[image: E:\zdravé recepty\cizrno-bramborová polévka.jpeg]
[image: E:\zdravé recepty\dršťková polévka z hlívy.jpeg]
[image: E:\zdravé recepty\pórková polévka.jpeg]
[image: E:\zdravé recepty\cuketová čína.jpeg]
[image: E:\zdravé recepty\jáhelník.jpeg]
[image: E:\zdravé recepty\kapustový hrnec.jpeg]
[image: E:\zdravé recepty\koláče na slano.jpeg]
[image: E:\zdravé recepty\lilková mňamka.jpeg]
[image: E:\zdravé recepty\lívance.jpeg]
[image: E:\zdravé recepty\pečená zelenina.jpeg]
[image: E:\zdravé recepty\pohankový salát se zeleninou.jpeg]
[image: E:\zdravé recepty\Risotto podle pana Cuketky.jpeg]

[image: E:\zdravé recepty\rýžové těstoviny.jpeg]
[image: E:\zdravé recepty\těstoviny se zeleninou.jpeg]
[image: E:\zdravé recepty\těstoviny se zelím a olivami.jpeg]
[bookmark: _GoBack][image: E:\zdravé recepty\zelánky.jpeg]
image6.jpeg
Sl
Kapustovy hrnec Sy % ,

Ingredience

1 stiedni hlavka kapusty (nebo odpovidajici mnozstvi riizickové kapusty)
500 g brambor (nejlépe varny typ “B” ¢i “C”)

300 g masa z kriitich nebo kufecich prsou (neni nutné)

30 g masla nebo oleje

2 |zicky $paldové mouky

muskatovy ofisek (par strouhnuti) e
= b —

Spetka kminu (’ A/L/((:(//l{/(, "[) i OLC(,C e  uNarLne

1 1zi¢ka soli, Cerstvé mlety pepf 1 k/V O"’%" kj >

1. Brambory oloupejte a nakrajete na klinky. Maso nakrajejte na nudligky. Svrchni oschlé listy kapusty odstrafite.

Postup

Ostatni odkrojte a niizkami vystfihnéte silné stfedy (Zebra) — kapusté bude stait kratsi doba k uvareni. Nakrajejte
ji na silngjsi prouzky. Pokud mate rizickovou kapustu, pouze sundejte svrchni listy a odkrojte oschlé konce
kostalu.

2. Maslo & olej rozpustte ve vét§im hrnci na mirném ohni, zapraste moukou a promichejte. Jakmile jiska zpéni

a lehce zezlatne (jen do svétla), pridejte kapustu a promichejte. Restujte 2-3 minuty, aZ rmouka lehce zhnédne

a kapusta mirné zavadne. Zalijte studenou vodou, pofadné rozmichejte a zvyste plamen.

3. Do tohoto zakladu piidejte brambory, sil, kofeni a dolijte vodou tak, aby zelenina byla ponofena. Varite
domékka. Kdy? jsou brambory uz téméf hotové a mékké, pfidejte maso a provaite — obvykle stai 2-4 minuty

podle velkosti kouskl masa.
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RISOTTO podle pana Cuketky
Suroviny pro tento recept jsou:

ryze (kulatozrnnd)

hrasek (mlady mrazeny)

cibule (na jemno)

maslo

vyvar (zeleninovy, tieba z biokostky Wiirzl)

bilé vino (to nejlepst ;)

stil, pept (s obojim velice opatrné, pokud mate ochuceny vyvar)

Jsou to ty Giplné nejblbdjsi mozné, tak abyste nemuseli pro nic zbyte¢né litat. Zaroven
je to dtikaz toho, Ze risotto stoji pfevazné na technice. Jako vyvar muzete uplatnit
cokoliv. Pamatujte ale, Ze se jeho chut pii vafeni nékolikanasobné zkoncentruje.

Urdité tedy nepouZivejte nic, co by vadm nechutnalo samo o sobé!
Postup:

Na vét¥ panvi rozpustite hrudku masla a udélate na ni cibulku do mékka (je pak
krésné prithledna). Piisypete ryZi, rozmichéte a zlehka orestujete (ryze bude mit
prithlednou vrstviéku na povrehu). Odted az do konce, budete uz furt jen michat

vafetkou. Své risotto nesmite opustit a musite mu slibit vérnost az na talit.

