi a je uz sama o sobé
dost slana. Do vyvaru pfidame brambory a fasy. Polévku uz nevafime, aby bar neznicil
cenné Ziviny. Ztlumime teplotu a nechame ji pod bodem varu tzv. tdhnout, zhruba 10
minut. Jarni cibulku nakrajime na tenké platky, tofu na kosticky a vsypeme je do
polévky. Promichame, rozlijeme do misek a vypijeme. Na zdravi.

230



Co na tento pokrm potfebujeme:

4 silné krajicky bilého venkovského chleba

1 rozpUleny strouZek cesneku

4 fezy z ancovicCek nalozené v oleji nebo v soli

5 1Zic olivového oleje

Y5 1Zicky €erveného nebo bilého vinného octa

2 |Zicky nadrobno nakrajené petrzelky s hladkymi listy
mlety Cerny pepf

Vrhneme se na vareni:

Krajicky chleba opeCeme po obou stranach dozlatova, potfeme freznou
stranou rozptileného strouzku Cesneku a odloZime. Rezy z ancovicek osudime
nebo oplachneme a osusSime, rozmélnime v misce a smichame s olivovym
olejem a octem. Odlozime 1 Izicku petrzelky na ozdobu, zbytek pridame do
pasty a opeprime.
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Vecere C. 157

Sumavska bramboracka

Co na vareni potrebujeme:

1 cibule

2 mrkve

1 petrzel

6 stfednich brambor

e 150 g masla nebo 5 |Zic olivového oleje
e 3 hrsti suSenych hub

e 3| zeleninového vyvaru

e 3 hrsti stfredné velkych krup
e 2 |Zice masla na jiSku

e 2 |Zice hladké mouky

e 4 strouzky Cesneku

e 4 Spetky kminu

e 2 bobkové listy

e 4 |Zice suSené majoranky

e sUl a pepr

e Cerstva majoranka

» hladkolista petrzel,

o petrZel kudrnka nebo libecek
o Cerstvy kfupavy chléb
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Varime piny kotlik polévky:

Cibuli, mrkev, petrzel a brambory oloupeme a nakrajime na kosticky. Na masle
nebo oleji osmahneme cibuli dosklovita, pfidame mrkev a petrzel, orestujeme
asi 3 minuty a prfiddme brambory, houby a kofeni kromé majoranky. Zalijeme
vyvarem, osolime, opepfime a varime pfiblizné 20 minut, az brambory
zmeéknou. Mezitim v jiném hrnci uvarime kroupy v osolené vodé domeékka. Na
panvi rozehfejeme maslo na jiSku, vmichame mouku a restujeme zhruba 2
minuty, az jiSka zezlatne. Jakmile brambory zméknou, prolisujeme k nim
oloupany cCesnek, pfiddme uvarené kroupy a vmichame jiSku. Povarime 3-5
minut do zhoustnuti. Pfiddme majoranku a podle chuti cerstvé bylinky.
Podavame s chlebem.
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Co na tento recept potrebujeme: g

—-

e 600 g baby Spenatu

e hrubou mofrskou sl

e 1 velky strouzek cesneku 3
e listy ze 3 snitek petrzelky s hladkymi listy 4
e 50 g masla Y
* 10 velkych vajec

. 7 v V4 o 7 v s v . =
* jemna morska sul a mlety Cerny pepr podle chuti DIIXN
* 2 a ¥ lzice arasidového oleje =
SR\
|

/'1 N
7 AY v
26/ / \ \
Vrhneme se na vareni: |

Spenét opldchneme, ddme na hlubokou pénev s nepfilnavym povrchem, posypeme
Spetkou hrubé soli a michame na stfedné silném ohni, dokud nezavadne - zhruba 5
minut. Presypeme ho do cedniku, nechame 3-5 minut chladnout a potom stiskneme
rukou, aby se zbavil tekutiny. Listy nakrajime nadrobno a odlozime.
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Vrhneme se na vareni:

Cesnek a petrZelku nakrajime nadrobno. Na panvi s pfilnavym povrchem o prdméru
23-25 cm rozehfejeme na stfedné silném ohni vétSinu masla. Prfiddme Spenat a
opékame ho za stalého prevraceni, dokud se neodpafi nadbytecna tekutina. Pfidame
Cesnek a petrzelku a jeSté minutu michame. Panev odstavime. Vejce rozklepneme do
misy, osolime, opepfime a proSlehame. Pfidame Spenatovou smeés a zamichame.
Panev vytfeme papirovou utérkou a rozehfejeme na dosti silném ohni. Pfidame
polovinu oleje a polovinu Spenatové smeési. Panev naklanime tak, aby se smés
rovnomérné rozdélila. KdyZ omeleta ztuhne, potfeme ji polovinou zbylého masla,
nechdme sklouznout na nahraty talif a pfiklopime. Stejné pripravime druhou omeletu.
Omelety nakrajime na kliny a ihned podavame.
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Lilky podle Provence

Na tento pokrm potfebujeme:

e 1 velky lilek

* jemna morska stl a mlety Cerny pepf
stavu z % citronu

1 prolisovany strouzek Cesneku

Y5 1zicky mletého fimského kminu

1 rajce po provensalsku

2 |Zice olivového oleje

Vrhneme se na vareni:

Troubu predehfejeme na 190 stupnu. Lilek napichneme na vidli¢cku s dlouhou
rukojeti nebo na grilovaci jehlu s dfevénou nasadou a opatrné opalujeme nad
plameny nékolik minut ze vSech stran dohnéda. Nemate-li plynovy horak, opalte
slupku za castého obraceni na velmi silné rozehraté panvi. Lilek dame na plech
vyloZzeny papirem na peceni a propichame vidlickou a peeme 15 minut na
jedné strané, obratime a peCeme 15 minut na druhé strané. Zapichnutim
vidlicky zkontrolujeme, zda je duznina dostate¢né mékka. Lilek nechame
vychladnout a potom rozpulime po délce. DuZzninu vydlabeme IZici a dame na
sito, posypeme soli a vymackame z ni nadbytecnou tekutinu.
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Vrhneme se na vareni:

Duzninu lilku rozmixujeme s citronovou Stavou, Cesnekem, pripadné rfimskym
kminem a rajCetem, pasta vSak nesmi byt pfiliS hladka. Podle chuti osolime a
opepfime. Pastu dame do misy a tésné pred podavanim ozdobime spiralou
olivového oleje. Podavame pfi pokojové teploté.
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Co na vareni potrebujeme:

5 stfednich brambor

3 I hovéziho vyvaru

e 150 g masla

e 100 g hladké mouky

e 500 ml smetany ke Slehani

o 2 |zice zakysané smetany

e 3 bobkové listy

e 5 kuli¢ek nového koreni

e 2 hrsti octa - nebo podle chuti pfidavame po Izickach
e pepr asul

o 2 krepeldi vejce pro kazdého
o Cerstvy kopr
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Varime plny kotlik polévky:

Brambory oloupeme, rozkrajime na kousky a uvafime ve vyvaru spolu s bobkovym
listem a novym kofenim domeékka, zhruba 20 minut. Vyjmeme je a nechame
zchladnout. Na rozpusSténém masle orestujeme mouku za stalého michani
dozlatova. Pripravime tak svétlou jisku. Vmichame ji do vyvaru a povarime 5 minut.
Osolime a opepfime. Vlijeme smetanu a dikladné rozmichame nebo rozmixujeme
dohladka. Vmichame zakysanou smetanu. Nakonec pfidame brambory a nasekany
Cerstvy kopr. Dochutime octem, soli a peprem.

V malém rendliku uvarime vodu. Vytvorime v ni vir a vyklepneme do néj 1 vejce.
Povafime 1 minutu, vyjmeme a vlozime do polévky. Postupné opakujeme s
ostatnimi vejci. Pro vice hostl uvafrime vejce nahnilicko - od bodu varu to trva 1-2
minuty. Rozkrojena vejce nahnilicko vlozime do polévky a ozdobime snitkou kopru.
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Lilkova péna

Co na tento recept potrebujeme:
o 2 lilky
* 5 |zZic olivového oleje a trocha navic na potreni
e 5 Cerveneé papriky
* % Cervené papriky
e % nadrobno nakrajené Cervené cibule
e 1 prolisovany strouzek ¢esneku
* jemna morska sul a mlety cerny pepf
* 1 vrchovata Izice créme fraiche
* 1 |Zice Cerveného nebo bilého vinného octa
e 100 g salatovych listl
e nékolik listk( bazalky na ozdobu

Vrhneme se na vareni:

Troubu predehfejeme na 190 stupnid. Lilky rozpllime po délce, ddme Feznou
stranou navrch na plech vylozeny papirem na peceni, nafezeme do kfize a
potfeme trochou olivového oleje. PeCeme zhruba 20 minut domeékka. Zatim
opalime a oloupeme pllku cervené papriky bez semen a druZinu nakrajime
nadrobno Na panvi rozehfejeme na mirném ohni 1 lzici olivového oleje, pfidame
cibuli a Cesnek a opékdme je, dokud cibule nezmékne a nezprihledni, nesmi vSak
zmeénit barvu. Odstavime.
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Vrhneme se na vareni:

Upecené lilky nechame trochu vychladnout, potom je vydlabeme a duzninu
nakrajime. Vmichame ji spolu s cervenou paprikou do smési cibule s ¢esnekem,
podle chuti osolime a opepfime a vmichame créme fraiche. Zahfivame na mirném
ohni za obcasného zamichani 5 minut a pfed podavanim nechame vychladnout na
pokojovou teplotu. Zbyvajici 4 lZice olivového oleje smichame s octem, soli a
peprfem. Lilkovou pénu rozdélime na talife, oblozime salatovymi listy, pokapeme
ochucenym olivovym olejem, ozdobime bazalkou a podavame.




Co na vareni potrebujeme:

e 2 mensi az stfedni dyné hokkaido - nakrajené kostky duziny
by mély sahat do tfetiny 5 | hrnce

e 100 g masla

e 2 vétsijablka

e 3| vyvaru - zeleninového nebo kufeciho

e 1 IZice suSeného tymianu

e 2 |zice nastrouhaného zavoru

e 4 Spetky Cerstvé nastrouhaného muskatového ofisku

e 2 Spetky mleté skorice

e 2-3 lzZice citronové Stavy

e sUl a pepf

e seminka z dyné

e 100 g masla nebo 50 ml olivového oleje

e Cerstvy chléb
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VaFime plny kotlik polévky:

Dyni rozkrojime a lzici z ni vydlabeme seminka (pokud mame trpélivost,
prebereme je, umyjeme a nechdme oschnout).Dyni nakrajime na kosticky a
orestujeme je na rozehratém masle. Pfidame tymian a jablka zbavena jadrince a
nakrajena na kosticky. Opékame zhruba 5 minut, az dyné a jablka zezlatnou.
Vlijeme vyvar, pfiddme zazvor a vafime do zméknuti dyné&, podle velikosti kousk
to trva 15-30 minut. Osolime, opepfime, vmichame muskatovy ofiSek a skofricia
rozmixujeme na hladky krém. Dochutime soli a citronovou Stavou, ktera zvyrazni
chut. Omyta a osusena seminka prazime pfi nizké teploté na masle nebo olivovém
oleji pfiblizné 10 minu, az se rozvoni. Polévku posypeme oprazenym seminky a
podavame ji s Cerstvym chlebem.
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Na tento pokrm potfebujeme:

e 14 |Zic olivového oleje

e 1 kg cibule, nakrajené na kolecka

e 3 Cervené papriky

e 1 kg vyzralych rajcat nebo rajcat z konzervy bez nalevu
e 1 bouquet garni z Fapiku celeru a 2 bobkovych listd
e 9 prolisovanych strouzkd ¢esneku

e jemna morska sll a mlety cerny pepf

e Spetka cukru krupice

* 1,5 kg cuket

e 500 g lilkd

e 150 ml vody

e 6 nakrajenych listkd bazalky
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Vrhneme se na vareni:

Na panvi rozehrejeme 3 lZice oleje, pfidame cibuli a opékame ji na stfedné
silném ohni 12-15 minut domékka a dozlatova. Cibuli dame do cedniku a
nechame okapat, panev vytfeme. Papriky opalime nad plamenem, oloupeme,
zbavime semen a nakrajime na cCtverce o stranach asi 4 cm. Na panvi
rozehfejeme 2 IZice oleje, pfidame papriky a opékdme je na stfedné silném
ohni3-4 minuty domékka. dame do cedniku a nechame okapat. Rajcata kratce
povarime, oloupeme a nakrajime na ctvrtky. Dame je na velkou paney,
pokapeme 3 IZicemi oleje, pfiddme bouque garni, ¢esnek, sul, pepf, a cukr a
zahfivame 20 minut. cukety a lilky nakrajime na kostky. Na jinou velkou panev
dame 3 Izice oleje, pfidame cukety, opékame je 6-8 minut domékka a odlozime
na vrstvu papirovych utérek. Na panvi rozehfejeme 3 lZice oleje a opecCeme lilky
na stredné silném ohni domékka 6-8 minut. Dame je do cedniku a vymackame
nadbytecny olej. Zeleninu priddme k raj¢atim, pfilijeme vodu, osolime a
opepfrime. Panev pfiklopime a smés dusime za oblasného zamichani 20 minut.
Odstranime bouquet garni a vmichame bazalku.
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Cekankovy krém s éekankovymi chipsy

Co na vareni potfebujeme:

e 1 cibule

5 Cekankovych puku

e 100 g masla nebo 5 IZic olivového oleje

e 5 stfedné velkych brambor

e 2 strouzky Cesneku

e 3| zeleninového vyvaru

e 250 ml smetany na vareni

o 4 Spetky Cerstvé nastrouhaného muskatového
ofisku

o 2-4|Zice citronové Stavy

e sUl a pepf

1 Cekankovy puk

2 |Zice olivového oleje nebo masla

Varime plny kotlik polévky:

Cibuli oloupeme a nakrajime na tenké prouzky, cekanku nakrajime na nudlicky.
Oboji opékame na masle nebo olivovém oleji domékka, na mirném stupni to trva
zhruba 10 minut. pfidame omyté a nakrajené brambory (pozdni radéji
oloupeme) a navrch prolisujeme oloupany Cesnek. Promichame, restujeme 1
minutu, az se Cesnek rozvoni. Osolime, opepfime a zalijeme vyvarem. Vafime
priblizné 20 minut, az brambory zméknou. Pak rozmixujeme dohladka, pfFilijeme
smetanu a ochutime muskatovym oriSkem, pfipadné soli a citronovou Stavou.
Pfed podavanim nakrdjime cekanku na prouzky a opeCeme je na oleji nebo
masle dozlatova. Opatrné je polozime na polévku, chutové i vzhledové ji doladi k
dokonalosti.
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Provensalska rajcata

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 8vyzralych avSak pevnych rajcat dozralych na kefi
1 Izice olivového oleje a trocha navic na vytreni
zapékaci misy

jemna morska stl a mlety ¢erny pepf

V5 IZicky cukru krupice

2 |zicky susené majoranky nebo oregana

Vrhneme se na vareni:

Troubu predehfejeme na 190 stupfill. Raj¢ata rozpUlime a vydlabeme z nich semena.
PUlky raj¢at ddme do cedniku Feznou stranou dospod, opatrné stla¢ime dlani a
nechame vykapat alespon 5 minut. Zapékaci misu velkou tak, abychom do ni rozloZili
rajCata v jedné vrstvé, vytfeme olejem a raj¢ata do ni dame reznou stranou navrch.
Pokapeme je olivovym olejem, osolime, opepfime, posypeme cukrem a majorankou
nebo oregdnem a dame do trouby (zhruba na 1 hodinu). Nechme trochu vychladnout a

podavame. Rajata po provensalsku vydrzi v chladni¢ce 2 nebo 3 dny, zmrazena az
mesic.
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Slepici vyvar s jatrovymi knedlicky

Co na vareni potrebujeme:

1 slepice i s droby

3 I vody

2 mrkve

% bulvy celeru

1 cibule (i se slupkou)
4 strouzky Cesneku
100 g kufecich jater
100 g hrubé mouky
50 g krupicky

1 vejce

2 |Zice suSené majoranky
1 strouzek Cesneku
sul a pepfr

100 g hladké mouky
1 vejce

5 1Zic vody - pokud je tésto pfrilis tuhé, prfidavame ji po Izicich

sul

2 bobkové listy

5 kulicek nového koreni

2 cm kousek Cerstvého zazvoru

2 hrsti zelenych nati - hladkolista petrzel, libecek, listy kopfivy
sul a pepr

domaci nudle

Cerstvé bylinky - hladkolista petrzel, nebo petrzelka kudrnka, libecek
Spetka Safranu
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VaFime piny kotlik polévky:

Slepici dame do hrnce a zalijeme ji studenou vodou. Pridame ocisténou a
pokrajenou zeleninu i koreni, oloupany zazvor a zelené naté. Privedeme k varu,
pak ztlumime a na nizkém stupni tzv. pomalu tdhneme tak dlouho, jak to jde,
nejméné 3 hodiny, ale klidné i 12-24 hodiny. Pak vyvar scedime (a ponechame)
a osolime, zeleninu a koreni vyhodime, maso obereme. Mezitim zadélame tésto
na nudle. V mouce vytvofime dUlek, vyklepneme do néj vejce, osolime, a pokud
je tfeba, pfidame trochu vody. Vypracujeme hladké tésto, které rozvalime na
tenky plat. Nechame 5 minut oschnout a nakrajime na platy Siroké zhruba 5
cm, které dame na sebe a pricné krajime uzké nudlicky. Nechame je
proschnout, ve vzduchotésné nadobé vydrzi priblizné 14 dni. Na jatrové
knedlicky rozmixujeme jatra, pfidame mouku, krupicku, vejce, majoranku a
prolisovany oloupany cesnek. Osolime a opepfime. Vypracujeme tésto tak
tuhé, aby se z néj daly délat kulicky, ale zase ne moc tuhé , aby knedlicky byly
stale nadychané. Podle potfeby pfiddavame hrubou mouku. Také fungue
pracovat navlhéenymi prsty, tésto se na né pak nelepi. Nudle uvarime zvlast ve
vrouci osolené vodé, postacdi 2-3 minuty, pak je ihned slijeme a proplachneme
studenou vodou. Knedlicky miZeme také uvafit zvlast nebo je povafime rovnou
ve slitém vyvaru, tim se chuté spoji, ale vyvar se zakali. Nejdfive uvafime jeden
knedlicek na zkouSku ve vrouci vodé, zhruba 5 minut, jestli se nerozpada a jak
chutna, pripadné smés upravime. Na zavér pridame do polévky scezené nudle,
knedlicky a pokrajené obrané maso. Bylinky nasekdme nadrobno a vmichame
se Spetkou Safranu do hotového vyvaru. Pe~lle chuti osolime a opeprime.
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Cuketové smazenky

Na tento recept potrebujeme:

e 1 kg cuket

175 ml araSidové oleje
150 g hladké mouky

1 IZice olivového oleje
jemna mofska sul a mlety cerny peg
2 velka vejce &
150 ml mléka

Vrhneme se na vareni: ( _

Mouku prosejeme do misy, pfidame olivovy olej, velkou Spetku soli a trochu pepfre.
Oddé&lime Zloutky a bilky. Zloutky a mléko nalijeme do mouky a promichame. Misu
prikryjeme a smés nechame 2 hodiny odpocivat. cukety nakrajime na kosticky. Na
velké panvi rozehiejeme 4 lZice arasidového oleje, pfiddme cukety, zamichame a
panev priklopime. Dusime na mirném ohni za obclasného zamichani 10 minut.
cukety dédme do cedniku a nechame zhruba hodinu stat, aby z nich vykapal
nadbytec¢ny olej. Z bilki uslehdme velmi tuhy snih. Snih opatrné zapracujeme do
tésta, vmichame cukety a opepfime. Panev vytfeme papirovou utérkou a
rozehfejeme na ni zbyvajici arasidovy olej. Z mnozstvi cuketové hmoty, které se
vejce na Izici, tvofime v horkém oleji placicky a smaZime je z obou stran dozlatova -
celkem 2-3 minuty. Lopatkou s otvory odkladame hotové smazenky na talif s
vrstvou papirovych utérek. Je-li panev pfilis rozpalena, zmirnime ohen. Postupné tak
spotfebujeme vSechnu cuketovou hmotu. Smazenky podavame horké.
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Co na vareni potfebujeme:

4 |zice kokosového oleje
1,5 kg mrkve

2 |Zice nastrouhaného zavoru
4 strouzky Cesneku

500 - 750 ml kokosového mléka
2,5 I vyvaru nebo vody

2 |Zice Zluté kari pasty

1 1Zice rybi omacky

3 |zice citronové Stavy

sul a pepfr

1 Cerstva chilli papricka

1 hrst hladkolisté petrzele
krevetové Spizy

bily a Cerny sezam

3 IZice Skrobu

2 vejce

100 g hladké mouky

1 strouzek cesneku

2 |Zice citronové Stavy

1 hrst hladkolisté petrzele
zhruba 50 ml vody

20 vyloupanych krevet

sul a pepfr

150 ml rostlinného oleje na smazeni




Varime plny kotlik polévky:

Na kokosovém oleji lehce rozehfejeme kari pastu a priddme oloupané a na
kousky nakrajené mrkve, oloupany a na platky nakrajeny zazvor a oloupany a
prolisovany Cesnek. Restujeme 5 minut, aZ mrkve zezlatnou a zacnou poustét
Stavu. Priljeme kokosové miléko a a vyvar nebo vodu a varfime az mrkev
zmékne, zhruba 20-30 minut. Kdo rad palivé, muze do polévky pfidat chilli
papricku. Hotovou polévku rozmixujeme na hladky krém, dochutime peprem,
rybi omackou, citronovou stavou a posypeme sezamem. Podle chuti dosolime,
ale pozor, rybi omacka je uz dost slana.

Postup na pripravu krevetového Spizu:

V mise smichame Skrob, vejce, mouku, oloupany prolisovany cesnek, citronovou
stdvu a nadrobno nasekanou petrzelku. Osolime a opepfime a prosSlehame
vidlickou. Podle potfeby prilijeme vodu. Tésticko by mélo byt trochu tekuté a
zaroven lepkavé, aby drzelo na kreveté, kdyZ ji do néj potopime. Krevety obalime v
tésticku a ponorime je do horkého oleje. Smazime je 2 minuty dozlatova a pak je
napichneme po ¢tyrech na Spejli jako Spiz. Poté je mlZeme zakapnou citronem a
posypat sezamem nebo Cerstvou petrzelkou.
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Vecere €. 169

Venkovska fazolova polévka z Provence

A

Na tento pokrm potrebujeme:

e 1 Sunkové koleno nebo asi 150 g anglické slaniny
e 200 g Cerstvych bilych fazoli

100 g Cerstvych Cervenych fazoli

250 g plochych fazolek

2 stfedné velké moucné brambory

3 rajcata

4 stfedné velké cukety

jemna morska sll a mlety erny pepfr

100 g kratkych macaroni

150 mll pistou - recept viz nize.

Vrhneme se na vareni:

Do velkého hrnce nalijeme 2 litry studené vody, pridame Sunkové koleno, hrnec
Castecné priklopime a koleno vafime 30 minut. Obcas odstranime pénou.
Cerstvé fazole vyloupeme, prelijeme studenou vodou a vafime 10 minut. Vodu
slijeme a fazole proplachneme studenou vodou. Z fazolek odstranime oba konce
a stfedni cast nakrdjime na kousky. Brambory nakrajime na kostky. RajCata
vlozime do vrouci vody, ochladime a oloupeme, odstranime z nich semena a
duzninu nakrajime. cukety nakrajime na malé kousky. VSechnu zeleninu a fazole
prfidame do hrnce s kolenem, osolime a opeprime a vafime zhruba hodinu na
mirném ohni. Obcas odstranime pénu.
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Vrhneme se na vareni:

Kdyz jsou maso a fazole mékké, maso obereme z kosti, nakrajime a odlozime. Zhruba
polovinu pfisad z hrnce pfeneseme dérovanou nabérackou na talif, rozmackdme
vidlickou a vratime do hrnce. Pfidame také nakrajené maso. Do polévky dame
téstoviny a uvarime je tak, aby nebyly rozmeéklé. Ochutname a pripadné pfisolime,
vmichame pistou a podavame.

2
h_4
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Co na vafFeni potfebujeme: '

e 50 g masla

e 2 Cervené cibule

e 800 g hlivy ustficné

e 1 vétSi mrkev

* % mensi bulvy celeru
e 3rapiky celeru

e 5strouzkl ¢esneku
e 2,51 vyvaru - zeleninového nebo kufeciho

e 250 g konzervovanych loupanych krajenych rajcat nebo 2 Cervena rajcata
e 2 |Zice raj¢atového protlaku

e 1 IZice kminu

o 2 Izice mleté sladké papriky

e 2 |Zice majoranky

e sul a pepr

1 hrst hladkolisté petrzele

1 hrst Cerstvé majoranky
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Varime plny kotlik polévky:

Na masle orestujeme oloupanou a na prouzky nakrajenou cibuli. Kdyz zezlatne,
prfidame na prouzky nakrajenou hlivu. Restujeme, aby hliva pékné zhnédla. Pak
prfidame oloupanou, ociSténou a na 1 c¢m kosticky nakrajenou zeleninu a spolecné
opékame zhruba 5 minut. Vmichame kofeni a oloupany prolisovany Cesnek. Jakmile
se Cesnek rozvoni, pfilijeme vyvar a pridame nakrajena raj¢ata. Varime domekka,
zhruba 10 minut. Osolime, opepfime, vmichame rajcatovy protlak a povarime jesté
5 minut. Posypeme Cerstvé nasekanymi bylinkami a podavame.

Tip: Kdo chce mit polévku opravdu vydatnou, mlize do ni se zeleninou pfridat i
brambory, nebo zhruba 5 minut pfed koncem zavarit maslovou jisku.
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Pistou - pasta z oranZového syra

Na tento recept potrFebujeme:

e 6 strouzkd Cesneku '
¢ hrubd morska sl
e 2 velké hrsti bazalky
e 3 stfedni rajcata, dozrala na kefri
e mlety Cerny pepf
D

e 50 g syra mimolette
e 5a % lzice olivového oleje

Vrhneme se na vareni:

Cesnek a hrubou mofskou stl ddme do hmozdife. Cesnek nahrubo roztlu¢eme
palickou. Natrhame listky bazalky a polovinu prfidéme do hmozdife. Zpracovavame
palickou, dokud se vSe nepromicha, potom prfidame zbyvajici bazalku a smeés
rozmélhujeme, az vznikne husté pyré. Rajcata vloZzime do vrouci vody, ochladime a
oloupeme, odstranime z nich semena a duzninu nakrajime. Postupné je
zapracujeme do pyré v hmozdifi. Smés opepfime. Syr nastrouhame a vmichame ho
do smési, pfidame olej, zamichame, podle chuti osolime a opepfime. Pisto vydrzi v
mise uloZené v chladnicce a dobre pfikryté potravinarskou félii az 3 dny.
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Krém z rapikatého celeru s medem a sezamem

R T S

Co na vaFeni potfebujeme: @

2 svazky rapikatého celeru

3 | zeleninového vyvaru

8 brambor '
Spetka Cerstvé nastrouhaného muskatové orisku =

1 1Zice medu

sul a pepr

1 1zice bilého sezamu a 1 Izice cerného sezamu

2 |zice olivového oleje

1 1Zice citronové Stavy

Cerstvy kvaskovy chléb

Varime plny kotlik polévky:

Rapikaty celer omyjeme a oloupeme oblou strukturovanou stranu, abychom
neméli v polévce tuha vldkna. Odrizneme 3 cm kousek od spodniho konce. Slupku
a odrezky nemusime vyhodit, ale povafime je v pfipraveném vyvaru, ktery tim
zesili, nebo je rovnou na jeho pfipravu pouzijeme.

Brambory oloupeme a pokrajime na kostky. Celer nakrajime na platky. Oboji
vlozime do pfipraveného vyvaru a povafime domékka, zhruba 15-20 minut.
Vyjmeme odkrojky celeru a slupky a vyvar se zeleninou rozmixujeme na hladky
krém. Dochutime muskatovym oriskem, soli, pepfem a medem a posypeme
sezamem. Zakapneme olivovym olejem a citronovou Stavou. Podle chuti
podavame s chlebem.
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Tunakovy salat z Provence

Co na tento pokrm potrebujeme:

» 1 velky salat frisée

150 g tunaka z konzervy bez nalevu

1 I1Zici citronové Stavy

4 |Zice olivového oleje

1 IZice bilého vinného octa

Y5 1zicky medu

2 |1Zzicky nakrajeného estragonu

2 1zicky nakrajené bazalky

jemna morska sUl a mlety Cerny pepr

Vrhneme se na vareni:

Saladt rozebereme na listy, oplachneme, nechame okapat a osuSime v
odstredivce na salat. tunaka dame do cedniku, rozdélime vidlickou na kousky
a nechame nékolik minut okapat. Prisady na pfipravu zalivky smichame v
mise. Salatové | sity promichame se zalivkou. Navrch nasypeme kousky
tunaka a opatrné promichame. Tésné pred podavanim pokapeme salat
citronovou stavou.

tip: Do salatu mUZeme pridat listy Sruchy zelné. Pridejte jich velkou hrst. Staci
je oplachnout, osusit a promichat se salatem a zalivkou.
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Marseillska bujabéza s omackou rouille podle Amelie

Co na vareni potrebujeme:

3,5 kg morsky ryb na vyvar - hodi se morska das, treska, parma, platys,
krabi maso, langusty, krevety
150 g masla

2 vétsi cibule

1 bulva fenyklu 3 mrkve

5 fapikd celeru

1 pérek

5 strouzkd ¢esneku

4 vétsi rajcata

1 1 vody

250 g musli

250 g vyloupanych krevet

200 ml suchého bilého vina

1 1zice mleté sladké papriky
strouhana ktra z 1 chemicky neoSetfeného pomerance
3-4 nitky Safranu

1 Izice citronové Stavy

sul a pepr

olivovy olej

citronova stava

listky fenyklu

snitky tymianu

opeceny chléb s omackou rouille
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Varime plny kotlik polévky:

Pripravime 3,5 | rybiho vyvaru Trva zhruba 1 hodinu. V jiném hrnci restujeme na
masle oloupanou a na prouzky nakrajenou cibuli. Az trochu zezlatne, postupné
pridame ostatni ocisténou a nakrajenou zeleninu (fenykl, mrkev, celer, pérek).
Restujeme zhruba 3 minuty. Prisypeme sladkou papriku a prolisujeme oloupany
Cesnek. Opékame jeSté par minut, aZz se paprika i Cesnek rozvoni. Jen pozor, at se
paprika nepfipali, zhorkla by. Nakonec pfidame pokrajena rajcata.

V rybim vyvaru povafime 5 minut filety z ryb a musle a na posledni 3 minuty
priddme i krevety. Vyvar scedime, uchovame 500 ml vyvaru a zbylym vyvarem
zalijeme restovanou zeleninu. Pfilijeme 1 | vody a povarime 30 minut. Varené ryby,
musle a korySe ponechame zatim stranou. do vyvaru se zeleninou vlijeme vino,
povafime 2 minuty a rozmixujeme na hladky krém. Vmichdme strouhanou
pomerancovou klru a nitky Safranu. dochutime soli, pepfem a citronovou stavou.
Polévku nalijeme do misky, pokapeme olivovym olejem a citronovou Stavou a
podavame s kousky varenych ryb, korySt a morskych plodd. Ozdobime listky
fenyklu a snitkami tymianu. Pfikusujeme peceny chléb s rouille. Francouzi si toust
zalévaji rovnou polévkou, podobné jako u cibulacky.
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Co na tento pokrm potrebujeme:

e 6 velkych pevnych raj¢at dozralych na kefi

jemnda morska sul a mlety pepr ¢erny

6 1Zic olivového oleje a trocha oleje na vytrfeni misy
4 Cervené papriky

2 prolisované strouzky cesneku

1 1zicka dijonské horcice

1 1Zice Cerveného nebo bilého vinného octa

Vrhneme se na vareni:

Troubu predehrfejeme na 190 stupfill. Rajcata rozpUllime, posypeme soli a dame
feznou stranou dospod na plech na peceni nebo do cedniku, trochu je primackneme a
nechame 5 minut vykapat. Raj¢ata znovu opatrné zmackneme a Stavu z plechu
vylijeme. RajCata obratime feznou stranou navrch, pokapeme 1 lzici olivového oleje a
mirné opepfrime. Dame je do trouby a peCeme zhruba 45 minut.

