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Ukrajinské livance (syrnyky)

s ovocnym rozvarem

Pfiprava: 15 minut
Tepelné Gprava: 25 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 2

— 250 g polotucného tvarohu z alobalu

— 30 g celozrnné Spaldové mouky hladké
— 40 g ovesnych vloc¢ek jemnych

— 2 lzice medu v tekutém stavu

— V2 lzicky kypriciho prasku do peciva

— 2 lzice slunecnicového oleje

— 1 vejce velikosti M

NA ROZVAR:

— 200 g libovolného mrazeného lesniho ovoce
(rozmrazeného)

— 2 lzice medu

— kura z 2 stredniho citronu (nastrouhana na-
jemno)

— 50 ml vody

— 1 I1zi¢ka kukuriéného skrobu

®
Nutri¢ni informace na 1 poreci:

(668 keal)
(22 g bilkovin )
<B3 g mchnridﬁ)

(25 g tukﬁ)

Troubu zaénéte predehfivat na 180-185 °C a nachystejte si
plech (cca 30 cm x 40 cm), ktery vylozte pecicim papirem.

Do vétsi misy vlozte tvaroh, spaldovou mouku, ovesné vioc-
ky, med, kypfici prasek, 2 |Zice slune¢nicového oleje a 1 vej-
ce a ze smési vypracujte lehce lepivé tésto. Poté si navlhéete
ruce a na vylozeném plechu z t&sta vytvorte celkem 8 kuli¢ek
o hmotnosti cca 55-60 g. Nasledné kazdou kulicku navlhée-
nou rukou stlacte na placku o vysce cca 1 cm.

Plech s plackami premistéte do trouby a pecte 20-25 minut
pri 180-185 °C.

Mezitim si pfipravte rozvar. Do mensiho hrnce vlozte roz-
mrazené lesni ovoce, med a citronovou kiru a na strednim
plameni pfivedte smés k varu. Ndsledn& smés vafte 4-5 mi-
nut na sttednim plameni a pravidelné ji promichaveite, aby se
spodek nepfipdlil. Po uvedené dobé si v 50 ml vody rozmi-
chejte 1 1Zicku kukufiéného skrobu, vzniklou smés piilijte do
hrnce s ovocem a celou smés zahfivejte dalsi 1-2 minuty na
strednim plameni, dokud nezhoustne. Poté hrnec odstavte
z privodu tepla.

Az se dopecou livance, rozdélte je do 2 talify, kazdou
porci prelijte ovocnym rozvarem a poddveite.

TIP: Ke kazdé porci livancd mizete pridat jesté 1 |Zici bi-
lého jogurtu nebo zakysané smetany.

12 Snidané

Livance k snidani miluje kazdy spravny jedlik. | proto vas chceme sezndmit se syrnyky, tvarohovymi livanci
pUvodem z Ukrajiny. Diky jejich nutri¢né bohatému téstu se hned po rdnu zdsobite poctivou davkou bilkovin
i energie a v nasem receptu tak najdete idedlniho partdka na start do nového dne. K dokonalosti uz chybi
ien teply ovocny rozvar — a i na ten jsme mysleli.

Snidané 13
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Turecka michana vajicka (menemen)

Priprava: 15 minut Obtiznost: snadné

Tepelné Uprava: 10 minut Pocet porci: 2

— 1 mala zluta cibule (50 g) Cibuli oloupejte a nakrdjejte najemno. Papriku a raj¢ata

— 1 mala zelena paprika (130 g) omyjte a nakrdjejte na malé kosticky. Petrzelovou naf nase-

— 2 stredni rajé¢ata (2% 50 g) kejte najemno.

— 5 g Cerstvé petrzelové naté Nyni si v panvi na stfednim plameni rozehrejte 2 |Zice oli-

— 2 lzice olivového oleje vového oleje, pfidejte nakrdjenou cibuli a papriku a opékejte

— 4 vejce velikosti M 3-4 minuty na stiednim plameni. Poté piidejte nakrdjend raj-

— Y2 I1Zicky mletého Fimského kminu (lze vyne-  cata a mlety fimsky kmin a vSe opékeijte dalsi 2-3 minuty
chat) na stiednim plameni. Ndsledné do pdanve vyklepnéte 4 vejce,

— sul celou smés osolte a opepiete a za stalého michdani obsah

— pepr panve opékejte 1-3 minuty na stiednim plameni, dokud va-

jicka ndlezité neztuhnou. Jakmile ziskaji pozadovanou konzis-
tenci, vmichejte do panve nasekanou petrzelovou naf a pa-
nev odstavte z ohfevu.

Hotovd michand vajiéka rozdélte do 2 talifi a poddaveite.

-

Nutri¢ni informace na 1 porci: ¥ 3

(292 keal)

Mate radi michand vaijicka? Pak si s nami pochutnejte na jejich turecké verzi, kterd vam moznd pfipomene

06 J bﬂkmm) klasické ceské leco v lehce pikantnéjsim provedeni. Tohle jednoduché a pritom bdjecné jidlo je perfekini vol-
(‘? g suchuridﬁ) bou nejen na snidani, ale i k lehké vecefi — zvla¥f kdyz navrch prihodite jesté oblibeny syr.

(22 gtuki)

16 Snidané Snidané 17




Korejska rolovana omeleta

Priprava: 15 minut
Tepelné Uprava: 10 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 2

— 1 mala mrkev (cca 60 g)
— 1 stonek jarni cibulky (cca 18 g)

— 3 vejce velikosti M
— 1 lzice fepkového oleje

— sul

Nutri¢ni informace na 1 poreci:

(198 keal)
(1 g bilkovin )
(3 g snchnridﬁ)

(16 g tukﬁ)

18

Mrkev oloupejte a nakrdjejte na velmi drobné kosticky. Stonek
jarni cibulky nakréjejte najemno.

Poté si ve vétsi mise vysleheijte vejce, pridejte nakréjenou
mrkev, jarni cibulku a sGl a promichejte.

Nyni si v mensi pdnvi na stfednim plameni rozehfejte 2 |1Zi-
ce fepkového oleje. Poté snizte plamen na mirny az stfedni
stupen, nalijte do panve % vajecné smési, smés rozprostrete
po celé plose panve jako pfi pfipravé paladinek a nechte
vejce usadit. Po 1-1,5 minutdch zahfivani by spodek smési
mél byt bélavy a vriek stale mirné tekuty. V tuto chvili omeletu
Eastecné srolujte — ¥4 omelety by méla zUstat nesrolovana.
Nejlépe se vam bude rolovat pomoci 2 $pachtli &i varecek.

Takto Eastecné srolovanou omeletu presurite k jednomu
okraiji panve, volnou &ast panve lehce potrete trochou fepko-
vého oleje a nalijte na ni dalsi ¢ast vajecné smési (pravé tolik,
aby zakryla volnou &ast panve a zdroven lehce prekryla
nesrolovanou ¢ast omelety). Opét zahfivejte 1-1,5 minuty,
dokud spodek nezbéld a vriek nebude jesté mirné tekuty,

a nasledné celou omeletu — véetné nové Casti — zarolujte opét

az na posledni tfetinu.

Timto zpUsobem postupné spotiebuijte viechen zbytek va-
jeéné smési. Se zavéreénou davkou tentokrat omeletu zaro-
lujte zcela ke kraji.

Z hotové omelety vytvarujte pomoci 2 Spachtli podlouhly
kvadr (konce mu zUstanou oblé, ale télo by mélo mit pomérné
ostré hrany a celkem 4 strany — Sirokou horni, Sirokou spodni
a 2 uzsi boéni). Takto vytvarovanou omeletu opékejte na
panvi 30-60 sekund z kazdé jednotlivé strany.

Hotovou omeletu prendeijte na krdjeci prkénko a nechte
2-3 minuty chladnout. Ndsledné ji nakrdjejte na 8 kouskd, ty
rozdélte do 2 talifi a podavejte.

TIP: Omeletu podaveijte pokapanou chilli oméckou anebo
sojovou omackou.

Snidané

Recept jako stvoreny pro vsechny, ktefi si potrpi na precizné pripravené jidlo. Korejska rolovand omeleta

hrajete, ale zadny strach, zvlddnete to levou zadni!

Snidané

Gyeran mari (éteno , kjeran mari”) lahodi jak oku, tak i chufovym poharkdm. S jeji vyrobou si sice trosku po-

19



Italské arancini

Pfiprava: 80 minut ObtiZnost: ndroéné

Tepelné Uprava: 55 minut Poéet kusi: 5

— 1 mala zluta cibule (50 g) Cibuli oloupeijte a nakrdjejte najemno. Cesnek oloupeite a na-

— 3 strouzky cesneku krajejte nahrubo. Parmazan nastrouhejte najemno.

— 100 g parmazanu Nyni si uvarte rizoto. Ve vétsi panvi na strednim plameni

— 2 |zice fepkového nebo slunecnicového oleje  rozehrejte 2 IZice oleje, pfidejte nakrdjenou cibuli a opékeite

— 200 g bilé kulatozrnné ryze na rizoto v su- 2-3 minuty na stiednim plameni. Poté pridejte nakrgjeny
chém stavu ¢esnek a opékejte dalsich 30-60 sekund. Poté pridejte ryzi

— 1,2 | zeleninového vyvaru (nebo vody se a vie opékeijte dalsi 2-3 minuty, dokud ryze nezbéla. Poté

zeleninovym bujonem) v celkem 5 davkach zpracujte zeleninovy vyvar: Do panve

— 300 g dynového pyré* vzdy nalijte 200 ml vyvaru, varte 4-5 minut, dokud se skoro

— 2 |zice masla viechen vyvar nevyvafi, a teprve pak piilijte dalsi davku. Po-

— $fava z 1 malého citronu sledni, patou davku vyvaru smicheijte s dyfovym pyré, nalijte

— 150 g mozzarelly do panve a zahfivejte tentokradt jiz jen 2-3 minuty, dokud

— 3 vejce velikosti M celd smés nezhoustne. Ndasledné panev odstavte, pridejte do —

— 100 g kukuri¢né strouhanky ni mdslo a nastrouhany parmazdan a michejte, dokud se oboji _ — g, " L=

— sol nerozpusti a viechny slozky rizota se nespoji. Hotové rizoto S 5, - g PO R “"ﬂ?-“,?
dochutte soli a citronovou 3tavou a nechte ho 45-50 minut EaEEe e Tl B e TPty i :'”:

chladnout. Mezitim si nakrdjejte mozzarellu na 5 mensich
kousko.

Z vychladlého rizota vytvorte 5 kulicek a do stfedu kazdé
z nich vilacte 1 kousek mozzarelly. Ndsledné dejte predehfi-
vat troubu na 190-195 °C a vylozte si pecicim papirem
plech. Zatimco se trouba rozehfivd, nachystejte si 2 hluboké
talife na obalovani — v jednom rozslehejte vidlickou vejce
a do druhého nasypte kukufiénou strouhanku. Pripravené ku-
licky pak obalte vzdy nejprve ve vajecné smési a poté ve
strouhance a pokladejte je na vylozeny plech.

Obalené kulicky pecte 20-25 minut pfi 190-195 °C a po
upeceni je ihned podaveite.

TIP: Arancini mizete pied podavanim pokapat olivovym
olejem a ozdobit par listky éerstvé bazalky.

* Na dynové pyré si pfipravte 80 g najemno nakrajené
zluté cibule a 500 g dyné hokkaidé (véetné slupky), nakra-

® jené na kostky o velikosti 2 cm x 2 cm. Poté si ve vét§im hrnci

Nutriéni informace na 1 kus:

na strednim plameni rozehrejte 3 |Zice olivového oleje a na-

krajenou cibuli v ném opékejte 3—4 minuty. Ndsledné pridejte

5435 kcal dyni a opékeijte dalsi 3—4 minuty. Poté celou smés zalijte 1,2 |

( ) Yy f I i Y | e R ltalska kuchyné v sobé ukryvd mnoho pokladi. Jednim z téch, které byste rozhodné neméli minout, jsou

(23 bi]kcwin) vody, pfivedte k varu a vafte 16— 18 minut na stfednim pla- o C T n o o T . ,

g _ . . . , arancini — pInéné ryzové koule pivodem ze Sicilie. Vzhledem pfipominaji malé pomeranée, podle kterych

meni, dokud dyné nezmékne. Poté obsah hrnce scedte a roz- L v ] A _ . i ;BB . ,

(55 g suchuﬁdﬁD - T i g . dostaly i své jméno. Receptl na arancini existuje vicero; my jsme zvolili netradiéni kombinaci dynového pyré
mixujte dohladka tyéovym mixérem. Hotové pyré dochufte " ; : E 3 G - . e o T

:. : ; . : * a dvéma druhy syra. Do svych kuli¢ek si vSak mizete zakomponovat suroviny Eisté podle vlastni chuti a fan-
25 g tukd soli a pepfem a poddveijte (anebo dejte zmrazit).

tazie.

30 Malé jidla a predkrmy Malé jidla a predkrmy 31



Egyptsky okurkovy salat
s balkanskym syrem

Pfiprava: 15 minut Obtiznost: snadné

Tepelné Gprava: O minut Pocet porci: 4

— 1 stredni okurka hadovka (cca 250 g) Okurku nakrdjejte na malé kosticky (cca 0,5 cm x 0,5 cm).

— 1 stredni cervena cibule (cca 70 g) Cibuli oloupejte a nakrdjejte najemno. Mdtu a kopr nakrdjejte

— 1 hrst éerstvé maty najemno. Balkansky syr rozdrobte. .
— 1 hrst ¢erstvého kopru Nyni si vezméte véisi misku, dejte do ni nakrdjenou okurku,

— 200 g balkéanského syra cibuli, matu a kopr a piidejte rozdrobeny balkansky syr.

— 2 lzice olivového oleje Nasledné vie zalijte olivovym olejem, dochutte citronovou

— stava z Y2 stredniho citronu sfvou a peprem a celou smés promicheite.

