CUKETOVA
KUCHARKA

60 receptu, které si zamilujete
Od snidani po dezerty




UVOD

CO V KUCHARCE NAJDETE?

Nez zaneme spolec¢né vafrit, Feknéme si KDE, JAK a CO. Prosté takovy navod, jak knihu pouZivat. | kdyz
vim, Ze naprosta vétsina lidi navody necte, tady chvilku vydrzte. Vezmeme to rychle, nebojte. ©

Recepty v kuchafce jsou zaméfené na hlavni cuketovou sezdnu, ale Ize podle nich vafrit cely rok. VSechna jidla
jsou bezlepkova, bez pouZiti obilovin, rafinovaného cukru, chemie a rliznych aditiv. Pfipravite je ze zakladnich
a bézné dostupnych surovin.

Kazdy recept jsem doplnila informacemi, které by vam mély usnadnit vybér jidla a jeho samotnou pfipravu.
Kromé poétu porci a priblizné ¢asové narocnosti tam najdete i orientacni kalorické hodnoty na 1 porci véetné
obsahu sacharid(l, tuk a bilkovin. Tyto Udaje samoziejmé berte tro$ku s rezervou. Jinak velkou porci sni
aktivni sportovec a jinou Zena se sedavym zplisobem Zivota, kazdému bude podle jeho zruénosti a vybaveni
kuchyné pfiprava trvat rozdilné dlouho, obsah kalorii a makrozivin zavisi na konkrétnich pouzitych surovinach,
jejich kvalité, zralosti a tak dale. K vétsiné receptli jsem pfipojila i své osobni poznamky a tipy, které by vam
mély pomoci s pfipravou ¢i obménou jidla.

Kucharka je uréena pro vSechny, ktefi hledaji inspiraci na zdravé vareni. To ale pro kazdého mUze znamenat
trosku néco jiného. | z tohoto dlivodu neni v receptech na dezerty blize urceno, jaky druh slazeni mate pouzit.
To zéleZi na vas a vasich stravovacich pravidlech. Proto neni v receptech uvedena konkrétni surovina

a i samotné mnoZstvi berte orientacné. Vyzivové hodnoty takovych receptl jsou rozpoditany pro pouziti
erythritolu s nulovou kalorickou hodnotou €i pro Uplné vynechani sladidla.

V nékterych receptech (zejména v téch na dezerty) je pouZity prasek do peciva. Uvedené davkovani plati pro
prasek do peciva s vinnym kamenem. Pokud pouZzijete klasicky, dejte ho pfiblizné o tfetinu aZ polovinu méné.
Ma vy3Si ucinnost a pfi stejném mnoZstvi by se mohlo stat, Ze vam sice tésto v troub& hodné nabyde, ale pak
rychle splaskne.

Podobné upozornéni plati i pro pouZitou mandlovou mouku. VZdy zkontrolujte, zda pouzivate mandlovou
mouku neodtuénénou (s obsahem tuku okolo 50 g na 100 g mouky). Ta odtu¢néna se chova Uplné jinak
a nelze je proto zamériovat. Ve vSech receptech v kuchafce je uvedeno davkovani pro neodtu¢nénou
mandlovou mouku.

Pokud se vyhybate lusténindm nebo konkrétné séje, nahradte v receptech séjovou omackou obdobnym
mnoZstvim coconut aminos (fermentovana kokosové Stava). Pro bezlepkovou variantu pak pouZijte napfiklad
séjovou omacku tamari nebo korejskou polévkovou.

Na vidénou v kuchyni a at' chutnd
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RECEPTY

Slané cuketové muffinky

Snidariova cuketova hnizda

Cuketova minestrone polévka
Koprova polévka

Krémova cuketova polévka

Pikantni cuketova polévka

Polévka s fazolkami nakyselo
Cuketova panev s mletym masem
Cuketové curry s masovymi kuliCkami
Cuketoveé nudle Caprese

Cuketové nudle s peCenymi rajcaty a fetou
Cuketové nudle s turidkem

Cuketové ,ravioli“

Cuketové rollatini

Cuketové stir-fry s kufecim masem
Cuketové Spagety s kari omackou
Cuketové Spagety s turiakem
Cockovy salat s pecenou zeleninou
Kr(ti kulicky v curry oméacce

KFupaveé kureci platky se zeleninou
Kufe na paprice

Kufeci prsa s balzamikovou zeleninou
Lososoveé Spizy s rajcatovou salsou
Masové kulicky v rajCatové omacce
PeCené karbanatky s cuketou
Pikantni jatrova smeés

Pikantni kureci smés

Pikantni zeleninova smés tufidkem

PInéné cuketové placky
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Rychlé masové kulicky se zeleninou
Salat z peCenych cuket a feta syru
Spanélska treska v zeleniné

Svédské masové kulicky s cuketou
Tunakovy steak s fazolovym salatem
Zapecené cuketové mexickeé rolky
ZapecCené cukety

Cuketaky (cuketové ,bramboraky*)
Cuketovy salat se suSenymi rajcaty a Sunkou
Pikantni cuketovy salat

Provensalska pecena zelenina Tian
Zeleninové tolarky

Asijské cuketové knedlicky

Cuketova placka se syrem

Cuketové ,matjesy*”

Cuketové mini ,,pizzy“

Cuketové placky se suSenymi rajCaty
Cuketové platky s bylinkovym dipem
Cuketovy quiche

Korejské cuketové livaneCky
Lososovo-cuketové nugety
Parmazanové hranolky z cukety a lilkku
Plnéné cuketoveé rolky

Pomazanka z peCené zeleniny
Skotska krepelCi vejce s lososem
Smazena cuketova kolecka
Tunakové placicky

Cuketové makovniky

Cuketovy pernik

Makoveé fezy s citronovou polevou

Tvarohovy dort s ostruzinami
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45 MIN

SUROVINY

* cuketa
» suSena Sunka
* vejce

« sl a pepf

SLANE CUKETOVE MUFFINKY

2 PORCE

400 g
150 ¢
3 ks

330 kcal / 1390 kJ 5gS|20gT|32gB

Omytou cuketu nakrouhejte Skrabkou na tenké dlouhé platky.
RozloZte je na bavinénou utérku a osolte. Nechte je par minut
vypotit, pak osuste a stejné postupuijte i z druhé strany.

Susenou Sunku nakrajejte na prouzky, které budou o néco malo
SirSi nez platky cukety.

Osusené platky cukety zarolujte spolu se suSenou Sunkou do
rtzicek. Nejdiive udélejte jednu malou rulicku jen z cukety.
Na ni namotejte platek vytvofeny z prouZzku cukety a Sunky
poloZenych na sebe. DalSi vrstva bude zase jen z cukety a pak
opét kombinovany platek. Takto pokraCujte, dokud nevytvorite
r0zicku, ktera se volné vejde do zapékaci formicky na muffin.

Celkem by mélo vyjit pfiblizné 8-10 cuketovo-Sunkovych
rulicek.