Slupky paprik opalime nad plamenem a setfeme, papriky rozpullime a zbavime semen.
Duzninu nakrajime na nudlicky a peclivé zabalime do alobalu. PeCeme 20 minut spolu
s rajCaty. Raj¢ata nechame trochu vychladnout, oloupeme, nakrajime na ctvrtky a
dame do misy. Papriky nechame zcela vychladnout a pak je i se Stavou pridame k
rajcatim. V hrnku smichame cesnek, hofcici a ocet, mirné osolime a opepfime,
vmichame zbyvajici olej a smési pokapeme papriky s rajcaty. Pfed podavanim
promichame.
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Marocka cizrnova s pita chlebem

> 20

Co na vareni potrebujeme:

50 g masla nebo 5 IZic olivového oleje

2 Cerveneé cibule

5 strouzku ¢esneku

200 g cizrny - namocené 12 hodin predem
2,5 I vyvaru - zeleninového nebo kureciho
250 g konzervovanych loupanych krajenych
rajCat nebo 2 Cerstva rajcata

250 g hraskovych luskd

2 |zice rajcatového protlaku

2 |1Zzice Fimského kminu

2 |zice mleté uzené papriky

1 1Zice seminek koriandru

1 1Zicka mleté kurkum y

Spetka Safranu

8 IZic citronové Stavy

sul a pepfr

1 hrst hladkolisté petrzele

1 1Zicka ¢erného sezamu

4 pita chleby

o
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Vareni plného kotliku polévky:

Na masle nebo oleji orestujeme oloupanou a na prouzky nakrajenou cibuli,
pridame koreni kromé Safranu a oloupany a nadrobno nasekany cCesnek.
Spolecné restujeme asi pll minuty, az se vSe rozvoni. Pfiddme cizrnu, zalijeme
vyvarem a varime do zméknuti, zhruba 30 minut. Pokud pouzivame cizrnu
predvarenou, prfidame rovnou i pokrajend rajcata a povafime pfriblizné 15
minut. Jinak pridame rajcata ke zméklé cizrné a povarime spolecné 15 minut,
Osolime, opepfime, pfisypeme hraskové lusky, vmichame rajcatovy protlak a
povafime 2 minuty. Dochutime soli, pepfem a citronovou stavou, ktera chut
polévky zvyrazni. Nakonec pfidame Spetku vzacného Safranu. Podavame s
nadrobno nasekanou petrZzelkou, Cernym sezamem a pita chlebem.
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Na tento recept potrebujeme:

e 6 velmi zralych stfedné velkych az velkych rajcat dozralych na kefi
e jemna morska stl a mlety cerny pepf

2 malé salotky nakrajené nadrobno

nakrajené listy ze 4 snitek petrzelky s hladkymi listy

nakrajené listy ze 2 snitek bazalky

4 |Zice olivového oleje extra virgin

2 |1zicky cerveného nebo bilého vinného octa

Vrhneme se na vareni:

Rajcata nakrajime na tenké platky, dme na cednik a osolime. Nechame 15-30 minut
vykapat. Obcas promichame. Platky raj¢at upravime do kruhl na velky talif. P¥i
prenaseni z cedniku z nich odstranime ¢ast semen. Na rajCata nasypeme nakrajené
Salotky, petrZelku a bazalku. V hrnku rozslehdme olivovy olej, ocet, sll a pepfr.
Zalivkou pokapeme salat. Nechame stat pri pokojové teploté nejméné 10 minut.
rajCatovy salat podavame s Cerstvym pecivem, do jehoz stfidky Ize nasavat stavu.
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Co na vareni potrebujeme:
e 2 cibule

o 2 vétsi bulvy celeru - nebo 3 mensi

e 50 g masla

e 2,51 vyvaru - zeleninového nebo dribeziho
e 250 ml smetany ke Slehani

e 100 ml suchého bilého vina

o 2 Spetky Cerstvé majoranky

e 2 Spetky nastrouhaného muskatového orisku
e sUl a pepr

e 2 hrsti vlasskych orech(

» olivovy olej nebo prepusténé maslo

e Cerstva majoranka

VarFime plny kotlik polévky:

Oloupanou cibuli nakrajime nahrubo, oskrabany omyty celer nakrajime na kostky
- zhruba 2 cm a na masle spolecné restujeme v hrnci dozlatova. Osolime a
opepfime. Zalijeme vyvarem a uvafime domeékka. Rozmixujeme na hladky krém,
pfidame vino, majoranku a povarime 5 minut. Vmichame smetanu a dochutime
soli, pepfem a muskatovym ofiSkem. Pri podavani posypeme vlasskymi orechy
nasucho oprazenymi v panvi (za stalého promichavani to trva asi 5 minut),
zakapneme olivovym olejem nebo pfepusténym maslem a posypeme Cerstvou
majorankou. Barevné i chutové mulZeme polévku jesté vylepSit opecenou
celerovou nati. 266



Tradicni cizrnovy salat z Provence

Na tento recept potrebujeme:

e 225 g suSené cizrny, namocené pres noc v mirné osolené studené vodé
* 1 necela IZice jedlé sody

e 2 stfedné velka rajcata

e 4 |Zice olivového oleje

e 1 a % Izi¢ky dijonské horcice

e Zloutek z 1 velkého vejce, uvareného natvrdo

e 2 malé jarni cibulky, nadrobno nakrajené

e listy z 1 snitky Cerstvého tymianu nebo 1 Izicka suseného tymianu
* nakrajené listy ze 2 snitek petrzelky s hladkymi listy

¢ 12 nakrajenych stébel pazitky

* jemna morska sul a mlety cerny pepr

Vrhneme se na vareni:

Namocenou cizrnu scedime a dame do hrnce se studenou vodou. Pridame jedlou
sodu a trochu soli, pfivedeme k varu a vafime 15 minut. Proplachneme a nechame
okapat. Hrnec vyplachneme, vratime do néj cizrnu a prelijeme vrouci vodou. Varime
40-50 minut domékka. Potom vodu slijeme. Zatimco se vafi cizrna, smichame
vSechny suroviny na pfipravu dresinku. raj¢ata vlozime do vrouci vody, ochladime a
oloupeme, odstranime z nich semena a duzninu nakrajime na kosticky. Okapanou
cizrnu dame do salatové misy, prelijeme dresinkem a promichame. Pridame
nakrajena rajcata a salat podle chuti osolime a opepfime. cizrnovy salat podavame
vlazny.
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Co na vareni potrebujeme:

e 3 salatové okurky

e 2-3 strouzky Cesneku

e 1 kg bilého jogurtu

e 6 Izic olivového oleje

o 2 hrstky Cerstvého nasekaného kopru
e sUl a pepr

* 1 hrstvlaSskych ofechu

e par snitek kopru

e olivovy olej

o opecenad bild bageta

Varime plny kotlik polévky:

Okurky nastrouhame na hrubém struhadle do dostatecné velké misy, osolime je a
opeprime. Osolend okurka pusti Stavu, kterou mUZeme slit (a vypit) nebo nechat,
polévka tak bude trochu Fidsi, coZ ale nevadi. Pfimichame oloupany prolisovany
cesnek (mnozstvi volime dle chuti), jogurt, olivovy olej a nahrubo nasekany kopr. V
miskach ozdobime nasekanymi vlasskymi ofechy a snitkou kopru a zakapneme
olejem. Podavame s opecCenymi platky bagety.
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Na tento recept potrebujeme:

3 |Zice olivového oleje

3 velkeé cibule, nakrajené na platky

1 pérek, nakrajeny na platky

1,5 kg zahradnich bob(

4 prolisované strouzky cesneku

mala hrst nakrajené pazitky

4 nové brambory, oloupané a nadrobno nakrajené
* jemna morska sUl a mlety cerny pepr
listy ze svazku Fedkvicek

olivovy olej na pokapani

3 krajicky toastového chleba

3 |zice olivového oleje

Vrhneme se na vareni:

Krajicky toastového chleba nakrajime na kostky. Na velké panvi rozehfejeme olivovy
olej, pfidame kostky chleba a opékame je zhruba minutu, zamichame a opékame
dalSi minutu. Kosticky nasypeme na talif vyloZeny papirovymi utérkami a potukavame
dalSimi utérkami, aby se z chleba odstranil prebytecny olej. Odlozime. Ve velkém
hrnci se silnym dnem rozehfejeme na stfedné silném ohni olej, pfidame cibule a
poérek a opékame je za obCasného zamichani 10 minut. Zahradni boby vyloupeme a
spolu s cesnekem, paZitkou a bramborami pfidame do hrnce. Zamichame a prelijeme
zhruba 3 litry vody. Osolime, vmichame listy fedkvicek, pfivedeme kv aru a varime 15-
20 minut.
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Vrhneme se na vareni:

Polévku nechame mirné vychladnout a potom rozmixujeme a precedime nebo
propasirujeme. Polévku nemusime cedit, v tom pfipadé postaci uvedené mnozstvi
surovin na 6-8 porci. Pfed podavanim polévku ohrfejeme. Porce pokapeme olivovym
olejem a ozdobime krutony.
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Co na vareni potfebujeme:

e 1,51 malin

10 kostek ledu

2 [ vody

5 1zic mouckového cukru

1 vanilkovy lusk

1 I1Zicka strouhané citronové kiry
Cerstvé maliny

bily krémovy jogurt

listky medunky

Varime plny kotlik polévky:
Do nadoby mixéru nasypeme maliny a cukr. Vanilkovy lusk podélné rozfizneme a
vyskrabneme z néj seminka k malindm, priddme citronovou kuru, kostky ledu a
polovinu vody. Rozmixujeme a pfilévame dalsi vodu podle poZadované hustoty,
aby vznikl hladky krém. Rozdélime do misek a podavame s Cerstvymi malinami a
|1Zici jogurtu. Ozdobime listky medunky.
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Vecere C. 183

Kureci stehno ve francouzské uprave

Na tento recept potfebujeme:
e 4 CasteCné vykosSténa velka kureci stehna
* jemna morska sUl a mlety Cerny pepf

1 kufeci prsni fizek

3 |Zice araSidového oleje

bila ¢ast 1 porku nakrajena nadrobno

3 nakrajené malé Salotky

2 strouzky Cesneku nakrajené na platky

2 snitky tymianu

6 listk( saturejky

1 malé vejce

% 1ZiCky nastrouhaného muskatového ofisku

1 nakrajeny rapik celeru

1 nakrajena mrkev

1 nakrajena velka cibule

300 ml vody

Vrhneme se na vareni:

Kufeci stehna osolime ze vSech stran, prikryjeme a ulozime nejméné na 15 minut
do chladni¢ky. Kufeci prsni fizek nakrajime na kosticky. Na hluboké panvi
rozehfejeme olej, pfidame nakrajené kureci maso a opeCeme je dozlatova.
Pridame podrek, Salotky a Cesnek a opékame je 10-15 minut. Pfidame nakrajeny
tymian a saturejku a zamichame. Odstavime a nechame 5 minut chladnout, potom
vmichame vejce a muskatovy ofisek, stl a pepf.
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Vrhneme se na vareni:

Troubu predehfejeme na 190 stupnd. Velky pekac¢ vytfeme maslem. Smés s
kufecim fizkem rozdélime na vnitfni stranu ¢astecné vykosténych kurecich stehen,
maso s kUzi pretdhneme pres ndaplh a zajistime paratkem. Nadivana stehna
urovname. do pekace, posypeme nakrajenym rapikem celeru, mrkvi a cibuli.
Podlijeme vodou, pfikryjeme alobalem a peceme 50 minut.

Pekal vyjmeme z trouby, odstranime alobal a Stavu se zeleninou promichame.
PeCeme bez alobalu 20 minut. Maso upravime nahfatou misu a udrZzujeme teplé.
Stavu se zeleninou svarime o tfetinu a propasirujeme na maso. lhned podavame.
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Na tento pokrm potfebujeme:

* 1 mala c¢ekanka radiccio

100 g michanych malych salatovych listt

Y5 strouzku Cesneku

4 |Zice olivového oleje s bazalkovou pFichuti
2 |zicky cerveného vinného octa

jemnda morska sll a mlety cerny pepf

listy ze 2 snitek petrzelky s hladkymi listy
nékolik stébel pazitky

Vrhneme se na vareni:

Cekanku rozebereme na listy a natrhdme na kousky, malé salatové listy
oplachneme, nechame okapat a osusSime pomoci odstredivky. Salatovou misu
vytfeme feznou stranou Cesneku, Cesnek vSak dale nepouzijeme. Do misy dame
olej, ocet, sll a pepf a zamichame. Pfiddme salatové listy. Petrzelku a paZitku
nakrajime nadrobno a smési posypeme salatoveé listy. Tésné pred podavanim salat
promichame, ochutname a popfipadé upravime chut
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Vrhneme se na vareni:

Hrst Cerstvych bazalkovych listl vafime ve vodé 2 minuty, miZeme pridat také 1-2
neoloupané strouzky cesneku. Ochladime tekouci vodou a osuSime. Pokud
pouZijeme Cesnek, oloupeme ho.V rendliku silné zahfejeme 150 ml olivového oleje,
odstavime, pridame bazalku a popfipadé Ccesnek a zamichame. Nechame
vychladnout, prfecedime a nalijeme do sklenice. Ochuceny olej spotfebujeme
béhem tydne. Stejnym zplsobem mUZeme olej ochutit jinymi bylinkami, napfiklad
rozmarynou, tymianem, oreganem a majorankou.
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Co na vareni potrebujeme:

e 1 vétsi cibule

4 strouzky Cesneku

4 cm kousek Cerstvého zazvoru
3 IZice slunecnicového oleje
350 g kimchi

3 | zeleninového vyvaru

1 1zicka chilli vioCek

3 |Zzice sezamového oleje

2 |Zice tamari pasty

300 g mékkého tofu

2 jarni cibulky

1-2 Cerstvé chilli papricky

4 varena nebo posSirovana vejce
100 g uvarenych ryzovych nudli nebo ryze
1 hrst Cerstvého koriandru
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VaFime plny kotlik polévky:

Cibuli oloupeme a nakrajime nadrobno, ¢esnek a zazvor oloupeme a nakrajime na
tenké platky. V hrnci rozehrejeme slunecnicovy olej na stfedné vysokou teplotu,
pridame cibuli, Cesnek a zazvor a 2 minuty restujeme dozlatova. Pridame kimchi (i
se stavou, ktera polévce dodava chut) chilli vlocky, sezamovy olej a tamari pastu.
Promichame a povafrime na stfednim stupni 1-2 minuty. Vlijeme vyvar, priklopime a
nechdme probubldvat na mirném stupni 10-15 minut od bodu varu.

Mezitim nechame okapat tofu a nakrajime ho na vétSi kostky. Jarni cibulku
nakrajime na prouzky nebo kolecka. Tofu i jarni cibulku pfidame do vyvaru a
promichame. Podle chuti servirujeme s ostrou chilli paprickou. Pro vétsi sytost
podavame s vejci a nebo s nudlemi Ci ryzi. Posypeme nasekanym koriandrem.
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Na tento recept potfebujeme:

e zelené Casti velkych kulatych jarnich cibulek
1 a % |zice araSidového oleje

6 vajec

jemna morska sll a mlety cerny pepr

20 g masla

Vrhneme se na vareni:

Zelené casti jarnich cibulek nakrajime na malé kousky. Na panvi s nepfilnavym
povrchem o praméru 22-25 cm rozehfejeme 2 IZicky oleje. PFidame jarni cibulky a
opékame je za stalého michani na mirném ohni do mékka. Nechame je na
cedniku okapat a potom dame do misky. Do vétsi misy rozklepneme vejce, mirné
osolime a opeprime a rozSlehame. Vmichame jarni cibulky a nechame 30 minut
stat. Panev vytfeme papirovou utérkou a rozehfejeme na dosti silném ohni. Na
panev dame zbyvajici olej. VajeCnou smeés proslehame, nalijeme na panev a
opeCeme. Po naliti vajeCné smési panev naklanime, aby se smés rozlila na co
nejvétsi plochu. Jakmile vejce ztuhnou, potfeme povrch maslem - omeleta tak
bude mit lakavy lesk. Nakrajime na kliny a ihned podavame.
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Na tento recept potfebujeme:

e 4 malé nové brambory, neoloupané

2 |Zice olivového oleje

1 nakrajena jarni cibulka

1 prolisovany strouzek cesneku

1 IZice nakrajené petrZzelky a hladkymi listy
6 vajec

jemna morska stl a mlety Cerny pepf

20 g masla

Vrhneme se na vareni:

Brambory uvafime v osolené vodé domékka a scedime. Nechame je trochu
vychladnout, potom je oloupeme a nakrajime nadrobno. Na panvi s nepfilnavym
povrchem o priméru 23-25 cm rozehfejeme polovinu oleje. Pfiddme brambory,
jarni cibulku, Cesnek a polovinu petrzelky a opékame je za stalého michani na
mirném ohni 5 minut, dokud brambory nezacnou zlatnout. Vejce rozklepneme do
misky, mirné osolime a opepfime a rozSlehame. Bramborovou smés na panev
rovnomérné rozprostfeme. Trochu zesilime ohen. Pridame zbyvajici olej. Na panev
nalijeme rozSlehana vejce a bez michani je zahfivame, dokud neztuhnou. Panev
odstavime. Povrch omelety potfeme maslem, aby byl leskly a posypeme zbyvajici
petrzelkou. Omeletu nechame sklouznout na nahraty talif, nakrdjime na kliny a
ihned podavame.
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Na tento pokrm potrebujeme:

e 4 platky z tresky - si 1 kg

2 IZice hrubé morské soli

2 Izice cukru krupice

jemnda morska stl a mlety Cerny pepf
hladka mouka na popraseni
2 a % IZice olivového oleje
cerné olivy bez pecek

2 |zice olivového oleje

2 nakrajené cibule

2 bobkové listy

3 stonky suseného fenyklu
3 vyzrala rajcata

3 strouzky Cesneku

3 snitky petrzelky

150 ml ¢erveného vina

500 ml vody

1 1zicka cukru

2 Izicky okapanych kapart

2 nakladané okurky

C‘ o0
Bl g, QJ/Wﬂ :
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Vrhneme se na vareni:

Platky z tresky osusime, potfeme smési soli a cukru, pfikryjeme a ulozime do
chladnic¢ky na 3 hodiny. Na hluboké panvi rozehrejeme olej,, pfidame cibuli, bobkové
listy a fenykl a opékame je 12-15 minut. Rajcata kratce povafime a oloupeme,
odstranime z nich semena a duZninu nakrajime nadrobno. Cesnek a listy ze snitek
petrzelky s hladkymi listy nakrajime nadrobno. Do panve pfidame cesnek a
petrzelku, rajcata a Cervené vino, zesilime ohen a michame 3 minuty. Zfedime
vodou, ochutime soli, pepfem a cukrem a vafime 5 minut. Kapary a nakladané
okurky nakrajime nadrobno, vmichame do smési a vafime 10-15 minut. Je-li omacka
prilis hustd, priddme nékolik 1Zzic vody. Odstranime z ni fenykl a bobkové listy. Platky
z tresky oplachneme , dame do hluboké panve, k prelijeme studenou vodou a
osolime a opepfime. Zvolna pfivedeme k varu a panev odstavime. Rybi maso
pfeneseme na vrstvu papirovych utérek a nechame oschnout. Maso poprasime
moukou a mirné osolime. Na panvi rozehrejeme olej a na stfredné silném ohni na
ném opékame rybi maso 2-3 minuty na kazdé strané dozlatova. Maso se nesmi pfi
obraceni rozpadnout. Tresku rozdélim raté talife, prelijeme jednou az
dvéma lZicemi omacky, ozdobime|oli i )
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Na tento recept potfebujeme:

e 8 stfedné velkych cuket
e jemna morska stl a mlety cerny pepf
stavu z % citronu

4-6 IZic olivového oleje extra virgin
listy 7 4 snitek koriandru

Vrhneme se na vareni:

Cukety nakrajime Skrabkou na zeleninu na tenké dlouhé nudlicky. Odstranime z nich
konce. Cukety mizeme také nastrouhat nebo nakrouhat pomoci kuchyrského robotu
s krouhacim kotoucem. Dame je na cednik, osolime, pokapeme citronovou Stavou a
zamichame. Cednik pfikryjeme a dame na misu. cukety nechame vykapavat na
chladném misté nejméné 2 hodiny nebo v chladnicce pres noc. Cenik postavime do
drezu a cukety vymackame tlakem ruky. Nechame vykapavat s nékolikerym stladenim
dlani jeSté 10-15 minut. Cukety dame na servirovaci misu, pokapeme olivovym olejem
a posypeme koriandrem. Promichame a opeprime. Podavame kratce po pfiprave.
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Vecere C. 190

Marinované veprové kotlety z Provence

Na tento recept potfebujeme:
o 4 velké veprové kotlety

e jemna morska sul a mlety ¢erny pepf
e 4 |Zice hrubé dijonské hofcice

e 4 |Zice olivového oleje

e 10 listk( Salvéje

Bty g, ot

Vrhneme se na vareni:

Tuk na okrajich kotlet nafrizneme v pravidelnych vzdalenostech od sebe mélkymi
zarezy. Maso po obou stranach mirné osolime a opepfime. V misce smichame hofrcici
a olej, pfiddme 6 nadrobno natrhanych listkd Salvéje a zamichdme. Maso rozloZzime
na mélkou misu, potfeme po obou stranach horcicnou marinadou a ulozime nejméné
na 6 hodin do chladnicky. Pfed grilovanim nechame maso ohrat na pokojovou
teplotu. Grilujeme ve venkovnim krbu ve vzdalenosti asi 10 cm nad plameny z
piniovych SiSek asi 20 minut. Maso pravidelné obracime. MuUzeme pouzit také
venkovni gril nebo gril s hornim ohfevem. Trochu opepfime, ozdobime snitky Salvéje
a podavame.
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Na tento recept potfebujeme:

3-4 |Zice olivového oleje

1,5 - 1,8 kg rolované veprové plece

2 velké cibule nakrajené na kolecka

3 prolisované strouzky cesneku
jemnda morska sll a mlety ¢erny pepf
1 1zicka mleté papriky

1 Izice dijonské horcice

2 rozdrolené bobkové listy

6 listk( Salvéje

2 snitky tymianu

1 velké vyzralé nakrajené rajce

750 ml suchého bilého vina nastrouhana
klra a Stadva z 1 pomerance

Vrhneme se na vareni:

Ve velkém kastrolu rozehfejeme na velmi vysokou teplotu olej, nesmi se vSak z ného
kourfit. Maso opeCeme na koleji ze vSech stran a odlozime. Zmirnime ohen, do
kastrolu dame cibuli a Cesnek a opékame je 10 minut za obfasného zamichani
domékka. Nesméji vSak zménit barvu. Do masa vetfeme sUl, pepf a mletou papriku.
Maso vratime do kastrolu, pfidame hofcici, bylinky a raj¢e a zamichame. Kastrol
priklopime a maso dusime na mirném ohni 5-10 minut, obratime a zahrivame 5
minut bez poklicky.
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Vrhneme se na vareni:

Maso podlijeme vinem. Kastrol pfiklopime a pokrm dusime na velmi mirném ohni asi
2 hodiny domékka - doba bude zaviset na jakosti pouzitého masa. Béhem duseni
maso nékolikrat obratime. Zhruba po hodiné pfiddme pomerancovou kuiru a Stavu.
Ke konci duseni pokrm troch opeprime.
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Vecere C. 192

Teleci kotlety na Zampionech

-~

Na tento recept potfebujeme:

e 200 g malych Zampiond

30 g zméklého masla

o 4 velké teleci kotlety

e jemna morska sul a mlety ¢erny pepf

e 90 ml portského vina

e 100 ml vody

e 50 g piniovych ofiskU

e 100 ml smetany /~
e petrzelka s hladkymi listy na ozdobu

Vrhneme se na vareni:

Zampiony otfeme vihkou papirovou utérkou a nakrdjime na tenké platky. Na panvi
rozehiejeme na stfedné silném ohni maslo. Maso osolime a opepfime a opékame na
maésle 5 minut na kazdé stran& dozlatova. OdloZime. Stadvu z panve vlijeme a maso
vratime na panev. Podlijeme portskym vinem a michame na stfedné silném ohni,
dokud vino nezacne vrit. Priljeme vodu, zesilime ohen a znovu privedeme kv aru.
Vmichdme Zampiony, potom piniové ofiSky a smetanu. Trochu zmirnime ohen a
omacku varfime za obcasného zamichani 5 minut do zhoustnuti. Znovu zmirnime
ohen, panev castecné prikryjeme a pokrm vafime 10 minut. Ochutname a podle chuti
osolime a opepfime. Maso, zampiony a omacku upravime na nahratou servirovaci
misu, posypeme petrzelkou a ihned podavame.
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Na tento recept potfebujeme:

e 1 kufe z volného chovu - zhruba 1,5 kg)
1 vrchovatou |Zici smési Cerstvych bylinek - tymian a
majoranku nebo oregano a rozmarynu
1 prolisovany strouzek Cesneku

1 1Zitku nastrouhané citronové kary

30 g masla

jemnou mofrskou sUl a mlety erny pepf
3 |Zice olivového oleje

3 hlavicky ¢esneku

90 ml suchého bilého vina

90 ml vody

3 IZice smetany

trochu olivového oleje na pokapani
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Vrhneme se na vareni:

Troubu predehrejeme na 230 stuprill. Kufe otfeme, mélo by mit pokojovou teplotu.
V hrnku smichame bylinky, prolisovany ¢esnek, citronovou kiru a maslo. Osolime a
opeprime. Polovinu smési naneseme do bfisni dutiny kurete, do druhé poloviny
vmichame olivovy olej. Smési s olejem potfeme kure z vnéjSi strany, osolime ho a
opepfime. Kufe polozime na bok na draténou podlozku do pekace. Hlavicky
Cesneku dame na Ctverce alobalu, pokapeme 1-2 |Zickami olivového oleje, mirné
osolime a opepfime a zabalime. Balicky s cesnekem dame do pekace. PeCceme 10
minut, potom kufe obratime na druhy bok, peCeme 10 minut, obratime na prsa a
peceme 10 minut. Teplotu trouby sniZzime na 180 stupnd, kufe obratime na hibet a
peCeme asi 1 a ¥ hodiny. Obcas je potirame vypecenou Stavou. Balicky s cesnekem
vyjmeme a Cesnek rozebereme na strouzky. Zmackneme je prsty, oloupeme a
odlozime. Zapichnutim Spejle vyzkouSime, zda je kufe propecené - vytékajici Stava
musi byt &ird. Stavu z bFisni dutiny vylijeme do pekace - také ona musi byt ¢ird a
kufe dame na prkénko nebo na misu. Prikryjeme je alobalem a nechame stat na
teplém misté.

Ze Stavy v pekaci sesbirame cast tuku, stavu privedeme na silném ohni k varu a
pfilijeme do ni vino a vodu. Vmichame odlozeny cCesnek a za stalého michani
prfivedeme k prudkému varu. Pfipadné osolime a opepfime, potom vmichame
smetanu. Omacku precedime nebo prelijeme do omacniku. Kufe s omackou
podavame co nejrychleji po dokonceni.
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Provensalsky steak

Na tento recept potfebujeme:

. 2 steaky - nebo pocet podle host(

e jemnda morska sl a mlety cerny pepf
. 1 1zice olivového oleje

. % Salotky, nakrajené nadrobno

1 1Zice nakrajené petrzelky s hladkymi listy
1 prolisovany strouzek cesneku
2 fezy z ancCoviCek v oleji, okapané
. 1 1zicka brandy
. 60 gmasla

Vrhneme se na vareni:

Maso mirné osolime a odloZime. Salotku, petrZelku, Cesnek, fezy z ancovicek a
brandy dame do mixéru (nejlépe s malou mixovaci nadobou). Kratce rozmixujeme
na hrubé pyré. Hmotu setfeme stérkou na dno nadoby. Pfidame maslo a
rozmixujeme. Podle chuti opepfime. Na panvi na smazeni rozehfejeme olivovy olej.
Pfiddme maso a opékame je 1 a %2 az 3 minuty na kazdé strané podle toho, jak je
chceme mit propecené. Maso preneseme na nahraté talife. Panev opatrné vytfreme
papirovou utérkou a vratime na ohen . Rozehfejeme na ni sardelové maslo. Maso
pokapeme sardelovym maslem, opepfime a podavame.
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Cuketovy tatarak

L

N\

Na tento recept potrebujeme:

* 1 mensi cuketa

1 bila cibule

2 strouzky Cesneku

1 1Zicka oleje

1 1Zice sbjové omacky

1 1zicka worcesterové omacky
1 1Zicka mleté sladké papriky
1 1Zicka dijonské hofcice

1 I1Zicka rajcatového protlaku
sdl a pepr

Vrhneme se na recept:

Na struhadle s vétSimi otvory nastrouhejte cuketu i se slupkou a pres
cednik ji vymackejte, abyste se zbavili prebytecné tekutiny. Na neprilnavé
panvi orestujte na IZi€ce oleje nadrobno nakrajenou cibuli, po zesklovaténi
pridejte nakrajeny Cesnek a cuketu a duste vSe max. 5 minut. cuketa se
rychle rozdusi na kasi, takze i tepelna uprava musi byt hodné rychla . Pak
smés dochutte séjovou omackou, worcesterem, protlakem horcici a
paprikou, ktera da smeési barvu, jako by to byl hovézi tataracek. Stadi ji
promichat a hned stdhnout ze sporaku. Nakonec tatarak dochutte podle
libosti soli a pepfem a podavejte vychlazeny, tfeba s Cerstvym kvaskovym
chlebem.
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Na tento recept potrebujeme:
e 2 kg hovéziho masa na duseni

marinada z receptu nize

2 |zice olivového oleje

300 g anglické slaniny nakrajené na kosticky
1 nakrajenou cibuli

2 |Zice hladké mouky

jemna morska sll a mlety cerny pepf

Vrhneme se na vareni:

Hovézi maso nakrajime na kousky ao hranach zhruba 5 cm, dame do misy a prelijeme
marinadou. Misu prikryjeme a maso nechame marinovat na chladném misté pres noc.
Maso vyjmeme z marinady, osuSime papirovymi utérkami a odstranime z ného
pripadné lepkavé necistoty. Marinddu procedime do misy. OdloZime zvlast tekutinu a
zvlast pevné pfrisady. V hluboké panvi nebo kastrolu rozehfejeme na stfedné silném
ohni olej, pridame slaninu a cibuli a za ¢astého michani je opékame 3-5 minut. Pridame
hovézi maso, zaprasime je moukou a opékame 10 minut a za cCastého michani a
obraceni, dokud ze vSech stran nezméni barvu. Vmichame okapané pevné prisady
marinady, opékame za castého michani 5 minut, potom pfiljeme marinadu. Podle
potfeby doplnime marinadu vrouci vodou - suroviny by mély byt zakryté tekutinou.
Zmirnime ohen,
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Vrhneme se na vareni:

panev nebo kastrol priklopime a pokrm velmi mirné varime nejméné 3 hodiny. Osolime
a opepfime, odstavime a nechame vychladnout, nejlépe do druhého dne. Z povrchu
odstranime tuk. Pfed podavanim pokrm opatrné ohfejeme v prikryté nadobé na
mirném ohni nebo v troubé predehraté na 190 stupnd.

Marinada:
e 5 strouzkl cesneku nakrajenych na platky

* 3 mrkve, nakrajené na platky

2 fapiky celeru, nakrajené nadrobno

2 velké cibule, nakrajené nadrobno

prouzek susené pomerancové kiry, dlouhy 7 cm
3 snitky petrzelky s hladkymi listy

2 snitky tymianu

2 bobkové listy

1 1Zi¢ku listkd saturejky

¥ |zicky nastrouhaného muskatového orisku
12 rozdrcenych kulicek pepre

4 rozdrcené jalovcinky

4 hrebicky

2 |Zice Cerveného vinného octa

750 ml Cerveného vina

jemna morska sll a mlety cerny pepr
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Co na tento pokrm potrebujeme:

e maslo na vytreni formy

350 g slaného paté brisée (viz nize)

4 |Zice olivového oleje a trocha navic na pokapani

1,25 kg cibule, nakrajené na tenka kolecka

4 nakrajené snitky Salvéje

3 prolisované strouzky cesneku

jemna morska sll a mlety Cerny pepfr

12 okapanych Fezl z ancovicek asi 20 malych ¢ernych oliv nékolik
snitek tymianu

Vrhneme se na vareni:

Formu o prdméru 30 cm vytfeme maslem Val poprasime moukou a tésto na ném
rozvalime na tenkou placku. Preneseme je do formy a lehce primackneme, ale
nenapiname je. Propichame je vidlickou, pfikryjeme a odlozime na chladné misto.
Na hluboké panvi rozehrejeme olej, pfidame cibuli a Salvéj, priklopime a dusime za
obfasného zamichani na velmi mirném ohni, dokud cibule nezmékne. Po 15
minutach pridame Cesnek, ochutime trochou soli a vétsi davkou pepre. Zamichame,
priklopime a pokracujeme v duSeni na velmi mirném ohni. Troubu predehfejeme na
200 stupnl. Na tésto ve formé poloZime papir na peceni a zatéz. (suché fazole)
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Vrhneme se na vareni:

Peeme 15-20 minut, nechame vychladnout a zatéz odstranime. Troubu nechame
zapnutou. Cibule se zatim za oblasného zamichani dusi, dokud neni skutecné mékka
- nejméné dalSich 45 minut. Cibuli rozloZime na upeceny zaklad, navrch dame
ancovicky a olivy. Pokapeme olivovym olejem a peceme 15 minut. Kola¢ podavame
horky, teply nebo pfi pokojové teploté. Pfed podavanim ho muizeme posypat
nakrajenym tymianem.

Pate brisée:

. 125 g masla
250 g hladké mouky
Ya |1Zicky soli
2 |zice cukru krupice
3 Izice vody
1 Zloutek

Vrhneme se na vareni:

Maslo utfeme v misce, aby bylo mékké a krémovité. Na val prosejeme mouku.
Uprostfed udélame dulek a ddme do néj sal, cukr a vodu. Zpracujeme prsty, potom
pridame Zloutek a utfené maslo. Suroviny zpracovavame rukama, dokud nevznikne
mékké tésto, nesmime je hnist pfilis silné. Zplostime je dlani na valu, utvorime kouli a
znovu zploStime. Z tésta utvorfime kouli. Ubrousek poprasime moukou, zabalime do
ného tésto a ulozime na chladné misto nejméné na 2 hodiny nebo pfes noc. V
chladnicce vydrzi 2-3 dny, v mraznice az mésic. Pfed pouzitim je nechame dlouhou
dobu ziskavat teplotu chladného mista.
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Vecere C. 198

Rybi polévka plna stfredomorskych chuti

Co na tento recept potrebujeme:

5 IZic olivového oleje

4 nadrobno nakrajené cibule

2 nakrajené porky

e 1,5-2 kg ryb a plodd more

4 kousky suSenych stonk( fenyklu - dlouhé 5 cm)
o 4vyzrald rajcata

e 9 prolisovanych strouzk( ¢esneku

e 5 snitek petrzelky s hladkymi listy

* 3 bobkové listy

e 15 cm prouZek suSené pomerancové klry
1 |Zici rajcatového protlaku

e 2,51 horké vody

e jemna morska stl a mlety cerny pepf

» Spetka Safranovych blizen

e toasty s Cesnekem
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Vrhneme se na vareni:

Na velké hluboké panvi se silnym dnem rozehrejeme olej, pfidame cibule a porky a
opeceme je na stfedné silném ohni dozlatova. Vétsi ryby nakrajime. VSechny ryby a
plody more oplachneme a dame na panev Pridame fenykl, rajcata nakrajena na
ctvrtky, Cesnek, petrZzelku, bobkové listy, pomerancovou klru a raj¢atovy protlak a
opékame 8-10 minut, dokud se maso ryb nezacne rozdélovat pfi zapichnuti
vidlicky na kousky. Prilijeme horkou vodu, mirné osolime a opepfime a varime 20
minut. Odstavime a odstranime fenykl, pomerancovou klru a bobkové listy.
Béhem chladnuti smés promichame a mékké kusy ryb rozmackame vareckou.
Smés mlZeme rozmixovat na hrubé pyré nebo ji protlacime velmi jemnym sitem
do Cistého hrnce a znovu pfivedeme k varu. Safran zmék&ime v nabéracce polévky
a pak vmichame do polévky. Osolime a opeprime. Podavame s toasty potfenymi
cesnekem.
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Vecere €. 199

Zimni salat ze Salotky a rajcat

Na tento recept potfebujeme:

8 zralych rajcat

e jemna morska sl a mlety cerny pepf
6 |zic olivového oleje

750 g malych salotek

500 ml bilého vina

2 hrebicky

15 zrnek Cerného pepre

2 bobkové listy

4 |Zice cukru

1 snitka tymianu

200 ml vody

2 citrony

1 1Zice raj¢atového pyré

3 prolisované strouzky cesneku

6 snitek petrzelky s hladkymi listy
6 snitek bazalky

4 |Zice olivového oleje extra virgin

Vrhneme se na vareni:

Rajcata narizneme na vrcholcich do kfiZze a ponofime do vrouci vody (velka raj¢ata na 1
minutu, stfedni na 40 vtefin) potom je ochladime ve studené vodé a oloupeme.
Raj¢ata nakrdjime na pulky, odstranime z nich semena a kazdou pUlku rozpUlime.
Rajcata osolime a odloZzime na cednik. Na predehraté hluboké panvi rozehfejeme
olivovy olej, pfidame Salotky a opékdame je na mirném ohni 15 minut Vmichame rajcata
a za obfasného namichani zahfivame 5 minut. Podlijeme bilym vinem a varime za
obcasného zamichani 10 minut do zhoustnuti. Pfidame hrebicky, cely pepf, bobkové
listy, cukr, tymian, zeli, pepf a vodu. Znovu privedeme k varu. Z 1 citronu vymackame
$tavu, druhy nakrajime na platky a ty pak na ¢tvrtky. Stavu i kousky citront pfidame na
panev, vmichame rajcatové pyré a cCesnek. Varime, dokud se polovina tekutiny
neodpafi. Nechdme vychladnout. Vmichame nakrajenou petrzelku a bazalku a olivovy
olej extra virgin, pripadné sll a pepr a podavame. 597



Na tento recept potrebujeme:
e 150 g smési salatovych listd - oplachnutych a osusenych
Stavu z % citronu
¥, |Zicky dijonské hofcice
jemnou mofrskou sul a mlety ¢erny pepf
5 1Zic olivového oleje
3 |Zice smetany

Vrhneme se na vareni:

V saladtové mise smichame citronovou 3$tavu, hofcici sl apepf. VesSlehame olej a
smetanu. Ochutndme a podle chuti pfidame jednotlivé pfisady. Na dresink
nasypeme smés salatovych listd. Pfed podavanim salat promichame pomoci dvou
varecek.