— pepf Hotovy saldt rozdélte na 4 porce a podavejte ihned (pfi-

padné ho nechte pied poddavanim odlezet v lednici).
TIP: Salat mizete podavat s platky citronu a ozdobit cerst-
vym koprem navic.

Nutriéni informace na 1 porci: %

(2 01 kcuD

l'.- i II|
:.i.'-.' |

Predstavujeme svézi saldtek, ktery uz by na pripravu nemohl byt snazsi a hotovy je za chvilicku. V Egypté se

<B J b”kuvm) tradi¢né podava jako predkrm, zachutnd ale i jako priloha nebo lehkd vecere. V nasi verzi hraje hlavni roli

(5 g snchnridﬁ) balkansky syr, stejné dobfe vam viak poslouzi i syr feta. Pak uz jenom piidate trochu zeleniny, bylinek, olivo-
> vého oleje a citronové §favy a mizete podavat.

(16 g tuku) | Y P

36 Malé jidla a predkrmy Malé jidla a predkrmy 37



Turecké cuketové placky (kabak micveri)

Priprava: 30 minut Obtiznost: snadné

Tepelnéa Uprava: 30 minut Pocet kusu: 8

— 1 vetsi cuketa (cca 300 g) Cuketu nastrouhejte najemno, vlozte do sitka, osolte a nechte

— 2 mensi zluté cibule (2* cca 50 g) 10-15 minut odleZet, aby diky soli pustila prebytecnou vodu.

— 2 g cerstvého kopru (mizete pouzitisuseny  Mezitim oloupeijte a nakrdjejte najemno cibule a nakrdjejte
kopr) najemno kopr a petrzelovou naf. Jakmile cuketa pusti preby-

— 1 hrst cerstvé petrzelové naté teénou vodu, vymackeite ji.

— 30 g ovesnych vlocek jemnych Vymackanou cuketu, nakrdjenou cibuli, kopr i petrzelovou

— 2 vejce velikosti M naf dejte do vétsi misy, pridejte ovesné vlocky, vejce, sUl

— 80 g balkanského syra a pepf, poté do misy rozdrobte balkansky syr a vie promi-

— 3 lzice fepkového nebo slunecnicového oleje  chgite.

— sul Nyni si nachystejte v&t3i nepfilnavou pdnev a rozehfeijte

— pepr¥ v ni 1 |zici oleje. Ndasledné si vezméte |Zici a z pripraveného

cuketového tésta tvorte pfimo na panvi placky o vysce pfi-
blizné 1 cm, které zvolna opékejte 4-5 minut z kazdé strany
na mirném plameni. Poté placky z pdnve vyjméte, rozehrejte
v panvi dalsi |Zici oleje a stejnym zpUsobem pripravte dalsi
varku placek. Timto zpUsobem postupné zpracujte véechno
cuketové tésto (nam vystacilo celkem na 3 varky a spotiebo-
vali jsme tedy celkem 3 |Zice oleje). Opecené placky od-
kladejte nejlépe na talif s papirovou utérkou, kterd z placek
odsaje prebyteény tuk.

Hotové placky ihned podaveite.

Nutriéni informace na 1 kus:

(121 keal )

o Cuketové placky jste uz doma jistojisté zkouseli. Co ale takové cuketové placky na turecky zpisob2 Kromé
( g9 ”“") cukety v nich najdete balkansky syr a kopr, ktery jim doddava ten spravny $mrnc. Naopak byste v nich marné

(5 g suchnridﬁ) hledali klasickou hladkou mouku, kterou jsme nahradili zdravéjsimi ovesnymi vlockami. Pfejeme dobrou chuf!

(‘? g iukﬁ)
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Bolonskda omacka

Védéli jste, Ze bolofiskd omacka — alespori prapivodné — nemd se zndmym italskym méstem nic spoleéného? Zrodila

se totiz z francouzského ragy, které se v probéhu 18. stoleti rozsirilo do Itdlie a ¢asem dalo vzniknout i dnes legen-
darni omdcce. To oviem nic neméni na tom, Ze chutnd bdjecné s italskymi spagetami. S poctivou davkou rajcat, dalsi

zeleniny a koreni zkratka nemizete $lapnout vedle.

Priprava: 22 minut
Tepelné Gprava: 43 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 2 stredni Zluté cibule (2% cca 70 g)
— 3 strouzky cesneku

— 2 stiedni mrkve (2* cca 70 g)

— 150 g rapikatého celeru

— 3 lzice olivového oleje

— 400 g mletého kritiho masa (max. 10 %
tuku)

— 30 grajcatového protlaku

— 1 lZice suseného oregana

— 1 lzice susené bazalky

— sfava z 1 vétsiho citronu

— 150 ml vody

— 400 g loupanych krajenych raj¢at z ple-
chovky

— sul

— pepr

®
Nutriéni informace na 1 porei:

(244 keal )
(18 g bilkovin )
(13 g suchuridﬁ)

(13 gtukﬁ)

Cibuli a cesnek oloupeijte a nakrdjejte najemno. Mrkev olou-
pejte a nakrdjejte na malé kosticky. Rapikaty celer ocistéte
a rovnéz nakrdjejte na malé kosticky.

Nyni si nachystejte hlubsi pdnev a na stiednim plameni v ni
rozehfejte 3 |Zice olivového oleje. Nésledné do panve pii-
dejte nakrdjenou cibuli, Cesnek, mrkev a fapikaty celer a vse
opékejte 3—4 minuty na stfednim plameni. Poté do panve
pridejte mleté kriti maso a vse opékejte dalsich 810 minut
na strednim plameni. Nasledné pridejte rajcatovy protlak,
oregano, susenou bazalku, citronovou §favu, sOl a pepf a vie
opékeijte dalsi 3-4 minuty. Poté ztlumte plamen na mirny stu-
pen, pridejte do panve 150 ml vody a krajena rajcata
z plechovky, pénev pfiklopte poklickou a celou smés varte
20-25 minut.

Po uvedené dobé smés v péanvi podle potieby dochufte soli
a pepfem a podavejte.

TIP: Hotovou bolofiskou omééku podaveijte se spagetami
a hoblinkami parmazdanu. MozZete ji | zamrazit - v mrazdku
vam vydrzi az 6 mésic0.
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Italské kureci florentine

Priprava: 20 minut
Tepelné Uprava: 29 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 1 mala zluta cibule (cca 50 g)
— 4 strouzky ¢esneku

— 4 kureci prsa (4% cca 150 g)

— 40 g parmazanu

— 2 |zice repkového nebo slunecnicového oleje
— 200 ml smetany na vareni (12 % tuku)

— 2 velké hrsti éerstvého baby Spenatu

— sul

— pepr

®
Nutriéni informace na 1 porci:

(282 k::uD
(32 g bilkuvin)
(5 g suchuricfﬁ)

(15 g tukﬁ)

Cibuli i éesnek oloupeijte a nakrdjejte najemno. Kufeci prsa
odistéte a posypte soli a pepfem. Parmazdan nastrouhejte na-
jemno.

Nasledné si ve vétsi panvi na strednim plameni rozehrejte
1 |Zici oleje, pridejte kufeci prsa a opecte je na stfednim az
silném plameni z obou stran dozlatova (mélo by postaéit
7-9 minut z kazdé strany — zdlezi na tlousfce kurecich prsou).

Opecend kufeci prsa z panve vyjméte a dejte zatim stra-
nou. Poté ve stejné panvi rozehfejte dalsi |Zici oleje, pridejte
nakrdjenou cibuli a opékeite ji 3—4 minuty na stfednim
plameni. Ndsledné do panve pridejte nakrdjeny cesnek a vse
opékejte dalsich 30-60 sekund na stfrednim plameni. Poté
pridejte smetanu na vareni, promichejte, dejte do panve ope-
&end kufeci prsa a obsah panve vafte 2-3 minuty na stfednim
plameni. Nakonec do pdnve pfidejte baby Spendt, vie vafte
dalsi 2—3 minuty na stfednim plameni a poté pdnev odstavte.

Hotové florentine posypte nastrouhanym parmazdnem,
rozdélte na 4 porce a poddveite.

TIP: Pokrm ozdobte ¢erstvou bazalkou a jako pfilohu poda-
vejte celozrnné psenicné sSpagety.

70 Hlavni chody

Mysleli jste, Ze mate uz viechny taje italské kuchyné probadané? Chyba lavky! Nés recept na kufeci florenti-
ne dokdze prijemné prekvapit i ty nejzkusenéjsi. Snoubi se v ném lahodny parmazan, sfavnaty Spendt a ces-
nek a pfipravit ho zvlddne opravdu kdokoliv. Tak naé jesté éekat?
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Baskickeé kure

Priprava: 20 minut
Tepelnéa Uprava: 60 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 4 kureci stehna (4% cca 200 g)

— 2 stredni zluté cibule (2% cca 70 g)

— 3 strouzky cesneku

— 1 vétsi cervena paprika (cca 230 g)

— 2 lzice repkového nebo slunecnicového oleje

— 300 ml kureciho vyvaru (mizete nahradit
vodou)

— 400 g loupanych krajenych rajcat z ple-
chovky

— 50 g cernych oliv (vypeckovanych)

— 1 Izice mleté sladké papriky

— 1 lzice suseného tymianu

— sul

— pepr

®
Nutriéni informace na 1 porci:

(427 keal )
(33 g bilkovin )
(15 g suchun'dlfD

(26 g tukﬁ)
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Troubu dejte predehfivat na 180 °C a piipravte si pekdc o ve-
likosti 25 cm x 30 cm.

Kufeci stehna omyjte a kazdé rozkrojte na pil (fez vzdy
vedte skrze kloub — v tomto misté nejdfive stehno nafiznéte,
poté kloub rukama rozlomte a fez dokoncete). Cibule a ces-
nek oloupeijte a nakrdjejte na tenké pldatky. Cervenou papriku
zbavte seminek a nakrdjejte na tenké prouzky. Rozkrojend
stehna a nakrdjenou cibuli, ¢esnek a papriku dejte do pfipra-
veného pekace, pridejte k nim 2 |Zice oleje, kureci vyvar,
krajena raj¢ata z plechovky, cerné olivy, mletou papriku, su-
seny tymidn, s0l a pepf a cely obsah pekdce dikladné promi-
chejte.

Az se rozehreje trouba, dejte do ni pekdd s kufetem a zele-
ninou a pecte 55-60 minut pfi 175-180 °C.

Po uvedené dobé vyjméte pekac z trouby, pecenou smés
rozdélte na 4 porce a podavejte.

TIP: Pfed poddvdnim mizete kuie ozdobit nékolika listky
Cerstvé bazalky.

Zatouzili jste po peceném kureti, ale zaroven mate chuf na zménu2 Pak jsme pro vas nasli presné to praveé.

Vycestujte s nami do Spanélského Baskicka a nechte se okouzlit touto kiehkou, sfavnatou pochoutkou, kterd
se vam na talif naserviruje témér sama. Maso se zeleninou z jednoho pekdace prosté jen tak néco nepiekonal
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Francouzsky salat Nicoise

Priprava: 25 minut
Tepelné Uprava: 15 minut

ObtiZnost: stfedni
Pocet porci: 4

NA SALAT:

— 10 malych syrovych brambor Grenaille *
(10x30g)

— 2 vétsi rajcata (2% cca 150 g)

— 1 stredni hlavka salatu Little Gem (mizete
nahradit 1 mensim Fimskym salatem o hmot-

nosti cca 200 g)

— 3 vejce velikosti M

— 100 g cerstvych (nebo mrazenych) fazolo-
vych luskd

— 50 g vypeckovanych cernych oliv (mizete
vynechat)

— 300 g tunaka ve vlastni stave
— sul

NA DRESINK:
— 1 mensi strouzek ¢esneku

— 3 lzice cerveného vinného octa (miGzete na-
hradit citronovou stavou)

— 1 lzice dijonské horcice
— 4 lzice olivového oleje
— sul

— pepr

®
Nutriéni informace na 1 porci:

(386 keal)
(26 g bilkovin )
(20 g mchuridﬁ)

(22 gtuki)

Nejprve deijte varit brambory: Dokladné je omyjte kartdékem
pod tekouci vodou (ale neloupeite), poté je vlozte do men-
siho hrnce, zalijte vodou a piivedte k varu. Mezitim nakréjejte
raj¢ata na Ctvrtiny a salat Littte Gem na mensi kousky. Az
voda v hrnci zaéne viit, osolte ji, snizte plamen na stfedni stu-
peri, hrec priklopte poklickou a brambory varte 14-15 mi-
nut.

Béhem vareni brambor si uvaite vejce: Vlozte je do men-
siho hrnce, zalijte vodou, pfivedte k varu a varte 7-8 minut
na strednim az silném plameni. Po uvareni vejce prudce
zchladte ve studené vodeé.

Priblizné 2 minuty pred koncem vareni brambor k nim do
hrnce pridejte fazolové lusky. AZ se brambory a fazolové
lusky dovafi, sced'te je a zchladte pod tekouci vodou. Poté
kazdou uvarenou bramboru rozkrojte na poloviny.

Nyni si pripravte dresink: Cesnek oloupeite a prolisujte do
vétsi misy, pfidejte k nému vinny ocet, dijonskou hof¢ici, oli-
vovy olej, sGl a pepf a celou smés dikladné vyslehejte metlic-
kou.

Ndsledné do misy ke dresinku pfidejte nakrdjené bram-
bory, uvarené fazolové lusky a cerné olivy. Turidka scedte
a také pridejte do misy. Poté do misy pridejte nakrdjend raj-
¢ata a saldt Little Gem a cely obsah misy promicheite.

Nakonec nakrdjejte vychladla vejce na ¢tvrtiny. Salat
z misy rozdélte na 4 porce, do kazdé pridejte 3 kousky vajec
a podaveite.