Razicky ve formickach zalijte vejci proSlehanymi s troSkou
pepie (sll uz nepridavejte). VloZte do trouby vyhraté na 190 °C
a pecte pfiblizné 30 minut.

Upecené muffiny mlzete hned podavat. Na talifi je doplrite
néjakym zeleninovym salatem (skvély je tfeba rajcatovy s cibuli
a majonézou) a/nebo dipem.

Chutnaji vyborné teplé i studené. Proto se hodi také jako jidlo
na cesty nebo malé pohosténi na vecirek. UloZzené v lednici
vydrzi nékolik dni.

0 v

Platky cukety a Sunky pfili§ neutahujte. RuZiCky by mély drzet pohromadé, ale nesmi byt prili§
seviené. Nejenze by se rizim pfili§ nepodobaly, ale mezi jednotlivé vrstvy by se nedostalo vejce
a pak by cuketé trvalo mnohem déle se propéct.

Kromé cukety mlizete do r(izicek zamotat i tenké platky dyné.



SNIDANOVA CUKETOVA HNIZDA

30 MIN 2 PORCE 430 keal / 1790 kJ 79gS|31gT|29¢g8B

Oloupanou cuketu nastrouhejte na tenké nudle (pomoci Skrabky

SURQVINY julienne nebo spiralizéru).

» cuketa 300 g Bilky promichejte s najemno nastrouhanym syrem, soli

. bilek 4 ks a pepfem. Do syrové smési jemné vmichejte cuketové nudle.

» strouhany syr 60 g Na plechu vyloZzeném pecicim papirem vytvorfte 6 mensSich
(napf. gouda) ,hnizd“ s dlilkem uprostfed. Vedle rozlozte platky slaniny.

* slanina 60 VloZte do trouby predem vyhiaté na 190 °C a pecte pFiblizné

» Zloutek 6 ks 15 minut.

* sl a pepf

Pak platky slaniny otoCte a doprostied kaZzdého cuketového
hnizda umistéte Zloutek.

Vratte do trouby a podle pozadované miry propeceni Zloutk(
pecte dalSich 5-10 minut. Davejte pozor na slaninu, at’ se
nespali (pfipadné ji vyndejte dfive).

Upecena cuketova hnizda na talifi posypte rozdrobenou
kFupavou slaninou a podle volby dopliite napfiklad nakrajenym
avokadem, rajcaty a listovym salatem. Hned podavejte.

Syrovou smés miizete ochutit riiznym korenim - napfiklad uzenou paprikou a mletym fimskym
kminem, kari koFenim nebo nadrobno nasekanymi suSenymi rajéaty a bazalkou.

Pred vloZzenim do trouby mizZete cuketova hnizda posypat strouhanym syrem navic.

Pokud se naopak mlé&nym vyrobkiim vyhybate, Ize syr v receptu vynechat, pfipadné nahradit
troskou su$eného lahddkového drozdi.

V bezmasé verzi pro dodani kfupavosti misto slaniny pouZijte napfiklad nasucho oprazena
sezamova nebo slunecnicova seminka.



CUKETOVA MINESTRONE POLEVKA

25 MIN

SUROVINY

» olivovy olej

+ cibule

* mrkev

» strouzek Cesneku
+ tymian

» voda nebo vyvar
* kedlubna

* rajCata

» cuketa

* bilé fazole
(predvarené, slité)

« sl a pepr

3 PORCE

30g
90 g
90g

4 ks

1 1zicka
450 ml
120 g
180 g
300g
180 g

240 keal /1000 kJ 22¢S|11gT|9gB

V hrnci rozehrejte olivovy olej a nechte zesklovatét nadrobno
nakrajenou cibuli.

AZ zatne jemné rlzovét, prisypte malé kosticky mrkve. Zeleninu
restujte za Castého promichéani nékolik minut jemné dozlatova.

Vmichejte rozdrceny Cesnek a tymian. Nechte kratce rozvonét.

Obsah hrnce zalijte vodou nebo vyvarem. Pridejte sl a pfivedte
k varu.

Pfisypte na malé kostiCky nakréjenou kedlubnu a uvarte do
polomékka.

Do polévky pridejte rozmixovana rajcéata a na silngjsi pilkolecka
nakrajenou neoloupanou cuketu.

AZ bude cuketa pfijemné mékka na skus, pfidejte do polévky
dlikladné proplachnuté pfedvarené hilé fazole.

Kratce prohfejte. Pak ¢ast polévky (i se zeleninou a fazolemi)
odeberte stranou, rozmixujte dohladka a nalijte zpét.

Polévku dochutte soli a pepfem. Podavejte ji volitelné
posypanou Cerstvou petrZelkou.

Polévka uloZena v lednici vydrZi nékolik dni. Pro zamrazeni se
spiSe nehodi.

Misto kedlubny Ize pouZit brambory. Krajejte je na malé kosticky, aby se rychleji provafily.

Z vétsich cuket pred pridanim do polévky vyfiznéte vodnaty stfed se seminky a nakrajejte je na

Gtvrtkolecka.

Fazole nejlépe poutZijte velké a bilé. Stejné dobre ale budou fungovat i malé bilé nebo cizrna. Pokud
se lusténinam vyhybate, Ize je vynechat.



30 MIN

SUROVINY

* maslo

+ cibule

» cuketa

» bobkovy list

» kedlubna

» mletd kurkuma

* vyvar nebo voda
» Cerstvy kopr

» zakysana smetana
+ jablecny ocet

* vejce

* sl a pepf

KOPROVA POLEVKA

2 PORCE

30g
100 g
300 g
1ks
200 g
s Izicky
400 ml
2 hrsti
100 g

1 IZice

2 ks

390 kcal / 1630 ki 139S|28gT|16gB

V hrnci za niZ8i stfedni teploty rozpustte maslo a nechte za
Castého promichani zesklovatét nadrobno nakrajenou cibuli.

Az zprilihledni, pridejte k ni na kosti¢ky nakrajenou oloupanou
cuketu. Zeleninu osolte, pfidejte k ni bobkovy list a vSe za
Castého promichani par minut poduste.

Ve vodé mezitim domékka uvarte na malé kostky nakrajenou
oloupanou kedlubnu. Pridejte k ni stl pro chut a kurkumu pro
barvu. Po uvareni ji slijte, zakryjte poklici a odloZte stranou.

PoduSenou cuketu s cibuli zalijte vyvarem nebo vodou.
Prihodte i troSku kopru a vSe pfivedte k varu. Po 10 minutach
odstrarite bobkovy list a obsah hrnce rozmixuijte.

Polévku odstavte z plotynky. Vmichejte zakysanou smetanu
a vSe znovu promixujte.

Hotovy krém ochutte soli a pepfem, rozmichejte do négj
nadrobno nakrajeny Cerstvy kopr a podle chuti pfidejte i troSku
octa. Polévku jiZz nevarte. Nechte ji prohiat pod poklickou
stranou na plotné.

Uvarte vejce, kterd budete s polévkou podavat. At uZ ztraceng,
nahnilicko nebo natvrdo. Chybu neudélate ani s volskymi oky.