Tip: Tato zalivka se hodi na zeleninu uvarenou v pare - zkuste ji prelit cukety, fenykl
Ci porek. Nebo ji pouzijte k pfipravé salatu ze zahradnich bobl a fazolek. Misto
citronové Stavy se mlze také pouzit pomerancova a 1 1Zi¢ku bilého vinného octa.
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Siroké nudle s krevetami

e P g
>
YN

Co na tento pokrm potrebujeme:
e 200 g Cervené papriky
e 1 cibule
e 1 strouZek Cesneku
* 1 |Zice masla
* 75 ml bilého vina
e 200 ml humrového fondu
e sUl a pepr
e mletd paprika
® 2 |zice créme fraiche
e 200 g krevet, vyloupanych a ocisténych
e 1 IZice chilli oleje
* 300 g zelenych Sirokych nudli
* % svazku oregana

Vrhneme se na vareni:

Papriku prekrojime napul, ocistime, zbavime jadfincl, omyjeme a nakrdjime
nadrobno. Cibuli a cdesnek oloupeme a rovnéz nakrajime nadrobno.
Rozehfejeme maslo a vie nechame za michani asi 3-5 minut zpénit. Podlijeme
bilym vinem a humrovym fondem a na mirném ohni dusime zhruba 2-4 minuty.
Osolime, opepfime, dochutime mletou paprikou a zjemnime pfidanim créme
fraiche. Krevety omyjeme, osusime, osolime, opepfime a v chilli oleji ze vSech
stran zprudka osmahneme. Dame zhruba na 3 minuty do omacky apfi nizké
teploté nechame tahnout. Nudle uvafime al dente podle navodu na obalu ve
vrouci osolené vodé. Oregano oplachneme, osusime, listky otrhame a nakrajime
na nudlicky. Uvarené nudle vyjmeme, scedime a nechame okapat. Upravime na
talife a prelijeme paprikovou omackou s krevetami. Podavame posypané
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Co na tento pokrm potFebujeme:

e 1 Cervend a 1 zelena paprika

1 svazek kerbliku

e 350 g kurecich prsou

o 2lZice oleje

e 20 g masla

e 125 ml dribeZiho vyvaru

e 1 strouzek Cesneku

o 1-2 Izicky mleté papriky

e 1 1ZiCka provensalského koreni
e 400 g Sirokych nudli

e sul

e 50 g Cerstvé nastrouhaného parmezanu
o kajensky pepr

Vrhneme se na vareni:

Papriky nakrajime na ctvrtky, omyjeme a ocistime. Polozime je na plech vnéjsi
stranou nahoru a vloZime do trouby pfedehraté na 200 stupnit. KdyZ se na povrchu
vytvofi puchyfe, papriku vyjmeme, nechame vychladnout, slupku stahneme a
duzinu nakrajime velmi nadrobno. Kerblik oplachneme, osuSime a listky otrhame.
Kufeci prsa omyjeme, osuSime a nakrajime na platky silné zhruba 2 cm. Kureci
maso na rozpaleném oleji z kazdé strany 2 minuty zprudka opeceme, vyjmeme a
udrzujeme v teple. Na panvi rozehfejeme maslo, pfidame pokrajenou papriku,
kratce ji osmahneme a podlijeme vyvarem. Cesnek oloupeme a prolisujeme k
masu. Pridame mletou papriku a provensalské koreni a bez poklicky jesté 2 minuty
povafime. Siroké nudle uvafime al dente ve vrouci osolené vodg, scedime a jesté
horké je spolu s 30 g parmezanu a kufecim masem vmichame do omacky. Osolime
a pikantné okorenime kajenskym pepfem. Posypeme kerblikem a zba,yélﬁm
parmezanu.



Co na tento pokrm potFebujeme:

e 2 strouzky Cesneku

* 1 velka cibule

* 200 g suchého salamu

* 4 |zice oleje

* 100 ml suchého bilého vina
* 500 g zralych rajcat

* 1 snitka rozmarynu

e sul

* pepr (z mlynku)

e 700 g provolone (tvrdy syr)
* 400 g penne

* 50 g Cerstvé nastrouhaného parmezanu

Vrhneme se na vareni:

Cesnek, cibuli a salam oloupeme. Cibuli a saldm nakrajime na prouZky. Provolone
nakrajime na nudlicky. Na velké panvi rozpalime olej a na ném dosklovita
osmahneme cibuli. K ni prolisujeme cCesnek, pfidame pokrajeny salam a kratce
protfepeme v panvi. Saldam nesmi oschnout. VSe zalijeme vinem a na silném ohni
ho nechame vyvafit. Rajcata nakrojime do kfizku, spafime horkou vodou,
oloupeme, zbavime jader a duzinu nakrajime na kostky. Pfidame do panve se
salamem. Pfidame rozmaryn, osolime a opepfime. Na mirném ohni dusime 30
minut. nakonec do omacky prfidame pokrajeny provolone a nechame ho roztavit.
Omacku uz dal nevarime. Penne uvarfime al dente podle navodu na obalu ve
vrouci osolené vodé. Pak je scedime, nechame okapat a dame do panve s
omackou. VSe 1-2 minuty na mirném ohni promichdme a smichame s polovinou
parmezanu. Zbytek parmezanu podavame k penne jako prilohu. 301



Co na tento pokrm potFebujeme:

e 1 kachna s drlbky

e 500 ml ¢erveného vina

e 15 svazku polévkové zeleniny

e 1 cibule

e nékolik kulicek pepre

e sul

e po 100 g julienne z cukety a mrkve (tenkych nakrajenych nudlicek)
e 2 |Zice olivového oleje

e 50 g masla

e 50 g Cernych oliv bez pecek nakrajenych na nudlicky
e 500 g téstovin

Vrhneme se na vareni:

Kachnu omyjeme a ocistime. Prsa oddélime ostrym noZem od kosti a stdhneme z klzZe.
Stehna rovnéz oddélime od trupu a pouzijeme jinak. Trup a kosti, tzv. karkas nahrubo
nasekdme. Kachni dribky a karkas ddme do hrnce, zalijeme cervenym vinem a 250 ml vody.
Polévkovou zeleninu omyjeme a ocistime, cibuli, oloupeme a nakrajime na Ctvrtky a vse
priddme do hrnce, pfiddme cely pepf, sll a zhruba 1 hodinu povafime tak, aby se tekutina
svafila zhruba na 125 ml. Prouzky cukety a mrkve blanSirujeme v horké osolené vodé a
scedime. Na panvi rozpalime olej a osmazime na ném kachni prsa, pritom je otacime a
nakrajime na nudlicky. Potom pres sitko prolistujeme kachni vyvar a ddme ho do hrnce.
Kachni jatra rozmackdme a kratce nechame projit varem. Priddme na vlocky nakrajené
maslo. Do omacky prfidame olivy, kachni maso a zeleninu a vSe jeSté kratce ohrfejeme. Ve
vrouci osolené vodé uvarime téstoviny al dente podle navodu na obalu. Scedime, nechame
okapat a podavame s kachni omackou.
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Vecere C. 205

Kebab z kureciho masa

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 800 g nadrobno nakrajeného kureciho masa

e 2 uSlehana vejce

e 2 |zicky mletého kminu

e 1 1zicka zlutych nebo Cervenych mletych chilli
papricek

e 1 IZicka mletého bilého pepre

e suUl podle chuti

e rostlinny olej

e 55 g pasty z keSu ofiSku

e 41zicky nakrajeného oloupaného zazvoru

e 6 nakrajenych zelenych chilli papricek

e 4 |ziCky Cesnekové pasty

e 1 |zice nasekaného Cerstvého koriandru

e 2 |zicky najemno nakrajené cibule

e 55 g nastrouhaného paniru

e 1 1zicka garam masaly

e 2 |zicky najemno nakrajené zelené papriky

e 2 Izicky oloupanych a najemno nakrajenych rajcat

e 55 grozpusténého masla na potirani

e 1 Izicka chat masaly

e 2 |Zice citronové Stavy

e kolecka cibule a platky citronu na ozdobu
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Vrhneme se na vareni:

Kufeci maso nasypeme do misy, pfiddme vejce, kmin, mleté chilli, bily pepF, sl a olej
a vSe dukladné promichdame. Smés nechame 15 minut odstat. Do misy dale
prisypeme nastrouhany zazvor, chilli papricky, ¢erstvy koriandr, cibuli, pastu z kesu
ofiSkl, Cesnekovou pastu, nastrouhany panir a garam masalu a promichdme s
ochucenym kufecim masem. Smés rozdélime na 8 stejnych dild, rozvalime je na koule
a napichneme na jehly. Koule navlhéenyma rukama rozvalime na kebaby dlouhé 10
cm (mezi jednotlivymi kebaby nechame mezeru asi 4 cm). Smichame nakrajena
raj¢ata a papriku a jehly v nich zlehka odshora doll obalime. Masovou smés peceme v
troubé predehraté na 180 stupnt 15-20 minut do zlatohnéda a obcas ji potfeme
rozpusténym maslem. Kebaby posypeme chat masalou, pokapeme citronovou Stavou
a podavame ozdobené kolec¢ky cibule a platky citronu. Pokrm mUZeme podavat s
obycejnou ryZi nebo s citronovou ryzi.
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Smazené rybi placicky

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 250 g stazenych filetl tresky obecné nebo tresky skvrnité
e sil podle chuti

* 150 g Cerstvé strouhanky _.

* 1 mala, najemno nakrajena cibule : i
* 2 najemno nakrajené zelené chilli papricky - .

e 1 |Zicka oloupaného a najemno nakrajeného zazvoru L ‘ &'
e 1 |Zice nasekaného cerstvého koriandru _,_",-m'm 3
e 0,5 I1zicky garam masaly ~ :

* rostlinny olej na smazeni

* nasekany Cerstvy koriandr a smetana na ozdobu -

-

Vrhneme se na vareni:

Lehce osolenou vodu v hrnci pfivedeme k varu. VloZzime do ni filety a 5-6 minut je na
mirném ohni zvolna varfime. Filety nechame okapat a vychladnout. Maso
rozmackame s ostatnimi surovinami kromé oleje a ddkladné ho uhnéteme.
Masovou smés rozdélime na stejné dily a vyvalime z ni placicky. Ve woku (kadhi)
rozpalime olej. Potom do néj ponofime pokazdé 4-5 placicek najednou a z obou
stran je dohnéda a dokrfupava osmazime. Placicky vyjmeme z woku a nechame je
okapat na kuchynském papife, abychom je zbavili pfebyteného oleje. Placicky s
tres¢im masem podavame horké, ozdobené nasekanym koriandrem a smetanou.

TIP: Tres¢i maso muzeme nahradit masem morského dasa nebo lososa.
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Kure tika

Co na tento pokrm potrebujeme:
e 150 ml bilého jogurtu
1 1zicka Cesnekové pasty
e 1,5 1Zicky oloupaného a najemno nakrajeného zazvoru
e 1 nastrouhana mala cibulka
e 1,51Zicky mletého Cerveného chilli
e 1 IZice drceného koriandru
* sUl podle chuti
» 4 vykosténa kureci prsicka, nakrajena na kosticky o velikosti
2,5cm
» 55 g rozpusténého masla na potirani
e kolecCka cibule, platky rajcat a listky koriandru na ozdobu

Vrhneme se na vareni:

V mise dtkladné promichame bily jogurt s ¢esnekovou pastou, zazvorem, cibulkou,
mletym chilli, koriandrem a soli. Do marinady vsypeme kufeci maso nakrajené na
kosticky ze vSech stran ho v ni obalime. Misu zakryjeme a maso nechdme v lednici
alespon 6 hodin (nejradéji pres noc) ulezet. Nalozené kufeci maso napichneme na
grilovaci jehly a za obasného otaceni ho po dobu 8-10 minut ogrilujeme na grilu
nebo dfevéném uhli. Maso potirame rozpusténym maslem. Maso sundame z jehel
na nahraty talif, ozdobime kolecky cibule, platky rajcat a listky koriandru a ihned
podavame. Pokrm mulzZeme poddavat s matovym catni, chlebem nan a salatem.
KuFeci maso mdzeme nahradit masem krdtim nebo vepfovym.
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Co na tento pokrm potrebujeme:

e 1 mrkev a1 pérek

1 stonek fapikatého celeru

1 cibule

2 divoké kachny, vykuchané a ocisténé

2 |Zice olivového oleje

500 ml suchého bilého vina

1 konzervu pyré z rajcat

250 ml fondu z divoké kachny

1 bouquet garni (svazek bylinek)

300 g pappardelle

trochu marantového skrobu k zahusténi
1 1Zice fenyklovych seminek

e 2 |Zice Cerstvé nastrouhaného parmezanu

Vrhneme se na vareni:

Mrkev, porek, celer a cibuli ocistime, pfipadné oloupeme a nakrajime na kosticky.
Kachny omyjeme, ocistime a osuSime. Spolu se zeleninou je v tlakovém hrnci
osmahneme na rozpaleném olivovém oleji a podlijeme bilym vinema pyré z rajcat.
Nechame kratce povarit a prilijemekachnif ond. Tekutinu nechame kratce projit varem,
pak talkovy hrnec uzavieme a nastavime na stupen vareni. Vafime 20-25 minut (podle
velikosti kachen) Po ulynuti doby vareni nechame hrnec odpafrit. Dérovanou nabérackou
vyjmeme kachny a kratce je oplachneme studenou vodou. Maso vykostime a udrzujeme
v teple. Do kachniho vyvaru vlozime bouwuet garni, povafime anechamezhoustnout.
Papardelle uvarime al dente podle navodu na obalu v osolené vodé. Z kachniho vyvaru
vyjmeme bylinky, omacku prolisujeme pre sitko a v pfipadé potfeby zahustime
marantovym Skrobem. Pappardelle rozdélime na nahraté talife, pfidame kachni maso a
zlehka prelijeme omackou. Podavame posypané fenyklovymi seminky a strouhg{ynf
parmezanem.



Co na tento pokrm potrebujeme:
* 200 g Zluté Cocky
¢ 1 IZice koriandrovych seminek
1 IZice kulicek cerného pepre
2 |1Zzicky oloupaného a najemno nakrajeného zazvoru
1 IZice nasekaného Cerstvého koriandru
2 nakrajené zelené chilli papricky
sul podle chuti
1 I1Zicka mletého cerveného chilli
1 1Zzicka garam masaly
¢ rostlinny olej na smazeni

Vrhneme se na vareni:

Zlutou Eotku namocime na 4-5 hodin do studené nebo na 30 minut do horké vody. Slijeme
ji a spolecné s koriandrovymi seminky a cernym pepfem v mixéru rozmixujeme na hustou
smés. Smés presypeme do vétsi misy, prfiddme dalsi suroviny kromé oleje a vie dukladné
promisime. Smés nechame asi 30 minut odstat. Ve woku (kadhi) rozpalime olej. Ze smési
navihcenyma rukama vyvalime placicky o velikosti asi 10 cm. 2-3 minuty je po obou
stranach osmazime, potom je vyjmeme z woku a nechame okapat na kuchynském papire.
Placi¢ky nakrajime na 3-4 platky. Znovu rozpalime olej, teplotu snizime na stfedni stupen a
zeleninové platky ze vSech stran dozlatohnéda osmaZime. Nechame je okapat na
kuchyrnském papife a ihned podavame. Paltky mizZeme podavat s matovym catni.
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Vecere C. 210

Svézi salat ze Spaget
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Na tento salat potfebujeme:

e 250 g Spaget

e sul, pepr

e mletou papriku

e 100 g koktejlovych rajcatek
e 1 Zlutou papriku

e 150 g ementalu

e 4 stonky rapikatého celeru
e 100 g italskych bylinek

e 125 ml olivového oleje

4 |zice jablecného octa

Salat pripravime takto:

Spagety uvarime al dente podle navodu na obalu v mirné osolené vodé. Rajcata
omyjeme, prekrojime napll a nakrajime na tenké dilky. Papriku ocistime,
prekrojime napdl, zbavime jader, omyjeme a nakrajime na prouzky. Syr rovnéz
nakrdjime na prouzky. Uvarené Spagety scedime, proplachneme studenou
vodou, nechame dobre okapat a vychladnout. Celer ocistime, omyjeme a
nakrajime na kousky. Spagety a zeleninu dame do misy a promichame.
Rozmrazené bylinky smichame s olejem a ovocnym octem, osolime a opepfime
a dobrfe okorenime mletou paprikou. Salat prelijeme zalivkou, vSe dobre
promichame a nechame si 10 minut odlezet. Salat upravime na talife a
podavame.,
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Co na tento pokrm potrebujeme:

e 200 g parmské Sunky

e 1 jarni cibulka

e 1 svazek bazalky

e 500 g zralych rajcat

e 30 g masla

e 2 |zice olivového oleje

e 400 g tagliatelle

e sdl

e Cerny pepr

e 100 g Cerstvé nastrouhaného parmezanu
Vrhneme se na vareni:

Parmskou Sunku nakrajime na prouzky Siroké zhruba 1 cm. Jarni cibulku ocistime a
nakrajime nadrobno, pouZijeme jen bilé spodni casti. Bazalku oplachneme a
osusime. Trochu bazalky si odloZime stranou, ostatni listky potrhame. Rajcata
omyjeme, nakrajime na ctvrtky, odstranime okoli stopky a duzinu nakrajime na
stfredné velké kosticky. Maslo a olivovy olej rozehfejeme na panvi. Jarni cibulku na
tom osmahneme dosklovita. Tagliatelle uvafime al dente v dostatecném mnoZstvi
vrouci osolené vody podle navodu na obalu. K cibulce pfiddme nakrajenou Sunku a
vSe mirné ohrejeme. Tagliatelle scedime. Do velké misy dame po vrstvach téstoviny,
rajata, Sunkovo-cibulovou smeés, bazalku a trochu parmezanu. Opepfime, dobre
promichame a ozdobime zbytkem bazalky. K témto tagliatelle podavame
nastrouhany parmezan.
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Co na tento pokrm potrebujeme:

* 900 g nadrobno nakrajeného jehnéciho masa

e 75 g pasty z keSu ofiskU

e 2 uSlehana vejce

e 2 lzicky garam masaly

* 40 g oloupaného a najemno nakrajeného zazvorového korene
* 8 najemno nakrajenych zelenych chilli papricek

* 1 |Zice najemno nasekaného Cerstvého koriandru

¢ 150 g nakrajeného skopového loje

* 45 ml rostlinného oleje

* 40 g najemno nakrajené cibule

* sul podle chuti

e 0,5 Izicky mletého bilého pepre

* 55 g rozpusténého masla

¢ kolecka cibule platky citronu a nastrouhané zeli nebo mrkev na ozdobu

Vrhneme se na vareni:

VSechny suroviny kromé masla nasypeme do misy a dUkladné promichame.
Nechdme 15 minut odstat. Masovou smés rozdélime na 12 stejnych dill a rozvalime
na koule. Troubu predehiejeme na 200 stupnd. Jednotlivé koule napichneme na
jehlice a navlhcenou dlani je podélné rozvalime na délku 8-10 cm. Kebab peceme v
predehraté troubé nebo na drfevéném uhli 8-10 minut. Jehlice vyjmeme z trouby nebo
sejmeme z grilu. PoloZzime je na misu, aby z kebabu odkapal prebytecny tuk. Kebab
potfeme maslem a nechame ho péci nebo grilovat jesté dalsi 2 minuty. Sundame ho z
jehlic na talif a ozdobime kolecky cibule, platky citronu a nastrouhanym zelim nebo
mrkvi. Pokrm podavame s citronovou ryzi nebo se smazenymi Zzampiony.
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Co na tento pokrm potrebujeme:

e 200 g kolinek

e 80 g masla

e 30 g mouky

e 250 ml mléka

e 250 ml smetany

e 80 g nastrouhaného ementalu
e s, pepr

e 1 |Zice nasekaného kopru
e 1 |Zice nasekané petrzelky
e 400 g uzené ryby

e 2 jablka

e Stavaz 1 citronu

Vrhneme se na vareni:

Kolinka uvarime al dente v dostateCném mnozZzstvi vrouci osolené vody, scedime a nechame
okapat. Troubu predehrejeme na 200 stupnd (horkovzduSnou na 180 stupfit). Na panvi
rozpustime 50 g masla a za stalého michani zaprasime mouku. Nechame zpénit a podlijeme
mlékem a smetanou. Smeés smichame, dokud neni homogenni,a potom varime tak dlouho,
dokud omacka nezhoustne. Stahneme ze sporaku, primichame 50 g syra a nechame
roztavit. Potom vSe osolime, opepfime a ochutime bylinkami. Rybu stdhneme z klze,
zbavime kosti a pokrajime na mensi kousky. Jablka oloupeme, nakrajime na cCtvrtky,
zbavime jadfincl a nakrdjime na tenké platky. Kousky rybiho masa smichdme s jablky a
kolinky, prelijeme omackou, osolime, opepfime a ochutime citronovou Stavou. Smés
naplnime do vymasténé ohnivzdorné formy, navrch rozdélime zbytek masla pokrajeného
na vlocky, posypeme zbytkem ementalu a dame zhruba na 20-30 minut dozlatova zapéct do
stfedni ¢asti trouby. 312



Vecere €. 214

Bochanky s hraskem
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Co na tento pokrm potrebujeme:

e 400 g hladké mouky

e 1 IZicka soli

e 1,5 1Zicky cukru

e 5 |Zic ¢isténého masla nebo prepusténého
masla ghi

e 500 g vafeného arozmackaného hrachu

e -3 zelené chilli papricky nakrajené najemno
a zbavené seminek

e 1,5 1Zicky oloupaného a najemno
nakrajeného zazvoru

e Spetka fenyklu

e 1 I1zicka garam masaly

e 7,5 ml citronové Stavy

e Spetka prasku do peciva

e rostlinny olej na smazeni

Vrhneme se na vareni:

Mouku, stl a 0,5 I1zicky cukru nasypeme do misy a promichame. Priddme 4 l|Zice CiSténého masla
nebo prepusténého masla ghi a rukama smés zpracovavame tak dlouho, dokud nezacne pfipominat
hrubou strouhanku. Pfimichame 100 g rozmackaného hrachu, prelijeme 105 ml ledové vody a
uhnéteme jemné a vlacné tésto. Misu zakryjeme plastovou félii a nechdme 30 minut az hodinu
odstat. Na napln rozehfejeme v hrnci zbytkem masla nebo pfepusténého masla ghi, pfisypeme
nakrajené chilli papricky a zazvor a osmazime. Primichame zbytek hrachu, garma masalu,
citronovou stavu, prasek do peciva a zbytkem cukru. Kratce osmazime. Smés na napln sejmeme z
plotny, nechame vychladnout a rozdélime na 18 dild. Tésto rozdélime rovnéz na 18 dild a z kazdého
uvalime placicku. Placicky prikryjeme vihkou utérkou nebo plastovou a nechame odstat. Placicky
vytvarujeme do kolecek o prliméru asi 6 cm. Na kazdy kousek tésta pridame dil napiné, kterou
potom zabalime. Okraje tésta k sobé dlkladné pfitiskneme. Bochanky zakryjeme vlhkou utérkou a
dame stranou. Stejnym zpUlsobem postupujeme a pfi pfipravé dalSich. Ve woku rozpalime ole;j.
Vrchni ¢asti dolt do néj vloZzime nékolik bochankl a osmazime je, aby ziskaly nazlatlou barvua,pkj
poklepu znély duté. Na povrchu by mély byt lesklé a kfupavé. Nakonec je nechame okagﬁtﬁg
kuchyriském papife. Bochanky miZeme podavat s matovym catni a keCupem.



Cockova polévka

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 15 ml rostlinného oleje

e 1 1zicka horcicnych seminek

e 5 celych cervenych chilli papricek

e 10 listkd kari

o 2 |Zice rozetfeného Cesneku

e 1 Izicka mleté kurkumy

e 100 g omyté a prebrané Cervené cocCky

e 2-3 oloupana a rozctvrcena rajcata

e 3-4 kulicky Cerného pepre

e 1 zelena chilli papricka zbavena seminek a nakrajena na
prouzky

e 100 g tamarindové duziny

e sul podle chuti

Vrhneme se na vareni:

V hrnci rozpalime olej. Vsypeme do né&j hof¢icna seminka a zahfivame je, dokud
nezacnou prskat. Prisypeme celé chilli papricky, listky kari a rozetfeny Cesnek. Na par
sekund je za stalého michani osmazime. Do hrnce pridame kurkumu, ¢ocku, rajcata,
pepf, nakrajenou zelenou chilli papricku, tamarindovou duzinu a osolime. Vlijeme asi
litr vody. Vodu pfivedeme k varu a za oblasného michani vafime, dokud cocka
nezmekne.
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Co na tento pokrm potFebujeme:

500 g najemno nastrouhaného paniru

0,5 Izicky drceného kardamomu

2 |1Zicky garam masaly

1 1Zicka nakrajenych zelenych chilli papricek
2 |1zicky nasekaného Cerstvého koriandru

0,5 IZicky mletého muskatového kvétu

100 g najemno nakrajené cibule

1 1zicka mletého bilého pepre

sul podle chuti

1 1zicka Cerveného nebo zlutého mletého chilli
400 ml bilého jogurtu

55 g besanu (mouky z cizrny) nebo kukuri¢né
moucky

1 lehce naslehany bilek

100 g sezamovych seminek

100 ml rostlinného oleje
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Vrhneme se na vareni:

VSechny suroviny kromeé besanu nebo kukuri¢né moucky, bilku, sezamovych seminek
a oleje nasypeme do misy. Ddkladné promichdme vareckou a okofenime. Vsypeme
besan nebo kukuficnou moucku a michame dalSi 2 minuty. Tésto rozdélime na
dvacet stejnych dill. Z kazdého dilku vyvalime kulicku, kterou dlani stlacime na
placicku o velikosti asi 4 cm. Placicky vlozime asi na 20 minut do lednice, potom je
potfeme bilkem a posypeme sezamovymi seminky. V hluboké panvi nebo woku
rozpalime olej a placicky v ném dozlatova osmazime. Placicky mUZeme podavat s
okurkou a cibuli nakrajenymi na kolecka, platky raj¢at nebo matovym catni.
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Cannelloni frutti di mare
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Co na tento pokrm potrebujeme:

2 platky toastu

e 400 g filetované morské ryby

e 125 g varenych garnat(

e 200 g musliho masa - muze byt z konzervy
* 2vejce

* 150 g mozzarelly

* 2 svazky potocnice

e sil, pepf

e citronova stava

o 2 |Zice masla

e 3lZice mozky

* 500 ml mléka

e muskatovy oriSek

* tuk na vymasténi formy

e 300 g cannelloni

* 125 g nastrouhaného pecorina
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Vrhneme se na vareni:

Toasty namocime do teplé vody a nechame zméknout. Rybu omyjeme, osuSime,
pfipadné zbavime kosti a nakrajime, pfipadné zbavime kosti a nakrajime na
veétsi kousky. Toasty dobre vymackame a spolu s pokrajenym rybim masem je v
mixeéru rozmixujeme na jemné pyré. Garnaty oplachneme pod tekouci vodou,
nechdme okapat a nakrajime nahrubo. Musle dame do cedniku, nechame dobre
okapat a rovnéz je nakrajime nahrubo. Oboji pfidame k smési rybiho masa a
rozmichame s vejci. Mozzarellu nastrouhame. Potocnici oplachneme, osuSime a
nakrajime nadrobno. Pfiblizné 2 IZice si odloZime stranou a zbytek pfimichame
do pfipravené smeési. VSe osolime, opeprime a dochutime citronovou Stavou.
Potom prfiddme mozzarellu. Troubu predehfejeme na 200 stupnd
(horkovzduSnou na 180 stupnitl) Rozehfejeme maslo a za stdlého michani na
ném osmahneme mouku. Podlijeme mlékem nechame projit varem a pritom
michame. Omacku osolime a ochutime muskatovym ofiSkem. Nizkou
ohnivzdornou formu vymastime a po dné rozdélime trochu omacky. Cannelloni
naplnime naplni z rybiho masa a morskych plodt, ddme do formy, prelijeme
zbytkem omacky a posypeme pecorinem. Dame zapéct zhruba na 25-30 minut
do stfedni casti trouby. Vyjmeme, upravime na talife a podavame posypané
potocnici.

@
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Co na tento pokrm potrebujeme:

2 kurata o vaze 600 g, kazdé rozdélené na 4 nebo 8 Casti
ddl podle chuti

2 |1zicky pasty z Cervenych chilli papricek

2 |1Zicky zazvorové pasty

4 1zicky Cesnekové pasty

2 |Zice citronové Stavy

1 1Zicka mletého kminu

2 |zicky garam masaly

2 |zicky zazvorové pasty

2 |zice citronové stavy

3 |zice pasty z Cervenych chilli papricek
Spetka Safranu

sul podle chuti

200 ml bilého jogurtu

55 g rozpusténého masla na potirani
kolecka cibule a Cerstvy koriandr na ozdobu
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Vrhneme se na vareni:

KuFe ocistime, zbavime klZe a maso na nékolika mistech nafizneme. Smichame sul,
pastu z Cervenych chilli papri¢ek, zavorovou a cesnekovou pastu a citronovou
sStavu. Smési potfeme kureci maso a nechdme ho 30 minut odstat. V misce
dikladné promichame suroviny na marinadu. Kufeci maso potfeme marinadou,
zakryjeme a 5-6 hodin nechame ulezet v lednici. Jednotlivé kusy masa napichneme
na jehlice (mezi nimi nechame asi 4 centimetrovou mezeru a polozime na grilovaci
mriZzku nebo na plech. V troubé vyhraté na 180 stupfili maso peceme asi 15 minut,
dokud neni mékké. Potom ho potfeme rozpusténym maslem a peceme jesté dalsi
3 minuty. Kureci kousky polozime na talif ozdobeny kolecky cibule a cCerstvym
koriandrem a ihned podavame. Kure podavame s raitou a Cerstvym salatem.
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Co na tento pokrm potrFebujeme:

3 |zice zazvorové pasty

3 |Zice Cesnekové pasty

3 1Zice octa

2 1Zicky Cerveného mletého chilli

1 1zicka mletého ¢erného pepre

sul podle chuti

1 kg jehnéciho masa nakrajeného na kosticky
3 |Zice smetany

3 Izice nastrouhaného syra

1 1Zicka garma masaly

1 1Zicka mletého kminu

Spetka safranu

0,5 1Zicky mletého feckého sena

55 g rozpusSténého masla na potirani
nasekany Cerstvy koriandr, smetana, platky citronu a
kolecka na ozdobu
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Vrhneme se na vareni:

Smichame Cesnekovou a zazvorovou pastu, ocet, dvé IZzicky mletého chilli, pepr a
sul. Ve smési obalime jehnéci maso a nechame ho 2 hodiny marinovat. V dalsi mise
smichame smetanu, syr, garam masalu, kmin, Safran a fecké seno. Vsypeme do ni
marinované, na kosticky nakrajené jehnéci maso, promichame a nechame hodinu
odstat. Masové kousky napichneme na jehlici (nechame mezi nimi asi 2
centimetrovou mezeru) a peCeme v troubé vyhraté na 180 stupnl nebo grilujeme
na drevéném uhli 8-10 minut. Potfeme je rozpusténym maslem a peceme dalSi 3-4
minuty, dokud nejsou mékké. Pokrm podavame horky, ozdobeny nakrajenym
koriandrem, smetanou, platky citronu a kolecky cibule. Maso mdlZeme podavat s
varenou hnédou nebo bilou ryzi, posypané nasekanou Cerstvou petrzelkou nebo
smési bylinek.
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Co na tento pokrm potrebujeme:

e kure tanduri

e 150 g hladké mouky

e sUl podle chuti

e 2 |Zicky cukru

e 100 ml ohratého mléka

e 2 kapky kuskusové silice

e 55 g rozpusSténého masla na potirani
e 125 ml smetany

2 uslehané Zloutky

Vrhneme se na vareni:

Nejdfive postupujeme podle receptu viz. vyse, dokud neni kufe upecené - asi 5 minut.
V mise smichame mouku se soli. cukr nechame rozpustit v teplém mléce a pridame
par kapek kuskusové silice. Mléko pfFilijeme do mouky a uhnéteme tésto. Nechame ho
15 minut odstat. Do tésta primichame rozpusténé maslo, uhnéteme a znovu
nechame odstat, tentokrat 10 minut. Tésto rozdélime na dva dily a z kazdého uvalime
kouli. Tésto omoucdime a dame na 5 minut stranou. Vymastime dva pekacky, jeden
pro kazdé kure. Tésto rozvalime po dné pekdcku a na nékolik mistech ho
propichneme vidlickou. Kousky kurete rozlozime v pekacku a zalijeme je polovinou
smetany. Maso zakryjeme téstem, které potfeme uslehanym Zloutkem. Podobné
postupujeme i s druhym kuretem. Kurata vloZzime do trouby vyhraté na 180 stupnd a
peCeme 10-15 minu dokud tésto neziska zlatohnédou barvu. Tésto rozkrojime,
rozdélime a podavame spolecné s porci kurete.
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Co na tento pokrm potrebujeme:

e 2 kureci prsa

1 jogurt

tortilly Antica Cantina
bylinkové koreni

sal

pepf

Vrhneme se na vareni:

Kufeci prsa ocistime a naloZime den dopredu do jogurtu, bylinkového koreni, soli a
pepre. Druhy den sekackem rozdrtime tortilly a v nich maso obalime. Smazime na
prepusténém masle a na oleji dozlatova.

324



Co na tento pokrm potrFebujeme:

2 cibule
1 IZice pFepusténého masla
500 g mletého masa
2 |Zice rajcatového protlaku
1 plechovka krajenych rajcat
1 plechovka fazoli
1 1zicka provensalského koreni
e sUl, pepf
Na avokadovy dip:
e 1 zralé avokado
* nékolik kapek limetkové Stavy
* sUl
e pepr
Na dokonceni:
« tortilly Antica Cantina pramér 20 cm
e cheddar
e jarni cibulka
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Vrhneme se na vareni:

Do hlubsi panve si dame IZici prepusténého masla a osmahneme na ném dozlatova
najemno nakrajenou cibulku. Kdyz nam zacne zlatnout, pfidame mleté maso a
restujeme ho, dokud neni hezky propecené. Poté pfidame rajc¢atovy protlak a
minutu ho zarestujeme. Nakonec pridame plechovku rajcat, fazoli a provensalské
kofeni. VSe podle chuti osolime a opeprime. Smés nechame 8-10 minut na mirném
plameni probublavat.

Mezitim si pfipravime avokadovy dip. V misce si rozmackame avokado, zakapneme
limetkovou Stavou, osolime a opepfime.

Troubu si rozehfejeme na 170 stupnd a dame do ni opéct na pét minut samotné
tortilly. Udélame to tak, Ze si je pfehneme pres mfizku aby ndm z nich vznikl tvar U.
Po uplynuti 5 minut je vyndame, naplnime smési chilli con carne, posypeme
nastrouhanym cheddarem a dame na 6 minut zapéct.

Hotové tacos doplnime avokadovym dipem a posypeme nasekanou jarni cibulkou.
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Co na tento pokrm potrFebujeme:

e ryzové papiry

e ryzové nudle

e zralé avokado

o Cervené zeli

e okurka

e zralé mango

e sezam (Cerny a bily)

o thajska bazalka (pfipadné koriandr)

Vrhneme se na vareni:

RyZzové nudle si uvafime podle navodu na obalu. VSechny suroviny si nakrajime na
nudlicky. Do velkého talife si nalijeme studenou vodu a polozime do ni ryzovy
papir. Po nékolika vtefinach ho obratime. Kdyz nam lehce po dalSich par vtefinach
povoli, ddme si ho na distou plochu a vrstvime si suroviny do tvaru obdélniku na
stfed ryZzového papiru. VZdy suroviny jesté lehce posypeme sezamem. KdyZ mame
vSe navrstvené, zacneme rolky balit. Hotové zavitky muizete nechat v jednom kuse
nebo mUZete kazdy rozfiznout na tfi dily a narovnat na talif
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Co na tento pokrm potrebujeme:

2 tortilly Antica Cantina (prdmér 25 cm)
200 g kureciho nebo krttiho masa
2 hrsti rimského salatu (ledového)
6 cherry rajcat
1/2 Cervené cibule
e 2 |Zice oleje (Fepkového)
Na marinadu na maso:
e 1 |zice olivového oleje
e 1 strouzek Cesneku
1/4 1Zicky italského kofeni
1/4 1zicky kurkumy
1/4 Izicky uzené papriky
Spetku suseného zazvoru
1 1Zicka citronové Stavy
e sil, pepr
Na dip:
e 100 g reckého jogurtu
e 50 g zakysané smetany
e 1 IZice medové horcice
e 1 Izice nasekanych Cerstvych bylinek (pripadné troska bylinkového
koreni)
e sil, pepf
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Vrhneme se na vareni:

V misce si smichame vSechny suroviny na marinddu a pridame do ni na nudlicky
nakrajené maso. Maso nechame minimalné hodinu marinovat. Mezitim si
pfipravime dip. V misce si smichame recky jogurt, zakysanou smetanu, medovou
horcici, bylinky nebo bylinkové koreni. VSe dobre promichdme a podle chuti
pridame sUl a pepf. Na panev si dame 2 lZice oleje a orestujeme na ném maso.
Tortilly si pomazeme (ne Uplné do okraju) dipem, poté dame nakrdjeny rimsky
salat, maso, rajcata a na tenka pulkolecka nakrajenou ¢ervenou cibuli.