* Mizete nahradit 2 vét$imi bramborami varného typu C
(2% cca 150 g).
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Receptl na saldty neni nikdy dost — a pro ty dokonale vychucené s pikantni zélivkou to plati obzvlast. Tako-

vy je i salat Nicoise (¢teme ,ni-suaz”), ktery do svétovych kuchyni pfisel z francouzského mésta Nice. Nase
odlehéend verze jde navic prikladem viem sytym a pfitom vyvazenym obédim, jelikoz obsahuje dostatek
bilkovin, sacharidi i viakniny.
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Quiche se syrem

Pfiprava: 20 minut (+ 30 minut chladnuti) Obtiinost: snadné

Tepelné Uprava: 35 minut Podet porci: 6

— 150 g celozrnné Spaldové mouky hladké Do vétsi misy nasypte 150 g $paldové mouky, ovesné vlocky,
(+ 20 g na pomouceni pracovni plochy) sUl a pepr a vie promichejte. Nasledné do misy prideijte

— 100 g ovesnych vlocek jemnych 130 ml mléka a 2 |zice oleje a vypracuite tésto.

— 300 ml polotuéného mléka Nasledné si pripravte kulatou formu na kolac (@ 27 cm)

— 2 |zice repkového nebo slunecnicového oleje vymazte ji 20 g masla. Poté si posypte pracovni plochu

— 20 g maésla cca 20 g Spaldové mouky, na pomouéenou plochu vyklopte

— 125 g mozzarelly pripravené tésto a valeckem ho rozvalejte na plat silny pfi-

— 100 g eidamu (30 % tuku v susiné) blizné 0,5 cm. Plat tésta vlozte do vymazané formy, dikladné

— 1 strouzek cesneku ho upéchuijte prsty po dné a po stranach formy ho natlaéte do

— 3 vejce velikosti M vysky 1-2 cm.

— 1 Izice suseného tymianu (lze vynechat) Nyni dejte pfedehfivat troubu na 180 °C a pfipravte si sy-

— sul rovou smés: Do vétsi misy najemno nastrouhejte mozzarellu

— pepr i eidam a prolisujte cesnek. Poté do misy vyklepnéte 3 vejce,

pridejte zbylych 170 ml mléka, sueny tymidan, sil a pepf
a celou smés dikladné vyslehejte. Nasledné obsah misy pre-
lijte na tésto v kolacové formé.

AZ se vyhfeje trouba, vlozte do ni formu s pfipravenym tés-
tem a pecte 30-35 minut pri 180-185 °C,

Po upeceni nechte quiche alespori 30 minut chladnout.
Nasledné ho nakrdjejte na 6 porci a podaveite.

Nutriéni informace na 1 poreci:

(368 keal)
(19 g bilkovin )
(23 g snchnridﬁ)

(19 g tuks )

80 Hlavni chody

o A

------
i ,

i .::"'E'E' ERCHETEE :j.l'-:l':: l’::a;*-
S L .‘ﬂ"“.l'll E It T b

{1 ;iwupg.;ﬁ:£:$wuluaml!i'.I"@T'-"
i-._l'_ ; o= Lo Bt 2 ..' - —q_l:ﬂw ]’ilﬂ:l l!r!_-‘.i -"!"“u @ p:ﬂ]:'ﬂl_l‘"j"

. g e iy R e i ._ o ¥ ""'*h-:;.ﬂn ",, P T
a4 Bt o, o i R T
gy PPN g N s B L R R L T il e T
”ﬂ B, ; P .‘ﬁﬁ Ju et o, T T RTE - A AN Faday v} A, s h_fum:rl.*ﬂ'ﬂl
. . 4 #f T T RNy e, g T8 [T g e
J.f" : ' i R TN T T T, R ¥ S TORT: "TF W ITR 1T,
,ﬂ&t J‘. -, o my‘ﬁ ‘r | | "D'-“'-'.",r,j'"jn . -‘-! Sy
e, T HM Qoo ag

TEf— ; - : .
T G = A 2234 GP2 12784,
%

900

- ""F:z:—lp“”ﬂ . . .
‘\'_\"“.'-_-,. Pt — e

4E Onnim ik
Slany francouzsky kolaé neboli quiche (¢teno , kis”) jste uz uréité alespori jednou ochutnali. Variaci i zpusobd
pripravy je nepoditané — od téch s masem pres vegetaridnské az po Cisté zeleninové. Pevnym zdkladem viak
byva smetana a maslo v naplni. Tuto tradiéni recepturu jsme lehce obménili a nds quiche jsme vystavéli na
dvou druzich syra. V tésté pak najdete dvé z nasich nejoblibenéjsich zdravych ingredienci — ovesné vliocky
a celozrnou spaldovou mouku.
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Recké ku¥eci souvlaki s tzatziki

Priprava: 60 minut
Tepelné Uprava: 12 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 600 g kurecich prsou

— 2 strouzky cesneku

— 1 lzice mletého koriandru

— 1 Izice mleté sladké papriky

— 1 lzice suseného oregana

— kura z 1 mensiho citronu (nastrouhana na-
jemno)

— stava z 1 mensiho citronu

— 2 lzice repkového nebo sluneénicového oleje

— sul

— pepr

NA TZATZIKI:

— 2 hrsti ¢erstvé maty (mizete vynechat)
— 2 hrsti cerstveho kopru

— 1 stfedni okurka hadovka (cca 250 g)

— 1 strouzek éesneku
— 150 g bilého jogurtu (3,5 % tuku)
— s$tfava z 2 stredniho citronu

— sul

®
Nutriéni informace na 1 poreci:

(236 kcuD
(38 g bilkovin )
(? g suchnride

(1 gtuko)

Kufeci prsa nakrdjejte na kostky o velikosti 2 cm x 2 cm a dej-
te do vetsi misy. Poté oloupeijte 2 strouzky cesneku a prolisujte
je do misy k masu. Nasledné do misy pfiidejte mlety koriandr,
mletou papriku, susené oregano, kiru a §fadvu z 1 citronu,

s0l a pepf a vie dikladné promicheijte, aby se maso dobfe
obalilo kofenim. Poté si pfipravte 4 $pejle, rovnomérné na né
napichejte okofenéné kostky masa a vzniklé Spizy dejte ale-
spof na 30 minut do lednice.

Mezitim si pfipravte tzatziki. Matu a kopr nakrdjejte na-
jemno. Poté si vezméte mensi misu, na jemném struhadle do ni
nastrouhejte okurku, osolte a vyckejte 5—8 minut, nez okurka
diky soli pusti vodu. Mezitim oloupeijte 1 strouzek ¢esneku,
prolisujte ho do stiedné velké misy a pridejte k nému nakrégje-
nou matu, kopr a bily jogurt. Po uvedené dobé z nastrou-
hané okurky vymackejte pfebytecnou vodu, okurku pridejte
do misy spolu s citronovou §fdvou a soli, cely obsah misy pro-
michejte a misu s tzatziki dejte prozatim do lednice.

Po alespon 30 minutdch chlazeni kufecich $pizG si nachys-
tejte panev a na stfednim plameni v ni rozehfejte 2 1Zice oleje.
Poté do pdnve vlozte 3pizy s kufecim masem a opékeite je
5-6 minut z kazdé strany. Nasledné $pizy z panve vyjméte.

Opecené 3pizy rozdélte na 4 talife a podaveite s vychlaze-
nym tzatziki.

TIP: Poddveijte s domdcim pita chlebem (recept najdete na
strané 44) a platky citronu. Tzatziki mizete ozdobit éerstvymi
bylinkami a zakdpnout olivovym olejem.
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Kdyz se rekne ,masové $pizy”, vétsina z vas si nejspis vybavi paradni letni grilovacku. Léto si vsak mUzete
pripomenout kdykoliv béhem roku, a to diky nasemu receptu na fecké souvlaki. Tyto lahodné $pizy se spous-
tou kofeni a svéZim tzatziki vdm zaru¢ené zvednou ndladu. A nds tip? Uplné nejlépe chutnaji s Cerstvym pita

chlebem.
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Svédské masové kulicky
s kasi a smetanovou omackou

Priprava: 30 minut
Tepelna Gprava: 45 minut

Obtiznost: stredni
Pocet porci: 4

— 600 g syrovych brambor (varny typ C)

— 2 strouzky cesneku

— 500 g mletého hovéziho masa (max. 10 %
tuku)

— 1 vejce velikosti M

— 1 lzice suseného kopru

— 1 lzice kukufiéné strouhanky

— 120 ml polotuéného mléeka

— 40 g masla

— 2 lzice sluneénicového oleje

— 200 ml smetany na vareni (12 % tuku)

— 2 lzice s6jové omacky se snizenym obsahem
soli

— 1 Izicka dijonské hof¢ice

— 40 g susenych brusinek (miUzete pouzit
i cerstvé)

— sul

— pepr

Nutriéni informace na 1 poreci:
(6?6 kcuD

(29 g bilkovin )

(33 g suchnridﬁ)

(45 g tukﬂ)

Neijprve dejte varit brambory: Oloupeite je, nakréjejte na
kostky, vlozte do vétsiho hrnce, zalijte vodou a obsah hrnce
privedte k varu. Nasledné vodu osolte, ztlumte plamen na
stredni stupen, hrnec priklopte poklickou a brambory varte
15-18 minut.

Mezitim pfipravte masové kulicky. Cesnek oloupeite a pro-
lisujte. Poté si vezméte vétsi misu, dejte do ni mleté hovézi
maso, prolisovany éesnek, vejce, suseny kopr, kukufi¢nou
strouhanku, s0l a pepf a vie dikladné promichejte. Z vysledné
smési vytvorte 16 stejné velkych kulicek.

Az se dovafi brambory, vypnéte ohfev a brambory scedte.
Poté si nachystejte mensi hrnec, dejte do néj mléko a 20 g
madsla a zahfivejte 1-2 minuty na silném plameni, dokud se
maslo nerozpusti a mléko nebude horké. Ndasledné obsah
hrnce prelijte do hrnce s bramborami a brambory vysleheite
elektrickym slehacem na jemnou kasi.

Nyni dejte péct masové kulicky. Pfipravte si velkou panev
vhodnou do trouby a na stfednim plameni v ni rozpalte 2 |Zice
slunecnicového oleje. Poté zaénéte predehfivat troubu na
190 °C, vlozte do pdnve viechny pfipravené masové kulicky
a opékejte je 8—10 minut na strednim plameni, dokud se ne-
opecou dozlatova. Nasledné panev presuiite do trouby a ku-
licky pecte 10-12 minut pfi 185-190 °C.

Po uvedené dobé vyndejte pdnev z trouby, vyjméte z ni ku-
licky, které dejte zatim stranou, a pdnev postavte na stiedni
stupen plamene. Néasledné pfipravte omééku: Do pfipravené
panve dejte zbylych 20 g mdsla, smetanu na vareni, séjovou
omdacku a dijonskou hof€ici, vie promichejte a za obcasného
michani celou smés zahfivejte 2—3 minuty, dokud nezhoustne.
Poté pdnev odstavte.

Masové kulicky, bramborovou kasi i hotovou omacku roz-
délte na 4 porce, kazdou posypte susenymi brusinkami
a podaveite.

TIP: Kazdou porci kuliéek pred podavanim ozdobte na-
jemno nasekanou petrzelovou nati.
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Svédsko bez masovych kuli¢ek by bylo jako Cesko bez svickové. Do Skandindvie kulicky Gdajné pfiputovaly
az z Osmanské fise, Svédové si je viak natolik oblibili, Ze se staly doslova synonymem jejich vlasti. Pfipravte
si je s ndmi i vy doma - slibujeme, Ze to neni vibec zadnd véda. Tohle vysoce ndvykové trio kulicek, bram-
borové kase a smetanové omdécéky si pfece nemizete nechat ujit!
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Islandska zapecena ryba (plokkfiskur)

Priprava: 20 minut
Tepelné Uprava: 40 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 2

— 3 vétsi syrové brambory varného typu C
(3% cca 150 g)

— 2 velké zluté cibule (2% cca 100 g)
— 400 g fileto z tresky *

Pripravte si hrnec a napusfte do néj dostate¢né mnozZstvi vody
na vafeni brambor. Ndasledné oloupejte brambory, nakrdjejte
je na malé kostky, vlozte do pfipraveného hrnce a privedte

k varu. Mezitim si oloupeijte cibule a nakrdjejte je na tenké

— 1 Izice fepkového nebo slunecnicového oleje  |4iky. Az voda v hrnci zagne vitt, osolte ji, ztlumte plamen na

— 1 lzice masla

— 200 ml smetany na vareni (12 % tuku)
— 1 lzice suseného tymidanu

— 1 lzice suseného kopru

— 1 1zicka mletého kminu

— 50 g eidamu (30 % tuku v susiné)

— sul

— pepr

®
Nutriéni informace na 1 porci:

(68'? kcuD
(46 g bilkovin )
(53 g suchuridfi)

(30 gtuki)

86

sttedni stupen, hrmec priklopte poklickou a brambory varte
9—10 minut. Po této dobé do hrnce prideijte filety z tresky
a vse varte dalsich 5 minut pod pokli¢kou na stfednim pla-
meni.

Béhem vareni brambor a tresky si pfipravte vétsi panev
a na strednim plameni v ni rozpalte 1 IZici oleje. Poté do pdn-
ve pridejte maslo a nakrajenou cibuli a vse opékejte 4-5 mi-
nut na stfednim plameni. Ndasledné do panve piidejte smetanu
na vafeni, suSeny tymidn, suSeny kopr, mlety kmin, s0l a pepf,
promichejte a celou smés varte 3—4 minuty na stfrednim pla-
meni. Poté panev odstavte.