Polévku na talifi doplrite kostiCkami uvarené kedlubny a vejci.

Jidlo uloZené v lednici vydrZi nékolik dni. Samotnou polévku lze
i zamrazit.

Misto polévky velmi snadno pFipravite i koprovou omacku. Staci pouzit méné vyvaru a vyrazngji ji
dochutit. MUZete ji podavat tfeba s platky uvareného hovéziho masa. Jako priloha skvéle poslouzi
uvarena kedlubna nebo zeleninové placicky.



KREMOVA CUKETOVA POLEVKA

25 MIN

SUROVINY

» olivovy olej

* maslo

» cibule

» Cesnek

» cuketa

* brambory

» voda nebo vyvar

» smetanovy krémovy
syr

* sl a pepf

4 PORCE

1 IZice
20g
120 g
209
600 g
120 g
400 ml
150 g

230 keal / 950 kJ 139S|17gT|5g8B

V hrnci rozehfejte olivovy olej a maslo. Pridejte nadrobno
nakrajenou a jemné osolenou cibuli. Za ¢astého michani ji
orestujte dorGzova.

Vmichejte rozdrceny Cesnek a nechte kratce rozvonét.
PFisypte nakrajenou cuketu a brambory.

Ve zalijte vodou nebo vyvarem. Osolte a opeprete. Varte
do zméknuti zeleniny.

Obsah hrnce rozmixujte co nejvice dohladka spolu se
smetanovym syrem a jeSté kratce prohrejte.

Polévku podavejte volitelné dopInénou troSkou zakysané
smetany, opraZené slaniny nebo rozdrobené suSené Sunky,
kterou jste upekli dokfupava v troubé (cca 10 minut na
180 °C).

UloZena v lednici vydrZi nékolik dni. Lze ji i zamrazit (po zahFati
ji znovu kratce promixujte).

Pokud maéte k dispozici mladsi cukety, neni nutné je loupat. Jejich slupka naopak dodéa polévce
vyraznéjsi barvu. StarSi velké cukety radéji oloupejte a také zbavte vyraznych tvrdych seminek.

Ve striktnim Low carb &i Keto brambory vynechte. MnoZstvi sacharidii se pak snizi pfiblizné

o tretinu.

Aby byla polévka co nejvice hebka a krémova, uvarte zeleninu dokonale domékka. Nedovarena
se nedostateCné rozmixuije.

Misto krémového syru Ize pouzit smetanu ke Slehani. Jeji mnoZstvi upravte podle chuti.

Skvélym doplnénim polévky jsou i vejce. At uz uvarena nahnilicko nebo ztracena.



PIKANTNI CUKETOVA POLEVKA

20 MIN 4 PORCE 220 kcal / 920 kJ 79S120gT|3g8B

Na tuku zpéite nadrobno nakrajenou cibuli.
SUROVINY

AZ zesklovati, pFidejte na kosticky nakrajené cukety a za

* ghee, olivovy nebo 20g ¢astého promichani je kratce orestuijte.
kokosovy olej

Vmichejte curry pastu a zlehka opecte.

* cibule 120 ¢
« cuketa 500 g Obsah hrnce zalijte vodou nebo vyvarem. Vafte 5-10 minut,
. dokud cuketa vyrazné nezmékne (musi se témér rozpadat).
» zelena curry pasta 209
- voda nebo vyvar 200 ml Prilijte kokosové mléko a vSe rozmixujte co nejvice dohladka.
* kokosové mléko 300 g Polévku dochutte par kapkami limetkové Stavy a také rybi

omackou nebo soli (opatrné, curry pasta je sama o sobé hodné
chutové vyraznd). Kratce prohrejte.

» S§tava z limetky

* rybi omacka nebo
sdl Polévku podavejte pokapanou kokosovym mlékem a volitelné
doplnénou napfiklad dyriovymi seminky a bylinkami (skvéla je
tfeba thajska bazalka, mata a/nebo koriandr). Pro vyrazng;si
chut a barvu mUZzete pfidat i par kapek dyrfiového oleje.

Polévka uloZend v lednici vydrzi nékolik dni, Ize ji i zamrazit.

Mladé cukety neni nutné loupat. Podpofite tim i vyraznéjsi zelenou barvu. Vétsi prezralé plody
radéji oloupejte a také zbavte vodnatého stfedu s tuhymi seminky.

Pro extra hebkou strukturu mUlZete polévku po rozmixovani jesté propasirovat pies jemné sito
(plati to zejména pro méné vykonné mixéry).

Zelenou curry pastu Ize nahradit €ervenou nebo Zlutou variantou. Po itejte se zménou barevnosti
polévky a také riiznou mirou pikantnosti, proto pfipadné upravte pouZité mnoZstvi.

PFipadné pouZita dyfiova seminka pred pfidanim do polévky kratce zprudka nasucho oprazte na
panvi. Zvyrazni to jejich chut a vani.



POLEVKA S FAZOLKAMI NAKYSELO

25 MIN

SUROVINY

ZAKLADNI POLEVKA

maslo

cibule

bobkovy list
cuketa

zelené fazolky
voda

smetana ke Slehani
Cerstvy kopr
zakysana smetana
ocet

sul a pepr

VARIANTY

slanina
kedlubna
mleta kurkuma

vejce

5 PORCI

30g
150 g
1ks
400 g
300 g

11
150 g
1 hrst
50¢g

2 lzZice

100 g
250 g

1 Spetka
5ks

350 keal / 1480 kJ 109S|28gT|14gB

ZAKLADNI POLEVKA

Na masle orestujte na kosticky nakrajenou cibuli. PFidejte k ni
bobkovy list, at' se rozvoni.

AZ cibule zacne rlizovét, pfisypte nadrobno nakrajenou
oloupanou cuketu. Osolte ji, at’ rychleji pusti $tavu, a tu vyvarte.

Do hrnce pridejte fazolky a zalijte vodou. Polévku osolte
a opeprete.

Vafte 5-7 minut, dokud lusky nezméknou. Vé&tSinu jich z hrnce
vyberte, vyhod'te bobkovy list a polévku rozmixujte dohladka.

Vmichejte smetanu a nasekany kopr. Kratce povarte.
Dochutte zakysanou smetanou, octem, soli a pepfem.
Do hrnce pridejte fazolky, které jste si dali stranou, a jiz jen

kratce prohrejte.

VARIANTY

Zakladni verzi polévky mizete doplnit dal$imi surovinami
a udélat z ni tfeba i hlavni chod.

Slaninu nakrajenou na kostiCky nechte pustit tuk a orestujte
dokrfupava. Vyjméte ji z hrnce a pozdéji s ni na talifi posypte
polévku. Lze pak vynechat méaslo a zeleninu orestovat v tuku,
ktery slanina pustila.

Kromé fazolek mlZete do polévky pridat i kosticky kedlubny.
Uvarte je do mékka v osolené vodé s troSkou kurkumy, slijte
a vmichejte do hotové polévky.

Pro sytéjSi verzi podavejte polévku s uvafenymi vejci.