Tortillu pfehneme napl, zarolujeme nebo zabalime a podavame.
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Co na tento pokrm potrFebujeme:

* 600 g brambor

e 3 |zice bramborového nebo kukufi¢ného Skrobu
e sadlo nebo prepusténé maslo na smazeni

e s(l

Vrhneme se na vareni:

Brambory si oloupeme, nastrouhame nahrubo, osolime (zhruba 1 IZicku) a
nechame 5 minut odstat. Poté z brambor vymackame prebytecnou tekutinu
(nejlépe pres platno).

Brambory opét trochu osolime a smichame se Skrobem.

Na panvi si rozpalime sadlo nebo pfepusténé maslo a smazime na ném z obou
stran bramborové placky.
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Hoveézi se zeleninou

Co na tento pokrm potrebujeme:
e 1 |Zice Fepkového oleje

2 |zice prepusténého masla

3 cibule

400 g korenové zeleniny (mrkev, celer, petrzel)

1 1zice tftinového cukru

600 g hovéziho zadniho

40 g rajcatového protlaku

2 |Zice bilého vinného octa Bzenec

800 ml hovéziho vyvaru

2 bobkové listy

2 kulicky jalovce

sul, pepr

Vrhneme se na vareni:

V hrnci si rozpalime fepkovy olej a prepusténé maslo a nadrobno nakrajenou
cibuli nechdme zesklovatét (cca 5 minut). Poté pridame na kosticky nakrajenou
kofenovou zeleninu. Po chvilce pfidame |lzZici cukru a nechame vSe
zkaramelizovat (cca 8 minut). Maso si nakrajime na kostky a pridame ho do
hrnce. Smés osolime, opepfime a pfiddme rajatovy protlak a vinny ocet.
Restujeme cca 2 minuty (dokud neni maso zarestované€) a poté vsSe zalijeme
vyvarem a pfidame bobkovy list a rozdrceny jalovec. Hrnec priklopime
poklickou a nechame cca 2 hodiny varit na mirném plameni, dokud neni maso
meékké. V prabéhu vareni sledujeme mnoZzstvi tekutiny a kdykoliv mizeme
vyvar dolit. Z ragu vyndame bobkovy list. Hotové ragu podavame s
bramborovou kasi.
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Co na tento pokrm potrFebujeme:
¢ 2 tortilly Antica Cantina
e 2 |Zice keCupu

4 platky kvalitni sunky

80-100 g cheddaru

nékolik platkl choriza

italské koreni

Vrhneme se na vareni:

Tortillu si dame na pecici papir, potfeme lzici keCupu, posypeme italskym korenim,

poklademe platky Sunky a posypeme polovinou nastrouhaného cheddaru.

Poté ji priklopime druhou tortillou, kterou také potfeme keCupem, posypeme

zbytkem cheddaru a navrch dame platky choriza.
PeCeme na 175 stupnt cca 10-12 minut.
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Co na tento pokrm potrebujeme:

500 g kufeciho masa (prsniho)

1 stredni cuketu (zlutou nebo zelenou)
2 1zice kukuri¢ného Skrobu

1 vejce

2 |zice nasekanych Cerstvych bylinek
50 g nastrouhaného parmazanu
panko strouhanku na obalovani

sul a pepr

prepusténé maslo

Vrhneme se na vareni:

Do sekacku dame kureci maso a hezky ho najemno nasekame.

Pridame lehce osolenou a vykapanou cuketu, kukufi¢ny Skrob, vajicko, nasekané
Cerstvé bylinky, nastrouhany parmazan a vse spojime.

Nakonec smés osolime a opepfime. Z hotové smési tvarujeme pomoci namocenych
prstl malé placicky, které obalujeme v panko strouhance. Placi¢cky pak osmazime z
obou stran na prepusténém masle. Klidné je ale hodte do trouby na pecici papir.
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Tortilla s krutim masem

Co na tento pokrm potrebujeme:
o 2 tortilly (nejlépe celozrnné)
e 200 g kratiho masa
e 1 |zice prepusténého masla nebo oleje
 bylinkova sul
e 2 |Zice raj¢atového protlaku
o 2l|Zice Zervé
* 50 g strouhaného syra (nejlépe gouda)
e 2vejce
* hrst mixu salatl
e 4 cherryrajcata
e sUl

Vrhneme se na vareni:

Nejdfive si pfipravime z vajec michana vajicka a trosSku je osolime. Na druhé panvi
Si rozehfejeme prepusténé maslo nebo tuk a zprudka na ném orestujeme na
kosticky nakrajené kriti maso, které jesté okorenime bylinkovou soli. Tortilly si
polozime na prkénko a nafizneme je z jedné strany do stfedu. Poloviny tortill
namazeme Zervé a druhou pulku raj¢atovym protlakem. Poté dame na Ctvrtku
tortilly salat s rajcaty, na dalsi ¢tvrtku nastrouhany syr, na dalsi ¢tvrtku maso a na
posledni dame michana vajicka. Ted uz stadi jen tortillu poskladat po Ctvrtinach
dokola a nechat ji zapéct (ja to délam v pfistroji na panini nebo na kontaktnim grilu,
mUzZete ale i na panvi).

334



Placky z tunaka

Co na tento pokrm potrFebujeme:

240 g tunaka

100 g kukufice

100 g syru feta

1 vrchovata IZice kukuri¢ného Skrobu
1 jarni cibulka

1 vejce

prepusténé maslo (prip. repkovy olej)
100 g tvarohu

50 g Zervé

1-2 IZice majonézy

Stava z % citronu

citronova klra z ¥ citronu

1 IZice Cerstvé nasekanych bylinek
sul, pepf

microgreens

citron
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Vrhneme se na vareni:

Tunaka slijeme a dame ho do misky. Pfidame kukufici, najemno nastrouhany syr
feta, kukuri¢ny Skrob, na pUlkolecka nakrajenou jarni cibulku a vejce. VSe dobre
promichame. Pokud neni smés na placicky Uplné kompaktni, pfidame jesté trosku
Skrobu.

Na panev dame lzici pfepusténého masla (pripadné fepkového oleje) a tvarujeme
na panvi placicky (cca 1,5 - 2 cm vysoké). Opékame je z obou stran do zlatova. V
misce si smichdme tvaroh, Zervé, majonézu, citronovou Stavu, citronovou klru a
nasekané bylinky. VSe dobre promichame a podle chuti osolime a opeprime.
Hotové placicky podavame s citronovym dipem.
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Kvétakové placky zapecené

Co na tento pokrm potrebujeme:

1 maly kvétak

5 IZic olivového oleje

e 1/2 1Zicky uzené papriky

e 1/2 1Zicky suSeného Cesneku
e 1/2 1zicky italského koreni

e sUl

e 50 g parmazanu (hodné najemno
nastrouhaného) \
e 125 g mozzarelly “ /

Vrhneme se na vareni:

Kvétak si nakrajime na platky, pfipadné na mensi kousky.

V misce si smichdme olivovy olej, kofeni, sGl a parmazan. Touto marinddou
potfeme vSechny kousky kvétaku.

Kvétak peceme na peclicim papife na 180 stupnt cca 20 minut.

Pak na kvétak dame nastrouhanou mozzarellu a nechame ji chvilku zapéct, dokud
se nerozpece. Kvétdk mizeme nakonec posypat bylinkami nebo klicky.
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Zapecené tortilly

Co na tento pokrm potrFebujeme:
e tortilly

e krémovy syr
* pazitka

e sUl

e cheddar

e prosciutto
e maslo

Vrhneme se na vareni:

Tortilly si rozfizneme na pUl. V misce si smichdme krémovy syr a nakrajenou paZzitku,
lehce osolime a promichame. 2.Zhruba na tfetinu tortilly dame krémovy syr, na ktery
dame poradnou naloz nastrouhaného cheddaru a platky prosciutta.

Pak uz podle videa tortilly zabalime do tvaru trojuhelniku.
Nakonec dame tortilly zapéct do toastovace. MlUzZeme je jeSté z obou stran potfit
rozpusténym maslem.
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Co na tento pokrm potrFebujeme:
e baby cuketa
e syr feta
e olivovy olej
e provensalské nebo italské bylinky

Vrhneme se na vareni:

Feta syr si nakrajime na kosticky, které dame do misy. Pfidame olivovy olej a
kofeni a vSe dobfe promichame.

U baby cukety odkrojime konce a pomoci ploché Skrabky nebo mandoliny z ni
nakrajime tenké platky.

Do cukety zabalime feta syr a napichneme na Spejli.
Na panvicce rozpalime trochu olivového oleje a ze vSech stran na ném Spizy

opeceme.
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Tacos

Co na tento pokrm potrFebujeme:

o 2 tortilly

180 g mletého hovéziho masa
sal, pepr

prepusténé maslo

2 platky cheddaru

1 kysela okurka

hrst pokrajeného ledového salatu
1/2 Cervené cibule

Na dip:

1 IZice majonézy

3 Izice zakysané smetany

2 |1zicky ke€upu

1 1Zicka horcice

sul
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Vrhneme se na vareni:

Mleté maso si dejte do misy, osolte, opeprete a promichejte. Z masa si udélejte dve
kulicky a na kazdou tortillu je pomoci prsti rozmackejte do tenké vrstvy témér az ke
kraji. V misce si smichejte vSechny suroviny na dip. Tortilly si opecte na rozpalené
panvi. Ja nejdrive opékam tortillu na troSce prepusténého masla poté ji otoCim
masem doll a nechdm poradné propéct. Na hotovou tortillu s masem dam platek
cheddaru, platky kyselé okurky, trosku ledového salatu, nakrajenou Cervenou cibuli.
Nakonec pridejte hotovy dip.

341



Co na tento pokrm potrFebujeme:

e mix salatl

o fedkvicky

e cherry rajcata

e okurka

 olivovy olej

e balzamikovy krém Balsamico Crema Bzenecky ocet
e Na kureci maso:

e 250 g kurecich prsou

e korenina kure

e sUl, pepf

e hladka mouka

* vajicko

e panko strouhanka

e prepusténé maslo

e Na omacku:

2 |zice medu

1 IZice tmavé séjové omacky

2 1Zicky balzamikového krému Balsamico Crema Bzenecky ocet
1 strouzek Cesneku

1 1Zicka sezamu (Cerny i bily)
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Vrhneme se na vareni:

Nejdrive si pfipravime kufeci maso. Prso si rozdélime na 2 nebo 3 platky. VSechny
platky si z obou stran osolime, opepfime a okofenime kofenim na kure. Poté platky
obalime v mouce, rozkvedlaném vajicku a panko strouhance. Na panvi si
rozehfejeme 2 lZice pfepusténého masla a osmazime na ném kufeci maso do
zlatova.

Do hluboké misky ddme mix salatl, pfidame na platky nakrajené redkvicky, na
Ctvrtky nakrdjena cherry rajéata a na kousky nakrajenou okurku. VSe lehce
zakapneme olivovym olejem a balzamikovym krémem. Salat lehce promichame.

Do rendliku si dame med, s6jovou omacku a nadrobno nakrajeny cCesnek. VSe
nechdme na mirném plameni rozpustit. Nakonec pfidame balzamikovy krém a
sezam a promichame.

Na salat naservirujeme na cca 1-2 cm nakrajené kureci maso, které polijeme
medovo-balzamikovou omackou.
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Co na tento pokrm potrFebujeme:

e 500 g Ceskych brambor (pfedem uvarenych)
e 110-130 g hrubé mouky

e 1 vejce

e 1 IZice bramborového Skrobu

e sul

e maslo

e mouckovy cukr

e mlety mak

vewv s

e physalis na ozdobu

Vrhneme se na vareni:

Uvarené a vychladlé brambory si najemno nastrouhame. Zasypeme je hrubou
moukou, Skrobem a osolime. Poté pridame vejce a vypracujeme hladké tésto.
Tésto si zpracujeme do valecku a nakrajime. Z jednotlivych dilG tvarujeme
podlouhlé valecky. Do hrnce si ddme vafit vodu, kterou osolime. Sisky vafime cca
5- 6 minut podle jejich velikosti. Do misky si dame lZici rozpuSténého masla a
uvareneé Sisky do ni vkladame. Opatrné SiSky promichame, aby se nam neslepily.
V misce si smichame mlety mak a mouckovy cukr. Si3ky naservirujeme na taliF,
posypeme makem, zalijeme trochou rozpusténého masla a pridame IzZici creme
fraiche.
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Co na tento pokrm potFebujeme:

e 500 g kurecich prsou

e 1 |Zice Skrobu

e 1 vejce

e 1 dcl olivového oleje

e 1 cibule

e 1 strouzek Cesnek

e 100 g celeru

e 2 |Zice tmavé sojové omacky
e 1 dcl erveného vina

1 IZicka tftinového cukru

o koreni (kurkuma, Cervena paprika, zazvor, skorice)
e 1 Cervena paprika

e 1 porek

e 200 g mungo klickd

e sul

* pepf
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Vrhneme se na vareni:

Kufeci prsa si nakrajime na mensi kousky a dame do misky. Do masa pridame skrob a
promichame. Poté dame jeSté vejce a zlehka osolime a opepfime. Maso dobre
promichame a nechame chvilku odpocinout. Mezitim si nakrajime zeleninu. Porek,
cibuli a papriku si nakrajime na prouzky a celer na nudlicky. Cesnek si oloupeme a
nakrajime na tenké platky. Na panvi si rozpalime olivovy olej a maso na ném zprudka
opeceme. KdyZ je ze vSech stran hezky zlatavé, pfendame ho do misy. Na zbylém
oleji zaCneme restovat cibuli, po chvilce pfidame cesnek. Kdyz mame oboji
zarestované, pridame celer. Restujeme cca 3 minuty a do panve vratime maso,
priddme s6jovou omacku, cervené vino a IZicku trtinového cukru. Podle chuti pfidejte
trochu koreni, které mate radi, ja jsem pouzila kombinaci kurkumy, cervené papriky,
zazvoru a skorice. Maso chvilku podusime.

V tuto chvili pfiddme papriku, pérek a mungo klicky a nechame chvili podusit.

Hotovou masovou smés podavame s uvarenou jasminovou ryzi.
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Co na tento pokrm potrFebujeme:

e 500-600 g lososa

e 1 |Zice horcice s medem Maille

e Sul

e Na krustu:

e 25 g kukufri¢nych lupink

e 25 g strouhanky

e 2 |Zice nasekanych Cerstvych bylinek (petrzel, bazalka,
tymian, rozmaryn)

* 20 g najemno nastrouhaného parmazanu

e 1 1zicka horcice s medem Maille

e 2 |Zice olivového oleje

e Na brambory:

e 600-800 g brambor

e Olivovy olej

e 1 |Zicka Cerstvé nasekanych bylinek

« Sul
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Vrhneme se na vareni:

Brambory si dobfe ocistime kartackem na zeleninu a uvafime je v osolené vodé.
Lososa poloZime kuzi dold na prkénko, osuSime ho papirovou utérkou, potfeme
horni stranu hof¢ici a osolime.

Do sekacku si dame kukufi¢né lupinky, strouhanku a bylinky. V3e dlkladné
promixujeme. Poté pfiddame parmazan, horcici a olivovy olej. Znovu promixujeme.
Smés by méla byt jako drobenka.

Hotovou bylinkovou smés ,uplacdme” na lososa, aby ndm na ném dobfre drzela.
Lososa prendame na plech vylozeny pecicim papirem a dame ho péct. PeCeme na
funkci gril s horkym vzduchem na 180 stupnd s teplotni sondou nebo
kontrolujeme vnitfek pomoci teploméru (vnitfni teplota u ryb by méla byt 50-58
stupnu, aby nebyly vysusené).

Mezitim si brambory pfendame na plech vyloZzeny pecicim papirem, zlehka je
rozmackneme pomoci dna sklenicky. Brambory zlehka polijeme olivovym olejem,
posypeme najemno nasekanymi bylinkami a osolime. Pfidame je do trouby k rybé
a peCeme 10-15 minut do zezlatnuti.

TIP: K tomuto jidlu si mlZete pripravit tvarohovy dip. J& madm rada kombinaci
tvarohu, zakysané smetany, medové horcice Maille, nasekanych bylinek a soli.
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Co na tento pokrm potrFebujeme:

e 100 g Cerstvého Spenatu

e 75 g hladké mouky

e 120 ml mléka

e 1 vejce

o 2 Spetky soli

e trocha prepusténého masla
* Na naplnéni jedné palacinky:
o 1lzice zervé

e 2vejce

e hrst mixu salatl

e 3 platky Sunky jamén

e sul

o klicky

e pistacie




Vrhneme se na vareni:

Spenat, mouku, mléko, vejce a stl ddme do naddoby a pomoci tyového mixéru
rozmixujeme. Stfedni panev si rozpalime a pomazeme trochou prepusténého masla.
Z tohoto mnozstvi usmazime zhruba 3 palacinky. Nechame je vychladnout. Na panev
si vyklepneme vajicka, lehce posolime a pfipravime si michana vajicka. Palacinku
namazeme Zervé, ddme na pUlku mix salatd, michand vajicka a Sunku jamon.
Palacinku preklopime napUl a ozdobime klicky a nasekanymi pistaciemi.
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Co na tento pokrm potrFebujeme:

e 1 vétsi cuketa (cca 700 g)
280 g syru Feta

1 IZice pfepusténého masla (pripadné fepkového oleje)
1 vétsi cibule

1 1zice nasekanych Cerstvych bylinek (dle chuti)

1 vejce

60 g Spaldové hladké mouky
e sul

* pepr

Vrhneme se na vareni:

Cuketu si nastrouhame nahrubo a zlehka vymackame. Syr Feta si nastrouhame
také nahrubo a priddme k cuketé. Na panvi si rozehfejeme prepusténé maslo a
osmahneme na ném nadrobno nakrajenou cibuli dozlatova. Cibuli nechame trochu
vychladnout a pridame ji k cuketé. Nakonec do tésta pfisypeme bylinky, pridame
vejce, mouku, osolime a opeprime. Se soli musime byt opatrni, protoze syr Feta je
jiz hodné slany. Placicky peceme na panvi na sucho nebo na troSce prepusténého
masla.
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Co na tento pokrm potrFebujeme:
e 400 g ranych brambor
* 100 g krémového syra (napriklad Lucina Skyr)
e 100 g tuc¢ného tvarohu
e hrst nasekanych Cerstvych bylinek
e 1 |Zice nasekané Cerstvé pazitky
e 1 |Zicka olivového oleje
 sul
e maslo

Vrhneme se na vareni:

Brambory si oCistime a uvarime v mirné osolené vodé. Varim je cca 10-15 minut
(zalezi na velikosti brambor) ne uplné do mékka.

Brambory si ddme do malého pekacku na pecici papir, pokapeme olivovym
olejem a peceme jesté 8-10 minut na 200 stupnid v troubé& na rezim gril nebo
horni peceni. Mezitim si pfipravime bylinkovy dip. Smichame si krémovy syr,
tvaroh a nasekané bylinky. VSe podle chuti osolime. Dip si dame do misky a
podavame s upeCenymi bramborami. VSe posypeme nasekanou pazitkou.
MUzZeme podavat s maslem.
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Vecere C. 242

Hermelin s bagetkou

Co na tento pokrm potrFebujeme:

2 hermeliny

1 vétsi Cervena cibule

1 Izice prepusténého masla

1 1zice nasekanych Cerstvych bylinek
1 IZice tftinového cukru

1 1Zice hrubozrnné hofcice Maille
e sul

e Na bagetky:

e 1 bageta

e 3-4|zice masla

e 1 Izice nasekanych bylinek

e sul

e K podavani:

e mix salatd

e cherryrajcata

e olivovy olej

Vrhneme se na vareni:

Cibuli si na panvi vysmazime do zlatova na prfepusténém masle. Poté pridame
Cerstvé bylinky, tftinovy cukr a hordici. Jesté nechdme vsSe chvili karamelizovat.
Nakonec vSe podle chuti osolime. Hermeliny dame na gril nebo panev a opeceme.
Bagetu si nakrajime na platky. Maslo si rozpustime a priddme do néj bylinky a sul.
Hotové bylinkové maslo namazeme na baletky z obou stran a opeceme je na grilu
nebo na panvi. Hotové hermeliny naservirujeme na talif a pfidame na né
zkaramelizovanou cibulku. Podavame s bagetkami, mixem salatd a cherry rajcaty.
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Co na tento pokrm potrFebujeme:
e 250 g téstovin Gobetti Rigati Adriana

e 1 stfedni lilek

* 1 plechovky cizrny

* 1 mala sklenicka c¢ernych oliv

* 250 g syra halloumi

e hrst nasekanych bylinek (napf. tymian, Salvéj, petrzelka, estragon)
* citronova Stava

e Cerstva mata

e olivovy olej

e sul

* pepr

Vrhneme se na vareni:

Téstoviny Adriana si uvarfime podle navodu na obalu. Lilek nakrajime na platky cca 1
cm silné a posolime ho. Nechame ho nékolik minut vypotit a poté ho osuSime
ubrouskem. Na panvi na olivovém oleji lilek orestujeme ze vSech stran. V pribéhu
restovani pridavame jesté olivovy olej pro lepsSi opeceni.

Cizrnu slijeme a nechame okapat. Poté ji pridame k lilku spolecné s pokrajenymi
olivami a velkou hrsti nasekanych bylinek. VSe zlehka jeSté orestujeme. Smés osolime
a opepfime podle chuti a smichame ji s uvafenymi téstovinami. Syr halloumi si
nakrajime na platky. Pokapeme ho zlehka citronovou stavou a osypeme troskou
nasekané maty. Grilujeme ho z obou stran, dokud neni hezky opeceny.

Téstoviny dame do hlubokého talife a podavame s opecenym syrem halloumi. 354



Co na tento pokrm potrFebujeme:

1 IZice pfepusténého masla

1 cibule

1 1zice trtinového cukru

1 strouzek ¢esneku

* 500 g mletého hovéziho masa

* 1 IZice protlaku

e 1 plechovka krajenych rajcat

* 1/4 1zicky mletého kminu

e 1 |Zicka koreni na fajitas Antica Cantina
e sl

* mlety pepr

e 8 tortill Antica Cantina (prdmér 20 cm)
* 125 g mozzarelly

* 100 g cheddaru
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Vrhneme se na vareni:

Na panev si dame prepusténé maslo a orestujeme na ném nadrobno nakrajenou
cibuli. Kdyz nam zacne zlatnout, pridame IZici cukru a rozdrceny cesnek. VSe
nechame lehce zkaramelizovat.

Poté priddme hovézi mleté maso a orestujeme ho (maso pomoci dfevéné varecky
michdme tak, aby se nam hezky rozdélilo a netvofilo hrudky). Do masové smési
priddme protlak, krajena raj¢ata, mlety kmin, kofeni na fajitas a vSe podle chuti
osolime a opepfime. Smés nechame 10-15 minut zlehka probublavat. Ze smési si
odebereme tekutéjsi ¢ast (cca 1 hrnek), kterou si nechame na zaliti tortill nakonec.

Troubu si rozehfejeme na 180 stupnd.

Tortilly si rozlozime, rovnomérné do nich rozdélime smés a posypeme
nastrouhanou mozzarellou. Tortilly zarolujeme, konce prehneme tak, aby nam z
tortill smés nevytékala, a vyskladame je do zapékaci misy.

Nakonec tortilly zalijeme omackou, kterou jsme si odebrali do hrnku, a dame do
trouby zapéct na cca 10 minut. Po 10 minutach prfidame nastrouhany cheddar a
zapefeme dalSich 10 minut.
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Vecere C. 245

Pecené slaninové brambory

Co na tento pokrm potrebujeme:
e Na brambory:

* 500 g brambor typu B
¢ olivovy olej

e koreni na brambory (pfipadné Cerstvé bylinky)
e sul

¢ Na slaninovo-cibulovy dip:

e 8 platkl slaniny

e 2-37zluté cibule

* 1 Izice trtinového cukru

e 200 g zakysané smetany

e 100 g Zerve

® 1 |Zice vinného bilého octa

e 2 |Zice pazitky
e sUl, pepr
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Vrhneme se na vareni:

Brambory si omyjeme a nakrajime je na stejné velké kusy (idealné Ctvrtky nebo
mésicky). Troubu si predehfejeme na 200 stupnd. Brambory na pul hodiny
ponofime do studené vody, aby se zbavily Skrobu. KdyZ je vyndame z vody,
ddkladné je osuSime. Do misy si dame olivovy olej, sul a kofeni (pfipadné
nasekané Cerstvé bylinky). Brambory priddme do misy a vSe promichame. Poté je
vysklddame na plech vyloZzeny pecicim papirem a peceme 20-30 minut (podle
velikosti brambor).

Mezitim si pfipravime dip. Na panvi si vysmazime do kfupava platky slaniny.
Dame si je stranou vychladnout. Pokud ndm slanina pustila dostatek tuku,
mudZeme na ném orestovat na puUlkolecka nakrajenou cibulku. Pokud tuku nebylo
dostatek, pridame prepusténé maslo nebo troSku repkového oleje. Cibuli
restujeme celkem dlouho, dokud nam hezky nechytne barvu. Poté pfridame
titinovy cukr a nechame ji jeSté chvilku zkaramelizovat. Hotovou cibuli nechame
vychladnout.

Do misky si dame zakysanou smetanu, Zervé, vinny ocet, nasekanou pazitku a vSe
podle chuti osolime a opepfime. Nakonec pfidame cibuli a nadrobno nasekanou
opecenou slaninu.

Upecené brambory podavame s dipem.
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Svestkové knedliky s makem

Co na tento pokrm potFebujeme:

e 300 g uvarenych brambor typu C
300 g hrubé mouky
250 g mékkého tvarohu
1 vejce
1 IZice masla
sul
Svestky
povidla
Na dokonceni:

e mak

e mouckovy cukr

e maslo

Vrhneme se na vareni:

Brambory si oloupeme a nastrouhame najemno. Poté je nechdme na vale
vychladnout.

Na brambory pfiddme mouku a pomoci prstd promichame. Priddme tvaroh, vejce,
sul a povolené maslo. Poté zpracujeme tésto a vyvalime ho na cca 5 mm silny plat.
Vyvalené tésto nakrajime na ctverecky a plnime vypeckovanou Svestkou, do které
dame vzdy necelou Izicku povidel. Do hrnce dame vodu a privedeme k varu. Do
vrouci vody vlozime knedliky a vafime, dokud nam nevyplavou na povrch. V
momenté, kdy nam vyplavou, je nechame jeSté 1-2 minuty varit. Poté je vyndame z
vody pomoci nabéracky a podavame s rozpusténym maslem a makem smichanym s
mouckovym cukrem.

TIP: Knedliky chutnaji skvéle, kdyz je podavate jeSté s tvarohem nebo zakysanou
smetanou. 359



Bowl s kuskusem

Co na tento pokrm potFebujeme:

e 150 g kurecich kouskl nebo stripsU, které si mlZzete pripravit podle mého
100 g uvareného kuskusu
¥ avokada

hrst polnicku

4 cherry rajcata

2 redkvicky

Y4 salatoveé okurky

3 I1zice hummusu

Na zalivku:

2 |Zice olivového oleje

1 1Zicka dijonské hofcice

1 1Zicka medu

1 1zicka Cerstvych nasekanych bylinek

sl

Vrhneme se na vareni:

Kuskus si uvarime podle navodu na obalu (nejlépe ve vyvaru) a naservirujeme
ho do misky. Pfiddme polnicek, nakrajena rajcata, okurku a redkvicky. Pokud
vam stejné jako mné chutnd hummus, i ten se k tomu vSemu skvéle hodi. Poté
do misky jeSté pridame na platky nakrajené avokddo a celé to zalijjeme
zalivkou, kterou si pripravime z olivového oleje, dijonské horcice, medu, soli a
bylinek. Nakonec dame do misky kufeci kousky. TIP: Bowl je skvéla, kdyz ji
navrchu ozdobite mikrobylinkami.
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Co na tento pokrm potrebujeme:

e 750 g hovéziho masa (napfr. karabacku)
e 1 |Zice prepusténého masla (pfip. Frepkového oleje)
o 2 Salotky

e 1 IZicka Fimského kminu

o 1 1ziCka sladké papriky

e 1/2 1zi¢ky skofice

o 1/4 1Zicky kajenského pepre

e 150 ml vody

e sul

* pepr

* Na dokonceni:

e tortilly

e cheddar

e rajCata

o klicky

e prepusténé maslo
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Vrhneme se na vareni:

Maso si nakrajime na 3-4 kusy, okorenime ho, osolime a opeprime. Poté ho na
panvi nebo pfimo v litinovém hrnci na prepusténém masle zprudka orestujeme ze
vSech stran.

Maso prendame do litinového hrnce, pfidame nadrobno nakrajenou Salotku a
prilijeme vodu. Maso dadme do trouby a na 150 stupfii ho pefeme 4-6 hodin
(zaleZi na typu a velikosti masa). Pribézné ho zkousime, a kdyZ se nam zacne uz
rozpadat a bude uz hezky meékké, tak ho z trouby vyndame.

Maso si pomoci vidlicky natrhame a smichdme s vypekem, ktery nam vznikl.

Ted uz si jen pripravime tortillu, na kterou déame vrstvu nastrouhaného cheddaru.
Poté dame vrstvu trhaného masa, kterou opét pokryjeme nastrouhanym
cheddarem a priklopime druhou tortillou.

Na panvicku si dame pul IZicky prepusténého masla a opékame na ném tortillu z
obou stran. KdyZ je hezky zlatava a syr je uvnitf jiz roztekly, mUzeme ji z panve
vyndat na prkénko a nakrajime ji na Sestiny.

Nakonec tortillu ozdobime nakrajenymi rajcaty a klicky.
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Co na tento pokrm potrebujeme:

e 100 g Cerné Cocky beluga (v neuvareném stavu)

e 100 g mixu salatd

e % Cervené cibule

e 6 cherry rajcat

e % salatoveé okurky

e 1 uvarena Cervena rfepa

e 80 g syru feta

e najemno nasekané bylinky (napf. mata, Salvéj, estragon
e 2 |Zice olivového oleje

» 1 IZice balzamikového octa Aceto Balsamico di Modena Bzenec
e 11zicka medu

e 1 1zi¢ka dijonské horcice

e sUl

e pepr
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Vrhneme se na vareni:

Cocku si uvafime podle navodu na obalu a nechdme vychladnout.

Pripravime si zalivku. V misce smichame olivovy olej, balzamikovy ocet, med, dijonskou
hofcici a zalivku podle vlastni chuti osolime a opepfime.

V misce si smichame zalivku s mixem salatd, pfiddme na tenka pulkolecka nakrajenou
cibuli, na pllky nakrdjena rajcata a na puUlkolecka nakrajenou okurku. Salat
naservirujeme do hlubokého talife, pfidame na platky nakrajenou varenou fepu,
pridame cocku, nadrobeny syr feta a nasekané bylinky.
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Co na tento pokrm potrebujeme:

e 3jarni cibulky

e 300 g hlivy ustricné

e 100 g hub shiitake

e 1 vétsi strouzek cesneku (najemno nasekany)
e 1 1Zicka nastrouhaného Cerstvého zazvoru

e 125 g listového Spenatu

e 3 lZice teriyaki omacky

e 3 |Zice olivového oleje na marinadu + 2 IZice na restovani
e 1 |Zice citronové Stavy

e 500 g lososa

e 250 g Spaget Adriana

e sUl, pepr

Vrhneme se na vareni:

Pfripravime si vSechny suroviny. Jarni cibulku (bilou ¢ast) nakrajime najemno, zelenou ¢ast na
vetsi prouzky. Hlivu nakrajime na prouzky, tuzsi ¢asti hlivy nadrobno. Shiitake nakrajime na
prouzky. V mise si smichame teriyaki omacku, olivovy olej a citronovou stavu.

Z lososa odstranime kdzi a nakrajime ho na vétsi kostky. Poté ho promichdme s marinddou
a nechame pUl aZz hodinu marinovat. Na rozehratou panev dame 1 IZici olivového oleje,
pridame jarni cibulku (bilou &ast), hlivu, Cesnek a nechame chvili restovat. Poté pridame
shiitake, zazvor a jarni cibulku (zelenou cast). Jesté vSe chvili restujeme a nakonec vhodime
do panve Spenat, ktery nechame jen lehce zavadnout. VSe podle chuti osolime a opepfime.
Mezitim si uvafime Spagety al dente. Kousky lososa na 1 lzici olivového oleje osmazime ze
vSech stran. Hotové Spagety smichame s houbovou smési a podavame s opecenym
lososem.
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Co na tento pokrm potrebujeme:

* 500 g kureciho masa (napf. stehenni rizky)
* 100 g reckého jogurtu

* 3 |zice olivového oleje

e 2 strouzky Cesneku

e 2 Salotky

* uzena paprika, sll, pepr

® prepusténé maslo (pfipadné repkovy olej)
* Na tzatziki:

* 1 salatova okurka

* 140 g reckého jogurtu

e 2 strouzky Cesneku

e Stava z citronu

* 1 1Zicka kopru (lze vynechat)

e olivovy olej

e sUl, pepf

* Na dokonceni:

e 4 tortilly Antica Cantina o priméru 20 cm
* 1 |Zice pfepusténého masla

* fimsky salat

* nakladana Cervena cibule

366



Vrhneme se na vareni:

Maso si nakrajime na drobné kousky. V misce si smichame recky jogurt, olivovy olej,
utfeny Cesnek, najemno nakrdjené Salotky, uzenou papriku, sl a pepf. Maso si
nechame marinovat cca 20 minut.

Mezitim si pfipravime tzatziki. Salatovou okurku si omyjeme a nahrubo
nastrouhame. Okurku osolime, promichame a nechame ji odlezet.

Smichame si fecky jogurt, utfené strouzky Cesneku, nékolik kapek citronové Stavy a
kopr. Okurka nam mezitim pusti Stavu, kterou z ni dobfe vymackame.

Vymackanou okurku smichame s feckym jogurtem a mletym pepfem a podle chuti
pripadné jesté osolime.

Na panvi si rozehfejeme prepusténé maslo a orestujeme na ném zprudka
marinované maso.

Na dalSi panvi si rozpustime trochu prepusténého masla a z obou stran na ném
dozlatova opeceme kazdou tortillu.

Na opecenou tortillu dame tzatziki, nakrajeny rimsky salat, orestované maso a celé
to dozdobime naklddanou Cervenou cibuli.
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Co na tento pokrm potrFebujeme:

e 5 stfednich brambor (z Ceské produkce)
e 3 |Zice kvalitniho olivového oleje

e Stava z 1/2 citrénu nebo limety

e 1 1zicka koreni na brambory

e sUl

® pepr

e Na citronovy dip:

e 100 g zakysané smetany (pfipadné tu¢ného tvarohu)
e 100 g Zervé

e 1 citrén

e 1 |Zicka nasekanych bylinek (Cerstvych)
e sul

® pepr
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Vrhneme se na vareni:

Brambory si omyjeme pomoci kartacku a krajime je zhruba po 4-5 mm na platky
(pozor, nikdy nedokrajujte az doll, brambora vam musi drzet v kuse). Idedlni
pomuckou k tomu, jak brambory nedokrojit az dol(, jsou hulky.

Do misky dame olivovy olej, Stavu z citrénu nebo limety, kofeni na brambory, sUl a
pepf. VSe promichdme a pomoci maslovacky ddkladné brambory potfeme (i do
profiznutych ¢asti).Troubu si rozehfejeme na 180 stupnd a peceme 40-50 minut.

Mezitim si pfipravime dip. V misce si smichdme zakysanou smetanu a Zervé.
Pfiddme zhruba 1 1Zicku nastrouhané citrénové klry a 2 lzice Stavy z citrénu.
Nakonec pfimichame bylinky a podle chuti osolime a opepfime. Hotové brambory
podavame s citronovym dipem.
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A4

Horcicné kureci nudlicky

Co na tento pokrm potrebujeme:

2 kureci prsa

1 strouzek Cesneku

1 Izice kukuri¢ného Skrobu

1 1Zice hladké mouky

 sul

* pepr

o 2 |Zice pfepusténého masla

o 2 Salotky

e 2 jarni cibulky

e 1 |Zice dijonské horcice Maille
e 200 ml bilého vina

e 200 ml kufeciho vyvaru

e 1 1zicka nasekanych bylinek (tymian, rozmaryn)
e 200 ml smetany
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Vrhneme se na vareni:
Maso si oCistime a nakrajime na nudlicky. Maso dame do misy, priddme strouzek

Cesneku, kukuficny Skrob a hladkou mouku. VSe podle své chuti osolime a
opepfime. Na panvi si rozpustime 1 IZici pfepusténého masla (mUZeme nahradit
fepkovym olejem) a zprudka na ném orestujeme maso do zlatova. Maso si dame
stranou.