Nyni dejte pfedehfivat troubu na 200 °C a piipravte si za-
pékaci nddobu (23 cm x 27 cm). Jakmile se dovari brambory
s tfreskou, scedte je, pfidejte je do provarené smési v panvi
a obsah panve rozmackejte vidlickou. Vzniklou smés prendej-
te do pfipravené zapékaci nadoby. Nésledné si na jemném
struhadle nastrouhejte eidam a smés v zapékaci nddobé jim
posypte. Poté nddobu vlozte do pfedehfaté trouby a pecte
20-25 minut dozlatova pii 200-210 °C.

Zapecenou smés vyndejte z trouby, rozdélte na 2 porce
a podaveite.

* Tresku mOzete pouzit mrazenou, v tom pfipadé ji viak bu-
dete potiebovat 500-600 g. Pfi rozmrazovani totiz treska
prijde o cca ¥4 své hmotnosti a 400 g mrazenych filetd by tak
pro recept nestailo.

Hlavni chody

vy

AR "':.-:.'-'«'a"i'-"-'-“""T'ﬂﬁ"hflﬁ'iﬁiﬂ
_=.||..|"|"-

0 II|- .
e 'p".:]"

'|'II"|I|.I :I|II' ] -'r.: 'I: L

il
{ |'l|
=L
lL -

y
¥ 2 el
i

e =

] ]
= § IR [
[ B SR TEE AR g
I sl |l fe
1;1' 1 4 e B g -.'

At L
I:I'_I'I":II r!l..-'rJ;

144
Li
:'p

i b |
L4 L4}
I e
=

1 it J,;()'_I
t._! I':."."lll.lllj -’

R E
| -,
gairy A D

O 17 et

hostem. Pfejeme dobrou chuf!

Islandané se netaji svou zdlibou v éerstvych rybdach na rizné zpisoby. Stejné tak si ale potrpi i na zapecde-
nou rybi kasi zvanou plokkfiskur, coz v prekladu znamend ,trhand ryba”. Nenechte se vyvést z miry jejim
neobvyklym vzhledem - staéi jedno sousto a tahle vydatng, hiejiva delikatesa se u vés stane pravidelnym
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Holandsky rizek s bramborovou kasi

Priprava: 35 minut
Tepelné Uprava: 35 minut

ObtiZnost: stiedni
Pocet porci: 4

— 130 g mozzarelly

— 5 g Cerstvé pazitky

— 2 stonky jarni cibulky (2% cca 10 g)

— 3 vejce velikosti M

— 600 g mletého kriotiho masa (max. 10 %
tuku)

— Y2 lzi¢ky mletého muskatového orisku

— 30 ml polotuéného mléka

— 120 g kukufiéné strouhanky

— sul

— pepr

NA KASI:

— 800 g syrovych brambor (varny typ C)
— 250 ml polotuéného mléka (vlazného)
— 20 g masla

®
Nutri¢ni informace na 1 poreci:

(633 keal)

(42 g bilkovin )

(59 g mchuﬁdﬁ)
(24 g tuko )
88

Mozzarellu nastrouhejte nahrubo. Pazitku a jarni cibulku na-
sekejte najemno. Brambory oloupeijte a nakrdjejte na mensi
kostky.

Ndasledné si pripravte vétsi misu, rozklepnéte do ni 1 vejce,
pridejte mleté kriti maso, nastrovhanou mozzarellu, nase-
kanou pazitku, mlety muskdtovy ofisek, stl a pepi a vie do-
klodné promichejte, aby se viechny ingredience spojily.

Poté dejte predehrivat troubu na 180 °C a vyloZte si pedi-
cim papirem vétsi plech (30 cm x 40 cm). Ddle si pripravte
2 hlubsi talife na obalovani: Do jednoho rozklepnéte zbyva-
jici 2 vejce, piilijte 30 ml mléka a obsah talife dokladné
vyslehejte metlickou ¢i vidlickou. Do druhého talife nasypte
kukufi¢nou strouhanku. Nasledné z pripravené masové smési
vytvarujte 4 ovdlné Sisky a kazdou z nich obalte nejprve ve
vajecné smési a poté ve strouhance. Strouhanku do povrchu
placky vzdy lehce vtlacte rukou, aby dobre drzela. Obalené
placky skiddejte na vylozeny plech.

Az obalite viechny Sisky, vlozte plech do pfedehfdté trouby
a pecte 30-35 minut pfi 180-185 °C.

Mezitim si pfipravte bramborovou kasi: Nakréjené bram-
bory dejte do vétiiho hrnce, zdlijte vodou, pfivedte k vary,
osolte a varte 13-15 minut na stfednim az silném plameni do
zméknuti. Poté brambory scedte, vrafte zpét do hrnce, pii-
dejte k nim 250 ml vlazného mléka, méslo a sol a tyéovym
mixérem se $lehacim ndstavcem obsah hrnce vyslehejte na
hladkou kasi.

Az se dopecou holandské fizky, rozdélte je do 4 talifd
a podaveijte s bramborovou kasi a nasekanou jarni cibulkou.

Hlavni chody

Rekli byste, ze holandsky fizek pochdzi z Nizozemi? Moznd vés piekvapime, ale holanddk je ryze cesky vy-

ndlez. | kdyz ale pivod nema zrovna cizokrajny, co do oblibenosti by jen tézko hledal dUstojného soupere -
a tak jsme si fekli, Ze mezi nasimi svétovymi recepty nemUze chybét. Misto tradiéni goudy &i eidamu jsme do
néj zakomponovali mozzarellu a zdroven jsme zvolili dietnéjsi druh masa. Vychutnejte si s ndmi odlehéenou
verzi oblibené klasiky, kterou si éas od éasu vsichni radi dopfejeme.
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Alzirsky kuskus

Priprava: 35 minut Obtiznost: snadné
Tepelné Uprava: 51 minut Poéet porci: 4
— 1 stredni Zluta cibule (70 g) Cibuli oloupeijte a nakrdjejte najemno. Mrkve, cuketu a ked-
— 3 vétsi mrkve (3% cca 100 g) lubnu oloupejte a spoleéné s rajéaty je nakrdjejte na vétsi
— 1 vétsi cuketa (cca 300 g) kousky. Cizmu z plechovky scedte. Kufeci stehna rozdélte
— 1 mensi bila kedlubna (cca 200 g) nozem na horni a spodni ¢ast — stehno vzdy nejprve nariznéte
— 2 mensi rajcata (2% cca 50 g) v kloubu, poté kloub rukama rozlomte a fez skrze kloub do- S35,
— 200 g cizrny z plechovky (120 g po scezeni) koncete. Hh_ '
— 800 g syrovych kurecich stehen s kosti a kozi Nyni si pripravte velkou pdnev a rozehfrejte v ni 2 |Zice ,j::,:' ")
— 2 lzice fepkového nebo sluneénicového oleje  oleje. Poté do pdanve vlozte nakrdjenou cibuli a opékeite ji E’.ﬁu *
— 1 Izicka mleté skorice 2-3 minuty na stiednim plameni. Nasledné do panve pfideijte B
— 11 vody kufeci stehna a opékejte je 3—4 minuty z kazdé strany na Sy
— 200 g celozrnného kuskusu v suchém stavu sttednim plameni. Poté pridejte nakrdjenou mrkev, kedlubnu,
— 25 g masla scezenou cizrnu, skorici, sOl a pepf, obsah panve promicheijte
— sul a zalijte ho 600 ml vody. Nasledné ztlumte plamen na mirny
— pepr stupen, panev priklopte poklickou a celou smés vaite po dobu

25-30 minut.

Po uvedené dobé zesilte plamen na stfedni stupen, pfideijte
do pdanve nakrdjenou cuketu a rajéata a vie varte dalsich
8—-10 minut.

Béhem této doby si uvarte kuskus: Nasypte ho do misy, pfi-
dejte k nému sl a pepf a v mensim hrnci (nebo v rychlovamé
konvici) pfivedte k varu 400 ml vody. Az voda zaéne vrit,
prelijte ji do misy ke kuskusu. Poté do kuskusu pridejte maslo, _ WLt | e S
misu zakryijte (napf. talifem nebo mensi poklickou) a nechte .-‘ b | m-h, e Sae

L3

Rl s i Ci e
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4-5 minut odstdt. LR gty SRR AR Y S AR
Uvareny kuskus nakyprete vidlickou a rozdélte ho do 4 ta- : L

lifd. Navrch kazdé porce pridejte opecend kureci stehna

se zeleninou a podaveite.

Nutri¢ni informace na 1 poreci:
(683 keal)

7 g bilkovi ; AL B ; b G ; G ,
<3 g bi uwn) dodd spoustu cennych vitamind a minerdlo. Pokud vam schazi inspirace na pestré a vyvazené jidlo s nade-
(49 g mchuridﬁ) chem exotiky, nemusite uz hledat ddl.

(34 g tuko )
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Kuskus po alzirsku? To zni skvéle, co rikate¢ Tato originalni dprava kuskusu je plnd zeleniny a vasemu télu tak




Korenéna ryze ze zapadni Afriky

Priprava: 30 minut
Tepelné Uprava: 70 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 4 kureci stehna (4% cca 200 g)

— 2 stredni cervené papriky (2% cca 100 g)
— 2 stiedni zluté cibule (2% cca 75 g)

— 3 strouzky cesneku

— 200 g bilé ryze basmati v suchém stavu
— 1 lzice kari koreni

— 1 lzice suseného tymidanu

— 2 lzice olivového oleje

— 450 ml kufeciho vyvaru (lze nahradit vodou)
— sul

— pepr

®
Nutriéni informace na 1 poreci:

(521 kcuD
(27 g bilkovin )
(52 g snchnridﬁ)

(22 gtuki)

Kufeci stehna omyjte, osuste a rozkrojte na pdl (fez vzdy
vedte skrze kloub — v tomto misté nejdfive stehno nafiznéte,
poté kloub rukama rozlomte a fez dokonéete). Papriky omyj-
te, zbavte jadérek a nakrdjejte na tenké prouzky. Cibule olou-
pejte a nakrdjejte najemno. Cesnek oloupeite a prolisujte.

Nyni zaénéte predehfivat troubu na 180 °C a nachystejte
si pekac (23 cm x 27 cm). Do pekdce nasypte ryzi a pridejte
k ni kari kofeni, suseny tymidan, nakrdjenou papriku, nakrdje-
nou cibuli, prolisovany éesnek, 2 IZice olivového oleje, sl
a pepf. Poté obsah pekace zalijte kufecim vyvarem a promi-
chejte. Navrch vzniklé smési polozte nakrdjend kureci stehnq,
kterd osolte a opeprete.

Nasledné pekac zakryjte alobalem nebo poklickou, viozte
do vyhfaté trouby a peéte 40—-45 minut pii 180-185 °C.

Po uvedené dobé z pekace sundeijte alobal (nebo pok-
licku), zvyste teplotu v troubé na 210-215 °C a peéte dalsich
20-25 minut, dokud kufeci stehna na povrchu nezezldtnou.

Poté vyjméte pekdc z trouby, ryZovou smés rozdélte na
4 porce a podavejte.
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Africkd kuchyné ma svd vlastni specifika, zaroven se v ni viak misi silné vlivy z arabskych i evropskych zemi.

Jednim piikladem za vsechny je pokrm zvany jollof (éteme ,dZolof”), ktery se s ndramnou oblibou vafi v z4-
padni Africe a vzhledem pfipomind rizoto. Zaklad tvofi vyrazné okofenénd ryze, kterou akorét doplnite
o kufe a porci zeleniny a perfekini obéd je na svété.
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Kofty s tzatziki a pecenymi bramborami

Pfiprava: 30 minut ObtiZnost: stiedni
Tepelné Uprava: 45 minut Poéet porci: 5
NA KOFTY: Neijprve si pfipravte tésto na kofty. Nachystejte si vétsi misu

— 500 g mletého hovéziho masa (8-12 % tuku)
— V2 lzicky mleté skoFice

— 2 lzicky mletého koriandru

— 2 lzicky Fimského kminu (mUzete vynechat)
— 1 mala zluta cibule (cca 50 g)

— 4 strouzky cesneku

— 30 g cerstvé petrzelové naté

— 2 lzice repkového oleje

— sul

NA PECENE BRAMBORY:
— 800 g syrovych brambor (varny typ B)
— 1 lzice Fepkového nebo slunecnicového oleje

— sul

NA TZATZIKI:

— 1 stfedni okurka hadovka (cca 250 g)
— 10 g cerstvé maty (mizZete vynechat)
— 10 g cerstvého kopru

— 1 strouzek éesneku

— 150 g bilého jogurtu (3,5 % tuku)

— stfava z Y2 stredniho citronu

— sul

®
Nutriéni informace na 1 poreci:

(461 kan
(22 g bilkuvin)
(31 g snchuridlfD

(27 g tuko )

a dejte do ni mleté hovézi maso, mletou skorici, mlety korian-
dr a fimsky kmin. Poté oloupeite cibuli a nakrgjejte ji najemno,
oloupeite a prolisujte 4 strouzky cesneku a nakrdgjejte na-
jemno petrzelovou naf. Nakrdjenou cibuli, petrzelovou naf

i prolisovany ¢esnek pridejte do misy k masu, pridejte jesté sl
a celou smés dikladné propracuijte rukama. Misu s vyslednou
smési dejte na 15 minut do lednice.

Mezitim dejte péct brambory: Troubu dejte pfedehfivat na
200 °C a vylozte si pecicim papirem plech. Nasledné olou-
pejte brambory, nakrdjejte je na mensi kostky a rozprostiete je
na vyloZeny plech. Zde brambory zakdpnéte celkem 1 |Zici
oleje, osolte je a promichejte. Poté plech vlozte do vyhraté
trouby a brambory pecte 40-45 minut pii 190-200 °C.

V poloviné peceni brambory obrafte.