CUKETOVA PANEV S MLETYM MASEM

30 MIN

SUROVINY

* mleté vepiové maso

* cuketa
» strouzek ¢esneku
 lahidkova cibulka

+ sadlo, olivovy olej
nebo ghee

* sl a pepf

2 PORCE

300 g
500 g
3 ks
100 g
20 ¢

550 kcal / 2310 ki 9gS|459T|27gB

Mleté maso ochutte soli a pepfem.

Neoloupané cukety nakrajejte na platky silné 5 mm, cibulku na
kolecka a Cesnek rozdrtte.

Co nejvétsi panev rozhfejte na maximum. Pfidejte polovinu tuku
a za velmi Castého michani v ném dozlatova orestujte ochucené
mleté maso. Snazte se ho pfi tom rozdrobit na co nejmensi
kousky.

AZ bude maso opecené témér dokFupava, presypte ho stranou
a do panve pridejte zbytek tuku.

PFisypte nakrajené platky cuket a jen za obCasného promichani
je zprudka opecte dozlatova. UvnitF by ale mély zlstat stale
pfijemné kfupavé (pocitejte s dalSim prohratim).

Vmichejte rozdrceny Cesnek a nakrajenou cibulku. Kratce
orestujte.

Do panve prisypte opeCené maso a nechte chvili prohfat. Smés
podle chuti osolte a opeprete.

Podavejte ji samotnou nebo dopliite napfiklad kvétakovou ryzi.

UloZené v lednici vydrZi nékolik dni. Pro zamrazeni se nehodi.

Mleté maso mUZete ochutit troskou séjové omacky (snizte pak mnoZstvi pouzité soli), ¢ast tuku
na smazeni nahradit sezamovym olejem a smés pfi podavani posypat oprazenymi sezamovymi

seminky.

Po vynechani mletého masa Ize cuketovou smés podavat jako pfilohu. Chutna skvéle tepla
i studena. Pro podavani zastudena se vyhnéte pouziti sadla.



CUKETOVE CURRY S MASOVYMI KULICKAMI

50 MIN

SUROVINY

MASOVE KULICKY

cuketa

mleté vepfové maso

vejce
strouzek ¢esneku

sul a pepr

CUKETOVE CURRY

kokosovy olej nebo
ghee

cibule

cuketa

Cervena curry pasta
rajcata

voda

kokosové mléko

PODAVANI

cuketa

Cerstvy koriandr
a/nebo mata

chilli papricka

limetka

5 PORCI

150 g
400 g
1ks
3 ks

259

100 g
250 g
30g
400 g
200 ml
400 g

800 g
2 hrsti

1ks
1 ks

500 kcal / 2080 kJ 149S[40gT|19gB

Nejdfive pomoci Skrabky julienne nebo spiralizéru pFipravte
z oloupanych cuket 800 g tenkych nudli. Zbytek nakrajejte
na kosti¢ky - 150 g opravdu nadrobno, 250 g klidné hrubgji
a pouzijte dale v receptu.

MASOVE KULICKY

Drobné nakrajenych 150 g cukety osolte, nechte chvili vypotit,
vymackejte v papirové utérce a pak smichejte s mletym
masem, vejcem, rozdrcenym Cesnekem, soli a pepfem.

Pomoci jemné naolejovanych rukou vytvorte z masové smési
malé kuli€ky (po cca 10 g). Upecte je v troubé (cca 15 minut
na 190 °C) nebo orestujte na panvi.

CUKETOVE CURRY

V hrnci na tuku dosklovata orestujte nadrobno nakrajenou
cibuli. Prisypte 250 g na kostky nakrajené cukety a smés
osolte. Za velmi ¢astého michani zeleninu opecte.

PFidejte curry pastu a za stalého michani kratce osmahnéte. Do
hrnce nasypte nakrajena raj¢ata a zalijte vodou. PFived'te k varu,
zakryjte poklici a nechte jemné probublavat cca 15 minut.

Obsah hrnce rozmixujte dohladka. Prilijte kokosové miéko,
podle chuti osolte a kratce povarte.
PODAVANI

Pripravené syrové cuketové nudle vloZte do hlubokého talife €i
misky, zalijte vrouci oméackou a pfidejte masové kulicky.

Curry na talifi doplrite ¢erstvymi bylinkami, nakrajenou chilli
paprickou a klinkem limetky pro dochuceni.



15 MIN

SUROVINY

» olivovy olej

* piniova nebo
slunecnicova
seminka

» Cerstva bazalka

» cuketa

» cherry rajcata

* mozzarella

* sl a pepf

CUKETOVE NUDLE CAPRESE

2 PORCE

25¢
20g

1 hrst
300 g
240 g
250 ¢

520 keal / 2170 kJ 109S[42gT|25gB

V hmoZdifi rozdrtte na fidkou pastu olivovy olej, piniova nebo
slunecnicova seminka, Gast listkl bazalky (pfedem je
nakrajejte), stl a pepr.

Oloupané cukety nastrouhejte pomoci julienne Skrabky nebo
spiralizéru na dlouhé tenké nudle.

Cuketové ,Spagety” promichejte s pfipravenym dresinkem
a na talifi dopliite nakrajenymi raj¢aty, natrhanou mozzarellou
a listky Cerstvé bazalky.

Hned podavejte.

Na pfipravu zalivky nepouZivejte mixér - pfi vysokych otackach totiz olivovy olej vyrazné zhorkne.

Seminka miiZete pred drcenim pro intenzivngjsi chut kratce zprudka opraZzit na suché panvi. Sl
pouZijte nejlépe viockovou (jeji struktura vam pom(ze s drcenim surovin)) a pepr idealné erstvé
namlety (jeho chut’ je mnohem lepsi nez u predemletého).

Na pfipravu nudli vybirejte co nejmladSi pevné cukety bez vyrazného stfedu se seminky. Vnitfni
¢ast cuket, kterou nelze nakrouhat na nudle, pouZijte na pripravu jinych receptil (hodi se zejména
do rGznych omacek).

Pri podavani mizete nudle posypat troskou oprazenych seminek navic a piipadné pridat i trosku
nakrajenych cernych oliv.



CUKETOVE NUDLE S PECENYMI RAJCATY A FETOU

45 MIN
SUROVINY
 lilek

+ palice Gesneku
* cherry rajcata
» olivovy olej

» syr feta

» cuketa

» (Cerstva bazalka
nebo petrzelka

« sl a pepr

2 PORCE

120 g

1ks
600 g

25¢
120 g
300 g
1 hrst

400 keal / 1660 kJ 239S|26gT|159B

Oloupany lilek nakrajejte na kosticky, smichejte s troSkou soli
a jemné promackejte.

Palici ¢esneku zbavte volnych slupek (méla by ale stale drzet
pohromadg) a sefiznéte tretinu jeji horni ¢asti. Spicky Gesneku,
které se uvolni, zbavte slupek a rozdrtte nebo nasekejte.
Smichejte je s rajcaty (vétsi kusy mlzete prefiznout, jinak je
nechte v celku), vétSinou olivového oleje a kosti¢kami lilku,
které jste mirné osusili papirovym ubrouskem.