Na stejnou panev pridame znovu 1 IZici masla a orestujeme na ném nadrobno
nakrajenou Salotku a na tenké platky nakrajenou jarni cibulku. Pridame hofcice,
bylinky a do panve nalijeme bilé vino a vyvar. Smés na panvi provarime, jeSté podle
chuti osolime a opepfime a nakonec zjemnime smetanou. V tuto chvili mizeme
pridat maso, které v omacdce uz jen prohrejeme.

Podavame s opecenymi bramborami.
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Salat z pecenych brambor

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 1 kg Ceskych brambor

e 1-2 Cervené cibule

e 250 g zakysané smetany

e 100 g majonézy

e 2 |Zice hrubozrnné dijonské horcice

e 2 |Zice nasekané Cerstvé petrzele m ,((
e 1 jarni cibulka = -w
: B |
“--ﬁ._.-.
P .I."'
i 2 - i L] - -“h

e 5veétvicek tymianu '-

* 6 strouzku Cesneku - AR

« S, pepf R A AT, AT
* Olej SRS

Vrhneme se na vareni:

Omyté brambory dame do pekace (pokud mame vétsi brambory, miZzeme je
rozpulit). Poté je osolime, opepfime, pfiddme nasekané listky tymidnu a
rozmackané strouzky Cesneku. To vSe zakapneme olivovym olejem a peCeme v
troubé na 200 °C dozlatova. Vychladlé upecené brambory nakrajime na vétsi
kostky, smichame s majonézou, zakysanou smetanou, nasekanou jarni
cibulkou, Cervenou cibuli, petrzeli a hrubozrnnou horcici. Dle chuti dosolime
nebo opepfime, podavat miZzeme samostatné nebo jako pfilohu k FizkGm.
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Veprova panenka s lusky

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 300 - 400 g veprové panenky

e 2 |Zice horcice s medem

e 3 lzZice kvalitniho olivového oleje

* 1 Izicka kofeni na gril (pfipadné
bylinkového)

e sul

* pepr

* 1 |zice pfepusténého masla

* Na cukrové lusky (2 porce):

e 200 g cukrovych lusk

e 1 |zicka prfepusténého masla

e sul

Vrhneme se na vareni:

Panenku odblanime, osolime a opepfime. Poté si pfipravime marinddu. V misce
smichame hofr¢cici, olivovy olej a kofeni a panenku do ni na cca 2 hodiny nalozime
(hezky ji potfeme marinadou ze vsech stran).

Panenku nechame okapat od marinady. Na panev si dame |Zici prepusténého masla
a panenku opékame cca 3 minuty z kazdé strany. Poté ji zabalime do alobalu a
nechame cca 8-10 minut odpocinout.

Mezitim si pripravime cukrové lusky. Na panvi si rozehfejeme prepusténé maslo a
orestujeme na ném cukrové lusky. Orestujeme je z obou stran a osolime.

Panenku vyndame z alobalu a nakrajime na platky. Podavame s cukrovymi lusky.

TIP: Jako pfilohu k tomuto jidlu vam doporucuji bramborovou kasi nebo Stouchané
brambory.
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Losos s bylinkami

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 10 ks brambor (stredni velikosti)

e (Classic olivovy olej

e Stavaz 1/2 citronu

e kofeni (napf. na grilovanou zeleninu)
e sul

* 3 porce lososa (cca 150 g/porci)

* 3 |zice panko strouhanky (pfip. rozmixované starsi
housky)

* 3 |Zice strouhaného parmazanu

* hrst nasekanych bylinek (napf. libecek, petrzelka,
tymian, Salvéj)

* 3 l|Zice Borges Classic olivového oleje

e sUl, pepf

Vrhneme se na vareni:

Brambory dobfe omyjeme, nafeZzeme je asi po pul centimetru, ale nedokrajujeme je,
aby drzely pohromadeé.

V misce si rozmichame olivovy olej, citronovou Stavu, kofeni a sdl. Brambory touto
marinadou polijeme a vyskladame je na pekacek vyloZzeny pecicim papirem. PeCeme
na 200 stupnid cca 40-50 minut.

Lososa osolime, opepfime a dame ho do pekacku vylozeného pecicim papirem.

V mise si smichame strouhanku, parmazan, nasekané bylinky a olivovy olej. Dle chuti
osolime a navrSime rovnomérné na lososa. Rozehfejeme si troubu na 200 stupnu a
peceme cca 15 minut (idedlné s teplomérem, kdy teplota ve stfedu lososa dosahne 70
stupna).

374



Co na tento pokrm potrebujeme:

15 vétSich krevet
mix salatu
cherry rajcata

grep

Na marinadu na krevety:

2 |Zice extra panenského olivového oleje

1 1Zzicka medu

Stava z 1/3 grepu

1 1zicka nastrouhaného cerstvého zazvoru
sul

pepf

chilli pasta na Spicku noze

Na marinadu na salat:

2 |Zice Borges extra panenského olivového oleje
1/2 Izice medu

1 1Zicka dijonské horcice

stava z 1/3 grepu

sul, pepr

Na bylinkové bagetky:

bagetky

maslo

nasekané Cerstvé bylinky
sul
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Vrhneme se na vareni:

Grep si oloupeme a vyfilirujeme jednotlivé kousky. Vse dame do misy. Stavu, kter
nam z grepu vytece, pak pouzijeme na obé marinady.

Krevety si oCistime a vyndame z nich strivka. Poté si pfipravime marinadu. Smichame
vSechny suroviny na marinddu na krevety a krevety do ni naloZzime (pokud mame cas,
idealné je nechame alespon 2 hodiny marinovat).

Mezitim si pfipravime marinddu na salat. VSechny suroviny na marinadu na salat si
promichame.

JeSté si pripravime bylinkové maslo na bagety. Povolené maslo (mlZeme si ho zlehka i
rozpustit) ddme do misky, pfidame do néj nasekané cerstvé bylinky a trosku soli. Vse
dobfe promichame a namaZeme ho z obou stran na nakrajené bagetky.

Krevety mUZeme restovat samostatné nebo si je mUzeme napichat na bambusova
napichovatka, ktera si dopfedu namocime do vody.

Krevety opeCeme z obou stran na rozpalené panvi nebo na grilu. Stadi jim opravdu
chvilku z obou stran.

Mix salatl si vhodime do marinady a ddkladné promichame. Salat naservirujeme na
talif a prfidame nakrdjena rajcata a kousky grepu. Naservirujeme na néj krevety,
bagetky a miZzeme podavat.
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Myslivecka pastika

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 700 g blcku na kostky

e 2 cibule nakrajené najemno
* 300 g kurecich jater

* 10 ml smetany

e 0,05 ml konaku

e 2 dl ¢erveného vina

* 1 vejce

e sul

e 10 rozdrcenych bobuli jalovce
e 4 bobkové listy

e 5 kulicek pere

* 1 Izicka tymianu

* 0,5 1Zi¢ky rozmarynu

Vrhneme se na vareni:

Maso, cibuli, stl a pastikové koreni podlijte vodou a vinem a dejte péct. Koreni
mUzZete vloZit do sitka a vinem a dejte péct. Korfeni mlZete vloZit do sitka na
kofeni, nemusite je pak slozité vyndavat z upeCeného masa pred mletim.
Jakmile maso zacina méknout, pridejte na kousky nakrajena, peclivé odblanéna
jatra a jesté asi 5 minut pecte. Smés nechte zchladnout, vyjméte koreni a
jemné umelte. Pridejte konak, smetanu, vejce, ochutnejte, dosolte. Konzistence
by neméla byt pfrilis husta. Pokud je, pridejte jesté trochu vyvaru nebo vody.
Smeési naplnte sacek, pevné zavazte jeho konec a cca 1,5 hodiny varte v
Sunkovaru. Krajejte Uplné zchladlé, lehce zasypte Ccerstvym tymianem a
podavejte s domaci bagetkou . Samozfejmé bude jesté lepSi druhy den, ale
vétSinou nevydrzi a zmizi hned po zchladnuti.
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Pizza Chleba

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 90 g hladké mouky

e 90 g Zitné mouky

e % sacku suseného drozdi
e 150 mlvlazné vody

e 2 |Zice olivového oleje

o % |Zi¢ky krupicového cukru
1 1zicka soli

2 strouzky Cesneku

Vrhneme se na vareni:

Pripravte si rychly kvasek (pokud mate v chladnicce staly, o ktery si pecujete) -
smichejte cukr, sul, vodu a susené droZdi a tento kvasek nechte odpocinout 15 minut
pri pokojové teploté. Pak pridejte obé mouky a 1 lZici oleje a vypracujte nelepivé
tésto. To nechte odpocinout asi 15 minut zakryté Cistou utérkou. Tésto vytvarujte do
tvaru placky a polozte na pecici kamen. Pomoci maslovacky jej potrete zbytkem oleje
smichanym s utfenym cesnekem. MUZete pridat olivy nebo oblibené bylinky ¢i houby.
VloZte do trouby vyhraté na 200 stupnud a pecte dozlatova a kfupava - pfiblizné 15-20
minut, ale hodné to zalezi na tloustce tésta vykonu vasi trouby.
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Tunakové placicky

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 195 g tunaka( 3 malé plechovky)

e 100 g syru Feta

e 1 vejce

e 2 jarni cibulky

e 1 |Zice kukuri¢ného Skrobu

e 1 IZice Cerstvé nasekanych bylinek

* pepr

e sl

e olivovy olej nebo pfepusténé maslo na smazeni

Vrhneme se na vareni:

Tunaka si vyndame z plechovek do misy, pfidame najemno nastrouhany syr feta, vejce,
najemno nasekanou jarni cibulku, kukuric¢ny Skrob, bylinky a podle chuti osolime a
opepfime (myslete na to, ze syr je jiz trosku slany). Smés promichame a nechame 10
minut odlezet.

Ze smési tvorime placicky a smazime je na nékolika kapkach olivového oleje (pfip.
prepusténého masla) na panvi z obou stran.

TIP: Placicky podavejte se salatem, ktery posypete syrem feta, zakapnete olivovym
olejem a posypete nasekanymi orestovanymi ofisky se sezamem. 379



Bylinkova ryze s mrkvovymi hranolky

Co na tento pokrm potrebujeme:

100 g hnédé ryze

2 |Zice kvalitniho olivového oleje

1 1Zicka medu

1/2 1zicky dijonské horcice

1 IZice nasekanych Cerstvych bylinek (napf. tymian, rozmaryn a bazalka)
sul

Na mrkvové hranolky:

4 mrkve

1 1Zice olivového oleje

bylinkova sul

Na pecena rajcata:

6-8 cherry rajcat

1 1Zicka olivového oleje

bylinkova sul

Na halloumi:

200 g syru halloumi

1 1Zicka olivového oleje

1/2 1zicky nasekanych Cerstvych bylinek (napf. tymian, rozmaryn a bazalka)
Na dokonceni:

1/2 avokada (ready to eat)

6-8 liskovych ofiSku

1/2 1zicky sezamu (bilého nebo cerného)
nékolik kapek olivového oleje

380



Vrhneme se na vareni:

Hnédou ryZi si uvafime podle navodu na obalu. Mezitim si v misce smichame olivovy
olej, med, dijonskou hof¢ici, bylinky a stl. Hotovou ryZi nechame trosku vychladnout
a poté smichame s bylinkovou marinadou.

Mrkve si kartackem ocistime, odkrojime cca 1 cm z kazdé strany a rozkrojime podélné
na Ctvrtiny. Mrkve dame do misy, zakapeme olivovym olejem a posypeme bylinkovou
soli. Ve dUkladné promichdme a dame na plech. Pe¢eme na 180 stupnd do zvednuti
(jak kdo ma rad).

PeCend rajtata dame na plech, pokapeme olivovym olejem, zlehka posolime
bylinkovou soli a dame péct k mrkvi, dokud se nam hezky nevypecou.

Mezitim si syr halloumi nakrajime na cca 1,5 cm silné platky a posypeme nasekanymi
bylinkami. Panev si pokapeme olivovym olejem a opékame na ni platky syra z obou
stran do zlatova.

Syr si dame pryC¢ z panve. Opét ji pokapeme nékolika kapkami oleje, pridame
nahrubo nasekané liskové orisky, sezam a zlehka orestujeme.

Na talif si dame bylinkovou ryzi, upecené mrkvové hranolky, pe€ena cherry rajcata,
halloumi syr, na kosti¢ky nakrajené avokado a vSe zasypeme ofisky.
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Zemlovka s jablky
Co na tento pokrm potrebujeme:

e 5-6 stfednich francouzskych baget

e 600-700 g jablek

e 4 Stastné vejce

e 750 g tvarohu (tu¢ného)

e 40 g cukru krupice

e 60 g tftinového cukru + 2 |Zice na posypani
o 2 |ZiCky skofFice

e 500 ml plnotu¢ného mléka

e 250 ml smetany ke Slehani 33 %

e 100 g rozinek

e 100 g vlaSskych ofechu (nasekanych)
1 IZice citrénové kury

e 6 |Zic Grand Marnier

e 30 g masla + na vymazani

» nékolik kapek vanilkového extraktu

e Spetka soli

Vrhneme se na vareni:

Bagety si nakrajime na 1 cm Siroké platky. Rozinky si dame do misky a zalijeme je 4 |zicemi Grand
Marnier. Nechame je marinovat. Jablka oloupeme, odstranime jadrinec a nakrajime na platky. Do
panve si ddme 30 g masla a jablka na ném zlehka restujeme. Kdyz nam zac¢nou zlatnout, pridame
60 g tftinového cukru smichaného se skofici a jablka nechame zkaramelizovat. Poté je odstavime
z plotny a nechame vychladnout. Bilky si oddélime od Zloutkd. Do bilkl pfiddme Spetku soli a
dame je do robota Slehat. KdyZ nam zacnou bélat, prfidame 20 g cukru krupice a vysSlehame tuhy
snih. Mezitim si v mise smichame 2 Zloutky, tvaroh, 20 g cukru krupice, citrénovou klru a
vanilkovy extrakt. Hotovy snih smichame s tvarohem.

Do dalSi misky si ddme mléko, smetanu, zbylé 2 Zloutky a 2 |zice Grand Marnier. VSe dobfre
promichdme. Remosku vymaZzeme ddkladné maslem. Dno remosky poklademe vrstvou platkd
baget, které namacime v mlécné smeési. Poté dame vrstvu hotovych jablek (polovinu), posypeme
rozinkami a vlaSskymi ofechy. Dale dame vrstvu tvarohové smési (polovinu). Zopakujeme vrstvu
platkl baget, jablek, ofiSku, rozinek a tvarohové smési.

Nakonec poklademe opét vrstvu platk( baget a posypeme 2 IZicemi tftinového cukru, aby nam
povrch hezky zkaramelizoval.

Peceme v Remosce nebo troubé na 160 stupnt cca 45 minut.
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Kuskus s panenkou

Co na tento pokrm potrebujeme:
e 1 maly kvétdk
e 1 cibule
e % pbrku
e 1 mrkev
e 51Zic kukurice
* 400 g veprové panenky
e Prepusténé maslo
 Bylinkova sl
e koreni dobra nalada
 SUI
o Pepr

Vrhneme se na vareni:

Na prepusténém masle si na panvi dozlatova osmahneme na kosticky nakrajenou
cibulku. Poté pfidame na pulkolecka nakrajeny pérek a na julienne mrkev.

Mezitim si v mixéru rozmixujeme nahrubo kvétak, u kterého jsme si jednotlivé rizicky
predem omyli (nemixujte ho moc dlouho, at z ného nemate kasi).

Kdyz se ndm na panvi zelenina trochu opece, pfidame kukufici a rozmixovany kvétak.
Opékame do té chvile, nez kvétak zbavime prebytecné vlhkosti (trva to zhruba 5
minut). Kvétakovy kuskus dochutime bylinkovou soli podle chuti.

Na rozpalené panvi si na prepusténém masle z obou stran osmahneme medailonky z
veprové panenky. Panenku déldme hodné zprudka a pouze kratce, abychom ji
nevysusili. Nakonec ji osolime a okorenime smési Dobra nalada.
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Kuratko po francouzsku

Co na tento pokrm potrebujeme:
e 1 mini kuratko (cca 500 g)
e 200 ml pomerancové Stavy

4 Salotky

2 - 3 IZice rumu Angostura

2 |Zice prepusténého masla

150 ml kokosového mléka Aroy

Himalajska sul

Cerstvy pepf

§

Vrhneme se na vareni:

Na panev si ddme prepusténé maslo a osolené kuratko na ném ze vSech stran
zprudka opeceme.

Do pekace prendame kuratko spolu s prepusténym maslem, které nam zbylo v
panvi. Prihodime nadrobno nakrajenou Salotku, Angosturu, pepr a
pomerancovou Stavu.

PeCeme cca 30 minut na 180 stupnud. Po uplynulé dobé pridame kokosové
mléko a zvySime teplotu na 200 stupnu. Dopeceme jesté dalSich 10 minut do

kfupava.

Kuratko vyndame na tali¥, prikryjeme alobalem a nechame chvilku odpocinout.
Mezitim si pomerancovou omacku rozmixujeme ty¢ovym mixérem.

Kuratko podavame s opeCenym bramborem.
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Masové koule

Co na tento pokrm potfebujeme:

e 500 g mletého hovéziho masa

e 1 stfedni cibule (pokrajena nadrobno)
e hrst nasekané petrzelky

e par listkd Salvéje

e 2 |Zice strouhaného parmazanu

e 2 |Zice strouhanky (bezlepkové)

e 1 vejce

e 2 |Zice Slehacky

® pepr

e kajensky pepf

e sUl

e Na brusinkovou omacku:

e 60 g masla

e 1 stfedni cibule

e 240 g krajenych rajcat

e 20 g tftinového cukru

e 1 sklenicka brusinek Hamé

e 1 |Zicka dijonské hofcice

e hrst nasekanych bylinek (Salvéj, tymian, rozmaryn, koriandr)
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Vrhneme se na vareni:

V mise smichame vSechny suroviny na masové koule a namocenou rukou tvarujeme
cca 4 cm velké kulicky.

Kulicky poklademe na pekac s pecicim papirem a v troubé je peCeme 15 - 20 minut.
Mezitim si na masle zpénime pokrajenou cibulku, zasypeme trtinovym cukrem a
nechame zkaramelizovat. Poté pridame pokrajena rajcata, bylinky, horcici a kratce

provafime do mirného zhoustnuti. Nakonec pfidame brusinky a promichame.

Masové koule podavame s brusinkovou omackou.

386



Co na tento pokrm potrebujeme:

2 |1zicky prepusténého masla

1 stfedni Salotka

250 g pérku

750 ml vyvaru ze dvou druhd mas
300 g mrazeného hrasku
80-100 ml smetany

sul, pepr

Na bramborovo-syrové krokety:
380 g brambor

1/2 |zice masla

1 IZice strouhaného parmazanu
2 Zloutky

1 1Zice hrubé mouky

hrst nasekanych bylinek

2 vejce

100 g strouhanky

sul

olej na smazeni (nejlépe Fepkovy)
Na ozdobu:

zakysana smetana

bylinky
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Vrhneme se na vareni:

V hrnci na prepusténém masle nechame zesklovatét nadrobno nakrajenou
Salotku a na tenka kolecka nakrajeny pérek. Trva to zhruba 5-8 minut. Potom do
hrnce nalijeme vyvar, polévku nechame pfrijit k varu a poté do hrnce vhodime
mrazeny hrasek. Hrasek staci povarit (na stfednim plamenu) zhruba 15 minut.
Polévku stahneme z plotny a nechame trochu zchladnout. Mezitim si pfipravime
krokety. Brambory si uvarime do mékka. Poté je slijeme a rozmackdme s maslem
na kasi. Kdyz nam trosku vychladne, pfidame parmazan, zloutky, hrubou mouku a
bylinky. V misce si rozSlehame dveé vejce se soli a s troSkou vody. Z bramborového
tésta tvarujeme kulicky, které obalujeme ve vajicku a poté ve strouhance. Toto
zopakujte u kazdé krokety dvakrat. Do rendliku si dame Fepkovy olej a smazime v
ném zprudka krokety do zlatova. Zchladlou polévku rozmixujeme pomoci
tycového mixéru a podle chuti osolime a opepfime. Hrnec dame znovu na sporak
na stfedni plamen a polévku zahfejeme. Poté prilijeme smetanu a zamichame.

Polévku podavame s kroketami, zakysanou smetanou a cerstvymi bylinkami.
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Salat s burratou

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 400 g cherry rajcat

e 2 ciabatty

o Y |ZiCky citronové kary

» 8 platkl prosciutta (prekrojené napal)
» % Salotky (nakrajené najemno)

e 1 |Zici pazitky (nasekané najemno)
o % |Zicky suSenych italskych bylinek
e 1 |Zici dijonské hofcice Maille

e 1 IZici medu

e 1 |Zice citrébnové Stavy

 olivovy olej

o listy bazalky

e burratu

o Cerny pepr

e sul

Vrhneme se na vareni:

Cherry rajcatka nakrajime naptl a ddme do cedniku nad misou. Osolime a nechame
30 minut odstat, aby Stadva z rajcat vytekla do misy. Ciabatty nakrijime a poté
natrhame na 2cm kousky. Dame na pekac a pokapeme olivovym olejem a posypeme
citronovou klrou. Pfidame prosciutto a peCeme takto dohromady 12-14 minut na 180
stupfil. Mezitim si pfipravime zalivku z olivového oleje (cca 2 IZice), dijonské hof¢ice,
1Zicky medu, IZice citronové stavy, najemno nakrajené Salotky, pazitky a italskych
bylinek. Zalivku zlehka osolime a opepfime. Smichame rajcata, ciabattu, zalivku a
navrch smeési poklademe listky bazalky. Navrch prfiddme kfupavé prosciutto a
rovnomerné rozprostfeme burratu. 389



Co na tento pokrm potrFebujeme:

e 140 g Luciny Trio Light

e 140 g rukoly

e % Zlutého melounu

e 80 g prosciutta (pfip. jamoénu)

e 2 l|Zice olivového oleje

e 3 |Zice balzamikového krému

e koreniitalské susené bylinky (pfip. oregano)
o sUl

Vrhneme se na vareni:

Rukolu rozlozime na velky talif, na ktery poklademe na vétSi kostky nakrajeny
meloun. Pridame platky prosciutta a nakrajeného syra Lucina Trio Light.

V misce si smichdme olivovy olej, balzamikovy krém a sul. Hotovym dresinkem
zalijeme salat. V3e jesté okorenime trochou italského koreni.
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Co na tento pokrm potFebujeme:

1 kg hovéziho krku

2 | vody

3 kulicky nového koreni

5 kuli¢ek pepfre

1-2 bobkové listy

kousek feferonky

1 velka cibule

2 mrkve

2-3 Cervené fepy

1 petrzel

¥ hlavky celeru

% malé hlavky bilého zeli

3 brambory

stava z ¥ citronu

1 IZice cukru

2 |Zice sadla nebo prepusténého masla
sul

pepfr

zakysana smetana na dozdobeni

391



Vrhneme se na vareni:

Den pfedem si uvarime silny vyvar. Maso zalijeme studenou vodou a pomalu, spolu
s pepfem, novym kofenim, bobkovym listem a feferonkou varime do zméknuti (cca
3-5 hodin). Na pare si uvafime 2-3 Cervené repy (podle velikosti 1-1% hodiny). Na
sadle nebo prepusténém masle orestujeme cibuli, pfidame na kosticky pokrajenou
mrkev, celer, petrZzel a nakonec na nudlicky nakrajené bilé zeli a na kostky
brambory. VSe zalijeme scezenym vyvarem a dovarfime do zmeknuti vSech surovin.
Nakonec pfidame pokrajenou uvarenou fepu, pokrajené maso a dochutime soli,
peprem, citronovou Stavou a cukrem.

Servirujeme ozdobené IZickou zakysané smetany.
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Salat s lososem

Co na tento pokrm potrebujeme:

e mix salatl

e 3 tedkvicky

e 30 g zelené francouzské Cocky
e 120 g lososa (filet)

e Cerny a bily sezam

e krvavy pomeranc

o olivovy lej

e sul

e Na zalivku:

e 1 IZice medu

e 1 IZice jable¢ného octa

e 1 1zicka dijonské horcice

e 1 1zicka nasekaného kopru
o Cerstvé mlety pepr

 sul

Vrhneme se na vareni:

Nejdfive si pfipravime zalivku smichanim vSech surovin na zalivku.

Cocku si uvafime v osolené vodé podle navodu. Lososa si osolime a obalime ho sezamu.
Na panvi si rozpalime olivovy olej a lososa na ném opeceme z kazdé strany zhruba po
minuté. Stahneme panev z plotny a nechame ho dojit. Mezitim si dame do misky mix
salatl a smichdme se zélivkou. Saladt naservirujeme do hlubokého talife, zasypeme
CoCkou a poklademe na ctvrtky nakrajenymi fedkvickami. Nakonec pridame platek
lososa a na platky pokrajeny krvavy pomeranc.
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Krémova cesnecka s krutony

Co na tento pokrm potFebujeme:

3 strouzky Cesneku

1 mensi cibule

1 IZice pfepusténého masla
1 IZice nasekanych Cerstvych bylinek (napf. majoranka, tymian a salvéj)
Y5 1Zicky kurkumy

1 litr studené vody

5 stfednich brambor

Na krutony:

housky nebo bagety
nasekané bylinky
olivovy olej
strouhany parmazan

Vrhneme se na vareni:

Na panev si ddme prepusténé maslo a orestujeme nadrobno nakrajenou cibuli a na
platky pokrajeny cesnek. Oboji nechdme jen lehce zezlatnout a priddme bylinky a
kurkumu. Poté do panve nalijeme vodu a pridame oloupané a na kostky nakrajené
brambory. Vafime, dokud nam brambory nezméknou.

Mezitim si pripravime krutony. Nakrajime si na kostky housku nebo bagetu, pokapeme
je olivovym olejem a posypeme nasekanymi bylinkami a strouhanym parmazanem.
PeCeme v troub& na 170 stupnd do zlatova. Hotovou polévku rozmixujeme do
hladkého krému a podavame s bylinkovymi krutony.

394



Salat s krevetami

Co na tento pokrm potrebujeme:

100 g polnicku

1 fenykl

1/2 granatového jablka
4-6 cherry rajcatek
prepusténé maslo
10-15 krevet

1 bageta (v pripadé bezlepkové diety pouzijte bezlepkovou bagetu)

Marinada na krevety:
Stava z 1/2 limety

1 IZice olivového oleje
1 strouzek Cesneku

4 listky bazalky
himalajska sl
Cerstvé mlety pepf

2 |zice olivového oleje
1 1Zicka dijonské horcice
1 1zicka medu

Stava z 1/2 limety
himalajska sl
Cerstvé mlety pepfr
Bylinkové maslo:

30 g masla

bylinky mix (bazalka, Salvéj, libecek, estragon, rozmaryn, tymian)

himalajska sul

395



Vrhneme se na vareni:

Nejprve si pfipravte bylinkové maslo. Bylinky si nasekejte nadrobno a pfidejte do
rozpusténého a osoleného masla. Dejte ho na chvili ztuhnout do lednice. Marinadu
na krevety si pripravte smichanim Stavy z limety, olivového oleje, utfeného
Cesneku, nasekanych listkd bazalky, soli a pepre. Krevety dejte do marinady a
nechte chvili odleZet.

Mezitim si udélejte zalivku na salat. Smichejte olivovy olej, med, horici, Stavu z
limety, stl a pepfr. VSe dukladné promicheijte.

Pokrajejte si fenykl a zlehka opecte na prepusténém masle.

Rozpulenou bagetu si namaZzte bylinkovym maslem a opecte na grilu. Marinované
krevety napichejte na Spejli nebo napichovatka a opecte zprudka na grilu.

PolniCek smichejte se zalivkou a naservirujte na talif. Pridejte fenykl, nakrajena
cherry rajcatka a zrnicka granatového jablka. Na salat polozte grilované krevety a
bagetky.




Dynova polévka z pecené zeleniny

Co na tento pokrm potFebujeme:

* 400 g dyné hokkaido

e 300 g batatd

e 1 Cervena paprika

e 2 strouzky Cesneku

* olivovy olej

o 2 Salotky

* 1 IZice prepusténého masla

o % |Zicky kurkumy

* % |zicky fimského kminu

e 1 1zicky suSeného zazvoru

e 1,51 vyvaru (idealné zeleninového)
e 200 ml kokosového mléka

e Cerstvé bylinky - na dokonceni
* smeés seminek - na dokonceni

Vrhneme se na vareni:

Dyni, bataty a cervenou papriku ocistime a nakrajime na kousky. Vlozime do pekacku
na pecici papir, pokapeme olivovym olejem a promichdme. Nakonec pfidame 2
strouzky ¢esneku. PeCeme cca 25-30 minut na 190 stupnid.

Na prfepusténém masle si na panvi osmahneme nadrobno nakrajenou Salotku. Kdyz
nam zacne zlatnout, pfiddme kofeni a cca 1 minutu restujeme. Pak uz prilijeme vyvar,
pridame pecenou zeleninu a pfivedeme k varu. Polévku pomoci ty¢ového mixéru nebo
blenderu rozmixujeme do hladkého krému.

Do polévky prilijeme kokosové mléko, promichame a miZeme podavat.
Polévku mUZete ozdobit Cerstvymi bylinkami a smési seminek (napf. sezam, dynova,
slunecnicova, piniova).



Co na tento pokrm potrebujeme:

* % baleni polnicku

e % zralého avokada

® 200 g kurecich prsou

e 100 g anglické slaniny

* 1 mala francouzska bageta
® prepusténé maslo

e Stava z %2 limety

* 1 lzice medu

® 1 IZzice mouckového cukru
e 1 |Zice olivového oleje

* 1 Izicka dijonské horcice
e sdl

e Cerstvé mlety pepf

Vrhneme se na vareni:

Do trouby si na pecici papir vyloZzime na pul rozkrojené platky anglické slaniny a peCeme
cca 10 minut na 160 stupfi dohnéda. Mezitim si pfipravime zalivku. Smichame Stavu z
limety, med, cukr, olivovy olej a hofcici. VSe podle chuti osolime a opepfime.

Na panvi si na prepusténém masle osmahneme dozlatova na kosticky pokrajenou bagetu
a zatim si je dame do misky. Na stejné panvi si na prepusténém masle opeceme osolené
a opeprené kousky kurecich prsou. Opékame narychlo, aby se maso nevysusilo, ale aby
bylo krasné opecené dozlatova. Avokado si oloupeme a nakrajime na tenké platky. Do
misky se zalivkou vhodime polni¢ek a dobfe promichame.

Na talif naservirujeme polnicek se zalivkou, poklademe avokadem, slaninovymi chipsy,
kufecim masem, které nakrajime na tenké platky a nakonec posypeme krutony.
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Grilovany hermelin s orfechy

Co na tento pokrm potrebujeme:

1 hermelin

2 hrsti mixu salatU

1 1zicka olivového oleje

* 1 1zicky bylinkové soli

e mald hrst vlasskych ofech(
* 1 Izice tftinového cukru

* 1 |Zice balzamikového krému
* 1 1Zicka medu

* brusinky Hamé

* Na zalivku:

e 1 |zicka olivového oleje

* 1 1Zicka medu

e 1 1Zicka dijonské hofcice

e sul

* pepr

Vrhneme se na vareni:

V misce si smichame vSechny suroviny na zalivku na salat.

Na panev si dame trtinovy cukr, balzamikovy krém a med. Nechame zcela rozpustit a
prfidame vlasské orechy, které se v rozpusténé smési krasné obali. Nechame je
vychladnout. Hermelin pomazeme olivovym olejem a posypeme bylinkovou soli. Mix
salatl dame do misky a promichame se zalivkou.

Hermelin opeCeme na kontaktnim grilu do zezlatnuti. Na talif ddme salat a na néj
polozime grilovany hermelin, na ktery dame vlasské ofechy. Podavame s
brusinkami.
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Lososovy krém

Co na tento pokrm potrebujeme:

2 |zice pfepusténého masla

1 cibule (nakrajena na kosticky)

2 mrkve (nakrajené na kosticky)

3 brambory (nakrajené na kosticky)
e cca 1l zeleninového vyvaru

® 250 g kvalitniho lososa

* 100 ml smetany ke Slehani

* 1 Izice krémového syra

e sll a pepf

* nasekané pistacie

Vrhneme se na vareni:

V hrnci orestujeme na prepusténém masle pokrajenou cibuli. Kdyz zesklovati,
prfidame nakrdjenou mrkev a po chvili na kosticky nakrajené brambory. Restujeme
cca 3-5 minut. Prilijeme zeleninovy vyvar a varfime cca 10 minut. Lososa zbavime kUZe,
nakrajime ho na kostky a na panvi ope¢eme na troSce masla. Par kousku si odloZime
stranou na dozdobeni. Zbytek lososa pridame do polévky, osolime ji, opepfime dle
chuti a zijemnime smetanou ke Slehani a 1 Izici krémového syra. Jiz ho nevafime, v3e
pfendame do mixéru a rozmixujeme do hladkého krému.