Béhem peceni brambor pfipravte tzatziki a kofty. Nejprve
pripravte tzatziki: Okurku nastrouheijte najemno do mensi
misy, osolte ji a nechte 5-10 minut odlezet, aby okurka diky
soli pustila vodu. Mezitim najemno nakrdjejte matu a kopr
a oloupeijte a prolisujte 1 strouzek cesneku. Az okurka pusti
vodu, vymadékeite ji a dejte do stiedné velké misy. Zde k ni pfi-
dejte nakrajenou matu a kopr, prolisovany cesnek, bily jogurt,
citronovou $favu a sil a vie promichejte. Hotové tzatziki dejte
do lednice a nechte odlezet, dokud nebudete podavat kofty.

Nasledné pripravte kofty. Odlezelou masovou smés vyn-
dejte z lednice a vytvarujte z ni 10 stejné velkych Sisek. Poté
si vezméte vétsi panev, na silném plameni v ni rozehrejte 2 |Zi-
ce fepkového oleje a pripravené sisky opékejte /-8 minut
z kazdé strany na strednim az silném plameni.

Hotové kofty rozdélte na 5 porci a poddveijte s pecenymi
bramborami a vychlazenym tzatziki.

TIP: Kazdou porci ozdobte &erstvym koprem a podaveijte
s cerstvymi rajcCaty.
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Z mletého masa se dé pripravit ledacos - tieba takové kofty, klasika fecké a blizkovychodni kuchyng, které

vam kromé hovéziho masa nabidnou i spoustu voriavého koreni. Kdyz k nim navic pripravite fecké tzatziki
a piihodite jesté pecené brambory, vykouzlite takovou lahidku, Ze sii v listopadu budete pfipadat jako na
letni dovolené vasich sni. Vyzkousejte sami!
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Thajska smazena ryze s krevetami

Priprava: 20 minut
Tepelné Uprava: 12 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 2 stredni mrkve (2% cca 70 g)

— 2 strouzky cesneku

— 3 stonky jarni cibulky (cca 50 g)

— 3 lzice s6jové omdacky se snizenym obsahem
soli

— stfava z 1 stredni limetky

— 3 lzice vody (vlazné)

— 1 lzicka trtinového cukru

— 1 lzicka chilli vlioéek

— 4 lzice Fepkového nebo sluneénicového oleje

— 300 g varené jasminoveé ryze”

— 250 g cerstvych loupanych krevet

— sul

— pepr

Nutriéni informace na 1 poreci:

(31? kcuD

Mrkve a éesnek oloupejte. Mrkve nasledné nakrdjejte na
tenké nudlicky a ¢esnek prolisujte. Jarni cibulku nakrgjejte na-
jemno. Poté si v mensi misce smichejte séjovou omacku, limet-
kovou stavu, 3 |zice vlazné vody, titinovy cukr, chilli viocky,
s0l a pepf.

Nyni si nachystejte vétsi pdnev a na silném plameni v ni ro-
zehrejte 4 |Zice oleje. Poté do panve dejte uvarenou ryzi a za
obcasného michani ji opékejte 6~7 minut na silném plameni.
Ndsledné pridejte nakrdjenou mrkev a krevety a za obcas-
ného michani vie opékejte dalsich 4—5 minut na silném pla-
meni. Poté vypnéte ohrev, ndlijte do pdnve pripravenou smés
ze s6jové omacky a obsah panve promicheite.

Vyslednou smés rozdélte na 4 porce, kazdou posypte na-
krajenou jarni cibulkou a podaveite.

TIP: Na pripravu pokrmu je dobré mit ryzi uvarenou ale-
spon 24 hodin predem.

* Ryzi uvaite podle nasledujiciho ndvodu: Pripravte si
100 g jasminové ryze, proplachnéte ji pod studenou vodou,
dejte do stredné velkého hrnce, zalijte 200 ml vody a pri-
vedte k varu. Poté ztlumte plamen na mirny az stfedni, hrnec
priklopte poklickou a ryzi vafte 15 minut. Nasledné hrnec
odstavte z ohfevu a ryzi nechte 5-10 minut odlezet pod pok-
lickou. Poté si vylozte pecicim papirem plech, uvarenou ryzi
na néj rozlozte a nechte 30-60 minut chladnout.

Priznivci krevet a smazené ryze si v tomto receptu prijdou na své. Je to az neuveéritelné snadnd dobrota, kte-

(19 g bilkovin )

rou mate na stole sotva za pilhodinku a kterd vam kromé zavislosti na thajské kuchyni dodd i solidni davku

(27 g sacharid ﬁ) hofciku, j6du a vitaminG A a E. Udélejte si pohodovy vecer a nechte vasi kuchyni prostoupit viné Asie.
(15 g tukﬁ)
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Thajské kokosové kari se zeleninou a ryzi

Priprava: 30 minut
Tepelné Uprava: 26 minut

ObtiZnost: stiedni
Poéet porci: 4

— 200 g soft tofu natural

— 1 velka zluta cibule (cca 100 g)

— Y2 hlavky bilého zeli (cca 150 g)

— Y2 vétsi éervené papriky (cca 100 g)

— 150 g bilé jasminové ryze v suchém stavu

— 300 ml vody

— 3 lzice fepkového nebo sluneénicového oleje
— 400 ml kokosového mléka

— 300 ml zeleninového vyvaru (muzete nahra-
dit vodou)

— kira z 1 stiedni limetky (nastrouhana na-
jemno)

— stava z 1 stiedni limetky

— 2 stonky jarni cibulky (2% cca 20 g)

— 1 hrst cerstvého koriandru

— 3 lzice séjové omacky se snizenym obsahem
soli

— 1 lIzice kukuriéného skrobu

— sul

— pepr

NA KARI PASTU:

— 40 g cerstvého zazvoru

— 4 strouzky cesneku

— 5 cerstvych chilli papricek

— kora z 1 mensiho citronu (nastrouhand na-
jemno)

— stava z 1 mensiho citronu
— 2 lzice vody
— 2 lzice sluneénicového oleje

Nutriéni informace na 1 porci:

(603 keal)
(1 g bilkovin )
(43 g mchnridﬁ)

(42 gtuki)

Nejprve si pfipravte kari pastu: Zazvor a cesnek oloupeite

a chilli papricky zbavte seminek. Oloupany zdzvor, éesnek

a odisténé chilli papricky dejte do vyssi mixovaci nddoby, pfi-
dejte vsechny ostatni ingredience na pastu a vse rozmixujte
tyéovym mixérem na hladkou pastu.

Poté nakréjejte tofu na kostky o velikosti cca 2 cm x 2 c¢m.
Cibuli oloupeijte a nakrdjejte ji na tenké platky. Bilé zeli a Eer-
venou papriku nakrdjejte na tenké prouzky.

Nyni dejte vafit ryzi. Nejprve ji alespon 3% propldchnéte
pod tekouci vodou a pfemistéte ji do hrnce. Nasledné i zalijte
300 ml vody, osolte a privedte na silném plameni k varu. Poté
ztlumte plamen na mirny stupefi, hrnec piiklopte pokli¢kou
a ryzi nechte 13-15 minut dusit. Po této dobé hrnec stdhnéte
z ohfevu a ryzi nechte odlezet pod poklickou 5-10 minut.
Nasledné ji rozhrabeite vidlickou, aby se nakyprila.

Béhem duseni ryze si pfipravte samotné kari. Vezméte si
panev a na stfednim plameni v ni rozehrejte 3 |Zice oleje. Poté
do pdnve pridejte nakrdjené tofu a cibuli a opékejte 3-4 mi-
nuty na stiednim plameni. Ndasledné pridejte nakrdjené bilé
zeli a papriky, pripravenou kari pastu, stl a pepr a vie opé-
kejte dalSich 4-5 minut na stfednim plameni. Poté piidejte ko-
kosové mléko, zeleninovy vyvar a limetkovou kiru a §tavu,
vie promichejte a celou smés privedte na silném plameni
k varu. Nasledné ztlumte plamen na stfedni stupen a obsah
panve varte 14-15 minut, dokud zelenina nezmékne.

Mezitim nakrdijejte jarni cibulku najemno a koriandr na-
hrubo.

Po 14-15 minutach vafeni smési v panvi si vezméte mensi
misku, smichejte v ni séjovou omdacku a kukufiény skrob,
vzniklou smés nalijte do panve, promichejte a vie varte dalsi
1 -2 minuty na stfednim plameni, dokud smés nezhoustne.
Nasledné panev stdhnéte z ohfevu, vmichejte do ni nakrdje-
nou jarni cibulku a koriandr a vyslednou smés dochufte soli.

Hotové kari rozdélte na 4 porce a podavejte s dusenou
ryzi.

TIP: Kari poddvejte posypané nakrdjenou jarni cibulkoy,
erstvym koriandrem a chilli vioékami.
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Dobre vime, ze thajské pochoutky nemuseji na prvni dobrou oslovit kazdého. Pro ty z vas, ktefi s nimi zatim
vahate, jsme proto vybrali univerzalné lahodny recept, ktery si zamiluji opravdu vsichni. Tésit se mizZete na
stédrou porci ryZe, zeleniny a koriandru a samoziejmé i na domdci kari pastu, kterd zdaleka neladi jen k to-
muto receptu.
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Cinské hovézi maso s brokolici

Pfiprava: 12 minut (+ 30 minut odleZeni)
Tepelné Uprava: 14 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 300 g hovézi rosténé

— 2 strouzky cesneku

— 1 lzice koreni na éinu* (lze vynechat)

— 5 Izictmavé sojové omacky se snizenym ob-
sahem soli

— 1 lzice kvasného lihového octa (8%)

— 1 I1zicka titinového cukru krystal

— 20 g kukufiéného skrobu

— 200 ml kureciho vyvaru (lze nahradit vodou)

— 3 lzice fepkového nebo sluneénicového oleje

— 150 g ruzicek brokolice

— sul

— pepr

Nutriéni informace na 1 porci:
(203 kcuD

(14 g bilkovin )

(13 g sacharids )

('ID g tukﬁ)

Hovézi rosténou nakrdjejte na tenké platky. Cesnek oloupeijte
a nakrdjejte najemno. Ndsledné si pripravte vétsi misu, dejte
do ni nakréjenou rodténou, nakrdjeny cesnek, kofeni na Cinu,
sUl a pepr a vie dukladné promichejte. Poté misu dejte stranou
a masovou smés nechte odlezet (idealné 30 minut, postaci
ale i kratsi dobal).

Mezitim si ve sklenici smichejte s6jovou omacku, ocet, titi-
novy cukr, kukufiény skrob a kufeci vyvar.

Po odlezeni masové smési si pripravte vétsi panev a na
silném plameni v ni rozehfejte 3 |Zice oleje. Nasledné do pan-
ve pridejte masovou smés a opékejte ji 3—4 minuty na silném
plameni za ob¢asného promichani. Poté pridejte brokolicové
ruzicky a vie opékejte dalsi 3-4 minuty na silném plameni.
Nasledné snizte plamen na stiedni stupen, nalijte do pénve
pfipravenou smés ze sklenice, obsah panve promichejte a vse
varte 5—-6 minut, dokud nevznikne hustd omacka, kterd obali
maso s brokolici.

Poté vypnéte ohrev, smés z panve rozdélte na 4 porce
a ihned podaveite.

TIP: Kazdou porci posypte bilym sezamem a jako pfilohu
podaveite ryzi.

* Korenicich smési na cinska jidla je velké mnozstvi a mo-
Zete pouzit prakticky kteroukoli. My jsme pouzili smés ba-
dydnu, mleté skofice a mletého zazvoru.

118 Hlavni chody

Hovézi maso se dd ochutit na tolik zpUsoby, Ze by se jich nikdo nedopocital. Ktery doporucit? Tak tieba ten

¢insky s octem a séjovou omackou. Prihodte frochu brokolice a par dalsich ingredienci a rdézem objevite ne-

besky stavnatou lahiddku, o jaké se vam ani nesnilo.
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Cinské kung-pao

Priprava: 15 minut
Tepelné Uprava: 14 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 500 g kurecich prsou

— 1 stredni zluta paprika (150 g)

— 1 stredni ¢ervena paprika (150 g)
— 3 strouzky cesneku

— 2 stonky jarni cibulky (2% 20 g)
— 3 lzice slunecnicového oleje

— 150 ml kureciho vyvaru (mizete nahradit
vodou)

— 1 lzice kukuriéného skrobu

— 4 |zice s6jové omacky

— V2 lzicky mletého chilli (mizete vynechat)

— 1 lzice medu

— 40 g rajcatového protlaku

— 2 lzice kvasného lihového octa (8%)

— 30 g nesolenych neprazenych arasidu

— sul

— pepr

Nutriéni informace na 1 porci:
(368 keal)

(35 g bilkovin )

(17 g sacharido )

(17 g tuko )

Kufeci prsa omyjte a nakrdjejte na malé kousky. Zlutou i Cer-
venou papriku ocistéte, zbavte seminek a nakrdjejte na tenké
orouzky. Cesnek oloupeijte a prolisujte. Jarni cibulku nakrdjeite
najemno.

Nyni si vezméte pdnev a na silném plameni v ni rozpalte
slunecnicovy olej. Ndsledné do panve vlozte nakrdjend kureci
prsa a za obcasného promichani je opékejte 6—8 minut na sil-
ném plameni. Poté do panve pfidejte nakrajené papriky a vie
opékejte dalsi 3—4 minuty na silném plameni. Mezitim si stra-
nou v mensi misce smichejte kufeci vyvar, kukufi¢ny skrob,
séjovou omacéku, prolisovany cesnek, mleté chilli, med, rajéa-
tovy protlak a ocet. Po 3-4 minutach opékani pak do panve
nalijte pripravenou smés z misky, pridejte jesté nakrdjenou
jarni cibulku a celou smés vafite za stdlého michdani 1-2 mi-
nuty na silném plameni, dokud nevznikne hustd omacka.

Hotové kung-pao dochufte soli a pepfem, rozdélte ho na
4 porce, kazdou posypte arasidy a poddveite.