Do pekacku poloZte blocek fety. Okolo nasypte rajcatovou smés
a vlozte (fezem dol(i) palici Gesneku. Syr jemné pokapeijte
zbytkem olivového oleje a vSe opepfete.

Nezakryty pekacek vloZte do trouby prfedem vyhraté na 220 °C
a pecte cca 30 minut. Feta by méla zezlatnout, rajCata
zkaramelizovat, popraskat a poustét Stavu.

PFiblizné 10 minut pFed koncem palici Cesneku otoCte Fezem
nahoru a podle potfeby pfipadné promichejte zeleninu (pozor
na syr, ten zatim nechte v celku).

Oloupané cukety nastrouhejte Skrabkou julienne nebo
spiralizérem na dlouhé tenké nudle.

Z upecené palice vymacknéte zmékly cesnek a promichejte
s rajCaty a syrem. Do vzniklé, jeSté horké rajcatovo-syrove

omacky vmichejte syrové cuketové nudle a hned podavejte,
posypané listky Cerstvé bazalky nebo petrZelky.

Cuketové Spagety mizZete pripravit jako prvni a mékky stred, ktery vam zlistane, pridat do rajcatové
smési podobné jako lilek (pfipadné ho nim nahradit).

Misto fety Ize pouzit i jiné druhy chutové vyraznych syrt. Skvéla bude tfeba gorgonzola, roquefort
¢i niva. Chybu neudélate ani s camembertem ¢i burratou.



CUKETOVE NUDLE S TUNAKEM

20 MIN

SUROVINY

* cuketa
+ olivovy olej
» strouzek ¢esneku

» konzervovany tunak
(slity)

+ avokado

+ citron

* nakladané kapary

+ Cerstvé bylinky

* sl a pepf

2 PORCE

300 g
2 lZice

2 ks
2009

1ks
Y5 ks

1 1zicka

380 kcal / 1600 kJ 10gS|259T|26gB

Oloupané cukety nakrouhejte na tenké dlouhé nudle (skvéle
vam k tomu poslouzi julienne Skrabka nebo spiralizér).

Mekky vnitfek, ktery nakrouhat jiz nelze, nakrajejte co nejvice
nadrobno.

V panvi rozehfejte olivovy olej a pfidejte drobné nakrajeny
vnitfek cuket a nahrubo rozdrceny Cesnek.

Obsah panve osolte a za ¢astého promichéani par minut restuijte,
dokud se z cukety nevyvafi prebyte€na tekutina.

Vypnéte plotynku a do smési vmichejte slitého tufidka a Spetku
pepre. Nechte prohrat.

DuZinu avokada dohladka rozmackeijte vidliCkou a ochutte
cca 2 Izickami citronové $téavy, soli a pepfem.

Avokadovou omacku promichejte s cuketovymi nudlemi a na
talifi doplite jesté teplou turidkovou smési z panve.

Pro zvyraznéni chuti pfidejte par nakrajenych kaparG, maly
klinek citrénu a oblibené bylinky (petrzelka, bazalka atd.).

Hned podavejte.

Jestlize nemate k dispozici julienne Skrabku nebo spiralizér, oloupané cukety nakrouhejte na
tenounké platky (ploché nudle) pomoci klasické Skrabky.

Pokud nemate radi avokado, mlizete ho zcela vynechat, nebo nahradit troSkou majonézy.

Pro vétsi sytivost Ize jidlo doplnit vejci uvarfenymi natvrdo €i nahnilicko.



70 MIN

SUROVINY

* lilek

» cuketa

* cherry rajcata

» strouzek Cesneku

+ olivovy olej

* rajcatovy protlak

* ricotta

+ strouhany parmazan
> vejce

 Cerstva bazalka

« sl a pepr

CUKETOVE ,RAVIOLI*

3 PORCE

300g
600 g
400 g
5 ks
3 lzice
50¢g
250 g
70 g
1 ks
2 hrsti

Skvélou variantou jsou
houbové &i Spenatové
Lravioli“ — zapecte je se
smetanou a pfimichanymi
uvedenymi ingrediencemi

misto rajcat a lilku.

490 keal / 2040 kJ 219S|339T|24gB

Neoloupany lilek nakrajejte na malé kosticky, nasypte do sita
a osolte. Nechte nékolik minut vypotit, pak ho proplachnéte,
vymackejte od pfFebyte¢né tekutiny a nasypte do pekacku.

Z neoloupané cukety plochou Skrabkou nakrouhejte dlouhé
tenké platky o Sifce nékolik centimetrd. V situ je promichejte se
soli a nechte par minut zméknout. Pak je proplachnéte vodou

a rozprostrete na bavinénou utérku, aby se osusily.

Stredovy Spalicek, ktery z kazdé cukety z(stane, nakrajejte
nadrobno a pfidejte k lilku v pekacku. Prisypte cherry rajata,
4 rozdrcené strouzky Cesneku, 1 IZici olivového oleje, rajcatovy
protlak, sll a pepf. V§e promichejte.

Smichejte ricottu, 60 g strouhaného parmazanu, 1 rozdrceny
strouzek Gesneku, vejce, nasekané stonky bazalky, stl a pepf.

Na pracovni plochu poloZte tésné vedle sebe 2 cuketové platky.
Uprostred pfes né kFizem poloZte treti platek a pod jeden z téch
spodnich ho podsurite. Soubézné poloZte Etvrty platek a opét
ho pod jeden spodni podsurite (nyni pod ten druhy). Na
stfedovy kfiZ, ktery vznikl, dejte 1 necelou IZici syrové smési.

»Raviolu“ dokondete tak, Ze voIné konce cuketovych platkd
zaCnete ohybat pres kopeCek ochucené ricotty. Vzdy ale ob
jeden - tedy jeden konec zahnete, druhy vynechate, treti
ohnete, Ctvrty vynechate... Takto pokracujete, aZ vznikne
uhledny Ctvercovy baliCek.

NapInéné cuketové tasticky vyskladejte do pekace na
zeleninovou smés, lehce potrete olivovym olejem a nezakryté
dejte péct na cca 45 minut do trouby vyhraté na 200 °C.

Cuketové ,ravioli“ na talifi posypte zbytkem parmazanu,
pokapejte olivovym olejem a ozdobte listky Cerstvé bazalky.



120 MIN

SUROVINY

* cuketa

+ olivovy olej

» Cesnek

* loupana rajcata
» gerstva bazalka

* ricotta nebo
cottage syr

* mozzarella

» strouhany
parmazan

* sl a pepf

CUKETOVE ROLLATINI

3 PORCE

600 g
2 lZice

15 ¢
400 g
1 hrst
300 g

125 ¢
75¢

Jidlo uloZené v lednici
vydrZi nékolik dni. Pro

zamrazeni se nehodi.