Horkou polévku naservirujeme do talife, ozdobime nasekanymi pistaciemi a
orestovanymi kostickami lososa.
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Vecere C. 277

Smazené kalamary s chilli

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 300 g kalamard (tuba)

2 |zice kukuricné mouky
2 |zice semolinové mouky
1 1Zice soli

1 1Zitka mleté papriky (mUZe byt i palivd)
olej na smazeni

1 chilli papricka na ozdobu
1 jarni cibulka na ozdobu
Vlockova sl

Vrhneme se na vareni:

Tuby si ddkladné proplachneme a nakrajime na tenka kolecka (zhruba 1 cm vysoka). V
mise smichdme kukufi¢nou mouku, semolinovou mouku, stl a papriku. Kalamary v
této smeési postupné obalujeme. Mezitim si ale uz rozpalime na plotné olej na smazeni.
Smazte radéji v mensim hrnci, ale dejte vétSi mnozstvi oleje, aby se kalamary
prosmazily dikladné ze vSech stran najednou. Dobu smaZeni nelze urcit presng,
smazime dozlatova, trva to priblizné 2-3 minuty. Kalamary pokladédme na papirovou
utérku, aby jsme z nich dostali prebytecny olej. Na ozdobu si nakrajime chilli papricku
a jarni cibulku (najemno a nasSikmo). Kalamary servirujeme napriklad na bfidlicovém
prkénku a posypeme nakrajenou chilli paprickou a jarni cibulkou. Nakonec jesté
posypeme vlockovou soli.
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Hoveézi burger se zeleninou

Co na tento pokrm potrFebujeme:

e 12 domacich bulek

e 100 ml majonézy

e 100 ml zakysané smetany
o 2 lZice kapart

o 1 IZicka Stavy z limety

e 12 platkd cheddaru

12 listd salatu lollo bianco
» 30 dkg anglické slaniny

e 3 stredni Cervené cibule

» 3 |Zice tftinového cukru

e 1,2 kg hovéziho krku (namletého)
e olivovy olej

o sul

e pepr

Vrhneme se na vareni:

Nejdrive si pfipravime majonézu. Smichame majonézu se zakysanou smetanou, pridame
pokrajené kapary a zakapneme Stavou z limety. Celé to podle chuti osolime a opepfime.
Na panvi si na olivovém oleji opeceme na pulkolecka pokrajenou cervenou cibuli. Tento
proces trva az 20 minut. Az uvidime, Ze cibule je mékka a zlehka opecend, zasypeme
trtinovym cukrem a nechame zhruba 5 minut zkaramelizovat. Tuto smés opét osolime a
opepfime. Maso si rozdélime na 12 dilG a tvarujeme placky. Ty by mély byt o néco vétsi
nez burgery, protoZze maso se pfi grilovani trochu spece. Poté si vyloZime plech pecicim
papirem a poklademe jednotlivymi platky slaniny. Pe¢eme na 160 stupnt zhruba 10 minut
do kfupava. Ted uz mame hotovou pripravu. Na dobre rozpaleny gril polozime maso a
grilujeme zhruba 3-5 minut. Maso cca po 50 vtefinach otacime, aby bylo rovhomérné z
obou stran. Na posledni minutu ddme na gril i napdl rozfiznuté bulky a opékdme z vnitrni
strany. A ted uZ jen vrstvime. Spodni i horni ¢ast bulky pomaZeme majonézou, na spodni
cast bulky dame list salatu, na to maso, poté platek cheddaru a slaninu. Na horni polovinu
dame zkaramelizovanou cibulku a burger priklopime. 400



Zelenina s kritim masem a tymianem

Co na tento pokrm potrebujeme:
e 1 lilek (na kosticky)
¢ 1 mala cuketa (na kosticky)

1 Cervena cibule (na mésicky)

e 5 ZampionU (na ctvrtky)

* 100 g hlivy ustficné (na kousky)

¢ 1 mrkev (na kolecka)

e 1 strouzek cesneku (na platky)

e 250 g krutiho masa (na nudlicky)

* 4 brambory (na platky)

¢ Olivovy olej

e Koreni dle chuti

e Sul, pepf

® 3 snitky tymianu

® 3 snitky rozmarynu

Vrhneme se na vareni:

VeSkerou zeleninu si pokrajime na dané tvary a nasypeme do vyssiho plechu, ktery
mame jiz trochu vylity olivovym olejem. Pfidame i nakrajené maso a brambory. Vse
dobre osolime a opepfime. VSe dobfe polijeme olivovym olejem a dUkladné rukama
promichdme. Nakonec pfidame snitky tymidnu a rozmarynu. Pe¢eme na 180 stupni
asi 30-40 minut. Zeleninu dobre hliddme, aby se nam nespalila a vzdy, po nékolika
minutach promichame, aby se nam rovnomérné opekila.
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Letni zavitky

Co na tento pokrm potrebujeme:

Zavitky:

8 platd ryzového papiru

24 varenych vyloupanych krevet

30 g tenkych ryzovych nudli bun

4 listy salatu Little Gem (mUZete pouZit i jiny)
16 listk koriandru nebo perilly

1 mrkev, nakrajena na tenké prouzky

1/4 okurky, nakrajena na tenké prouzky

1 jarni cibulka, nakrajena na tenké prouzky
Na omacku (podle Uyen Luu):

1 1zice oleje

1 strouzek Cesneku, nakrajeny nadrobno

2 IZice hoisin omacky

% |Zice bilého vinného nebo jablecného octa
1 1zicka cukru

¥, 1Zice omacky sriracha

1 1Zice vody

2 Izice podrcenych, oprazenych arasidd

z

z

404



Vrhneme se na vareni:

Nejprve si pfipravime omacku. V rendliku si rozehfejeme olej a vsypeme do né;
nakrajeny Cesnek tak, aby se zlehka opekl. Poté pfidame hoisin omacku, ocet, cukr,
omacku sriracha, vodu a nechame pfijit k varu. Tuto omacku dame do misticky a
zasypeme nadrcenymi araSidy.Na zavitky si nejdfive dle navodu uvarfime ryzové
nudle a nechame vychladnout. Dame si je do samostatné misky, stejné jako krevety.
Do misek si dale pripravime i dalsi prisady. Listy salatu Little Gem si prepllime a
odstranime tvrdy stred, ktery by nam mohl protrhnout ryzovy papir. Mrkev, okurku i
jarni cibulku si nakrajime na tenké prouzky. Jakmile mame vse pripravené, vezmeme
Si panev o velikosti ryzového papiru a papir v ni namocime. Namoceny papir
poloZzime na prkénko a do spodni ¢asti umistujeme suroviny - list Little Gem, mrkeyv,
jarni cibulku, okurku, koriandr nebo perillu a nakonec ryzové nudle. Do stfedu
papiru umistime krevety tak, abychom je méli pak dobre v zavitku vidét. A ted uz
jednoduse zavitky zarolujeme. Zavitky namacime v omacce.

405




Limetkové nudle

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 200 g tenkych ryzovych nudli

e 3 lzZice rybi omacky

* 2 |zice sezamového oleje

e 2 lZice séjové omacky

e 2 limety (Stdva z 1 a ¥ limety, zbytek
limety k podavani)

e 5jarnich cibulek

* 1 mrkev

* 250 g kurecich prsou

* 1 Salotka

* Olivovy olej

e Smazena cibule

Vrhneme se na vareni:

RyZové nudle si namocime asi na dvé hodiny do studené vody.

Nejdrive je nutné si vSechny suroviny pfipravit a nakrajet dopredu, potom jde uz vse velmi
rychle a krajeni byste nestihli. Salotku si nakrajime na drobné kosti¢ky. KuFeci maso ocistime
a nakrajime na mensi kousky. V mensi misce si smichame rybi omacku, sezamovy olej,
séjovou omacku a Stavu z jedné a pUl limetky. Na talif si pak je3té nakrajime na Sikmé platky,
mrkev na drobné nudlicky. V tuto chvili uz mame pfipravu hotovou a mulzZeme jit na
samotné vareni.

Do stfedniho hrnce dame do 3 vodu a dame ho na plotnu vafit.

Na panvi si rozehfejeme olivovy olej a zpénime na ném Salotku. AZ nam zesklovati, pfidame
kufeci maso. Tento proces bude chvili trvat, protoZze chceme maso opéct do zlatova. Az se
nam z masa zacne vyparovat voda, zalijeme ho dvéma IZzicemi smési hnédé omacky. Maso
opékame tak dlouho, az bude mit lehce hnédou barvu. V tu chvili pridame jarni cibulku a
mrkev. Opékame dvé minutky a vSe zalijeme smési omacek. Zlehka jeSté vSe provafime a
muazeme smés odstavit z plotny.

Kdyz se nam v hrnci za¢ne vafit voda, vhodime do ni namocené nudle a v tu chvili plotnu
vypneme. Nechame nudle pouze ve vrouci vodé nékolik minut odstat.

Po cca 5 minutach nudle scedime a vhodime do panve s masovou smesi.
Nudle s masem servirujeme na talif s klinky limety a zasypané smaZenou cibuli. 406



Vecere C. 282

Tagliatelle se suSenymi rajcaty

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 250 g Cerstvych tagliatelle
o 2 Salotky

e 150 g anglické slaniny

e 100 g baby Spenatu

e 100 g nivy

e 5suSenych rajcat

e sul

Vrhneme se na vareni:

Salotku si nakrajime na drobno a anglickou slaninu na kosti¢ky. Oboji vhodime na
panev a opeCeme dozlatova. Mezitim si dame varit vodu na téstoviny, kterou
osolime. Kdyz mame slaninu se Salotkou opecenou, vhodime na panev i Spenat. Ve
chvili, kdy ndm Spenat zavadne, prfidame susena rajcata a panev odstavime z plotny.

Téstoviny uvarime dle navodu na obalu. Ve spravny cas je slijeme, ale trochu vody z
téstovin si ponechame.

Uvarené téstoviny vhodime na panev a promichame se smési. Nakonec vhodime do
téstovin i na kosticky nakrajenou nivu a dobfe promichame. Pokud jsou téstoviny

hodné suché, pouzijeme na né trochu vody z téstovin, kterd nam zbyla.

Pozndmka: Kdo nemd v oblibé nivu, mUZe ji nahradit napfiklad strouhanym
parmazanem.
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Hoveézi po burgunsku

Co na tento pokrm potrebujeme:

170 g Speku (odstranime k0Zi a nakrdjime na kousky asi pdl
centimetru Sirokeé a 3 centimetry dlouhé)

1 IZice olivového oleje

1300 g hovéziho zadniho masa (nakrajené na kostky o velikosti cca 5
cm)

1 mrkev (na tenké platky)

1 cibule (na platky)

1 Izicka soli

Ya |ZiCky pepre

2 |zice hladké mouky

600 ml kvalitniho ¢erveného vina
500-600 ml hovéziho vyvaru

1 I1Zice rajského protlaku

2 strouzky Cesneku (rozmackaného)

¥ 1Zitky tymianu (mUZete pouzit i Cerstvy)
3 bobkové listy

18-24 malych Salotek (cca 2,5 cm velkych)
1 1zice masla

1 Izice oleje

100 ml tmavého vyvaru nebo bilého vina
Sul, pepr

Bylinky - 4 snitky petrzelky, %2 bobkového listu, % 1zicky tymianu
450 g Zampionu (oloupanych, pokud jsou malé, nechame je tak,
pokud ne, rozkrojime na pUlky nebo na ctvrtky)

3 |Zice prepusténého masla (mUZe byt i klasické maslo)

2 |zice olivového oleje

Sul, pepr
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Vrhneme se na vareni:

Nakrajenou slaninu povarime 10 minut ve vodé. Poté ji vyndame z vody a osusSime.
Slaninu si jeSté do zlatova osmahneme na panvi (hodné se nam vypece). AZ ji mame
lehce zlatavou, dérovanou nabérackou si ji vynddme do uzaviratelného pekace, ve
kterém budeme potom vSechno péct.

Ocisténé a nakrajené maso osusSime papirovou utérkou a smazime na hodné
rozpalené panvi (na zbylém tuku ze Speku a lzZici olivového oleje). Vzdy na panvi
osmahneme jen nékolik kouskl masa (cca 6-8 ks), aby pékné zhnédlo. Opékame ho
ze vSech stran a davame si ho do pekace ke slaniné.

Na stejném tuku si osmahneme zeleninu, kterou priddme opét do pekace. VSe
osolime a opepfime. Troubu si rozehfejeme na 230 stupnid. Maso nakonec jesté
zasypeme moukou a dobfe promichdme. Otevieny pekda¢ dame na 4 minuty do
predehraté trouby. Po 4 minutach ho dobfe promichame a vlozime na dalsi 4
minuty. Po uplynuti této doby stahneme teplotu na 160 stupfid.

Pekac si vyndame z trouby a pfidame do néj vino a tolik vyvaru, aby maso bylo témér
ponorené. Priddme protlak, cesnek a bylinky. Na plotné tuto smés privedeme k varu
a dame do trouby, kde peCeme cca 2,5 az 3 hodiny, dokud neni maso mekké.

Nez se nam maso upece, pripravime si zampiony a cibulku.

Oloupané cibulky asi 10 minut restujeme na mirném plameni, dokud nam
nezezlatnou. Poté pfriljeme vyvar nebo bilé vino, bylinky, osolime, opepfime a
nechdme pod poklickou dusit cca 30 minut.

Pokrajené Zampiony si osmahneme na masle s olejem dozlatova. Zampiony lehce
osolime i opepfime. Pekac¢ s masem vyndame z trouby, maso si vyndame mimo
pekaC a obsah hrnce prelijeme pres sito a zeleninu propasirujeme. Do omacky
vratime zpét maso a pridame cibulku a Zampiony.

K Boeuf Bourguignon se nejcastéji podavaji varené brambory, pouzit muzete ale i
varenou ryzi nebo chléb.
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Bulgur s granatovym jablkem

Co na tento pokrm potrebujeme:

* 300 g celozrnného bulguru
1 avokado (ready to eat)
1 fenykl

1 granatové jablicko

3 Salotky

hrst rukoly

1 limeta

1 Izice medu

1 IZice olivového oleje
prepusténé maslo

bily pepr

himalajska sal

Vrhneme se na vareni:

Bulgur si uvafime podle navodu na obalu. Mezitim si na pfepusténém masle
osmahneme na drobné kosticky pokrajené Salotky a na tenké prouzky fenykl. Tuto
smeés lehce osolime a opeprime. Az se nam uvari bulgur, na panvi si rozpustime asi
|Zici pfepusténého masla a zlehka na ném bulgur osmahneme tak, aby byl lehce
kfupavy. Bulgur nechame zchladnout.

V misce si smichame olivovy olej, sStavu z limetky a med. Zalivku lehce osolime a
opepfime a vhodime do ni na kosticky pokrajené (oloupané a vypeckované) avokado.
Granatové jablicko rozkrojime napul a ,vybouchame"” z néj pecicky

A ted uzZ stadi jen smichat bulgur s fenyklem, avokadem, granatovym jablickem a
rukolou.
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Losos

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 250 g Cerstvého lososa
e Stava z citrénu

o Cerny sezam

e Sul, pepr

e 4 stfedni brambory

» Olivovy olej

e Smés Cerstvych bylinek (mUzZeme ale pouZzit i koFeni, napf. bylinkové maslo)
o 2 |Zice tftinového cukru
o Stava ze 2 pomerantl
1 IZice medu

1 1zice masla

Vrhneme se na vareni:

Brambory si dikladné omyjeme a nakrajime na tenké platky (zhruba 2-3 mm). Do
misy si nalijeme asi Ctyfi IZice olivového oleje a smichame se smési Cerstvych bylinek
a osolime (pokud nemame cerstvé bylinky, miZeme pouZit naSe oblibené koreni,
které se na brambory hodi). PeCeme dozlatova na 180 stupnd, trva to priblizné 20
minut. Mezitim si pfipravime lososa. Nejdfive ho oplachneme pod studenou vodou,
rozfizneme ho na dvé porce, osuSime papirovou utérkou a zakdpneme citrénem.
Poté ho uz jen osolime a opepfime. Do trouby ho dame zhruba na 15 minut.
Peceme na 180 stupnu. Kdo chce, muZze si ho jednoduse opéct na panvi. Na panvi si
pripravime omacku. Na panev si dame dvé lIZice tftinového cukru a na stfednim
plameni ho zahfivame, az se nam uplné rozpusti. V tu chvili na néj opatrné nalijeme
pomerancovou Stavu a zakapneme nékolika kapkami citronu. Cukr ndm v tu chvili
ztuhne na karamel, ale po chvili se nam krasné rozpusti a spoji s pomerancovou
stavou. V tuto chvili pfidame med, Izici masla a promichame.

Na talif dame trochu medové omacky, na ni polozime lososa, lososa jeSté omackou
zalijeme a nakonec ho zasypeme Cernym sezamem. Servirujeme s opecenymi
domacimi chipsy. 411



Vecere C. 286

Hovézi s avokadem a salsou

Co na tento pokrm potrebujeme:

* 400 g hovéziho trhaného masa Carne Adobo

* 1 plechovka salsy Para Enchiladas Rojas

e 1 Cerveneé cibule

* 1 baleni Tortillas Frescas

* 1 omacka Hot Sauce Chile Habanero El Yucateco
* 1 rajce

e pUl svazku koriandru

e Stava z % limety

e Sul, pepf

1 avokado (raedy to eat)

Vrhneme se na vareni:

Na jedné panvi si prohfejeme hovézi maso a v druhé panvi zase plechovku salsy Para
Enchiladas Rojas. Cerstvy syr vybalime z obalu a rozdrobime si ho nadrobno do misky.
Pfipravime si zapékaci misu, kterou budeme plnit tortillami. Kazdou tortillu si
namocime z obou stran v rajcatové salse a poloZzime na prkénko (tim nam hezky
zmékne a dobre se pak ohybd). Tortillu plnime hovézim masem, to posypeme
Cerstvym syrem a trochu zakapneme salsou Hot Sauce (budte opatrni, velmi pali).
Tento proces opakujeme tak dlouho, nez naplnime celou zapékaci misu.

Tortilly zapékdme 15 minut na 180 stupnd v horkovzdusné troubé. Mezitim si
pripravime rajcatovou smeés na posypani tortill. Rajce si nakrajime na drobné kosticky,
k nim pfiddme najemno nasekanou cibuli a nasekany koriandr. Tuto smés osolime,
opepfime, zalijeme Stavou z limety a nakonec dobfe promichame. NeZ se nam
dopecou tortilly, tak si jesté na platky nakrajime zralé avokado.

Zapecene tortilly uz jen poklademe avokadem a posypeme raj¢atovou smesi.
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Tacos s hovézim masem a quacamole

Co na tento pokrm potrebujeme:
o Kukufi¢né placky na tacos

e Hovézi trhané maso
Cerstvy syr

Salat Little Gem (nebo Fimsky) e
Guacamole &
Cerstvy koriandr

Vrhneme se na vareni:

Pripravime si vSechny suroviny, abychom pak mohli tacos jednoduse a rychle naplnit.
Recept na hovézi maso a guacamole najdete v tomto receptu nize.

Cerstvy syr si vyndame z obalu a nadrobime najemno do misky.
Salat si nakrajime a pfipravime do misky.

Rozpalime si panev (nasucho). Na ni opékame z obou stran kukuri¢né placky. Zhruba
minutu z kazdé strany. Poté si je vytvarujeme do tvaru tacos (tvar U) a nechame

chvilku vychladnout, aby poZzadovany tvar drzel.

Nakonec tacos plnime takto : guacamole, syr, salat, hovézi maso, guacamole a
nakonec par listkd koriandru.
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Trhané hovézi maso

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 1 kg zadniho hovéziho

1 1Zzicka Fimského kminu

1 1Zicka oregana

1 bobkovy list

Stava z pllky limety

Stava z jednoho pomerance
1/2 1zicky mleté skorice

1/2 1zi¢ky kajenského pepfre {
1 1Zicka soli /
3 Salotky, krajené na jemné kosticky
2 strouzky Cesneku
2 |Zice olivového oleje
Vrhneme se na vareni:

Hovézi maso si nakrajime na vétsi kousky a v litinovém pekadi si ho na olivovém oleji
zprudka opeceme ze vSech stran. Mezitim si rozpdlime troubu na 150 stupfil a
pripravime si zbylé ingredience.

KdyZ je maso ze vSech stran pékné opecené, pfidame vSechny ostatni ingredience a
promichame. Poté zalijeme zhruba 3-4 dcl vody a pfiklopime vikem. Maso peceme
2,5-3 hodiny. V pribéhu maso obcfas oto¢ime. Omacka se ndm musi zredukovat na
minimum. Maso si po vychladnuti vidlickou natrhame na vlakna.
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Quacamole

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 2 rajcata, sparend, zbavena slupky a jadfincl
1 avokado

1 kulata salotka
Stava z 1/2 limetky
sul, pepr

Vrhneme se na vareni:

Rajcata si nafizneme do kfize a zalijeme horkou vodou. Po chvili je z vody vytahneme
a oloupeme. Nakonec z nich jeSté odstranime mékky vnitfek. Rajcata si nakrajime na
drobné kosti¢ky. Salotku si nakrdjime nadrobno a pfiddme k rajcatim. Avokado
oloupeme a vidlickou ho rozmackdame na pastu, kterou nakonec pfidame také k
raj¢atiim. Tuto smés zakapneme Stavou z limety. Osolime a opepfime podle chuti.
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Vecere C. 288

Kruti maso s kuskusem

Co na tento pokrm potrebujeme:

* 500 g kuskusu (m0ze byt i celozrnny)
e 4 Salotky

e 150 g anglické slaniny

e 250 g krQtich prsou

¢ 1 plechovka kukufice Bonduelle

e 3jarni cibulky

e 2 stfedni mrkve

e Prepusténé maslo

Vrhneme se na vareni:

Na IZici pfepusténého masla si osmahneme nadrobno pokrajenou Salotku. AZ nam
trochu zezlatne, pridame slaninu a vysmazime do kfupava. Mezitim si na drobné
kosticky nakrajime kriti maso a pfiddme na panev. Maso nechame opéct tak, aby
ziskalo trochu hnédou barvu. V hrnci si pfipravime kuskus dle navodu na obalu. Ja
doporucuji misto vody dat vyvar. Mrkev oloupeme a nakrajime na nudlicky a jarni
cibulku na tenka kolecka. V tuto chvili na panev vhodime mrkev a nechame chvilku,
nez nam mrkev zmékne. Nakonec pridame na poslednich nékolik minut jarni cibulku
a kukufrici.

Poslednim krokem je smichani hotového kuskusu a smési zeleniny a masa.
Poznamka: Toto jidlo mlzZete zamrazit a pouzit, aZz se vam nebude chtit vafrit.
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Pizza Margharitta bezlepkova

Co na tento pokrm potrebujeme:

* 250 g bezlepkové smési na pizzu
¢ 2 baleni kvalitni mozarelly
e hrst listl Cerstvé bazalky
¢ olivovy olej
Domaci rajcatova omacka
2 |Zice olivového oleje
1 mensi cibule
1 mrkev
% fapiku celeru
1 plechovka loupanych rajcat (cca 400 g)
500 g Cerstvych rajcat
3 |zice tftinového cukru
1 1Zicka soli
1 IZice posekané Cerstvé bazalky
2 |Zice smetany ke Slehani (na zjemnéni)

Vrhneme se na vareni:

Na panvi si rozehrejte olivovy olej a zpénite na ném nadrobno nakrajenou cibuli. Kdyz
zezlatne, pridejte mrkev (na nudlicky) a rapikaty celer (na platky).

KdyZ je zelenina orestovana, pridejte rajéata z plechovky. Cerstva rajcata spafte a
oloupejte. Pokrajené je pridejte ke smési. Nechte dusit do zhoustnuti (zhruba 50-60
minut). Nakonec pfidejte cukr a sul a nechte trochu zkaramelizovat, zjemnéte
smetanou a doplnte posekanou bazalkou. VSe rozmixujte ty¢ovym mixérem (pokud je
smeés hodné hust3, rozfedte trochou vody). Tésto si pripravte podle navodu na obalu
bezlepkové smési na pizzu. K pfipravé budete potfebovat Cerstvé drozdi, vodu, sUl a
olivovy olej. Tésto nechte vykynout podle navodu.

Vykynuté tésto si rozdélte na dva dily a vyvalejte. Potrete raj¢atovou smési, pokladte
pokrajenou mozzarellou a listky bazalky. Pizzu pokapejte olivovym olejem a pecte na
180 stupnd do zezlatnuti okraj (délka peceni zaleZi na typu trouby). 417



Slany kolac

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 1 kfehke tésto na kolac
e 100 g creme fraiche

* 100 g anglické slaniny
e 3jarni cibulky

e Sul

o Cerstvé namlety pepf

Vrhneme se na vareni:

Tésto rozbalte z obalu a poloZte i s pecicim papirem na plech. PomaZte ho creme
fraiche (pokud neseZenete creme fraiche, mizete nahradit 30% zakysanou smetanou).
NamaZte tésto dUkladné aZ do krajl. Slaninu nakrajejte na kosticky a nasypte
rovhomérné na kolac. Jarni cibulku nakrajejte na kolecka a opét rovnomeérné
rozprostrete na tésto. Nakonec kolac osolte a opeprete podle vlastni chuti. Pec¢te na 170
stupfili do zezlatnuti okrajd (cca 25-30 minut).
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Bulgur

Co na tento pokrm potFebujeme:

e 120 g bulguru

e Hrst baby Spenatu

e 1 ruzova cibule (cervenad)

e 2 stfedni mrkve

e 80 g kukurice

e 5 cherry rajcatek

e Y zeleného jablka (nakrajené na tenké platky)
e 1 |Zice nasekanych listk(l bazalky

e Olivovy olej

e Himalajska sul

o Zalivka:

e 2 |Zice olivového oleje extra virgin
e 1 Izice jable¢ného octa )

e 1 |Zice medu u

e Himalajska sul |
o Cerstvé mlety pepF ' ,

Vrhneme se na vareni:

Bulgur si uvafime podle navodu na obalu. Cibuli si nakrajime na pul kolecka a na
olivovém oleji ji osmahneme dozlatova. Mrkev oloupeme a nakrajime na julienne. Na
olivovém oleji ji chvilku osmahneme, aby nam lehce zmékla. Mezitim si pfipravime
zalivku smichanim vsech ingredienci (olej, ocet, med, sdl a pepr). Pokud chceme jidlo
podavat v uzaviratelné sklenici, mGZete ho vrstvit. Prvni nalit na dno zalivku, na to dat
bulgur a pak uz jednotlivé ingredience (zalivka, bulgur, Spenat, cibule, mrkev, kukufrice,
rajCata, jablko, bazalka. Pokud podavame klasicky na talif, m0Zeme vSechny
ingredience vhodit na panev a promichat.

419



Tortilly

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 4 pSenicné tortilly

e 8 platkd Sunky

e 150 g nastrouhaného syra
e 1 mrkev

e 1/2 salatové okurky

e velka hrst polnicku

e 3 |Zice zakysané smetany
e 1 |zice majonézy

e Stava z citronu

e hrst bylinek (bazalka, libecek)
e 1 Izicka medu

e S{

Vrhneme se na vareni:

Bylinky si pokrajime nadrobno. V misce si smichame zakysanou smetanu, majonézu,
par kapek stavy z citronu, bylinky, med a Spetku soli. Mrkev si oloupeme a pomoci
Skrabky nakrdjime tenké platky. Okurku omyjeme a nakrajime na tenka kolecka. Na
podlozku ddme tortillu. Tu pomaZzeme IZici dresinku, ktery jsme si v misce umichali. Na
dresink dame 4 kolecka okurky, 2 platky Sunky, nékolik platkd mrkve, trochu polnicku
a posypeme nastrouhanym syrem. Tortillu zato¢ime a prekrojime na pul.
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Téstoviny s krevetami

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 200 g téstovin

e 20 krevet velikosti 31/40
* 1 strouzek cesneku

e 2 dcl bilého vina

e 4 suSena rajcata

* 4 jarni cibulky

e 5velkych listd mangoldu
e himalajska sdl

e Cerstvé namlety pepr

e olivovy olej

* koriandr (podle vasi chuti a obliby koriandru)
e 1/2 chilli papricky

* 50 g parmazanu

Vrhneme se na vareni:
Na olivovém oleji zprudka osmahneme krevety. Zhruba po 2 minutach pridame

nadrobno nakrajena susena rajcata a jarni cibulku na kolecka.

Mezitim si podle navodu uvarime téstoviny. Ke krevetam pfridame nadrobno nasekanou
chilli papricku, sul, pepr a podlijeme vinem. Na mirném plameni dusime do odpareni
vina. Poté pridame na tenké pltaky nakrajeny ¢esnek, nadrobno posekany koriandr a na
nudli¢ky nakrajeny mangold. Mangold nechdme pouze zavadnout a panev odstavime z
plotny.

Do smési pfimichame téstoviny. Nakonec pfidame najemno nastrouhany parmazan.
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KuFeci maso s ananasem

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 600 g kuFecich nebo kritich prsou
e Sul

o Cerstvé namlety pepf

e 100 g kukuri¢ného skrobu

e 3vejce

e Olej na smazeni

e 200 ml Cerstvé vymackané Stavy z ananasu (muzZete pouZit i ananasovy dzZus)
e 100 g trtinového cukru

e 80 ml kvalitni s6jové omacky (Kikkoman)

e 1 1Zicka drceného Cesneku

o % |Zice kukufi¢ného Skrobu

e 1 nasekana Cervena paprika

e 250 g ananasu (nakrajeného na drobné kousky)
e 2 jarni cibulky (na kolecka)

Vrhneme se na vareni:

Kureci (kriti) prsa ocistime a nakrajime na kostic¢ky. Poté v misce osolime, opepfime a
vSe dobrfe promichdme. Troubu si predehfejeme na 160 stupnd. Do misy si
nasypeme kukufi¢ny Skrob a ddme do néj kousky masa. Didkladné promichame, aby
byly kousky obalené Skrobem. Poté si v jiné mise zlehka rozSlehame vejce. V nich
poté namacime maso, které na oleji osmahneme dozlatova. Usmazené kousky
umistime do stfedni zapékaci misy. Mezitim si v mise smichame Stavu z ananasu,
titinovy cukr, s6jovou omacku, Cesnek a kukufi¢ny Skrob. Do této smeési pridame
nasekanou Cervenou papriku, nakrajeny ananas a jarni cibulky. VSe poté nalijeme do
zapékaci misy na maso a peCeme 50-60 minut. Zhruba kazdych deset minut smés
promichame. Podavame s ryzi.
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Merunkové knedliky

Co na tento pokrm potrebujeme:

250 g varenych brambor
220 g hrubé mouky

250 g tu¢ného tvarohu

30 g povoleného masla

2 Zloutky

Spetka soli

12 stfednich merunék (vypeckovanych)
K podavani:

250 g tvarohu

100 g bilého jogurtu

2 |1zice mouckoveho cukru
2 |zice Grand Marnier
vanilkovy extrakt

Matovy cukr:

hrst Cerstvé maty

3 Izice cukru krupice
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Vrhneme se na vareni:

Uvarené brambory oloupeme a na jemném struhadle nastrouhame. Osolime a
nechame zcela vychladnout. Promichame s tvarohem, zloutky a maslem. V
hrnci pfivedeme vodu k varu, mirné ji osolime, osladime zhruba lZici cukru
(mGZeme pridat i trochu Grand Marnier).

Zapracujeme hrubou mouku, vytvorime valecek a rozdélime ho na cca 12 dild
(podle velikosti a poctu merunék). Pokud nam tésto hodné lepi, pridame jesté
trochu mouky. Kolecka tésta pomoucenou rukou trochu zploStime a
vypeckované merunky dobre zabalime.

Knedliky vkladame do vafici vody, lehce nadzvedneme ode dna a poté, co po
nékolika minutach vyplavou, vafime je jeSté 2 - 3 minuty.

Tvaroh si v misce smichame s jogurtem, mouckovym cukrem Grand Marnier a
nékolika kapkami vanilkového extraktu.

Servirujeme s naSlehanym tvarohovym krémem a posypeme cukrem
umixovanym s matou.

i,
Y
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SOUVLAKI

Co na tento pokrm potFebujeme:

400-500 g veprové panenky

1 dcl olivového oleje + na opékani na panvi

5 |Zic rumu Angostura

1 IZice citronové Stavy

hrst nasekanych bylinek (tymian, Salvéj, rozmaryn)
kajensky pepr

barevny pepf

e sl

<@

| A

Cq

§

Vrhneme se na vareni:

Panenku nakrajime na 2-3cm kousky. Pridame ostatni ingredience, dobfre
promichame a nechame minimalné 2 hodiny v chladni¢ce marinovat. Poté maso
napichame na Spejle pfredem namocené ve vodé. Rozpalime gril nebo panev a Spizy
zprudka opékame na IZici olivového oleje cca 3 minuty z kazdé strany.

Podavat mUZzeme s celozrnnou tortillou, jogurtovym dipem a rajcatky.
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Pizza bez lepku

Co na tento pokrm potrebujeme:

* 250 g bezlepkové mouky
e 250 ml vody

e 1 1zicka soli

* 4 |Zice olivového oleje

* 1 vrchovata lzicka suSeného drozdi
* Na napln:

* 6 lZic domaciho kecupu
e 10 listd mangoldu

* 100 g prosciutta

® 20 cherry rajcat

1 baleni mozzarelly

1 IZice olivového oleje

Vrhneme se na vareni:

VSechny suroviny na tésto smichame a dobre zpracujeme. Tésto nechame v mise
prikryté utérkou na teplém misté kynout, dokud nezdvojnasobi svij objem. Poté ho
rozdélime na dvé casti a z kazdé vytvarujeme na pecicim papife potfeném olivovym
olejem kulatou pizzu. Na panvi rozehrejeme IZici oleje a na ném orestujeme na
prouzky nakrajené listy mangoldu.

Tésto potfeme keCupem, poklademe mangoldem, rozpUlenymi raj¢aty, prosciuttem a
mozzarellou. PeCeme ve vyhraté troubé na 180 stupnud cca 30 minut.
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Hovézi maso s ryzi a zeleninou

Co na tento pokrm potFebujeme:

e 200 g ryze Basmati
e 250 g hovézi maso zadni

e 1 1Zicka prepusténého masla ghi
1 stredni cibule - /g
e % pérku /. ‘ R
{
e 1 mrkev = ! =

o Syr dle chuti (parmazan, gouda, eidam)
e Bylinkova sl
o Pepr

Vrhneme se na vareni:

Do tlakového hrnce nalijeme zhruba 1 a % litru vody, kterou osolime, vloZzime maso a
zhruba 1 hodinu vafime pod tlakem. Mezitim si pfipravime podle navodu na obalu ryzi.
V panvi si rozpustime prepusténé maslo, na kterém nechame zezlatnout nadrobno
pokrajenou cibulku.

Pérek si nakrajime na tenka puUlkolecka a oloupanou mrkev na nudli¢ky julienne.

Kdyz je cibule zlatava, prfiddme porek a po nékolika minutach i mrkev. VSe zlehka
osmahneme a dochutime bylinkovou soli a pepfem. Tlakovy hrnec opatrné otevieme
a vyndame z néj varené maso, které si nakrajime na drobné kosticky. Vyvar z masa
mUZeme zamrazit a pouZit v jiném receptu.

Do zeleniny pfidame nakrajené maso a ryZi a smichame dohromady. Podavame s
nastrouhanym syrem (v dietni verzi napfiklad se syrem Madeland Fitness 10%).

427



Téstoviny s avokadem

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 250 g téstovin (v pfipadé bezlepkové diety pouZijte bezlepkové téstoviny)
» 1 hrst listk(l bazalky

* 1 mala hrst ofechd (piniové, vlasské, kesu)

 Stava z pulky limety

* 1 avokado ready to eat (oloupané a odpeckované)

e 1 strouzek Cesneku

e 3-4|Zice olivového oleje

o 2 |Zice ricotty

e 50 g nastrouhaného parmazanu + nékolik hoblinek na ozdobu

e 50 g anglickeé slaniny

e 3 suSena rajcata (nalozena v oleji)
e sUl, mlety pepf

Vrhneme se na vareni:

Téstoviny si uvarime podle navodu.

Do blenderu si dame bazalku, ofechy, stavu z limety, avokado, ¢esnek, olivovy olej,
ricottu, stl a pepr a vSe dukladné promixujeme na pesto. Uvarené téstoviny
smichame s avokadovym pestem, pfiddme nakrajena rajata a nastrouhany
parmazan. Opatrné vSe promichame. Na panvi si vysmazime na kosticky
pokrajenou slaninu.

Téstoviny dame do krabicky nebo na talif a posypeme hoblinkami parmazanu a
opecenou slaninou.
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Pomerancové kure

Co na tento pokrm potrebujeme:

4 kureci Ctvrtky

o Y4 lzicky chilli

e Spetka kajenského pepre
e Y lZiCky kurkumy

e 15 1zicky mletého zazvoru
e himalajska sdl

3 dcl pomerancové Stavy (pomerancového dZusu) ]
2 pomerance -'
1 smetana nebo kokosové mléko i o

A © 7,

Kufeci Ctvrtky si ze vSech stran osolime a dame do pekace. Posypeme je chilliy«
kajenskym peprem, kurkumou a zazvorem. Maso poklademe na platky pokrajenym
pomerancem.

Vrhneme se na vareni:

Zalijeme pomerancovou Stavou a peceme na 180 stupnd 40 minut pod poklickou. V
tuto chvili pfiddme kokosovou smetanu (pfip. kokosové mléko) a peceme dalSich 20
minut. Jiz bez poklicky.

Po dvaceti minutach vyndame pomerance a peCeme jeSté 20-25 minut nez nam
zezlatne karka.