TIP: Kung-pao servirujte nejlépe s ryzi. Jednotlivé porce mi-
Zete kromé ara$idi ozdobit také cerstvym koriandrem a jarni
cibulkou navic.
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Cinané tvrdi, Ze dobry kuchar se poznd podle spravné uvafeného kung-paa. Jméno tohoto svétozndmého
pokrmu znamenad , strdZce paldce”, stejné jako fitul jistého guvernéra, ktery jidlo za cisarské éry proslavil.
Ale nebojte — abyste si na kung-pau mohli pochutnat, &insky umét nemusite. Jednoduse se nechte vést nasim
receptem a nezapomerite, ze s ldskou pripravené jidlo stejné chutnd nejlépe.
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Vietnamsky kureci salat

s ryzovymi nudlemi

Pfiprava: 46 minut
Tepelné dprava: 16 minut

Obtiznost: stredni
Pocet porci: 2

— 200 g syrovych kurecich stehennich Fizkd

— 150 g ryzovych nudli vermicelli v suchém
stavu

— 70 g okurky hadovky

— 1 mala mrkev (cca 50 g)

— 1 maly rimsky salat (cca 100 g)

— 1 hrst ¢erstvého koriandru

— 1 hrst éerstvé maty

NA MARINADU:

— 2 strouzky cesneku

— 2 lzice sojové omacky

— 1 lzice trtinového cukru krystal

— 1 lzice limetkové stavy (nebo citronové)

— 1 lzice Fepkového nebo sluneénicového oleje

NA ZALIVKU:
— 2 strouzky cesneku

— 30 ml rybi omacéky (nebo 1 lzice séjové

omacky a 1 Izicka kvasného lihového octa)

— 50 ml vody

— 2 lzice titinového cukru krystal
— 1 Izicka chilli vloéek (lze vynechat)
— 2 lzice limetkové stavy (nebo citronové)

Nutriéni informace na 1 porci:

(548 kcuD

(32 g bilkuvin)

(B? g mchuridﬁ)
(7 g iukﬁ)
124

Nejprve oloupeijte viechny 4 strouzky éesneku. Dva strouzky
prolisujte do uzaviratelné nddoby a smichejte je s ostatnimi in-
grediencemi na marinddu. Do vzniklé smési nalozte kureci
maso, nddobu uzaviete a dejte odlezet do lednice alespor
na 30 minut.

Zatimco se maso marinuje, do mensi misky prolisujte dalsi
2 strouzky ¢esneku a smichejte je s ostatnimi ingrediencemi na
zdlivku. Vyslednou smés dejte stranou a obcas promicheite,
aby se titinovy cukr dobfe rozpustil.

Poté si uvarte ryzové nudle: V mensim hrnci si na silném
plameni privedte k varu dostatek vody. Jakmile zac¢ne voda
viit, odstavte hrnec z plamene, pridejte do néj nudle a nechte
je ve vodé 1-2 minuty méknout. Po zméknuti nudle scedte
a proplachnéte pod studenou vodou.

Nasledné si pripravte zeleninu: Okurku omyjte, rozkrojte na
pul, vydlabejte z ni vnitiek a nakrdjejte ji na tenkd pulkolecka.
Mrkev oloupeijte a nakrdjejte na tenkd kolecka. Rimsky saldt
nakrdjejte na mensi kousky (cca 2 cm x 2 cm). Koriandr i métu
zbavte stonkd a ponecheijte pouze listky.

Po alespon 30 minutdch marinovani vyjméte nadobu s ma-
sem z lednice, nachystejte si vétsi pdnev a nasucho ji roze-
hiejte na stfednim az silném plameni. Poté do ni vloZte mari-
nované maso a opékejte ho 5-7 minut z kazdé strany na
sttednim az silném plameni. Ndsledné panev odstavte z pla-
mene a opecené maso nakrdjejte na tenci kousky.

Nyni si pfipravte 2 misky a rozdélte do nich uvarené ryzo-
vé nudle. Navrch kazdé porce rozprostiete nakrdjenou okur-
ku, mrkev, fimsky saldt, koriandr, matu a nakrgjené kureci
maso. Na zavér kazdou porci prelijte pfipravenou zdlivkou
a podaveite.

Hlavni chody
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Saldty patfi k jidlom, kterd se snad nikdy nepfeji. Snadno si je seskldddte presné z toho, co mate radi, a pfi-
pravit je zvladne i ten nejvétsi zacateénik mezi kuchari. Urcité jste ale jesté nezkouseli kufeci saldt s ryzovymi
nudlemi — a véfte ndm, Ze stoji za to. Kromé nudli v ném kraluje erstvé mata a koriandr, pfi¢emz jemnéjsi
chuté vyvazuje pikantni zdlivka s rybi omdackou. Nechte si chutnat!
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Indicky krémovy dhal z ¢ervené cocky

Priprava: 20 minut
Tepelnéa Uprava: 20 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 2 stredni zluté cibule (2x cca 75 g)

— 4 strouzky éesneku

— 30 g cerstvého zazvoru

— 3 lzice Fepkového nebo sluneénicového oleje

— 250 g loupané pulené cervené cocky v su-
chém stavu

— 1 l1zicka mletého kminu

— 1 lzice kari koreni

— 1 Izicka mletého chilli

— 500 ml zeleninového vyvaru

— 165 ml kokosoveho mléeka

— 200 g loupanych krajenych rajéat z ple-
chovky
— 1 hrst éerstvého koriandru (muzete vynechat)

— 100 g bilého jogurtu (3,5 % tuku)
— sul
— pepr

Nutriéni informace na 1 poreci:

(422 keal)
(20 g bilkovin )
(33 g snchnridﬁ)

(20 g tukﬁ)

Cibule, ¢esnek i zazvor oloupeijte a nakrdjejte najemno.

Poté si ve vétsim hrnci na strednim plameni rozpalte 3 Izice
oleje, pfidejte nakrdjenou cibuli, ¢esnek a zazvor a opékeite
2-3 minuty na stiednim plameni. Néasledné do hrnce pridejte
cervenou ¢ocku, mlety kmin, kari kofeni a mleté chilli a vse
opékejte dalsi 1-2 minuty na stfednim plameni. Poté pridejte
zeleninovy vyvar, kokosové mléko, krajend raj¢ata z plechov-
ky, sil a pepf, hmec priklopte poklickou a smés privedte na
silném plameni k varu. Ndsledné ztlumte plamen na stiedni
stupefi a smés vafte pod pokliékou 12-15 minut, dokud éoéka
nezmékne a celd smés ndlezité nezhoustne.

Mezitim si najemno nakrdjejte koriandr.

Po uvedené dobé vypnéte ohfev a hotovy dhal rozdélte na
4 porce. Navrch kazdé porce piidejte bily jogurt a nakrdjeny
koriandr a podaveite.
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Dhal (¢teme ,ddl”) je velmi tradi¢ni jidlo pGvodem z Indie, které se v pribéhu véko zabydlelo v riznych své-
tovych kuchynich véetné té nasi. ZpUsobu, jak pripravit dhal, je zhruba tak tisickrat vic nez &eskych recepts
na bramborovy salat, gulds nebo domaci chlebicky. S ndmi mizZete vyzkouset tieba sametové krémovou va-

riantu z ervené Cocky, které vévodi zdzvor, cesnek, kari kofeni a dalsi intenzivni chuté.
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Mexické rybi tacos

se zelnym salatem a limetkovym krémem

Priprava: 40 minut
Tepelna dprava: 8 minut

ObtiZnost: stiedni
Pocet porci: 6

— V4 Izicky mletého koriandru

— Y4 1Zicky mletého Fimského kminu

— Y4 lzicky mleté palivé papriky

— 2 lzice repkového nebo slunecnicového oleje
— 2 filety z tresky (2% cca 125 g)

— 6 kukuriénych tortill na tacos

— sul

NA SALAT:
— %2 mensi hlavky bilého nebo cerveného zeli
(cca200 g)

— 1 stonek jarni cibulky (cca 20 g)

— 20 g cerstveho koriandru (nebo petrzelove
nate)

— 1 strouzek ¢esneku
— sul

NA LIMETKOVY KREM:
— 70 g bilého jogurtu (3,5 % tuku)

— 30 g zakysané smetany (12 % tuku)

— kira z 2 mensi limetky (nastrouhana na-
jemno)

— $tfava z 1 mensi limetky

— sul

®
Nutriéni informace na 1 porci:

(217 keal )

(12 g bilkovin )

(22 g mchnridﬁ)
(‘? g iukﬁ)
136
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V hlubsim talifi smichejte mlety koriandr, mlety fimsky kmin,
mletou pdlivou papriku a sdl. Do vzniklé smési vmichejte

2 |zice oleje, nasledné v talifi obalte filety z tresky a talif dejte
zatim stranou.

Nyni pripravte salat: Zeli, jarni cibulku i cerstvy koriandr
nakrdjejte najemno a dejte do stfedné velké misy. Poté olou-
pejte a prolisujte Cesnek a pridejte ho do misy. Nakonec smés
v mise osolte, promichejte a misu s hotovym salatem dejte pro-
zatim do lednice.

Ndsledné si pripravte limetkovy krém: V mensi misce smi-
cheijte bily jogurt a zakysanou smetanu, do vzniklé smési vmi-
chejte limetkovou kiru, limetkovou §favu a sul a misku pre-
mistéte do lednice.

Poté si opecte okorenénou tresku: Na silném plameni nasu-
cho rozehfejte panev, poté snizte plamen na sifedni stupen,
dejte do pdnve tresci filety a opékejte je 2—4 minuty z kazdé
strany (potfebnd doba opékani zavisi na tloustce filetd). Ope-
¢ené filety vyjméte z panve a natrhejte na vétsi kousky.

Nyni si nachystejte kukufiéné torfilly, rozdélte na né kousky
opecené tresky, na né navrstvéte pfipraveny saldt a ten za-
kapnéte limetkovym krémem. Nasledné tortilly prehnéte na
pUl a ihned podaveijte.

TIP: Tortilly mGzete jesté pred naplnénim nasucho opéct na
panvi (postaéi 30-60 sekund na silném plameni). Tacos po-
davejte s chilli omackou a Cerstvym koriandrem.

Jedno jidlo, nekonec¢no moznosti — |épe uz mexické tacos popsat nejdou. Jednoduse vezmete par mensich
tortillek, naplnite je ¢imkoliv, na co mate zrovna chuf, a hotovo. Az podeziele snadné, Ze2 A o to presné jde!

Zkuste lehce pikantni variantu s treskou a koriandrem, kterou dopliivje piijemné kyselkavy limetkovy krém.
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Mexicka ryze Arroz verde

s kurecimi prsy

Pfiprava: 10 minut
Tepelné Gprava: 22 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 200 g bilé dlouhozrnné ryze parboiled
v suchém stavu

— 500 ml vody

— 4 kureci prsa (4% cca 150 g)

— 1 lzice mletého Fimského kminu

— V2 |zicky mleté uzené papriky

— kira z 1 mensiho citronu (nastrouhana na-
jemno)

— 2 lzice slunecnicového oleje
— sul
— pepr

NA PESTO:
— 2 strouzky éesneku

— 2 hrsti cerstvéeho koriandru (10 g)

— 2 hrsti ¢erstvé petrzelové naté (10 g)
— 20 ml olivového oleje

— $fava z 1 mensiho citronu

— 30 ml vody

— sul
— pepr

@
Nutri¢ni informace na 1 poreci:

(452 kcuD
(39 g bilkovin )
(41 g suchuridﬁ)

(14 g tuko )

Nejprve dejte varit ryZi: Alespori 3% i proplachnéte pod te-
kouci vodou, poté ji vlozte do vétsiho hrnce, zalijte 500 ml
vody, osolte a piivedte k varu. Poté ztlumte plamen na mirny
stupen, hrnec piiklopte poklickou a ryzZi vaite 14—15 minut.

Mezitim dejte péct kufeci prsa. Troubu dejte predehfivat na
200 °C a piipravte si panev vhodnou do trouby. Kufeci prsa
omyijte, osuste a ocistéte, poté na né nasypte mlety fimsky
kmin, uzenou papriku, citronovou kiru, sil a pepf a veskeré
kofeni do masa dikladné vmasirujte rukou. Nasledné si
v pfipravené panvi na silném plameni rozpalte 2 1Zice sluneé-
nicového oleje, pridejte okofenénd kufeci prsa a opékejte je
3-4 minuty z kazdé strany na silném plameni. Poté panev
dejte do vyhfaté trouby a peéte 8—9 minut na 200-210 °C.

Jakmile se uvari ryze, odstavte hrnec z ohfevu a nechte ryzi
5-10 minut odlezet pod pokli¢kou.

V mezicase si piipravte pesto: Cesnek oloupeite, vlozte do
vy3si mixovaci nadoby, pfidejte vsechny ostatni ingredience
na pesto a vie rozmixujte dohladka ty¢ovym mixérem.
Vzniklou smés pridejte do hrnce k odlezelé ryzi a promicheite.

Az se dopecou kufeci prsa, vyndeite je z trouby a nakra-
jejte na tenké platky. Smés ryze a pesta rozdélte na 4 porce,
ke kazdé pridejte nakrdjend kufeci prsa a podaveijte.

TIP: Kazdou porci ozdobte nékolika listky éerstvého ore-
gana a poddveijte s mésicky citronu na pokapani.
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Jist se ma i ocima - a u tohoto pokrmu to plati dvojndsob! Arroz verde neboli , zelend ryze” potési hned né-

kolik vasich smysli najednou. Zelenou barvu ryZe zaijisti sfavnaté bylinkové pesto, porci bilkovin zase kufeci
prsa ochucend pestrym kofenim. Ani se nenadéjete a originalni mexicka pochoutka je na stole!
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Alzirska cizrnova polévka s bulgurem

Méme pro vas tip na vytecnou a krasné hiejivou polévku s alzirskym rodokmenem. Pivodni recept byste nasli pod nd-

zvem ,chorba frik” (éteno ,éorba frik” nebo , Sorba frik”). Kromé cizrny se do ni tradiéné dava jehnééi a také unikatni
obilovina zvana frik, kterou jsme nahradili dostupnéj$im bulgurem. Zaruéujeme viak, Ze i s touto skromnou Gpravou

vam bude polévka chutnat po ddlkach.