Rollatini mizete pfipravit
také z lilku. Nakrajejte ho
po délce na tenké platky,

nechte vypotit a pak

orestujte na panvi. Zméklé

lilkové platky napliite

syrovou smési a zapecte

v rajéatové omacce.

520 kcal / 2180 kJ 179S|36gT|29gB

Neoloupané cukety pomoci ploché Siroké Skrabky nakrouheijte
na SirSi platky. Osolte je a nechte stranou vypotit.

Vnitini Spalicky, které vam z cuket zlstanou, nakrajejte na
drobné kosticky. Orestujte je ve vétsi panvi na olivovém oleji
s troSkou soli a pepfe.

AZ se vyvafi vétSina tekutiny, kterou cuketa pusti, pfidejte do
panve rozdrceny Cesnek a nechte za stalého michani rozvonét.

Obsah panve zalijte loupanymi raj€aty, pfisypte drobné
nakrajenou bazalku a v3e pfiblizné 15 minut povarte. Ob&as
smeés promichejte a rajCata vareckou rozmackejte na menSi
kousky. Pripravenou omacku nalijte na dno kulaté pedici
nadoby o prliméru cca 24 cm.

Smichejte ricottu nebo cottage syr, nastrouhanou mozzarellu
(slitou z nalevu) a vétSinu strouhaného parmazanu (pfiblizné
tfetinu nechte stranou).

Nasolené platky cuket jemné vymackejte a osuste v bavinéné
utérce.

Kazdy platek cukety jemné namaZte do jedné tfetiny syrovou
smési (pfiblizné 1 1zickou) a z této strany pak stocte do rulicky.

Rolky stavte na pfipravenou rajcatovou omacku v pecici nadobé
a postupné jimi zaplrite celé dno.

Nezakryté vlozZte do trouby vyhraté na 190 °C a pecte pfiblizné
35 minut. Pak povrch posypte zbytkem nastrouhaného
parmazanu a nechte je$té 10 minut zapéct.

Upecené cuketové rolky voliteIné pokapejte olivovym olejem
a ozdobte listky Cerstvé bazalky. Podavejte je teplé, ale
pochutnate si na nich i zastudena.



CUKETOVE STIR-FRY S KURECIM MASEM

25 MIN

SUROVINY

» keSu orechy

* Kkureci prsa

» cuketa

* paprika

+ lahlidkova cibulka
» strouzek Cesneku
* sojova omacka

* med

* ryZovy ocet

» suleny zézvor

« chilli koFeni nebo
vlocky podle chuti

» bramborovy Skrob
* sezamovy olej

- sl a pepf

Séjovou omacku lze

2 PORCE

30g
300 ¢
500 g
120 g
30g

4 ks
2,5 Izice
1049

2 Izicky
Y2 1Zicky

6g

3 Izice

nahradit coconut aminos
a med jinym typem slazeni.

Panev pfi restovani moc
nepreplite. Maso i zelenina
se musi opékat, ne dusit ve

vlastni Stave.

530 keal / 2220 kJ 224S|29gT|43gB

KeSu ofechy rozlamejte nebo rozbijte palickou na kousky.
Kufeci maso nakrdjejte na mensi kostky, osolte a opepfrete.

Cukety pomoci julienne Skrabky nebo spiralizéru nakrouhejte
na tenké dlouhé nudle (cca 250 g, nedokrouhané vnitrky
nasekejte nadrobno) a zbytek na 4 mm silna ¢tvrtkolecka.

Papriky nakrajejte na 1-2cm ¢tverecky, lahGidkovou cibulku na
tenka kolecka (bilou a zelenou ¢ast zvlast).

Dva strouzky Cesneku nakrajejte na tenké platky, zbylé dva
rozmackejte a smichejte se s6jovou omackou, medem, octem,
suSenym zazvorem, chilli a Skrobem.

V co nejvetsSi panvi nasucho oprazte keSu a presypte stranou.

Do panve pridejte troSku sezamového oleje. Velmi zprudka
a jen za obCasného promichani v ném orestujte kostky kureciho
masa. Presypte je stranou (ne k ofech(im).

Do panve pridejte dalSi olej a zprudka opecte ¢tvrtkolecka
cukety. Presypte je k masu.

Opét pridejte podle potfeby troSku oleje a orestujte nakrajenou
papriku. Ke konci vmichejte nakrajenou bilou ¢ast cibulky
a platky Cesneku. Presypte k opeCenému masu a cuketé.

Na zbytku oleje orestujte nadrobno nakrajeny vnitfek cuket.
Pfilijte pfipravenou omacku a kratce povarte do zhoustnuti.

Do panve vratte opecené maso, cuketu a papriku. Promichejte
a kratce prohfejte. Odstavte z plotynky, pfidejte cuketové nudle
a nechte zbytkovym teplem kratce prohrat a zméknout.

Nakonec vmichejte opraZzené ofechy a nakrajenou zelenou Cast
cibulky. Hned podavejte.



CUKETOVE SPAGETY S KARI OMACKOU

30 MIN 3 PORCE 530 kceal / 2210 kJ 149S|45gT|17gB

Oloupané cukety nastrouhejte na tenké nudle pomoci

SUROVINY spiralizéru nebo Skrabky julienne. Mékky stfed, ktery zbyde,
nasekejte nadrobno.

» cuketa 750 g

5 e 180 g Slaninu nakréjejte na malé kosticky, nasypte na rozpalenou
panev a nechte pustit tuk.

» cibule 120 g

. . .l Pridejte cibuli nakrajenou nadrobno a orestujte dor(izova.

» Cerstvé Zampiony 250 g

 kari koFeni 1 IZiéka PFisypte nasekany vnitiek cuket a chvili opecte.

* mleta kurkuma 72 zicky Do panvicky pridejte zampiony nakrajené na platky a velmi

« smetana ke $lehani 250 g jemné je osolte (pocitejte s chuti slaniny a sdjové omacky).

L . Nechte je pustit Stavu, a tu vyvarte.
* soOjova omacka 1 IZice
e sil Smés zasypte kari kofenim a kurkumou. Nechte par vtefin

rozvonét.

PFilijte smetanu a séjovou omacku. Kratce povarte do
zhoustnuti. Omacku mlzete dosolit podle chuti, ale vétSinou
to jiz neni potfeba.

Vypnéte plotynku a panev dejte stranou. Nastrouhané
cuketové nudle vmichejte do horké omacky a jen velmi kratce
prohfejte. Opravdu staci jen par vtefin, jinak cuketa pusti
vodu a rozbfedne se. Hned podavejte.

Slaninu Ize nahradit kvalitni klobasou nakrajenou na tenka palkolecka.

Pokud se vyhybate uzeninam, miZete slaninu nahradit kurfecim masem. Nakrjejte ho na malé
kostiCky a pfidejte do panve az po cibuli. Pod ni pouZijte troSku sadla nebo ghee.

V pfipadé, Ze se chcete vyhnout pouZiti mléénych vyrobkl, miZete smetanu nahradit kokosovym
mlékem nebo troskou keSu ofechli rozmixovanych dohladka s vodou.