Kufeci Ctvrtky vyndame z pekace a zbylou omacku propasirujeme pres sitko, aby byla
krasné jemna.
Pokrm mlZeme podavat s ryzi, bramborami nebo tfeba bulgurem.
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Domaci gyros v tortille s tzatziki

Co na tento pokrm potrebujeme:

* 140 g bilého jogurtu

* 1/2 okurky

® 1 Cajova Izicka suseného Cesneku
e 1/2 Cajové IZicky oregana

e 2 |Zice kopru

® 1/2 citronové Stavy

* 1 Cajova lZicka olivového oleje

e sUl a pepr

e 1 baleni krdti maso

* 1 cajova lzicka plnotucné horcice
® 1/2 citronové Stavy

* 1 Cajova lzicka oregana

* 1 Cajova lzicka suSeného Cesneku
e sUl a pepr

* 3 wrapy

* 1/2 okurky

® 1/2 Cervené cibule

* rajce

Vrhneme se na vareni:

Nejdriv si pfipravime tzatziky. Okurku nastrouhdme najemno, vymackame a slijeme
z ni vodu. Nasledné uzZ jen smichame vSechny potfebné ingredience - jogurt,
nastrouhanou okurku, kofeni, Cerstvy kopr, citronovou stavu a olivovy olej. Hotové
tzatziky dame chladit do lednice. Nasledné pfipravime masovou smés. Maso
vydélame ze sklenice a lehce jej pomoci vidlicky natrhame. Potom jej smichame se
zbylymi ingrediencemi - hofcici, citronovou stavou a korenim. A pak uz to jen
vSechno zkompletovat! Wrapy potfeme tzatziky. Na né navrstvime maso, Cerstvou
zeleninu a zabalime. Gyros muzZeme ihned podavat, nebo jednotlivé wrapy jesté
nasucho opéct na panvi.
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Spagety s rajcaty, cuketou a mozzarellou z jednoho
pekacku

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 200 g celozrnnych Spaget
o 220 g cukety

e 200 g cherry rajcat

e olivového oleje

e 1/2 citrébnové kury

e 1 Cajova Izicka soli

e 1 |Zice suSené cibule

e 1 |Zice suSeného Cesneku
e 1 |Zice oregana

e 1 Cajova Izicka chilli

e 125 g mozzarelly

e 300 g nalevu z mozzarelly

Vrhneme se na vareni:

Na dno pekacku vlozime téstoviny. My jsme pouzili Spagety. Na né nasypeme na
drobné kostky nakrajenou cuketu, celd cherry raj¢ata. Nastrouhame karu z 1/2
citronu, zalijeme zhruba 2 IZzicemi olivového oleje. Okofenime suSenou cibuli a
cesnekem, oreganem, soli a chilli. Doprostfed pekacku polozime mozzarellu a
zalijeme smési nalevu z mozzarelly a vody (tekutina by dohromady méla vazit cca
300 g). PeCeme v troubé predehraté na 200 °C cca 20-25 minut. Jakmile jsou
téstoviny tak akorat uvarené, vse spolecné promichame pomoci dvou vidlicek.
Mozzarellu lehce ponatahujeme a rajcata rozmackame. Diky tomu se nam vytvori
perfektné krémové téstoviny.
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Pinsa s broskvi a mozzarellou

Co na tento pokrm potFebujeme:

e zaklad na pinsu

e 3 lzice bazalkového pesta
e 1rajce

e 1 broskev

e 1 mozzarella

e 20 g parmazanu

e rukola

e vlockova sl

e balsamico crema

Vrhneme se na vareni:

Pfedehrejeme si troubu na 250 °C. Broskev nakrajime na silngjsi platky a dame
spolecné se zakladem na pinsu zapéct do vyhraté trouby na 7 minut. Upecené tésto
potfeme bazalkovym pestem, na které pak poklademe nakrajené velké rajce,
opecenou broskev, posypeme vlockovou soli. Rozdrobime mozzarellu a vSechno to
zasypeme nastrouhanym parmazanem a Cerstvou rukolou..
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Kure Cacciatore

Co na tento pokrm potFebujeme:

4 kureciho stehna

1 cibule

3 strouzky Cesneku

1 Cervena paprika

150 g Zampionu

400 g rajcata v konzervé
120 ml bilého vina

2 |zice olivového oleje
1 Cajova Izicka tymianu
1 Cajova IZicka oregana
sul, pepr, bazalka

Vrhneme se na vareni:

Kufeci stehna osolte a opeprete z obou stran. V panvi na stfedné vysokém ohni
zahrejte olivovy olej. Pridejte kufeci stehna kdzi doll, a smazte je, dokud nejsou
zlatohnédé, asi 5 minut na kazdou stranu. Vyndejte z panve stranou. Do té samé
panve pridejte cibuli a papriku a restujte je, dokud nejsou mékké, asi 5 minut.
Pridejte nasekany cCesnek a smazte dalSi minutu. Nasledné pridejte zampiony a
smazte, dokud nejsou mekké a zlaté, asi 5 minut. Zvyste teplotu a pridejte vino.
Varte, dokud vino zredukuje na polovinu. Pridejte rajata, tymian a oregano.
Dochutte soli a pepfem podle chuti a dobre promichejte. Vratte kufeci stehna zpét
do panve a prikryjte je omackou. Teplotu znovu trochu sniZte a varte prikryté
poklickou 25-30 minut.
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Dyrnové lasagne

Co na tento pokrm potFebujeme:
» 1 baleni téstovin lasagni
e 200 g strouhané mozzarelly
e 50 g parmazanu
* bazalka
e 1kgdyné
e 1 |Zice olivového oleje
o 1/2 Cajove lzicky soli
o 1/4 Cajoveé lzicky pepfre
e Na beSamel:
e 50 g masla
e 50 g hladké mouky
e 500 ml mléka
o Spetka muskatového ofiSku
e sul a pepr

Vrhneme se na vareni:

Predehrejte troubu na 200 °C. Nakrajenou dyni dejte na plech vylozeny pecicim
papirem, pokapejte olivovym olejem, osolte a opeprete. Pecte, dokud dyné nebude
mekka (asi 20-25 minu). Dyni potom rozmixujte na hladké pyré. Pro pripravu
béSamelové omacky rozpustte maslo v panvi na stfednim ohni. Pridejte mouku a
michejte, dokud se nevytvori hladka smés. Postupné prilévejte mléko, michejte stale,
dokud omacka nezhoustne. Dochutte soli, pepfem a muskatovym ofiSkem. Snizte
teplotu trouby na 180°C. Do zapékaci misky vlozZte vrstvu dyrniového pyré, pokryjte
platky lasagni, pridejte vrstvu béSamelu a posypte strouhanou mozzarellou.
Opakujte, dokud nebudou vsSechny ingredience spotfebované, zakoncete vrstvou
syra. PecCte v predehraté troubé 25-30 minut. Podavejte s listkem bazalky a
strouhanym parmazanem.
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Zapeceny lilek s mletym masem a mozzarellou

Co na tento pokrm potrebujeme:

o 2 lilky

500 g mletého hovéziho masa
1 cibule

2 strouzky Cesneku

400 g rajcatoveé pyré

1 baleni mozzarella light

3 |Zice olivového oleje

1 Cajova lzicka oregana

1 Cajova Izicka bazalky

sul a pepr

Vrhneme se na vareni:

Pfedehrejte si troubu na 180 °C. Lilky omyjte, nakrajejte na 1 cm silné platky a
osolte z obou stran. Nechte odpocivat 15 minut, poté osuste papirovou utérkou.

V panvi rozpalte 2 IZice olivového oleje a opecte platky lilku z obou stran dozlatova.
Vyjméte a odloZzte stranou (doporucujeme na papirovou utérku, aby se vsakl
prebytecny olej). Do stejné panve pridejte zbyvajici IZici oleje a osmazte cibuli s
cesnekem do zmeéknuti. Pridejte mleté maso a smazte, dokud neni maso krasné
hnédé a propecené. Pridejte rajcatovy protlak, oregano, bazalku, sl a pepf.
Povarte asi 10 minut, dokud se omacka nezredukuje. Do zapékaci misy ulozte
vrstvu lilk, poté vrstvu masa s omackou. Opakujte, dokud nebudou vsechny
suroviny spotrebované, zakoncete vrstvou lilkd. Posypte strouhanym syrem (my
zvlolili mozzarellu) a vlozte do predehraté trouby. Pecte 25-30 minut, nebo dokud
neni syr zlatavy a bubla.
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Spagety aglio olio e peperoncino

Co na tento pokrm potrebujeme:
e 300 g Spaget
e 6 strouzkl ¢esneku
e 1 Cajova lzicka chilli vioCek
e 100 ml olivového oleje
e sul, bazalka
e 50 g parmazanu

Vrhneme se na vareni:

V hrnci s dostate¢nym mnozstvim vody a Izickou soli uvarte Spagety al dente podle
navodu na baleni. Mezitim oloupejte esnek a nakrajejte ho na tenké platky. Na panvi
zahrejte olivovy olej na stfedni teplotu. Pridejte Cesnek a chilli viocky a restujte, dokud
Cesnek nezacne zlatnout. Davejte pozor, aby se Cesnek nepfipalil. Kdyz jsou Spagety
uvarene, slijte je, ale zachovejte asi 100 ml vody z vareni. Uvarené Spagety pridejte do
panve s olivovym olejem, cesnekem a chilli. Pridejte také trochu vody z vareni a
promichejte, dokud nejsou Spagety plné obalené v oleji. Nakonec posypte
nastrouhanym parmazanem a par listky cerstvé bazalky.

436



Pita chléb na mexicky zpusob s hovézim masem

Co na tento pokrm potFebujeme:

2 pita chleby

150 g hovéziho masa

75 g Cernych fazoli

50 g kukurice

1 1Zice chilli omacka z peCenych paprik
2 |1Zzice BBQ omacky

50 g zakysané smetany

2 platky cheddaru

20 g ledového salatu

Vrhneme se na vareni:

Do misky si natrhame hovézi maso, priddme fazole, kukufici a nakonec dochutime
chilli omackou a barbecue omackou. Smés promichame a dame ohrat do mikrovinné
trouby nebo na panev. Pita chleba si nakrojime a dle libosti opeceme.
Nakonec uz jen naplnime. Jako prvni vlozime salat, pak masovou smés, platek
cheddaru a pro zjemnéni palivé chuti potfeme zakysanou smetanou.
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Vecere €. 309

Sicilské Spagety

Co na tento pokrm potrebujeme:

* 400 g Spaget

e 2 |Zice olivového oleje

* 1 cibule

e 2 strouzky Cesneku

* 400 g rajcata v konzervé
® 100 g Cernych oliv

* 2 |zice kapary

* 1 cajova Izicka oregana
e sdl

¢ Cerstva bazalka

Vrhneme se na vareni:

V hrnci s osolenou vodou uvafime Spagety dle instrukci na baleni do al dente.
Mezitim na panvi rozehrfejeme olivovy olej. Pfidame nakrajenou cibuli a ¢esnek a
osmahneme, dokud nejsou mékké a lehce zlaté. Pridame, kapary, olivy, raj¢ata a
oregano. Pokud mame radi pikantni, muUZeme pfidat i chilli papricku. Vse
promichame a nechame na mirném ohni dusit cca 20 minut. Po 20 minutach omacku
ochutime soli a pepfem. Spagety scedime, ale ponechdme si trochu vody. Spagety
prfidame do omacky a pfrilijeme trochu vody z téstovin. VSe dobre promichame,
abychom téstoviny obalili omackou. Hotové sicilské Spagety podavame s cerstvou
bazalkou.
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Toasty ala pizza

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 6 platkd sandwich

200 g keCup

1/2 Eajové 1zicky soli "
2 Cajové IZicky suSené bazalky
1 Cajova Izicka oregano — -

200 g ZampionU N
= ':!‘-
%ﬁh,ﬂ

1 baleni tunak ve vlastni stavé
125 g mozzarelly

Vrhneme se na vareni:

Troubu si predehrejte na 200 °C. Jako prvni si pfipravte keCupovy zaklad - v misce
promichejte kecup se soli, bazalkou a oreganem, pfipadné mizZete pouzit jakékoliv
jiné bylinky podle chuti. Dale si pfipravte vSechny dalsi ingredience na nasledné
vrstveni. Mozzarellu a Zampiony nakrajejte na tenké platky, tunaka slijte a vidlickou
rozdélte na drobné kousky. Na plech vyskladejte platky toastového chleba tak, aby
mezi nimi nebyly mezery. Poté toastovy chléb rovnomérné potfete pripravenym
ochucenym kecupem, na ne&j rozprostfete platky mozzarelly, kousky tunaka a
nakonec zasypte Zampiony. Pecte dozlatova cca 20-25 minut.
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Rychlé lasané

Co na tento pokrm potrebujeme:

40 g cibule

2 strouzky Cesneku

130 g keCupu bez cukru

2 Cajoveé zicky himalajské soli
1,5 Cajove Izicky mleté papriky
2 Cajove Izicky susené bazalky
hrnek Cerstvé bazalky

70 g rajcatového protlaku

200 g cream cheese light
Cajova Izicka pepre

1 IZice olivového oleje

1 baleni celozrnnych tortill

1 baleni mozzarella light

500 g mletého hovéziho masa

Vrhneme se na vareni:

Na |Zici olivového oleje osmahneme nakrajenou cibuli. Pfidame mleté maso, Cesnek a
poradné opeceme, dokud nepusti vodu. Pfidame sUl, pepf a cervenou mletu papriku.
Opékame a michame priblizné 10 minut.Nasledné pridame rajsky protlak, kecup,
promichame a dochutime suSenou bazalkou a pokrajenou cerstvou bazalkou.
Nechame prejit varem a stahneme z plotny. Nachystame si tortilly, cream cheese a
muUZeme vrstvit. Na tortillu natfeme cream cheese, na to polovinu smési mletého
masa a prikryjeme druhou tortillou. Postup opakujeme tak, aby nam cream cheese
vysSel i na posledni tfeti tortillu. Na cream cheese jeSté natfeme kecup a nastrouhame
1-2 mozzarelly. Dame péct na 180 stupnu pfiblizné 30 minut dozlatova.
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Studeny cockovy salat s fetou

Co na tento pokrm potFebujeme:

e 250 g Cerné Cocky

e 100 g syru feta

e 250 g cherry rajcat
e 300 g okurky

e 1 Cervena cibule

e 50 g Cernych oliv

e 25 g mandli

e 1 celozrnnou tortilu
e Na zalivku:

e 20 g olivového oleje
1 Stava z citronu

1 Spetka soli, pepre
1 Spetka suSeného cesneku

Vrhneme se na vareni:

Cernou ¢ocku, kterou si nechal/a minimalné 2 hodiny pfedem namocenou, var ve vrouci
osolené vodeé asi 10 minut, nez bude na skus.

Cherry rajc¢ata a okurku nakrdjej na pulmésicky, ¢ervenou cibuli na prouzky, olivy na
kolecka. Poslednim bodem je zélivka: citronova Stava, olivovy olej, sdl, pepf, suseny
Cesnek. Nakonec vSe smichej s CocCkou, zeleninou a nakrajenymi olivami. Posyp feta
syrem a pro kfupavy element muzes pridat nasekané mandle.
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Recka studena polévka

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 500 g kureciho masa
1 cibule

2 strouzky Cesneku

1 mrkev

1 brambora

1 | kufeciho vyvaru

3 vejce

2 citrony

3 |zice ryzové mouky
sul a pepfr

listova petrzel

Vrhneme se na vareni:

Ve velkém hrnci na stfednim ohni rozehrejte trochu oleje a osmahnéte kufeci maso,
dokud nezmékne a nezezlatne. Pridejte nasekanou cibuli a Cesnek a restujte, dokud
nezacnou zelenina nezmékne a maso neprovoni. Poté pfidejte nastrouhanou mrkev
a bramboru, dokud nezméknou. Nasledné prilijte kureci vyvar a pfivedte smés k
varu. Poté snizZte teplotu a nechte polévku varit po dobu asi 20 minut, aby se vSechny
ingredience propojily. Mezitim v misce rozmichejte vejce a citronovou Stavu
dohladka. Pridejte ryZovou mouku a michejte, dokud nedostanete hladkou pastu bez
hrudek. Pomalu pfrilijte ¢ast horkého vyvaru z hrnce do misy a stale michejte, abyste
zabranili srazeni vajec.

Nalijte smés zpét do hrnce se zbyvajicim vyvarem a michejte, dokud se polévka
nezahusti. Ochutnejte a pfipadné ji osolte a opeprete podle své chuti. Pred
podavanim ozdobte polévku Cerstvé nasekanou petrzelkou.
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Co na tento pokrm potrebujeme:

e 1 zaklad na pinsu

80 g zakysané smetany

1 Cajova lzicka suSeného Cesneku
80 g mozzarelly

1 fik

sul a pepr

3 platky prosciutta

2 |Zice balsamica crema

30 g rukoly

Vrhneme se na vareni:

Nejprve si predehrej troubu na 250 °C. Smichej zakysanou smetanu s ¢esnekem a
podle chuti pfidej stl a pepf. Smés natfi na zaklad na pinsu, posyp nastrouhanou
mozzarellou a nakonec pridej na platky nakrajeny fik.PeC 7-8 minut. Upecenou
pinsu dozdob prosciuttem, rukolou a pokapej krémovym balsamicem podle chuti.
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RyZové nudle s krevetami

Co na tento pokrm potrebujeme:

e Na nudle:

e 180 g krevet

e 70 g ryzovych nudli

e 40 g mrkve

e 20 g porku

e 1/2 cibule

e 60 g brokolice

e strouzek Cesneku

e 2 |Zice sGjové omacky
e 10 g kvétového medu
e 1/2 Cajové Izicky ghi

e limeta

e Na zaklad:

e sezam

e jarnicibulka

e sladka chilli omacka

Vrhneme se na vareni:

Zeleninu nakrajej na malé kousky a orestuj na troSe ghee. Nasledné pridej séjovku,
med a nudle dle vlastnich preferenci. My zvolili ryZzové, které jsme si predvarili ve
vrouci vodeé asi 3 minuty. Omyté krevety osol a opepfi a také je orestuj na trose ghee
asi 40/60 sekund z kazdé strany. Krevety hlidej, at se ti nepripali. Nakonec uz jen vse
naserviruj, posyp sezamem, jarni cibulkou, pokapej limetovou Stavou a volitelné
dochut chilli omackou.
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Kureci masové kulicky s ryzi
Co na tento pokrm potrebujeme:

e 500 g mletého kureciho masa

e vejce

e 1/2 hrnku strouhanku

e 2 Cajové IZiCky sezamového oleje

e |Zice s6jové omacky

e (Cajova Izicka suseného Cesneku

e 1/2 Cajové IZicky suSeného zazvoru
e jarni cibulka

e Spetka pepre

e Spetka soli

e Cajova IZicka chilliomacka z peCenych paprik
e 80 ml séjové omacky

e 60 ml medu

e |Zice ryZzového octa

e Cajova IZicka oleje sezamového

e 2 Cajové IZicky kukuFicného Skrobu
e 1/2 Cajové IZicky suSeného Cesneku
e 100 ml vody

e jarni cibulka

e sezam

e 240 gjasminové ryze

1 brokolice

Vrhneme se na vareni:
Jasminovou ryZi uvafime dle navodu. Brokolici nakrajime na ruzicky a uvafime v

osolené vodé. Varime kolem 5 minut. Mleté kufeci maso smichame spolecné s
panko strouhankou, vejcem, sezamovym olejem, s6jovou omackou, chilli omackou,
susenym cesnekem, suSenym zdazvorem, nakrajenou jarni cibulkou, opepfime,
osolime a vSe peclivé promichdme. Z masové smeési vytvarujeme asi 12-14 kulicek,
které vlozime do horkovzdusneé fritézy. Kulicky peceme ve fritéze vyhraté na 190 °C
asi 20 minut. Na panev nalijeme séjovou omacku, ryzovy ocet, med, sezamovy olej a
vodu. Pridame kukuri¢ny Skrob, suseny Cesnek a dame varit. Vafime do zhoustnuti.
Upecené masové kulicky prendame na panev s omackou spolecné s jarni cibulkou a
sezamem a maso obalime v omacce ze vSech stran. Servirujeme s ryzi a brokolici,
polité zbylou omackou.
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jednoducha a rychla polévka

Co na tento pokrm potrebujeme:

e jarni cibulka

e chilliomacka

® sezam

e 1 |Zice araSidové maslo

e 1 Cajova Izicka granulového Cesneku
e 1 Spetka suseného zazvoru
e 80 ml s6jové omacky

e 4 |Zice miso pasty

e 4 baleni ramen nudli

e voda

e Volitelné navrch:

e vajicko

e pak choi

e zelenina

e koriandr

Vrhneme se na vareni:

Vic jednoduché uz to snad ani nemuZze byt!

VSechny ingredience na zaklad smichej v misce, zalij horkou vodou (mnoZstvi
nechame na tobé a na tom, jak moc Fidkou konzistenci preferujes), poradné
promichej a pfidej instantni nebo cerstvé nudle.

Zdobeni je v tvoji rezii - do polévky pridej néjakou bilkovinu. My zvolili vejce na
tvrdo, super je ale taky restované tofu nebo maso. Nezapomen ani na zeleninu,
pridat muzeS také houby nebo oblibené bylinky. My vSe dokoncili Cerstvym
koriandrem a za nas 10/10Nezapomen se s nami podélit o tv{j vytvor!
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Rychla smazena ryZe s vajickem

Co na tento pokrm potrebujeme:
e 50 gryze
e 150 g kurecich prs ve vlastni stave
e 5 ml avokadového oleje
e 40 ml s6jova omacka
e 30 g jarni cibulky
e 4vajicka

Vrhneme se na vareni:

Jako prvni si rozklepni 4 vajicka a ta spolu poradné promichej. Nakrajej si jarni
cibulku a R2E maso na mensi kousky, odmér si 40 ml séjovky. Idealni je si smazenou
ryZi pfipravit tfeba z toho, co zbylo den predem. Pokud ale nemas v zasobé uvarenou
ryzi, priprav si ji podle postupu na obalu. Pak uz jen rozpal olej v panvi, do néj pridej
rozSlehand vajicka, dUkladné promichej, aby se nezacala pfipalovat a pride]
nakrajené maso. Do smési nasledné primichej uvarenou ryzi, séjovku a michej.
Nakonec pfidej jarni cibulku, tou cely pokrm také posyp, kdyz uz je v misce a enjoy!
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Syr v horkovzdusné troubé

Co na tento pokrm potrebujeme:

100 g tvrdého syra

4 platky vysokoprocentni Sunky
1 vejce

20 g strouhanky

2 ml olivovy olej ve spreji

2 brambory

pizza koreni

mix salatl

cherry rajce

1 IZice majonézy

1 Cajova Izicka reckého jogurtu

Vrhneme se na vareni:

Zacni tim, ze Sunku a syr obalis ve vajicku a nasledné v panko strouhance. Poté vse
postrikej trochou olivového oleje a Soupni do horkovzdusky vyhraté na 200 °C. Pec
dohromady asi 10 minut, po 5 minutach syr obrat, at je hezky kfupavy ze vSech stran.

K tomu si pfiprav pfilohu - peCené brambory s fave korenim, salatek dle libosti a dip z
domaci mayo a jogurtu. A je to! Tak enjoy!
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Cottage pasta

Co na tento pokrm potrebujeme:

300 g syru cottage
2 |zice parmazanu
1 strouzek Cesneku
1 1Zice bylinek

e pepf

250 g tagliatelle
Cajova Izicka ghi
bazalka

Vrhneme se na vareni:

Cottage rozmixuj spolu s parmazanem, Cesnekem, cerstvymi nebo mrazenymi
bylinkami (vybér nechame na tobé, super je bazalka a petrzelka nebo trochu Snytliku
pro pikantnéjsi chut) a pepfem. Téstoviny uvar dle ndvodu na obalu. Uvarené je sced
a promichej s ghi maslem. Téstoviny smichej s omackou a nech je jesté chvilku
povarit. Posyp oblibenou bylinkou.
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Téstoviny s lososem

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 1 baleni rajcatovych téstovin
e 2 strouzky Cesneku
e olivovy olej ve spreji
e 1/3 Cervené papriky
e 45 g cream cheese light
e 1 baleni sterilovaného hrasku
e sUl a pepr
e 500 ml vody
1 baleni filetl z lososa

Vrhneme se na vareni:

Na troSe oleje si opeCeme na platky nakrajeny Cesnek. Potom pridame na nudlicky
nakrajenou cervenou papriku a chvili opeceme. Do toho nasypeme baleni
rajCatovych orzo téstovin, zalijeme vodou osolime, opepfime a nechame pod
pokli¢kou varit asi 15 minut. Po uvareni uz jen zamichame cream cheese, hrasek,
podavame s lososem ve vlastni stavé a posypeme petrzelkou.
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Sendyvic se slaninou

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 2 platky Vilgain sandwich bread
e 5 gVilgain grass - fed ghee

2 platky slaniny

2 vajicka

2 platky tvrdého syra

1 platek rukoly

2 platky rajcat

10 g avokada

1 1Zice keCupu

L

Vrhneme se na vareni:

Na panvi roztop ghee a doprostfed panve pridej platky kvalitni slaniny oblibeného
tvrdého syra. My tentokrat zvolili klasiku eidam.

Rozkvedlej vejce a ta nalij okolo opékajici se Sunky a syra. Na syr pridej 2 platky
toustaku a celé to otoc.

Pomaz keCupem, doprostfed pfihod saldt nebo rukolu, platky rajéat a omeletu
preklop dovnitf jako sandwich. Rozpul a vychutnave;j.
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Syrova omeleta

Co na tento pokrm potFebujeme:

1 Cajova lzicka ghi
15 g cheddaru

2 vejce

Spetka soli a pepre

Vrhneme se na vareni:
Vejce rozslehej v misce a pridej sUl, pepr a pripadné oblibené bylinky.

Na panvi rozehrej ghicko a na to vlij vajeCnou smés. Po chvili, kdyz jsou
jesté vajicka tekutd, prehni okraje dovnitf a panev priklop poklickou.

Pak pridej nastrouhany syr a omeletu nech jesté chvilku opékat.
Omeletu prekroj a podavej se zeleninou a chlebem. Tak dobrou chut!
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Caprese muffin
Co na tento pokrm potrebujeme:

e 1 bulka

50 g cherry rajcat

2 Cajoveé |zicky pesto bazalkové nebo rajcatové
100 g syru cottage

1 Spetka soli

1 Spetka pepre

olivovy olej ve spreji

2 |zice balsamica

Vrhneme se na vareni:

Bulku nebo English Muffin rozpul a dej na chvilku opéct do trouby nebo toustovace
dokrupava. Nez se pecivo opece, pfiprav si rajcata. Rajcata nakrajej na mensi kousky
a dej je do misky. Nasledné je postrfikej olivovym olejem ve spreji a pfidej trochu soli,
pepre a susené nebo Cerstvé (nasekané) bazalky. Opecené pecivo pomaz pestem, na
néj pridej cottage a ochucena rajcatka. Nakonec navrch pridej balsamico a podave,;.
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Fajitas s ryzi

Co na tento pokrm potFebujeme:

e 150 g jasminova ryze

e 300 g kurecich prs T e R R T
e 1 Cervena cibule - -
e 1 Cervena paprika . S :

e 1 zelena paprika

e 1 Cajova IZicka suSeny Cesnek

e 1 Cajova IZicka mleté papriky

e 1/2 Cajové Izicky chilli

e 1/2 Cajové IZiCky pepre e
e 1 Cajova IZicka soli 3
e 1 IZice olivového oleje

e 1/2 Stavy z limetky

e 100 g mozzarelly

e 130 g odtu¢néného feckého jogurtu

.. Vil Mt o ST
Vrhneme se na vareni:
V mise smichej kufeci maso nakrajené na nudlicky, nakrajenou Cervenou a zelenou
papriku a nakrajenou cervenou cibuli. Pridej sUl, pepf, suSeny Cesnek, mletou
papriku, chilli, olivovy olej a zakapni Stavou z limetky. VSe spolecné promichej a vloz
na rozpalenou panev. Restuj 10 minut. Poté pfidej uvarenou ryzi, recky jogurt,
nastrouhanou mozzarellu a vSe spolecné promichej. No a muZe§ podavat s
nasekanou petrzelkou a limetkou.
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Sendvich

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 8 platku toastu
8 platku slaniny
2 rajCata

ledovy salat

2 |zice majonéza
sul a pepf

Vrhneme se na vareni:

Rozpalte panev na stfednim ohni a na ni osmazte platky slaniny,
dokud nebudou z obou stran kfupavé a zlatavé. Na toast rozetrete
majonézu a polozte na ni salatové listy. Nakrajejte rajcata na platky
a polozte je na salatové listy. Pridejte platky slaniny a posypte soli a
peprem podle chuti. Zakryjte dalSim platkem toastu a sendvic je
hotovy!
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Hemenex muffin

Co na tento pokrm potrebujeme:
* 4vajicka
e 4 platky slaniny
e 40 g goudy
* 5 mlolivového oleje ve spreji
* 20 ml 12% smetany
o Cerstvé bylinky
e sUl a pepr
e 4 platky toast(l

Vrhneme se na vareni:

Predehrejte troubu na 180 °C. Formicky na peceni vajec vymazte olejem ve spreji.

Do kazdé formicky dejte platek anglické slaniny, tak aby pokryvala dno a ¢astecné stény
formicky. Pecte slaninu v troubé pfiblizné 5 minut, dokud neni ¢astecné upeceng, ale
stale ohebna. Nad slaninu do formifek rovnomérné rozdélte nastrouhany syr.
Opatrné do kazdé formicky rozklepnéte vejce. Vejce by méla byt cela, s neporusenym
Zloutkem. Kazdé vejce lehce osolte a opeprete dle chuti. Pridejte do kazdé formicky
trochu smetany, ktera zajisti krémovéjsi konzistenci vajecného bilku. Formicky dejte
zpét do trouby a pecte 10-15 minut, nebo dokud nejsou bilky ztuhlé, ale Zloutky
zUstavaji tekuté. Béhem poslednich nékolika minut peceni mUZete posypat vejce jesté
trochou nastrouhaného syra pro zlatavou kurcicku. Pfed podavanim posypte Cerstvymi
bylinkami pro pridavek chuti a barvy a podavejte s opecenym toastovym chlebem.
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Americky salat
Co na tento pokrm potrebujeme:

* 100 g mletého hovéziho masa

* 1 Spetka himalajské soli

* 1 Spetka pepre

e 50 g ledového salatu

e 200 g rajcat

* 50 g kyselych okurek

e 50 gcibule

e 20 g cheddaru

e 2 |zice plnotucné hofcice

e 2 lZice keCup bio

e sojova omacka ve spreji

1 1Zice keCupu bio

1 Cajova Izicka plnotucné horcice
1 Cajova lzicka majonézy

1 Spetka himalajské soli - tato Spetka na zalivku ju
1 Spetka pepre

Vrhneme se na vareni:

Nejprve si priprav vSechny komponenty na salat. Ledovy salat, rajcata a kyselé
okurky nakrajej na malé kousky. Cibuli nakrajej najemno a cheddar nastrouhej
nahrubo. Priprav si omacku. Staci ti smichat keCup, horcici, majonézu a trochu laku z
okurek a v3e osolit a opepfit. Na panev hod mleté maso, které osol a opepfi. MUzZes
pfidat mletou papriku, dvé IZice keCupu, hofcice a sojovku ve spreji. AZ bude maso
hotové, tak uz jen zbyva vse nahazet do velké misky. Nejprve salat, potom zbylou
zeleninu, nastrouhany syr, mleté maso a vSe pocakej omackou.
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Co na tento pokrm potrebujeme:
e vysokoprocentni kureci parek

e 1 celozrnna bageta
1 1zice keCupu bio

1 1Zice Zlutou hof<cici
1 1Zice kimchi

jarni cibulka
koriandr

chilli

Vrhneme se na vareni:

Tahle easy veclerfe té dostane nejen svou chuti, ale taky rychlosti, za kterou si ji
pripravis!

Zacni tim, Ze si opeceS parek - klidné ho i ohrej, ale my ho doporucujeme vloZit do
grilu pro hezky kfupavou kurcicku. Rovnou s nim nebo po ném muzesS opéct také
celozrnnou bagetku.

Tu poté rozfizni a kdyZ je parek ready, dej se na vrstveni. Pfidej do ni poradné
keCupu nebo hofcice (nebo oboji? ), IZici fermentované zeleniny - kimchi, parek,
jesté trochu hofcice nebo kecupu a pak cerstvé bylinky a zeleninu dle libosti. My
pridali jarni cibulku, koriandr a trochu chilli.
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Burger s trhanym veprovym

Co na tento pokrm potrebujeme:

2 pita chleba

* 300 g veprove plece

* ghive spreji

* 1 IZice lupinové amino omacky
* 1 IZice sladké chilli omacky

* 4 |zice keCupu bez obsahu cukru
* 2 |Zice majonéza

* 2 lZice bilého jogurtu

* 20 g ledového salatu

® 20 g Cerveného zeli

* 20 g mrkve

® 40 g cibule

e 1 IZice kvétovy med

® sojova omacka

Vrhneme se na vareni:

Pita chleba podélné rozfizni a jemné opec na troSe ghee. Mezitim si pfiprav trhané
veproveé - maso vidlickou natrhej, lehce orestuj, pridej IZici lupinové amino omacky,
sweet chilli sauce, 4 |Zice keCupu a poradné promichej. DalSim komponentem je
majonéza s jogurtem, kterou natfi na spodni Cast pity. A jde se vrstvit! Na jogurtovou
majolku dej salat, masovou smeés, nakrouhané Ccervené zeli, mrkev a
karamelizovanou cibulku. Jak na ni? Jednoduse ji nakrajenou na kolecka orestuj na
troSe ghee a pridej IZici medu a zastfikni séjovkou ve spreji.
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Odlehcéeny burger

Co na tento pokrm potrebujeme:

500 g mletého kureciho masa
1 Cajova Izicka dijonské hofcice
1 Cajova Izicka mleta paprika
1 Cajova IZicka susena cibule
2 Cajové |Zicky suSeny Cesnek
1 Cajova Izicka bily pepr

1 ajova Izicka morska sul
kukufi¢na strouhanka

4 burgerové housky

ledovy salat

majonéza light

Vrhneme se na vareni:

Mleté kureci maso ochutime kofenim, dijonskou hofcici, soli a peprfem. Rukou jej
poradné promichdme. Maso rozdélime na 4 dily. Z kazdého dilu uvalime kulicku,
vytvorime placku a obalime v kukuri¢né strouhance. Obalené maso polozime na pecici
papir, zastfikneme olejem a dame péct na 175 °C na cca 20 minut. Obalené maso
poloZzime na pecici papir, zastfikneme olejem a dame péct na 175 °C na cca 20 minut.
Burgerové housky rozkrojime. Kazdou pUlku housky namazeme odlehéenou majonézou,
prfidame maso a posypeme nakrajenym ledovym salatem.

TIP: pro fajnSmekry tu mame recept na domaci nadychané housticky, které se k burgeru
skvéle hodi!
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Makarony se syrem

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 250 g téstoviny

e 1 Cajova IZicka kurkumy

» 1 Cajova Izicka suSeného Cesneku
e 1 Cajova Izicka plnotucné horcice
e 100 g cheddaru

e 100 g 30% Eidamu

e 200 g ricotty

e 100 g 12% smetany

e voda

Vrhneme se na vareni:

Téstoviny uvar podle navodu na obalu (radéji ale al dente, budeS je poté jesté
zahfivat v syrové smési, tak at se zbytecné nerozvari). Mezitim si nastrouhej cheddar
a eidam 30%. V misce si smichej smetanu s ricottou. Do panve pfihod kurkumu,
suseny Cesnek a IZicku horcice. Dale podlij smési ze smetany a ricotty a chvili povar.
Ve smési nech chvili povarit a roztopit nastrouhané syry a potom pridej téstoviny. A
muzes podavat.
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Burger s trhanym tofu

Co na tento pokrm potrFebujeme:
« 1bulka

100 g tofu

1 Spetka bily pepr

1 Spetka paprika mleta

1 Cajova IZicka olivovy olej

1 IZice sojova omacka

80 g Cerveného zeli

100 g bilého jogurtu

1 Cajova Izicka trtinového cukru
1 Spetka soli

1 Cajova IZicka jable¢ného octa
1 rajce

1 rukola

Vrhneme se na vareni:

Nejlépe 2 hodiny pfedem si naloZ zeli. Cervené zeli nakrajej na tenké nudlicky a
smichej s jogurtem, cukrem, octem a kofenim (sll, pepfF) - vegani mohou jogurt
nahradit rostlinnym nebo ho vynechat uplné.

Na rozpalené panvi se IZickou oleje restuj natrhané tofu. K nému pridej kofeni
(mletou papriku uzenou, bily pepf, ¢esnek a tymian), séjovou omacku a muzes podlit

kapkou vody. Restuj, dokud nebude dozlatova.

Nakonec uz staci jen bulky opéct z obou stran (muzes pridat kapku olivace) a vrstvit.
Bulka - Cervené zeli - trhané tofu - rajce - rukola - bulka.
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¢

NabusSeny sendv

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 2 platky kvaskového chleba

e 20 g zeleninové pomazanky

e 20 g slaného ofechového masla BBQ Bacon
e 15 g polnicku

e 70 g krliti maso

e 10 g nakladana Cervena cibule

e 2 platky cheddaru

e 30 g Cervené papriky

e 30 g zluté papriky

e olivovy olej

Vrhneme se na vareni:

Ukroj si dva krajice chleba a opec je na panvi nebo na grilu. Jednu stranu namaz
zeleninovou pomazankou a druhou slanym maslem s pfichuti BBQ. Pridej polnicek,
krGti maso a nakladanou cibuli a dva platky cheddaru. Cervenou a Zlutou papriku
nakrajej na delSi platky, posyp grilovacim nebo fajitas korenim a osmahni kratce na
panvi. Opecenou papriku pak jako posledni komponent pridej do sendvice.