Pfriprava: 20 minut
Tepelné Gprava: 22 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 1 vétsi zluta cibule (cca 100 g)

— 2 stredni mrkve (2% 75 g)

— 200 g bulvového celeru

— 1 stredni cuketa (cca 200 g)

— 2 mensi rajcata (2% 75 g)

— 3 lzice olivového oleje

— 1 lzice mletého koriandru

— 400 g cizrny z plechovky (scezené)

— 40 g pseniéného bulguru v suchém stavu
— 1,2 | kureciho vyvaru

— 1 hrst éerstvého koriandru (lze vynechat)
— stfava z 1 vétsiho citronu

— sul

— pepr

Nutriéni informace na 1 poreci:
(365 keal)

(15 g bilkovin )

(44 g sacharids )

(13 g tukﬁ)

Cibuli, mrkve a celer oloupejte a nakrdjejte na mensi kostky.
Cuketu a rajcata omyjte a nakrgjejte na malé kosticky.

Poté si nachystejte vétsi hrnec a na stfednim plameni v ném
rozehfejte 3 |Zice olivového oleje. Ndasledné do hrnce pridejte
nakrdjenou cibuli, mrkev a celer a vie opékejte 4-5 minut na
stfednim plameni. Poté pridejte mlety koriandr, scezenou ci-
zrnu, bulgur, sil, pepf a kufeci vyvar, hrnec priklopte poklié-
kou a celou smés varte 12— 13 minut na stiednim plameni, do-
kud bulgur nezmékne.

Mezitim si nahrubo nasekeijte koriandr.

Po uvedené dobé do hrnce pridejte nakrdjenou cuketu
a rajcata a polévku varte dalsi 3—4 minuty na stfednim pla-
meni.

Hotovou polévku rozdélte na 4 porce, kazdou pokapeite
citronovou §fGvou a posypte nasekanym koriandrem a poda-
vejte.
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Finska lososova polévka

(lohikeitto)

Kuchyné severskych zemi u nds prozatim pfili§ obvykld neni — a zvlasf v pfipadé finské lososové polévky je to vééna

skoda, kterou minimalné v vas doma doporucujeme ihned napravit. Urcité ocenite, Ze Finové sazeji v kuchyni prede-
v§im na Uspornost: Staci par zdkladnich surovin v éele s lososem, koprem a bramborami a vykouzlite lahodnou po-

lévku s vyraznou chuti, které neodold ani ten nejzarytéjsi skeptik.

Priprava: 20 minut
Tepelné Gprava: 24 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 2 vétsi mrkve (cca 2% 100 g)

— 200 g syrovych brambor (varny typ A)
— 200 g poérku

— 3 lzice olivového oleje

— 1,2 I rybiho vyvaru (mizete nahradit kurecim
nebo zeleninovym vyvarem)

— 1 hrst c¢erstvého kopru

— 300 g syrového lososa bez kize
— 100 ml smetany na vareni (12 % tuku)

— sul
— pepr

®
Nutriéni informace na 1 porci:

CS 95 kcuD

(26 g bilkovin )
('I? g suchuri&ﬁ)

(24 gtuko )

Mrkve oloupeijte a nakrdjejte na tenké platky. Brambory olou-
pejte a nakrdjejte na malé kosticky. Pérek nakrdjejte na tenké
platky.

Nyni si vezméte vétsi hrnec a na stfednim plameni v ném
rozpalte 3 |Zice olivového oleje. Poté do hrnce pridejte nakra-
jenou mrkev, brambory a pérek a vse opékejte 4-5 minut na
sttednim plameni. Ndasledné pfidejte rybi vyvar, sil a pepf
a obsah hrnce privedte na silném plameni k varu. Poté pla-
men ztlumte na stiedni stupefi a polévku vafte 1315 minut,
dokud viechna zelenina nezmékne.

Mezitim nakrdjejte najemno kopr a nakrdjejte lososa na
kostky o velikosti 2 cm % 2 cm.

Po uvedené dobé do hrnce pfidejte smetanu, nakrajeného
lososa a nakrdjeny kopr a vie vafte dalsi 3-4 minuty na
strednim plameni, dokud se losos neuvari.

Ndsledné vypnéte ohfev, hotovou polévku rozdélte do
4 talifd a podadveite.

TIP: Polévku ozdobte nékolika snitkami cerstvého kopru
a poddveijte s mésickem citronu.
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Rakouské koblihy (Krapfen)

Pfiprava: 35 minut (+ 70 minut kynuti)
Tepelné Uprava: 20 minut

Obtiznost: stredni
Pocet kusu: 12

— 70 g masla
— 300 ml polotuéného mléka

— 90 g trtinového cukru krystal

— 35 g cerstvého drozdi

— 500 g celozrnné spaldové mouky hladké
(+ 40 g na pomouceni pracovni plochy)

— 1 vejce velikosti M
— 200 g jahodového chia dzemu™*

Nutriéni informace na 1 kus:

(234 kcuD
(‘? g bi Ikuvin)
(40 g snchnridﬁ)

(8 g tuko )
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Pripravte si mensi rendlik, dejte do néj maslo a zahfiveijte ho

1 -2 minuty na mirném plameni, aby se rozpustilo. Poté do
rendliku pfilijte mléko a vzniklou smés zahfejte na mirném pla-
meni na teplotu mirné teplejsi, nez je pokojovd. Zahratou smés
prelijte z rendliku do vétsi misy, pfidejte do ni tftinovy cukr

a drozdi, misu postavte do teplé mistnosti a nechte 5-10 mi-
nut odlezet, aby vzesel kvasek.

Jakmile vzejde kvasek, pridejte do misy 500 g $paldové
mouky a vejce a celou smés hnéfte 5— 10 minut, dokud ne-
vznikne hladké tésto, které se odlepuje od okraji misy. Poté
misu zakryijte utérkou a tésto nechte 30-60 minut kynout pfi
pokojové teploté.

Az tésto vykyne, vylozte si pecicim papirem plech a po-
moucete si pracovni plochu trochou $paldové mouky. Na po-
moucenou plochu vyklopte tésto a jeho vriek rovnéz pomou-
ete. Poté tésto valekem vyvdlejte na plat o Housfce cca 4 cm
a sklenickou (nebo kulatou formickou) z n&j vykréijejte celkem
12 kolecek, kterd poklddejte na vylozeny plech. Zde nechte
kolecka jesté 10 minut kynout.

Mezitim dejte predehfivat troubu na 180 °C.

Po 10 minutdch kynuti dejte na 6 ze 12 kolecek tésta po
1 |Ziéce jahodového chia dZzemu, dzem vzdy pfiklopte jednim
ze suchych kolecek a okraje vrchniho a spodniho kolecka
k sobé stlacte prsty. Plech s pripravenymi koblizky dejte do vy-
hrété trouby a pecte 15-18 minut pfi 170-180 °C.

Upecené koblizky vyndejte z trouby a podavejte.

* Na jahodovy chia dZem si pfipravte 350 g mrazenych
jahod, 2 IZice meduy, 2 IZicky citronové §favy a 3 IZice chia
seminek. Jahody vlozte do mensiho rendliku a zahfivejte je
5-8 minut na stfednim plameni, dokud se nerozvafi a nepusti
vodu. Poté rendlik s jahodami odstavte, pridejte do néj med,
citronovou §févu a chia seminka, promichejte a vzniklou smés
dejte chladit do lednice alespori na 2 hodiny. Poté jiz mizete
dzem pouzit podle potieby.

Dezerty
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Mate radi koblihy2 Viastné, Ze se vibec ptame! Jenze s chuti na sladké casto prichazeji i vycitky svedomi. Ty
s ndmi oviem zazenete jednim mavnutim, protoze osladit si Zivot ¢lovék prosté musi a s nasimi koblizky s ce-
lozrnnou $paldovou moukou a jahodovym chia dZzemem to pljde i zdravé. Dobré chutndni!
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Italsky mrkvovy kolac

Priprava: 90 minut ObtiZnost: stfedni

Tepelné Uprava: 60 minut Podet porci: 10

NA KORPUS: Mrkev oloupeijte a nastrouhejte najemno. Poté si pfipravte

— 500 g mrkve misu a vy3si mixovaci nddobu, nachystejte si vejce a oddélte

— 5 vajec velikosti M

— 120 g trtinového cukru krystal

— 200 g jemné mletych mandli

— 80 g celozrnné spaldové mouky hladké
— 12 g kypriciho prasku do peciva

— sul

NA KREM:
— 200 g smetanového syra

— 2 lzice medu v tekutém stavu
— 100 g polotuéného tvarohu z vanicky

®
Nutri¢ni informace na 1 poreci:

(348 k::nD

(12 g bﬂkuvin)

(27 g suchuridﬁ)
(22 gtuki)
162

#loutky od bilkd: Zloutky davejte do misy a bilky do vy3si na-
doby.

Nésledné si vylozte pecicim papirem kulatou kold&ovou
formu (@ 22 cm), dejte pfedehfivat troubu na 170 °C a pfi-
pravte tésto: Ke zloutkim v mise pridejte 90 g titinového cukru
a tuto smés slehejte ruénim slehacem, dokud nevznikne péna
a smés nezdvojndsobi svij objem. Do vyslehané smési pridej-
te nastrouhanou mrkev a mleté mandle, prosejte do ni Spaldo-
vou mouku, kyprici prasek a Spetku soli a cely obsah misy
dukladné promichejte, aby vzniklo hutnéjsi tésto. Nasledné si
pripravte tyCovy mixér se Slehacim ndstavcem, bilky ve vyssi
nddobé vyslehejte do témér tuhého snéhu (zabere to zhruba
2 minuty), poté k nim pfisypte 30 g titinového cukru a slehejte
ddle, dokud nevznikne pevny, tuhy snih. Z vyslehaného snéhu
odeberte cca ¥ a toto mnozZstvi opatrné primichejte do mrk-
vového tésta v mise, aby se nadlehéilo. Nasledné do misy
opatrné zapracuite i zbytek bilkového snéhu.

Hotové tésto nalijte do vylozené formy a peéte 55-60 mi-
nut pfi 165-170 °C.

Po upeceni koldé vyndeijte z trouby a nechte ho cca 1 ho-
dinu chladnout ve formé.

Mezitim si pfipravte krém: V hlubsi mise si spolecné vysle-
hejte smetanovy syr, med a tvaroh.

Az kolac vychladne, potrete ho pripravenym krémem.
Nasledné kola¢ nakréjejte na 10 porci a podaveite.

TIP: Pied poddavanim kolac ozdobte listky Cerstvé maty
a najemno nastrouhanou citronovou kirou.

Dezerty

Mrkvac je uz z principu perfekinim kandidatem na zdravy dezert - je odlehéeny zeleninou, chutnd bajecné

a pripravu zvladne kazdy. My jsme korpus navic obohatili o zdravéjsi spaldovou moukuy, jejiz ofiskové tony
se k mrkvi a mandlim v tésté skvéle hodi. Jestli uz jste na tohohle fesdka taky dostali chuf, pojdte s nami do
toho!
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Francouzsky cokoladovy mousse

s malinami

Pfiprava: 13 minut (+ 2 hodiny chlazeni)
Tepelné Gprava: 5 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 3

— 80 g horké ¢okolady (min. 90%)
— 400 g kokosového mléka (chlazeného v led-
nici alespon 24 hodin predem)

— 2 lzice holandského kakaa
— 3 lzice medu v tekutém stavu
— 100 g cerstvych malin®

Nutriéni informace na 1 porci:

(540 kEﬂD
(5 g bi lkuvin)
(31 g suchuridlfD

(43 g tukﬁ)

Nejprve si rozpusfte ¢okolddu ve vodni lazni: Naldmeijte ji do
sklenéné &i nerezové misky a pfipravte si hmec, do kterého
Ize misku zasunout, aniz by se dotykala jeho dna. Do hrnce
napusfte malé mnozZstvi vody, tu pfivedte na stfednim plameni
k varu, poté ztlumte plamen na mirmy stupen a misku s coko-
lddou opatrné zasuiite do hrnce, aby se ¢okoldda mohla po-
zvolna rozpustit nad horkou pdrou. Obcas ji pfitom promi-
chejte.

Az se cokoldda rozpusti, vyjméte misku s ni z vodni ldzné.
Poté si pfipravte vyssi mixovaci nddobu, nalijte do ni vy-
chlazené kokosové mléko a pomoci tycového mixéru se sle-
hacim néstavcem ho §lehejte 3—4 minuty, dokud nevznikne
tuhd péna. Do vyslehané pény pfidejte holandské kakao, med
a rozpusténou Eokolddu (pokud v mezicase trochu ztuhla,
opét ji rozehfejte nad vodni lazni) a celou smés slehejte dalsi
3 -4 minuty na nejnizsi vykon.

Ndsledné si pripravte 3 sklenice o objemu 200 ml. Na dno
sklenic naskladejte do rovnomérné vrstvy cerstvé maliny (tro-
chu malin si pfitom ponechte na zévéreéné ozdobeni), na ma-
liny naneste vyslehanou pénu a naplnéné sklenice dejte na
2 hodiny do lednice, aby péna ztuhla.

Po uvedené dobé vyndeijte sklenice z lednice, navrch kaz-
dé pridejte nékolik malin a poddaveijte.

* Namisto malin mizete pouziti jiné bobulovité ovoce
(nevadi ani rozmrazené).