CUKETOVE SPAGETY S TUNAKEM

20 MIN

SUROVINY

* cuketa

+ olivovy olej
 strouzek Cesneku
» su8ena rajcata

+ chilli papricka

* nakladané kapary

+ Cerstva petrZelka
nebo bazalka

» okapany
konzervovany
tuniak

* sl a pepf

2 PORCE

600 g
3 IZice
2 ks
40 g
1 ks
1049
1 hrst

160 g

370 keal / 1560 kJ 19S|24gT|25gB

Oloupané cukety pomoci Skrabky julienne nebo spiralizéru
nakrouhejte na tenké dlouhé nudle.

Mekky stred, ktery zbyde, nakrajejte na malinké kosticky.

V panvi na vysSi stfedni teplotu rozehfejte troSku oleje
a orestujte nahrubo rozdrceny Cesnek, nadrobno nakrajena
su8ena rajCata a kostiCky ze stfedu cukety.

Podle chuti pfidejte drobné nakrajenou chilli papricku zbavenou
seminek.

Smés osolte. Vyvarte vSechnu tekutinu, kterou cuketa pusti.

Pfidejte nasekané kapary a nadrobno nakrajené stonky bylinek.
Pokud kapary nemate radi, nahrad'te je par kapkami citronoveé
Stavy.

Vypnéte plotynku, do panve pfidejte cuketové nudle a nechte je
velmi kratce prohrat zbytkovym teplem.

Vmichejte okapaného turidka a pepf.

Hned podaveijte, pokapané olivovym olejem a posypané listky
cerstvych bylinek. Volitelné muzete pfidat i par nakrajenych
¢ernych oliv.

Na zavérecné pokapani jidla olejem mizZete pripadné pouZzit ten ze susenych rajcat ¢i turiaka.

Jidlo chutna nejlépe Cerstvé pripravené. Pfedem si ale mizete uvafit zaklad a az tésné pred
podavéanim ho smichat s cuketovymi nudlemi a turidkem.



COCKOVY SALAT S PECENOU ZELENINOU

25 MIN

SUROVINY

dyné maslova nebo
hokaido

cuketa

Cervena cibule
paprika

cherry rajcata
olivovy olej
balzamikovy ocet
strouzek Cesneku
suseny tymian

¢ocka (predvareng,
slita)

listovy salat
(Fimsky, ledovy,
rukola, polnicek aj.)

Cerstvé bylinky
(petrZelka, bazalka,
koriandr, méta aj.)

citron

stl a pepr

2 PORCE

300 g

200 g
80 g
100 g
100 g
40 ¢
15¢

1 ks

Y2 Izicky
120 g

60 g

180 g

2 ks

380 kcal / 1580 ki 33¢S|21gT|9gB

Dyni ocistéte (maslovou oloupejte) a nakrajejte na cca 2cm
kostky. Omytou cuketu (volte mladsi plody bez vyraznych
seminek) bez loupani nakrajejte na platky silné necely 1 cm,
ocCisténou cibuli na tenké klinky a papriku na nudlicky.

Jednotlivé druhy zeleniny (véetné nenakrajenych cherry rajcat)
promichejte s 20 g olivového oleje a samostatné rozmistéte na
plech vyloZeny pecicim papirem.

Zelenina by méla leZet v jedné vrstvé, s dostatkem mista mezi
jednotlivymi kousky, aby se opekla a ne dusila ve vlastni $tavé.
To plati zejména pro cuketu a dyni.

Plech vloZte do trouby pfedem vyhraté na 210 °C a pecte
cca 15 minut.

NeZ se zelenina upece, pfipravte zalivku. Smichejte 20 g
olivového oleje, balzamikovy ocet, najemno utfeny Cesnek,
tymian, sll a pepf.

PFedvarenou Cocku volitelné prohfejte a také dochutte soli
a pepiem.

Na velky talif rozprostfete listovy salat. Doplrite ho ¢ockou
a Cerstvé upecenou osolenou zeleninou.

VSe posypte Cerstvymi bylinkami a pokapejte pfipravenou
zalivkou. Pro dochuceni pfidejte i klinek citronu. Hned
podavejte.

Ke konci peceni zeleninu dobfe hlidejte. Pokud néktery druh zacne zlatnout vyrazné rychleji nez
ostatni, radéji ho z trouby vyjméte dfiv.

PFi podavani jako hlavni chod salat doplrite napriklad kousky fety, orestovanym halloumi syrem
nebo upecenym kufecim prsem (upecte ho v celku spolu se zeleninou a pak nakrajejte na platky).



KRUTI KULICKY V CURRY OMACCE

35 MIN

SUROVINY

* cuketa

+ mleté krati maso
 strouzek Cesneku

+ ghee

* paprika

* porek

» Cervena curry pasta
+ rajCatovy protlak

» kokosové mléko

» voda nebo vyvar

* slunecnicové,
mandlové nebo keSu
maslo

* Cerstvy koriandr
* limetka

- sl a pepf

2 PORCE

200 g
200 g
2 ks
209
100 g
100 g
15¢
30g
200 g
100 ml
15¢g

1 hrst
Y5 ks

600 kcal / 2530 kJ 209S|489T|22gB

Neoloupanou cuketu nastrouhejte najemno. Osolte ji, nechte
chvili odleZet a pak peclivé vymackejte od pFebytecné tekutiny.

Vymackanou cuketu smichejte s mletym masem, rozdrcenym
cesnekem, soli a pepfem. Z masové smési vytvofte 20 malych
kulicek.

Orestujte je v panvi na ghee nebo upecte v troubé (pfiblizné
15 minut na 180 °C).

Papriku nakrajejte na nudlicky a porek na kolecka. Opecte je
v hlubsi panvi na ghee.

AZ zaCne zelenina méknout, pfidejte curry pastu a protlak.
Za stalého michani nechte chvilku prohfat a pak vSe zalijte
kokosovym mlékem a vodou nebo vyvarem. Pfidejte
slunec¢nicové nebo ofechové maslo a za stalého michani vse
pfivedte k varu.

Prisypte pripravené kriti kulicky a kratce prohrejte. Omacku
podle chuti pfipadné jemné osolte.

Podéavejte napfiklad s kvétdkovou ryZi nebo cuketovymi
nudlemi, na talifi posypte koriandrem a dopliite ¢tvrtkou limetky
pro dochuceni.

Jidlo vydrZi v lednici nékolik dni, Ize jej i zamrazit.

Pokud mate radi zazvor, mlzete troSku Gerstvého, jemné nastrouhaného, pfidat do masové smési.

Zeleninu v oméacce Ize volné obménovat (i dokonce Uplné vynechat). Budou se hodit napfiklad
rajCata, mrkev, cuketa, dyné Ci bataty.

Misto Gervené curry pasty mlizete pouZit i zelenou nebo Zlutou. Ve vSech pfipadech jejich mnoZstvi
pfipadné upravte podle chuti. Jsou hodné pélivé, takZe je davkujte opatrné.