Obé strany priklop k sobé a cely sendvic zapec na suché panvi nebo na grilu.
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Dyrnové hranolky

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 300 g dyné

* olivovy olej

e suSeny Cesnek
¢ sladka paprika
* pepr

e sul

® rozmaryn

Vrhneme se na vareni:

Troubu predehrejte na 220 °C a plech vylozte pecicim papirem. Dyni omyjte,
prepulte, odstrante seminka a nakrajejte na hranolky pfiblizné stejné velikosti
pro rovhomeérné peceni. V misce promichejte hranolky s olivovym olejem, aby
byly rovhnomeérné potrené. Pridejte suseny Cesnek, sladkou papriku, mlety Cerny
pepr a morskou sul. Dobre promichejte. RozloZte hranolky na pfipraveny plech
tak, aby se navzajem nedotykaly a mély dostatek mista. Pecte v predehraté
troubé po dobu 20 az 25 minut. V poloviné peceni hranolky otocte. BEéhem
poslednich nékolika minut peceni mUZete pridat nasekany rozmaryn nebo
tymian.

Pfed podavanim podle chuti osolte a podavejte jako pfilohu nebo jen tak s
oblibenou omackou.
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Hash Brown
Co na tento pokrm potrebujeme:

4 brambory

cibule

1 strouzek Cesneku
sul a pepr

1 1Zice hladké mouky
tymian

1 1Zice masla

2 |Zice olivového oleje

Vrhneme se na vareni:

Brambory dUkladné omyjte, oloupejte a nastrouhejte na hrubém struhadle. Nestrhané
brambory ihned namocte do misky s ledovou vodou, aby nedoslo k jejich oxidaci a zméné
barvy. Cibuli a ¢esnek oloupejte a jemné nasekejte. Cibuli mUZete pfipadné také nastrouhat.
Brambory vyjméte z vody a dukladné je vymackejte nebo vysuste pomoci cCisté utérky ci
papirového rucniku, aby se odstranilo co nejvétsi mnozstvi vody. V mise smichejte
nastrouhané brambory, nasekanou cibuli, ¢esnek, sll, pepf a nasekany Cerstvy tymian. Pro
vétsi kfupavost muZete pridat IZici mouky a dobre promichejte.

Na panvi rozehrejte smés oleje a masla na stfedné vysoké teploté. Pouziti kombinace oleje
a masla pomuze dosdhnout kfupavéjsiho povrchu a bohatsi chuti.

Vlozte smés brambor na panev a vytvarujte ji do kruhu nebo obdélnika o tloustce asi 1 cm.

Opecte hash browns z obou stran do kfupava. Vyndavejte na papirovou utérku, ktera
vsakne prebytecny olej.

Hash browns mUZete podavat tfeba s oblibenou omacku Tak dobrou chut!
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KuFreci nugetky v troubé

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 300 g kurecich prsou

150 g bilého jogurtu

60 g kukufi¢nych lupinkd

1 IZice suSeného Cesneku

1 IZice suSené cibule

1 Cajova Izicka Cervené papriky
sul a pepf

Vrhneme se na vareni:

Nugetky mUZeme péct v troubé&, nebo dokfupava opéct na neprilnavé panvi bez oleje. Pokud
se rozhodneme pro peceni, pfedehfejeme si troubu na 200 °C. Kureci prsa omyjeme,
oCistime a nakrajime na poZadované velké nugetky. V mise smichame jogurt, suSeny Cesnek,
cibuli, papriku, stl a pepr. Kukufi¢né lupinky rozmixujeme nebo rozdrtime v sacku.

Kufeci maso nejdfiv rovnomérné obalime v jogurtu, nasledné v drti z kukufi¢nych lupinkd.

Obalené kousky masa naskladame na plech vyloZzeny pecicim papirem a peleme v
predehraté troubé cca 20 minut. V prUbéhu peceni maso otocime, aby se opeklo
rovnomeérné.

Pokud mame nepfilnavou panev, mizeme nugetky zprudka opéct na ni. Trva to zhruba
polovi¢ni mnoZstvi Casu. Nugetky skvéle podtrhne lehky jogurtovy ¢i horcicovy dip.
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Salat coleslaw z Cerveného zeli

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 1 Cervené zeli

e 2 mrkve

e 1 cibule

e 120 g majonézy

60 g zakysane smetany
2 |Zice octa

1 Izice medu

sul a pepr

Vrhneme se na vareni:

Nastrouhejte zeli a mrkev na nudlic¢ky, nakrajejte cibuli a vSe promichejte v jedné
mise. V. mensi misce potom smichejte majonézu, zakysanou smetanu, ocet a med,
dokud se vSechno hezky nespoiji. Pfidejte smés s majonézou do misy se zeleninou a
promichejte tak, aby bylo zeli s mrkvi vSude obalené zalivkou. Dochutte soli a
peprem. Nejlepsi je nechat salat odlezet, idealné pres noc, aby se vsechny chuté
spojily dohromady. No a muzZete podavat, tak dobrou chut!
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Zdravé cibulové krouzky v troubé

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 2 cibule

e 100 ml mléka

e 1 vejce

e 150 g strouhanky

o 1 Cajova Izicka mleté papriky

e 1/2 Cajové Izicky suSeného Cesneku
e 1/2 Cajové Izicky soli

e 1/2 Cajove IZicky pepre

» olivovy olej ve spreji

Vrhneme se na vareni:

Troubu predehfejte na 220°C. Plech vyloZte pecicim papirem a jemné ho nastfikejte
olivovym olejem ve spreji. Cibule oloupejte a nakrajejte na krouzky o tloustce asi 1
cm. Ve stfedné velké mise smichejte mléko s rozSlehanym vajickem. V jiné mise
smichejte strouhanku, papriku, ¢esnekovy prasek, stl a ¢erny pepf.

Cibulové krouzky namocte nejprve do smési mléka a vajicka, a poté je obalte ve
strouhance, aby byly vSude rovhomérné pokryté. Pokladejte krouzky na pfipraveny
plech, tak aby se navzajem nedotykaly.

PeCte v predehraté troubé 15-20 minut, dokud nejsou krouzky zlatavé hnédé a
kfupavé. V poloviné peceni je mlZete obratit pro rovnomérnéjsi opékani. Vyjméte z
trouby a ihned podavejte s oblibenym dipem nebo kecupem. 468



Co na tento pokrm potrebujeme:
e 16 brambor

16 Cajovych IZi€ek keCupu

pizza koreni

120 g mozzarelly

avokadovy olej

50 g klobasy

Vrhneme se na vareni:

Mensi brambory ve slupce omyjeme a uvarime domeékka. Na plechu s pecicim
papirem je z vrchu narizneme na kfiz. Potom rozmackame pomoci kousku
peciciho papiru a sklenice tak, ze papir polozime na bramboru a sklenici na né
zatla¢ime. Na kaZzdou bramboru natfeme |Zicku kecCupu, posypeme pizza
koFenim a nastrouhanou mozzarellou (mUzZeme eidamem, ten se |Iépe natahuje).
Na syr dame malé kousky klobasky. PeCeme na 200 °C 35-40 min, zalezi na tom,
jak moc je chceme mit opecené do kfupava.
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KufFeci nugetky

Co na tento pokrm potrebujeme:

e avokadovy olej

e 50 g bilého jogurtu

e 1 Spetka soli

e 1 Spetka chilli omacky z pecenych paprik
e 200 g Cerveného zeli

e 100 g ledového salatu

e 100 g cherry rajcat

1 Cajova IZicka olivového oleje

2 |Zice ume octa

1 Spetka soli a pepre

Na nugetky:

250 g kureciho masa

100 g bilého jogurtu

1 Izice plnotuéna hofcice

1 Cajova IZicka soli

1 Spetka pepre

1 Spetka sladka paprika

1 Spetka suSeného cesneku
30 g parmazanu

Vrhneme se na vareni:

Kufeci prsa nakrdjej na kostky a naloZ v bilém jogurtu, hof¢ici, pridej sul, pepf, suseny cesnek
a sladkou papriku. Nechej marinovat minimalné 30 minut a poté obal v nastrouhaném
parmazanu. Nugetky vloz do horkovzdusné fritézy, postrikej olejem a dej péct na 10 minut na
180 °C, dokud nebudou na povrchu hnédé a hezky kfupavé. Mezitim si pfiprav salat a dip.
Zeleninu nakrajej a ve vétsi mise smichej s olivaCem, ume octem, soli a pepfem. Na dip ti
staci smichat zbyly jogurt, stl a Spetku chilli omacky.

Pak uz jen vSe nandej na talir.
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Domaci kureci burger

Co na tento pokrm potrebujeme:

200 g kureci maso

2 Cajoveé |Zicky plnotucna hofrcice
1 Spetka suseného Cesneku
1 Spetka suSena cibule

1 Spetka sladké papriky

1 vejce

40 g kukuri¢na strouhanka
2 burgerové housky

30 g majonézy

50 g ledového salatu

50 g cherry rajcat

Vrhneme se na vareni:

Nejprve si pfiprav smeés na kureci burgery. Maso z konzervy premisti do misky a smichej
spolecné s jednim vajickem, kofenim a strouhankou. Nechej chvili odlezet, aby
strouhanka nasakla vodu. Nasledné si predehrej troubu na 200 °C.

Z masové smesi vytvor koule, které obal v kukufi¢né strouhance. Ty nasledné prfemisti na
plech vyloZeny pecicim papirem, jemné zmackni a dej péct do trouby na cca 30-40 minut.
Burgerové bulky rozkroj a poloviny lehce opel. NechceS pouzivat kupované bulky?
Pfiprav si tfeba tyhle domaci cottage bulky, které burgeru dodaji jeSté vice bilkovin.

Ted uz pfichazi na rfadu servirovani. Na spodni polovinu bulky dej Izici light majonézy a
kufeci maso. Nasledné pridej nakrajeny salat, rajcata a nakonec druhou polovinu bulky,
opét pomazanou majonézou. No a mlzes$ vychutnavat.
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Cheeseburger pizza

Co na tento pokrm potfebujeme:

e 3 mini zaklady na pizzu

e 40 g 30% Eidamu

e 80 g mletého hovéziho masa

e 1 Spetka soli

e 1 Spetka pepre

e 15 gledového salatu

e 50 g rajcat

e 25 g kyselych okurek

e 15 g Cervené cibule

e 70 g odtucnéného rfeckého jogurtu
e 30 g keCupu s nizSim obsahem cukru
e 10 g horcice

Vrhneme se na vareni:

Predehrej si horkovzduSnou fritézu na 190 °C. Na tésto na mini pizzy pridej syr a
orestované hovézi maso a dej do horkovzdusné fritézy asi na 5-7 minut, dokud se ti
nerozpusti syr. Béhem toho si pfiprav omacku - staci ti smichat jogurt, kecup,
hofcici, osolit, opepfit a pfilit trochu laku z okurek. Upecené pizzy obloz nasekanym
salatem, platky kyselé okurky, rajcat, a najemno nakrajenou cervenou cibuli a
pokapej omackou
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KurFeci maso s arasidovou omackou

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 280 g kurecich prs

e 30 g araSidového masla
e 18 g medu

e 18 g s6jové omacky

e 5 g stavy z limetky

e 30 ml vody

e 5 g kukuri¢ného skrobu
e Olej

e 1 strouzek Cesneku

e 2 mrkve

e ryzové nudle

e koriandr

e 10 g arasidl

Vrhneme se na vareni:

V misce si smichame arasidové maslo, med, s6jovou omacku, limetovou Stavu,
cesnek, asi 30 ml vody a kukufri¢ny skrob. VSechno spolu propojime, vylijeme do
misky s masem a nechame kratce marinovat. Mezitim si nakrajime mrkev na tenké
hranolky a na panvi ji s kapkou oleje osmazime. Odlozime bokem.

Ryzové nudle si dame varit podle navodu na obalu. Na stejné panvi, kde jsme smazili

mrkev, si pfipravime kureci prsa. Smazime asi 7-10 minut (podle velikosti kufecich
kousk(). Podavame s Cerstvym koriandrem, posypané nasekanymi arasidy.
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Kure v sladkokyselé omacce

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 260 g kurecich prs

e 80 ml vody

e 25 ml octa

* 30 g medu a keCupu

* 10 g kukuri¢ného Skrobu
e 10 goleje

1 Zluta paprika

1 Cervena paprika

Vrhneme se na vareni:

Na vétsi panvi si smichame vodu, vinny ocet, med, keCup , vSe spolec¢né zahrejeme. Ve
dvou lZickach vody rozmichdme 5 g kukuficného Skrobu a prilijeme ho ke zbylym
ingrediencim. Omacku za stalého michani nechame pomalu Vvfit a prelijeme do misky.
Panev utfeme nebo proplachneme. Na oleji osmazime nakrajena kureci prsa smichana
s 5 g kukuricného skrobu. Pfidame papriky a restujeme, dokud nékteré kousky masa a
paprik nejsou zbarveny do hnéda. Nakonec zalijeme sladkokyselou omackou, jesté
chvili podusime a mame hotovo. Podavame s ryzi ozdobené sezamovymi seminky.
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Kung Pao

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 500 g kurecich prs

3 strouzky Cesneku

1 Cajova lzicka zazvoru

3 jarni cibulky

1 chilli

1 Cervena paprika

1 Zlutd paprika

1 IZice javorového sirupu

1 Cajova Izicka olivového oleje
3 |zice vody

1 Cajova lzicka suSeného Cesneku
15 g kukuri¢ného skrobu
jasminova ryze

jarni cibulka

arasidy

Vrhneme se na vareni:

NejdFive si pfipravime zalivku dikladnym smichanim vSech potfebnych ingredienci.
Maso ocistime a nakrajime na kousky. Ve vétSi panvi rozpalime olej a maso na ném
smazime zhruba 3-4 minuty, aby se zatahlo. Ochutime soli a pepfem a odstavime z
panve. Na panvi rozpalime dalSi olej a osmazime na ném nadrobno nakrajeny
cesnek, korenove casti jarnich cibulek, chilli papricku a nastrouhany zazvor. Jakmile
zezlatnou, prfidame do panve na kostky nakrajené papriky. Smazime jesté asi 4
minuty, aby se papriky opekly a papriky zmeékly.

Poté do panve vratime maso, zalijeme pfipravenou zalivkou a na mirném plameni vse
spole¢né promichdme. Smeés by méla diky Skrobu hezky zhoustnout. Podavame s
jasminovou ryZzi, zasypané jarni cibulkou a oprazenymi arasidy.
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Sushi buritto

Co na tento pokrm potrebujeme:
2 platky nori fasy

e 100 g filet z lososa

e 50 g sushiryze

e 15 g sweet omacky sushi
o 20 g okurky

e 20 g mrkve

e 20 g Cerveného zeli

e 10 g avokada

e sOjova omacka ve spreji
e ryzovy ocet

Vrhneme se na vareni:

Nejprve si uvar sushi ryzi podle navodu na obalu. Do vody pfidej trochu ryzového octa
pro vyraznéjsi chut. Poloz si vedle sebe nori rasy tak, aby se z 1/3 prekryvaly pres sebe.
Na 1/2 fas nanes vychladlou ryzi (nech asi 2 cm misto u okrajl, aby napln pfi rolovani
nevypadla), zastfikni séjovkou ve spreji a na ni naskladej tenké platky nakrajené
zeleniny, lososa a nakonec trochu sweet chilli omacky a posyp sezamem. Volné okraje
potfi vodou a zabal do burrita. Pak uZ jen rozkroj napul a podavej se séjovkou nebo
wasabi pastou.
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Zapecené lososoveé sushi

Co na tento pokrm potrebujeme:

200 g jasminova ryze

400 g lososa

1 Spetka himalajské soli

1 Spetka pepre

50 g sweet chilli omacku

1 Spetka suSeného Cesneku
10 g nori rasy

80 g avokada

100 g okurky

1 1zice majonézy

1 Cajova lzicka sweet chilli omacky
30 g nakladaného zazvoru

Vrhneme se na vareni:

Nejprve si uvar ryzi, kterou osol a volitelné pfidej IZici ryzového octa. V misce obal
lososa nakrajeného na kostky ve sweet chilli omacce. BEhem marinovani lososa se
predehrej troubu na 200 °C. Vezmi zapékaci misku a na dno rozprostfi uvarenou ryzi,
na ni poloz platky rasy nori. Na fasu navrstvi lososa ve sweet chilli omacce a vse jesté
osol, opepfi a posypej susenym cesnekem. Dej péct do trouby na cca 8 minut.

Po upeceni navrch pfidej nakrajené avokado, okurku, taky naklddany zazvor a vse
polij majolkou se sweet chilli omackou.
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Domaci sushi muffiny s lososem a avokadem

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 200 g sushiryze

e 300 g lososa

e 3 norirasy

e 1/2 avokada

e Cerny sezam

e sushi mayo

e 1 |Zice olivového oleje
e 1 |Zice omacky amino
e 1 Cajova lzicka medu medovicoveho
e chilli

e sladka paprika

e suSeny Cesnek

e suSena cibule

e oregano

Vrhneme se na vareni:

Ryzi uvafime dle navodu. Lososa zbavime klZe, nakrajime na kosticky a marinujeme
alespon pul hodiny v marinadé, na kterou smichame olivovy olej, amino omacku, med,
chilli, sladkou papriku, suSeny cesnek, suSenou cibuli a oregano. Nori fasu
rozstfihneme na 4 stejné velké kusy a naneseme na ni ryZi. Rasu naplnénou ryzi
vloZime do pekace na muffiny. Poté fasy naplnime kousky lososa a dame zapéct do
trouby na 170 °C na 15 minut. Jakmile jsou sushi muffiny hotové, pokapeme je
majonézou na sushi, pfiddme nakrajené avokado a nakonec je posypeme cernym
sezamem.

A podavame s kvalitni s6jovou omackou.
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Tagliatelle s tofu a koriandrem

Co na tento pokrm potrebujeme:

250 g tagliatelle

40 g olivového oleje

2 |Zice s6jové omacky

1 Izice trtinového cukru

1 ¢ajova IZicka kurkumy

1/2 Cajové 1Zicky chilli

1 Cajova Izicka suSeného zazvoru
1 Cajova Izicka pepre

1 Cajova IZicka suseného Cesneku
1 Stava z limetky

200 g tofu

1 hrnek kaderavku

1 hrnek koriandru

1/2 chilli papriky

1 1Zice hladké mouky

Vrhneme se na vareni:

Téstoviny uvar ve vrouci osolené vodé. Vrouci vodou nasledné spar kaderavek, ktery
roztrhej na malé kousky. V mise smichej kofeni (kurkumu, chilli, suseny zazvor,
suSeny Cesnek, mlety pepr), 2 lZice tftinového cukru, Stavu z limetky a 2 IZice tamari
sojové omacky. Prihod nasekany koriandr, kadefavek a vse zalij horkym olivovym
olejem. (Dej pozor, bude prskat!) Pfidej tagliatelle, kfupavé tofu, smichej dohromady,
dozdob chilli paprickou a limetkou a mizes podavat!

(TIP: aby tofu hezky krupalo, pred opékanim ho obal v hladké mouce.)
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Kimchi nudle
Co na tento pokrm potrfebujeme:
e 240 g ryzovych nudli
e 180 g fermentovana zelenina - kimchi
* 2 mrkve
* 1 Cervena cibule
e 2 strouzky Cesneku
* 6 Zampion(
* 1/2 papriky
* mlety pepf
e koriandr
e jarni cibulka
e vajicko
e sezam, sUl a pepf
1 IZice oleje sezamového
2 |Zice séjové omacky
2 |zice javorového sirupu
1 IZice ryzového octa
1 Zice sriracha omacky

Vrhneme se na vareni:

RyZzové nudle uvarfime podle navodu na obalu. Na oleji orestujeme na platky
nakrajenou cCervenou cibuli, na nudlicky nakrajenou mrkev, najemno nasekany
Cesnek, Zampiony a Cervenou papriku. Smeés zeleniny osolime, opefime, a pfidame
nasekany koriandr. Pfidame uvarené ryZové nudle a fermentovanou zeleninu -
kimchi. Na zalivku smichame vSechny ingredience a nalijeme ji na zaklad ze
zeleniny a nudli. Zamichdame. Nudlovy salat podavame s volskym okem,
sezamovym seminkem, jarni cibulkou a koriandrem. 480


https://aktin.cz/vilgain-fermentovana-zelenina-bio/korejske-kimchi-350-g-42144

Gnocchi s rajcatovou omackou a mozzarellou

Co na tento pokrm potrebujeme:
e 500 g gnocchi
o 425 grajCatové pyré
e 1 |Zice olivového oleje
e 1 cibule
e 2 strouzky Cesneku
e susené bazalky
e suSeny Cesnek
e 2 mozzarelly
e sul a pepr
* bazalka

Vrhneme se na vareni:

Na olivovém oleji orestujeme nadrobno nakrajenou cibuli a Cesnek. Jakmile je
cibule s Cesnekem dozlatova, pfilijeme rajCatové pyré a pfidame 2 lzice
rajcatového suga. Omacku osolime, opeprime, pridame suSenou bazalku, suseny
Cesnek a nadrobno nasekanou Cerstvou bazalku. Povarime 5 minut. Do omacky
nasypeme gnocchi a natrhame jednu mozzarellu. VSe promichdme a nechame
varit cca 5 minut, dokud nebudou gnocchi mékké. Nakonec do panve pfidame
platky druhé mozzarelly a nechame roztéct. Gnocchi podavame s Ccerstvou
bazalkou. Pfipadné muizeme pridat i nakrajené prosciutto.

481



Krémové tagliatelle se Zampiony

Co na tento pokrm potrebujeme:

250 g taghliatelle

150 g ZampionU

30 ml olivového oleje

15 g ghi

30 g cibule

60 g rajcatového pyré

40 g cream cheese light

150 ml smetany na vareni '
100 ml vody ' ,‘)_A
1 Cajova Izicka susené bazalky - :
1 Cajova Izicka soli

Vrhneme se na vareni:

Téstoviny uvarime ve vrouci vodé al dente. Na panev dame olej s trochou ghee.
Osmahneme nadrobno nakrajenou cibuli, pfiddme omyté a na platky nakrajené
zampiony a podusime domeékka. Nasledné pridame rajcatové pyré, cream cheese,
smetanu a vodu. Ve spolu promichame. Pridame uvarené téstoviny, dochutime soli
a susenou bazalkou a znovu zamichame. Jesté teplé krémové téstoviny prendame
na talif a podavame.
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Spagety puttanesca

Co na tento pokrm potFebujeme:

e 400 g Spaget

2 strouzky Cesneku

2 |Zice kapary

50 g oliv

400 g rajcatové omacky putensa
2 |Zice olivového oleje

bazalka

Vrhneme se na vareni:

Uvarte si Spagety, nejlépe al dente (budou se jesté chvili vafit v omacce, tak at nejsou
zbytelné rozvarené). Mezitim v panvi rozehrejte olivovy olej. Pfidejte nasekany cesnek
a restujte, dokud nezacne vonét.

Pridejte kapary, olivy a raj¢atovou omacku. Prohrejte. Ochutnejte a dochutte podle
vasich chuti. Spagety slijte, ale schovejte si trochu vafené vody. Pfidejte Spagety do
panve s omackou a promichejte, aby byly vSechny téstoviny omackou obalené. Pokud
je omacka prilis husta, pridejte trochu vody ze Spaget. Podavejte posypané cCerstvou
bazalkou.
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Lasagne nasladko

Co na tento pokrm potFebujeme:

e 250 g téstovin lasagni

e 11mléka

e 2 baleni vanilkového pudinku

e 100 g trtinového cukru

e 500 g tvarohu

e 2vejce

o 1 Cajova Izicka vanilkového extraktu
e 400 g ovoce

e maslo

Vrhneme se na vareni:

V hrnci s osolenou vodou uvarte téstoviny podle navodu na obalu, dokud nebudou
zmeéklé. Scedte a nechte trochu vychladnout. V jiném hrnci pfipravte vanilkovy pudink
podle navodu na obalu, ale pouzijte jen 800 ml mléka a 50 g cukru. Nechte pudink
zchladnout a obcas promichejte, aby se nevytvofril Skraloup. V mise smichejte tvaroh,
vejce, zbylych 200 ml mléka, zbylych 50 g cukru a vanilkovy extrakt nebo vySkrabnutou
dfen z vanilkového lusku. Zpracujte Slehacem nebo mixérem, dokud nevznikne hladka
a husta smes.

Predehrejte troubu na 180 °C a vymazte zapékaci misu o velikosti asi 30 x 20 cm
maslem. Na dno misy rozlozte vrstvu téstovin a pokryjte ji polovinou pudinku. Na
pudink dejte polovinu oblibeného ovoce a pokryjte dalsi vrstvou téstovin. Opakujte
postup s pudinkem, ovocem, tvarohem a téstovinami, dokud nevyuzijete vSechny
ingredience. Zakoncete vrstvou téstovin.

PeCte lasagne v troubé asi 40 minut, dokud neziskaji zlatavou barvu a nezacnou
bublat. Vyjméte z trouby a nechte chvili odpocinout. Podavejte teplé nebo studené,
podle chuti.
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Frittata s cuketou a zampiony

Co na tento pokrm potrebujeme:
e 3vajicka
e 200 g syru cottage
e 250 g Zampionu
e 1 cuketa
e 1 IZice amino omacky
e avokadovy olej
e sUl a pepr
e suSeny Cesnek

Vrhneme se na vareni:

Jako prvni si nakrajejte vSechnu zeleninu - Zampiony na tenké platky a cuketu na
drobné kosticky. Rozpalte panev a na troSe avokadového oleje cuketu s Zzampiony
orestujte. Oboji po chvilce pusti trochu vody. Pridejte IZici amino omacky a zhruba 5
minut poduste, dokud se prebytecna tekutina neodpafri. Mezitim si pfipravte vajecnou
smeés. Vejce s cottage syrem proslehejte vidlickou a stédre dochutte soli, pepfem a
suSenym cesnekem. Kdyz se tekutina v panvi odpafi, snizte plamen a zeleninu
rovnomeérné zalijte pfipravenou vaje¢nou smesi.

Nechte bez michani chvilku zatuhnout a nasledné presurnte celou panev do
predehraté trouby na 180 stupnd. Frittatu dopecte cca 15 minut, dokud nebude na
povrchu zlatava. Podavat mlzZete teplé i studené.
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Domaci qurrito

Co na tento pokrm potrebujeme:

* 100 g kurecich prs ve vlastni stave

50 g cheddaru

1 celozrnna tortilla

e jarni cibulka

* 10 g keCupu s mensim obsahem cukru
* 10 ml chilli omacky z pecenych paprik
* 5 ml séjové omacky

e paprika mleta - uzena

e 5 gkvétového medu

* 40 g reckého jogurtu

e sil, pepfr, bylinky

Vrhneme se na recept:

Smichame jen kecup, chilli omacku, séjovku, mletou papriku a med a k tomu pridat
natrhana kureci prsa. Na tortillu pak nasypat nastrouhany cheddar, masovou smés,
jarni cibulku a zasypat zbylym syrem, priklopit a opéct na grilu nebo na panvi z obou
stran, dokud tortilla nezezlatne a syr se neroztopi. Pak nakrajet a podavat s dipem z

feckého jogurtu se soli, peprem a bylinkami.
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https://aktin.cz/vilgain-med-kvetovy/320-g-43431

Pizza do 10 minut
Co na tento pokrm potrFebujeme:

1 zakladu na pizzu

e 70 g rajcatového protlaku
e 110 grajcat

e 200 g hovéziho masa

e 1 |Zice susené cibule

e 1 |zice suSeného Cesneku
o 1 Cajova Izicka chilli

e 1 Cajova IZicka soli

e 150 g fazoli

* Na podavani:

e zakysana smetana

e koriandr

e Cervena cibule

Vrhneme se na vareni:

Troubu predehrejeme na 220 °C. Nejdrive si pfipravime zaklad tak, Zze smichame
rajCatovy protlak s predvafenymi nebo zakonzervovanymi fazolemi. Maso
ochutime suSenou cibuli, ¢esnekem, chilli a soli. Na zdklad na pizzu naneseme
podklad z raj¢atového protlaku a fazoli. Na néj naskladame na kolecka nakrajena
raj€ata a ochucené maso. Pizzu peCeme v predehraté troubé 7 minut. Podavame
se zakysanou smetanou, Cerstvym koriandrem a Cervenou cibulkou.
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Co na tento pokrm potrFebujeme:

e olivového oleje

e 1 cibule

e 2 strouzky Cesneku

e 1 Cervena paprika

e 1 1zice mleté papriky

e 500 g mletého hovéziho masa
e 1 IZice kofenici smési na hovézi vyvar
e 400 g rajcatové pyré

e 400 g ready to eat fazoli

e 1 baleni kukufrice

* sul, pepf, chilli, oregano

e 2 hrnky basmati ryze

e koriandr

Vrhneme se na vareni:

Cibuli, cesnek a papriku nakrajime na drobné kousky. V hlubSi panvi nebo v hrnci
rozpalime olej a na mirném plameni restujeme cibuli a ¢esnek. Pfidame mleté hovézi
a koreni. Nechame opéct, pfiljeme rajcatové pyré a prfidame fazole, papriku a
kukufici. Podlijeme vodou, dokofenime smési na vyvar a nechame varit za obcasného
michani asi 20 minut. Pak dochutime cerstvym koriandrem. Podavame s ryzi a
zasypané koriandrem.
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Mexicka polévka s hovézim

Co na tento pokrm potrebujeme:

1 IZice olivového oleje

1 Cervena cibule

e 300 g hovéziho masa na polévku

e 2 mrkve

e 50 gceleru

e 2 petrZele

e bobkovy list

e kulicka nového koreni

e 1 |Zice rajcatového protlaku

e 1 rajcata v konzervé

e 100 g sterilované kukufice

e 1 fazole

e sul a pepf, sladka paprika, suseny
Cesnek

e 1 platek wrapu

e 1 |Zice zakysané smetany

e koriandr, chilli, citron

Vrhneme se na vareni:

Na oleji si zpénime cervenou cibuli nasekanou najemno. Pfidame ociSténou na vetsi
kusy nakrajenou zeleninu, maso na polévku a kofeni (nové koreni, bobkovy list).
Podlijeme vodou tak, aby bylo vSe ponoreno. Vafime cca 2 hodiny.

Po uvareni si vyvar precedime. Zeleninu vyjmeme a maso natrhame.

Do vyvaru pridame rajcatovy protlak a sekana rajcata. VSe rozmixujeme.

Do polévky pfidame natrhané maso, pfedvarené Cervené fazole, kukurici a dochutime
soli a korenim (sladka paprika, pepr mlety, suseny Cesnek). Dle oblibenosti palivého
muzes jeSté pridat kajensky pepf.

Ted uz hurad na servirovani. Do polévky pridame Izici zakysané smetany, natrhame
koriandr a dle libosti chilli viocky a citrén.

Misto peciva si opeC na sucho 1 minute wrap a vychutnej si plnohodnotné jidlo v
mexickém stylu.
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Kureci se zeleninou

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 1 cibule

2 strouzky Cesneku

3 IZice olivového oleje
e 335 g kureciho masa

e 200 g basmati ryze

e 145 grajcatové pyré

e 315 ml kufeciho vyvaru
e 1 baleni fazoli

e himalajska sul

* pepr

e 70 g cheddaru

e 100 g mrazené zeleniny

Vrhneme se na vareni:

Na olivovém oleji opeCeme cibuli, poté pfidame nasekany ¢esnek a maso. VSe spolu
poradné poopekame. Ochutime soli a pepfem. Dale pfiddme mraZzenou zeleninu,
ryzi, do toho rajcatové pyré a zalijeme kurecim vyvarem. Jesté jednou promichame,

N a4

Nakonec primichame fazole, posypeme syrem a na chvili jesté prikryjeme
pokli¢kou, dokud se syr nerozpusti. No a mizeme podavat.
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Co na tento pokrm potFebujeme:

e 300 g brambor

e 150 g kufeci maso

e 40 g avokada

e 75 greckého jogurtu
e 80 g rajcat

e 20 g Cervené cibule
e strouzek Cesneku

e sl

* pepr

e Cervena paprika

e avokadovy olej

1 Cajova Izicka citronové Stavy

Vrhneme se na vareni:

Nejprve si omyj a oloupej brambory, nakrajej je na malé kosticky, okoren dle libosti,
zastrikni avokadovym olejem a pecC na 180 °C 20-30 minut (podle velikosti
nakrajenych brambor). Mezitim si na malé kousky nakrajej vSechnu zeleninu, lehce
orestuj kufeci maso a smichej citronovou stavu s oblibenym korenim. A pak uz jen
staCi vSe nandat do misky - brambory, maso, zeleninu, zalivku z citronové Stavy,
pridat recky jogurt a posypat koriandrem.
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Co na tento pokrm potrebujeme:

e 4rajcata

e 2 jalapeno papricky

e 1 cibule

e 3 strouzky Cesneku

e 750 ml bujonky kureci

» 4 tortily

e 100 g zakysané smetany
e 1 avokado

e 100 g cheddaru

e koriandr

e sUl, pepf, 2 Izice olivového oleje

Vrhneme se na vareni:

Na panvi s malym mnoZstvim oleje orestujte rajcata, jalapefio papricky, cibuli a
Cesnek, dokud nezacnou rajcata pukat a papricky se mirné zcernaji. Po opeceni
preneste zeleninu do mixéru a mixujte dohladka.

V hrnci zahrejte |zici oleje a pridejte rozmixovanou smeés. Kratce smazte, dokud smés
mirné nezhoustne. Pridejte kufeci vyvar, osolte a opeprete podle chuti. Nechte vafrit
na mirném ohni asi 20 minut. Mezitim si tortilly nakrajejte na prouzky a na panvi je
opecCte v oleji dozlatova, dokud nebudou kfupavé. Polévku podavejte v misce,
pridejte kfupavé tortilly, kousky avokada, strouhany syr a lzici smetany. Ozdobte
koriandrem.

492



Co na tento pokrm potrebujeme:

o 2 platky tortill

1 tunaka ve vlastni stavé

e 80 g Zerveé

* 1 hrnek baby Spenatu

e 1 Cajova IZicka chilli omacky z pecenych paprik
* 1 Cajova Izicka suSené bazalky

* 1/2 Cajové Izicky suSeného Cesneku

* Spetka pepre

e Spetka soli

e 80 g mozzarelly

Vrhneme se na vareni:

Baby Spenat nasekame nadrobno. Do misky prendame tunaka zbaveného Stavy, zervé,
chilli omacku, bazalku, Cesnek, pepf, stl a promichdme. Poté do turfidkové smési
pfimichame nasekany Spenat. Jednu polovinu wrapu pomazeme polovinou tunakove
smési, pfidame natrhanou mozzarellu a pfehneme druhou polovinou wrapu. Opeceme
na suché panvi z obou stran dokfupava. Quesadillu rozkrojime na 3 dily a podavame.
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Kovbojské fazole s mletym masem

Co na tento pokrm potrebujeme:

e 500 g mletého hovéziho masa
2 |zice olivového oleje

1 cibule

2 strouzky Cesneku

1 Cervena paprika

400 g rajcatového pyré

400 g fazoli

2 |Zice rajcatového protlaku

1 Cajova Izicka mletého kminu
1 Cajova lzicka sladké papriky
1 Cajova lZicka oregana

1 Cajova lzicka tftinového cukru
sul, pept, pazitku

Vrhneme se na vareni:

Nejprve si nakrajej cibuli, Cesnek a Cervenou papriku na malé kousky. Fazole sced a
proplachni. V hrnec rozehrej olivovy olej orestuj na ném mleté maso dozlatova. K
masu pak pridej nakrajenou zeleninu a opékej do zméknuti. Kdyz je zelenina mékka
a cibule sklovata, zalij smés rajcatovym pyré, pridej rajcatovy protlak, scelené fazole
a okoren dle chuti. Prived k varu a poté sniz teplotu a nech smés pomalu varit asi
20-30 minut. Obcasné michej. Nakonec dochut soli a pepfem a pokud ti smés pfijde
hustd, mdzes pridat jeSté trochu vody nebo vyvaru. Podavej posypané pazitkou s
opecenym chlebem, ryzi nebo bramborem.
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