168 Dezerty

Francie je zemi néznych, nadychanych dezertl, ve kterych se snoubi ladnost, styl a smysl pro detail. Viimné-
te si viak, Ze spousta z nich ma pomérné skromny, obéas az nendpadny vzhled — zrovna jako mousse (éte-
me ,mus”). Jde o jemnou krémovou pénu, kterd je plnd bohaté chuti a pfitom lehouéka jako oblacek. Prenes-
te se do parizské kavarny a oddejte se podmanivé kombinaci ¢okolady a malin.
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Polsky tvarohovy cheesecake (sernik)

Pfiprava: 15 minut (+ 2 hodiny chladnuti) Obtiznost: stredni
Tepelné Uprava: 75 minut Podet porci: 12
NA KORPUS: Troubu dejte pfedehfivat na 180 °C a nachystejte si pedici

— 2 vajecné zloutky

— 30 g medu v tekutém stavu

— 80 g masla (rozpusténého)

— 80 g celozrnné Spaldové mouky hladké
— 1 lzi¢ka kypriciho prasku do peciva

NA TVAROHOVOU VRSTVU:

— 3 vajecné zloutky

— 100 g trtinového cukru krystal

— 50 g masla (rozpusténého)

— 600 g polotuéného tvarohu z vanicky
— 37 g vanilkového pudinku v prasku
— 5 vajecnych bilkd

— sul

®

formu (10 c¢cm x 20 cm) s vysokymi okraiji, kterou vyloZte pedi-
cim papirem.

Nasledné pripravte tésto na korpus: Do mensi misy dejte
2 Zloutky a med a tuto smés Slehejte ruénim slehacem na vy-
soky vykon 2-3 minuty, dokud nevznikne péna. Do pény pfi-
dejte 80 g rozpusténého mdsla, $paldovou mouku a kyprici
préasek, promichejte a vypracuijte hustsi tésto.

Hotové tésto rovnomérné rozprostiete na dno vylozené
formy. Poté dejte formu do trouby a pecte 18 -20 minut pfi
170-180 °C.

Mezitim si pfipravte tvarohovou vrstvu: Vezméte si mensi
misu, dejte do ni 3 Zloutky a 50 g titinového cukru a tuto smés
slehejte ruénim slehaéem na vysoky vykon 2—-3 minuty, dokud
nevznikne péna. Do pény nasledné pridejte 50 g rozpusté-
ného masla, tvaroh, pudink a Spetku soli a promichejte. Poté si
pripravte vy$§i mixovaci nadobu, dejte do ni 5 bilkd a tyco-
vym mixérem se Slehacim nastavcem je vyslehejte do témér
tuhého snéhu (potrvé to cca 2 minuty). Nasledné k bilkim pi-
dejte zbylych 50 g titinového cukru a slehejte ddle, dokud ne-
vznikne pevny, tuhy snih. Hotovy snih opatmé a po nékolika
ddavkdach vmichejte do tvarohové smési.

Az se dopece korpus, vyndeijte ho z trouby a nalijte na néj
pfipravenou tvarohovou smés. Poté snizte teplotu v troubé na
160-170 °C a pecte dalsich 45-55 minut.

Upeceny cheesecake vyndejte z trouby a nechte 1-2 ho-
diny chladnout ve formé pfi pokojové teploté. Jakmile cheese-

L

Nutriéni informace na 1 porci: cake zcela vychladne, nakréjejte ho na 12 porci a podaveite.

(203 kcuD

<6 g bﬂkmm) senkovy korpus a v ndplni ma misto smetanového syra tvaroh. | diky této suroviné, oblibené u nds i u nasich

(19 g suchuridﬁ) polskych sousedl, vam sernik bude dozaijista sympaticky hned na prvni pohled. A az piijde i prvni ochutna-
ni, zaru€ujeme, Ze se rdzem stanete nerozluénymi prateli.

("gtuk@ , zaruCujeme, Ze se rGzem stanete nerozlu¢nymi piate

n .
] ._l. T L8N

Polsky sernik (doslova ,tvaroznik”) je blizky pfibuzny amerického cheesecaku. V zdsadé mu akordt chybi su-
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Madarsky krémes

Pfiprava: 20 minut (+ 4 hodiny chlazeni)

Tepelné Uprava: 15 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 8

NA KORPUS:
— 200 g ovesnych vliocek celych
— 50 g kokosoveého oleje v tekutém stavu

— 20 g medu
— 40 ml vody

NA PUDINKOVOU VRSTVU:
— 600 ml polotuéného mléka

— 74 g vanilkového pudinku v prasku
— 30 g medu

NA KREM:
— 200 g smetanového syra

— 200 g polotuéného tvarohu
— 30 g medu

Nutri¢ni informace na 1 poreci:

(340 k::nD

(10 g bilkovin )

(36 g mchnridﬁ)
(17 g tuko )
172

Troubu dejte pfedehfivat na 180 °C a vylozte si pecicim papi-
rem formu o velikosti cca 25 c¢cm % 40 c¢cm (nebo mensi kulatou
dortovou formu o priméru cca 18 cm).

Ndsledné si pfipravte tésto na korpus: Ovesné vlocky roze-
melte v kuchyfiském sekacku na jemny prasek, ten nasypte do
misy a smichejte ho s kokosovym olejem, medem a 40 ml
vody. Vzniklé tésto natlacte na dno vyloZzené formy do vysky
zhruba 0,5 cm.

Formu s t&stem vloZte do vyhiaté trouby a korpus pedte
13-15 minut pri 180-185 °C.

Mezitim pripravte pudink: Do mensiho hrnce nalijte 400 ml
mléka a za ob¢asného michdni ho na strednim plameni pfi-
vedte k varu. Ve zbylych 200 ml mléka rozmichejte pudinkovy
prasek. Az mléko v hrnci zaéne viit, pfidejte do néj rozmicha-
nou smés spolu s medem a obsah hrnce varte za stalého mi-
chani metlickou 2—-3 minuty na stfednim plameni, dokud smés
nezhoustne.

Az se upece korpus, nalijte na néj pripravenou pudinkovou
smés a formu dejte alespon na 3 hodiny do lednice, aby pu-
dink vychladl a ztuhl.

Ndasledné dezert z lednice vyndejte a v mise si smicheijte
vsechny ingredience na krém. Vzniklou smés naneste na ztuh-
lou pudinkovou vrstvu a rovnomérné ji rozetiete. Poté dezert
vrafte do lednice a nechte chladit jesté alespon 1 hodinu.

Po uvedené dobé krémes z lednice vyndeijte, nakrdjejte ho
na 8 porci a podadveijte.

Dezerty

Smyslny krémovy dezert se slehackou, ktery se ndm zachoval z dob Rakouska-Uherska. Jaky médme na mys-
i2 Prece madarsky krémes, ktery se stal nedilnou souéasti kulinarského repertodru snad kazdé ceské domac-
nosti. V ramci odlehceni jsme listové tésto z pivodni receptury zaménili za ovesné vlocky, zatimco krém jsme

obratem nabili proteiny z tvarohu. Ruéime vam, ze i v této varianté bude krémes porad hrisné vynikaijicil
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Némecky schwarzwaldsky dort

Pfiprava: 70 minut (+ 3 hodiny chlazeni) ObtiZnost: stfedni

Tepelné Uprava: 46 minut Poéet porci: 8

NA KORPUS: Troubu dejte predehrivat na 160 °C a vylozte si pecicim papi-

— 4 vejce velikosti M rem kulatou dortovou formu (@ cca 22 cm).

— 2 lzice fepkového nebo slunecnicového oleje Nyni pfipravte tésto na korpus: V hlubsi mise smichejte vej-

— 90 g titinového cukru krystal ce, 2 lzice oleje a fitinovy cukr a celou smés vyslehejte. Poté

— 100 g bile pseni¢né mouky hladke do misy prosejte pSeni¢nou mouku, holandské kakao a kypfici

— 30 g holandského kakaa prasek a obsah misy vypracuite v hladké tésto.

— 2 lzicky kypfriciho prasku do peciva Hotové tésto nalijte do vyloZzené dortové formy, formu dejte
o do trouby a peéte 25-30 minut pfi 155-160 °C.

NA NAPLN: Po upeceni vyndejte korpus z trouby a nechte ho zcela vy-

— 250 g mrazenych tresni (vypeckovanych) chladnout (potrva to cca 1 hodinu).

— 20 g trtinového cukru krystal Nez korpus vychladne, pripravte si tiesiovou ndpli a krém.
— 15 g kuku¥icného skrobu Zacnéte naplni: Do mensiho hrnce dejte mrazené tresné a titi-
— 80 ml vody novy cukr a smés zahfivejte 10—13 minut na mirném az stred-

, nim plameni, dokud se tfesné nerozvafi. Mezitim si stranou
NA KREM:

— 250 ml smetany ke slehani (33 % tuku)
— 2 lzice medu

v misce smichejte kukuficny skrob a 80 ml vody. Po uvedené
dobé ztlumte plamen na mirny stupen, pfilijte do hrnce rozmi-
, ‘ chany skrob s vodou a za stalého michani smés zahrivejte

— 300 g smetanového syra dalsi 2—3 minuty, dokud nezhoustne. Nésledné hrnec odstav-
te a hotovou néplfi nechte 20-30 minut chladnout.

Mezitim si pripravte krém: Do vys$si nadoby dejte smetanu
a $lehejte ji ruénim 3lehadem 1-2 minuty na vysoky vykon,
dokud nevznikne tuhd péna. Do pény pridejte med a smeta-
novy syr a celou smés vyslehejte do hladkého krému. Krém
dejte odlezet do lednice, dokud nevychladne korpus.

Az korpus vychladne, podélné ho rozfiznéte na dvé polo-
viny. Na spodni polovinu korpusu naneste %5 pfipraveného
krému tak, aby tésto zcela pokryl a vytvoril vyssi okraje
(zhruba 0,5 cm). Doprostied namazaného korpusu ndsledné
pridejte viechnu tiesfiovou ndplh a zakryjte ji dalsi Y5 krému.
Poté vie priklopte horni polovinou korpusu a jeji povrch
i strany celého dortu potiete zbytkem krému.

Hotovy dort nechte alespori 3 hodiny odleZet v lednici
(idedlné pres noc). Poté ho nakréjejte na 8 porci a podaveite.

TIP: Pfed poddavanim dort ozdobte Cerstvymi tresnémi
a hoblinkami hotké éokolddy (min. 70%).

Nutriéni informace na 1 poreci:

(427 keal )

(‘? g biikuvin)

lkonicky bilo-hnédy dort s tfesnémi a slehackovym krémem nese jméno némeckého pohofi Schwarzwald, te-

dy ,Cerny les”. Traduje se, Ze jako inspirace pro jeho podobu poslouzily lidové kroje tamnich Zen a divek -

(34 g suchuridﬁ) predevsim bilé klobouky s objemnymi ¢ervenymi bambulemi. Osladte si s némi den a upecte si tuhle léty pro-
ot ® W + FI
(EB gtu kﬁ) véfenou delikatesu ve zdravéjsim podanil
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Japonské nadychané livance

Priprava: 18 minut
Tepelné Uprava: 14 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 2

— 2 vejce velikosti M

— 2 lzice polotuéného mléka

— 30 g bilé spaldové mouky hladké

— Va lzicky kypriciho prasku do peciva
— 25 g trtinového cukru krystal

®
Nutriéni informace na 1 poreci:

(1 8¢9 kan

(9 g bilkovi n)

(23 g mchnridﬁ)
(7 g iukﬁ)
180

Nejprve si pfipravte misku a vy$si nddobu na slehani. Poté si
nachystejte vejce a oddélte zloutky od bilk: Zloutky déveijte
do misky a bilky do vy3si nadoby.

Nasledné ke zloutkim prilijte mléko a obsah misky vysle-
hejte metlickou. Do vyslehané smési pres sitko prosejte Spal-
dovou mouku a kypfici prasek a vie promicheijte.

Bilky ve vyssi nddobé slehejte pomoci elektrického slehace
2-3 minuty, dokud nevznikne tuzsi snih. Poté pfisypte titinovy
cukr a slehejte dalsi 1-2 minuty, dokud snih nebude tuhy.
Zhruba s hotového snéhu pridejte do zloutkové smési, opa-
trné ho zapracujte Spachtli a ndsledné piimichejte i zbytek
snéhu.

Nyni si nachystejte cukraisky saéek a napliite ho pfiprave-
nym téstem. Poté si vezméte vétsi nepfilnavou pdnev s poklic-
kou a nasucho ji rozehfejte na mirném plameni. Nésledné na
panev ze sacku vymacknéte 3 vyssi hromdadky tésta (spotie-
bujete piitom cca ¥z tésta), pdnev piiklopte poklickou a tésto
opékejte 2-3 minuty na mirném plameni. Poté sundejte po-
klicku, livance opatrné obratte, vypnéte ohfev a livance nech-
te na horké panvi dalsi 3—4 minuty. Ndsledné je z panve vy-
iméte a stejnym zpUsobem ze zbyvaijiciho t&sta upedte dalsi
3 livance.

Hotové livance rozdélte do 2 talifd a podaveite.

TIP: Livance poddveite s bilym jogurtem, medem, pistaciemi
a kokosovymi chipsy.

Dezerty
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Kdyz jde o vynalézavost, jen stézi kdo v kuchyni prekond japonské kuchare. | pokrm, ktery vam vz ted prijde
dokonaly sém o sobé, dokdzou pozdvihnout na Uplné novou Groveri. Dobrym pfiikladem je japonské verze
livanc, kterd pracuje s vyslehanym bilkovym snéhem jako u suflé a ponékud prekvapivé také s cukrarskym
sGckem. Vzniknou tak doslova nebesky nadychané livanecky, které se véam rozplynou v Ustech a mozné

i uvds doma na ¢as nahradi svoje Eeské pribuzné.
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