A% jste s prvni fazf spokojeni, deglazujete (=umyjete a rozpustite chut z povrchu
panve) vie deckou bilého vina. Pockéte aZ se vypafia piidate prvni malou
nabéracku horkého vivaru. Furt michate, po¢kate aZ se vypaii a date dalsi davku
vivaru. Vychazi to asi na pét koledek a cca 20 minut. Mlady hrasek pridejte

v piedposlednim kole¢ku. Bude stale svéZi, neztrati barvu a piitom lehce zmékne.

Risotto poiad priibéné ochutnavejte malinkatou 1Zickou. Jakmile sebliZite ke
konzistenci al dente, jednejte rychle a pifsné. P¥idejte nebo vypaite vyvar tak, aby
risotto mélo dostatek oma¢ky. Vmichejte malou hrudku mésla a pokud cheete tak

i trochu parmezanu. Risotto m4 setrvaénost, takze opatrné. Thned podavejte. Zdobte

¢im cheete, jen prosim ne¢im jedlym!

Rad bych vam prozradil presny podet nabéradek, jejich objem a ¢as, ale nejde to.

Musite to zvladnout sami. Neni to kouzelné? ;)
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CELOZRNNE TESTOVINY ZAPECENE SE ZELIM A OLIVAMI

Malou hlavku bilého zeli nastrouhame na hrubém struhadle.

V hluboké panvi rozehfejeme dvé IZice slune¢nicového oleje a osmahneme na ném velkou ¢ervenou cibuli
pokrajenou na kosticky.

Pridame zeli, osolime, okofenime kminem, dobromysli a drcenym libec¢kovym semenem, podlijeme trochou vody,
vmichame 50 g slunec¢nicovych seminek a dusime 20 minut.

Do hotového zeli pfidame 150 g ernych oliv a 200 g uzeného tofu nakrajeného na kosticky.

300 g celozrnnych téstovin uvafime podle navodu na obalu a vmichame k zeli.
Smés navrstvime do vymasténého pekacku a zalijeme 200 ml smetany (vegani pouziji rostlinnou).

Peceme na 200 stupnl dozlatova asi 30 — 40 minut. Podavame se salatem.
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Husta cizrnovo-bramborova polévka

5 porci, vafeni cizrny 45 minut v papifidku (pokud nepouZijete konzervovanou), pifprava 20 minut
- 3 cibule nakrajené na mésicky,

- 3 strouzky Cesneku nakrajené na platky,

- 5 pl olivového nebo avokadového oleje,

- 2 1zitky Cervené papriky,

- % 12igky ostré papriky nebo chill

- 0,5 kg ogisténych brambor nakréjenych na mésicky nebo kosticky,

- 1,251 horké vody,

- 0,5 kg uvarené nebo konzervované cizrny (prodava napifklad dm drogerie),
- velka hrst listl mangoldu (nebo porku) nebo pazitka ¢i kaderava petrze!

- 2 kostky zeleninového bujonu bez glutamatu, sul dle chuti

1. Osmazte pomalu cibulku a &esnek na oleji. Plidejte kofeni, necelou malou 1Zicku soli a spoletné chvili
orestujte.

2. Zalifte horkou vodou (nebo idedlné zeleninovym vyvarem), pfidejte kostky zeleninového bujonu, cizmu a
brambory. Valte coa 15 minut {nebo do zméknuti brambor — zaleZ{ na velikosti kousku).

3. Piiblizné 1/3 uvarené polévky odeberte a rozmixujte do krémova — jde to i ponornym mixérem). Vratte zpét
pfes cednik do polévky — skvéle ji zahustite, aniz byste museli délat jisku.

4. Na zavér pridejte na kousky nakrajeny mangold nebo na $ikmo nakrajené zelené casti porku, nechte plejit
varem a ihned vypnéte. Dochutte dle potfeby soli, pepfem popfipadé troskou smetany.

5. Posypte opraZenymi dyfovymi seminky nebo vladskymi ofechy.
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