KRUPAVE KURECI PLATKY SE ZELENINOU

30 MIN 2 PORCE
SUROVINY
» cuketa 200 g
* paprika 200 g
» Cervena cibule 120 g
» strouzek ¢esneku 2 ks
* kurfeci stehna 2 ks

(vEetné kosti a kiiZe)
 Cerstvy rozmaryn 1 IZice
» olivovy olej 209

» gerné olivy bez pecky 40 g

* Cerstvy tymian 1 IZicka
» ghee nebo olivovy olej 59
« sl a pepr

Kureci platky by mély byt
pred okofenénim co nejlépe
osusené. Proto je otfete
papirovym ubrouskem
(zejména stranu s kazi).

Do zeleninové smési
pouZijte spiSe mensi mladé
cukety, s jemnou slupkou
a nevyraznymi seminky.

Bylinky mizete obménit
podle vlastni chuti.

550 keal / 2290 kJ 129S]40gT|34gB

Nakréajejte zeleninu — neoloupanou cuketu na kolecka, papriku
na CtverecCky, cibuli na tenké klinky a Cesnek na platky.

Vykostéte kufeci stehna (nebo tento krok pfeskocte a pouZijte
koupené kureci platky s ki(izi). Na uz§im konci kost objed'te
dokola noZzem a pfefiznéte Slachy. Na spodni strané stehna
nakrojte maso po celé délce kosti a pomoci SpiCky noze
postupné kost oddélte tak, aby vam zlstal platek masa s kizi.
Kosti uloZte do mrazaku a pozdéji pouZijte na pfipravu vyvaru.

Pfipravené platky masa pomoci tlaku dlané zploStéte na
rovnomérnou vysku pfiblizné 2-3 cm. SnaZte se, aby kize
zlistala neporusena. Stranu s kizi pouze osolte, druhou posypte
soli, pepfem a nadrobno nasekanym Cerstvym rozmarynem.

PFipravte si 2 panve. Jedna by méla byt co nejvétsi, aby v ni
restovana zelenina leZela v jedné vrstvé a opékala se, ne dusila
ve vlastni $tavé. RozehFejte v ni olivovy olej a za velmi ¢astého
promichéani opecte pFipravenou zeleninu. PFridavejte ji do panve
postupné po par minutach — nejprve cibuli, pak papriku,
nasledné cuketu a na zavér Cesnek s olivami a tymidnem.
Hotovou zeleninovou smés osolte a opeprete podle chuti.

Druhou, menSi panev rozehfejte bez tuku na nejvyssi stuperi.
AZ bude rozpalena, pridejte na ni troSku ghee nebo olivového
oleje a hned i kufeci platky, stranou s kGiZi dolG. Pomoci ploché
nabéracky je par vtefin tisknéte ke dnu panve, aby klize zlistala
narovnana a opekla se rovnomérné po celé ploSe. Platky bez
obraceni restujte, dokud se na kizi nevytvori zlata kfupava
krusta a maso z vrchni strany nezaCne bélat. Teprve pak platky
otoCte a opecte i z druhé strany. Maso by mélo byt ve vysledku
krasné Stavnaté, s kiupavou klzickou.

Po vyjmuti z panve nechte kufeci platky minutu odpocinout
a pak je hned podavejte s pfipravenou zeleninovou smeési.



90 MIN

SUROVINY

* kufeci stehna

+ voda

» bobkovy list

» strouzek Cesneku
* nové koreni

» cely pepr

» olivovy olej

* maslo

+ cibule

» cuketa

+ sladka paprika

» smetana ke Slehani

* stll a pepf

KURE NA PAPRICE

4 PORCE

800 g
500 ml
1 ks

1 ks
5ks
10 ks
1 Izice
20g
250 g
200 g
15¢g
200 g

VIDEO RECEPT

540 keal / 2240 kJ 109S[43gT|28gB

Kureci stehna vykostéte. Kosti a odfezky vlozte do hrnce

a zalijte studenou vodou. Pfidejte bobkovy list, nakrajeny
Cesnek, nové kofeni a cely pepf. Zakryjte poklici a nechte
jemné probublavat alespori 40 minut. Pak vyvar slijte a pozdéji
pouZijte na omacku.

Vykosténé kufeci maso podle potieby nakrajejte na vétsi kusy,
osolte a opeprete. V 8irSim hrnci rozehfejte na stfedni teplotu
olivovy olej a vloZte do né&j kureci maso (kdzi doli). AZ se kize
vypecCe dozlatova, maso otoCte a opecCte i z druhé strany.
Orestované maso vyjméte a dejte zatim stranou.

Do hrnce pridejte maslo a opecte nadrobno nakrajenou cibuli.
Osolte ji, aby pustila Stavu a rychleji se opekla. Pfi michani
seSkrabujte ze dna vypeCenou $tavu z masa.

AZ cibule zezlatne, prisypte na kostiCky nakrajenou oloupanou
cuketu. Za €astého promichani zeleninu opékejte cca 5 minut,
dokud cuketa nezmékne. Opecenou zeleninu posypte sladkou
paprikou. Za stalého michani ji kratce orestujte.

PFilijte 300 ml pfecezeného vyvaru. Hrnec zakryjte a zaklad
omacky nechte jemné probublavat pfiblizné 10 minut.

Obsah hrnce rozmixujte dohladka. Do omacky vlozte opecené
maso a prilijte Stavu, kterou pustilo. Zakryjte poklici a varte
pfiblizné 15 minut.

Prilijte smetanu a kréatce za obasného promichani povarte do
zhoustnuti. Podle chuti omacku osolte a opepfrete.

Podavejte s oblibenou pFilohou, napfiklad se zeleninovymi
placiCkami, kvétakovou ryZi nebo grusetkami.

Omacka ulozena v lednici vydrzi nékolik dni, Ize ji i zamrazit.



KURECI PRSA S BALZAMIKOVOU ZELENINOU

50 MIN 2 PORCE

SUROVINY

BALZAMIKOVA ZELENINA

paprika 100 g
cuketa 200 g
cherry rajcata 150 g
lilek 200 g
strouzek Cesneku 2 ks
balzamikovy ocet 2 lZice
olivovy olej 2 lzZice
sul a pepr 450 ml

CELEROVE HRANOLKY

celer 400 g

olivovy olej 1 IZice

PECENA KURECI PRSA

kureci prsa 350 g
rajcatovy protlak 104
balzamikovy ocet 2 1Zicky
suSeny tymian Y2 IZicky
olivovy olej 1 IZice

580 kcal / 2420 kJ 254S]29gT|47gB

BALZAMIKOVA ZELENINA

Zeleninu nakréjejte (cuketu a lilek neni nutné loupat, rajcata
miZete nechat vcelku) a smichejte s rozdrcenym cesnekem,
balzamikovym octem, olivovym olejem, soli a pepfem.
Smés v nezakryté pecici nadobé viozte do trouby vyhraté

na 200 °C a pecte celkem 35-40 minut. Ob&as promichejte.

CELEROVE HRANOLKY

Oloupany celer nakrajejte na tenké Spalicky, promichejte

s olivovym olejem a rozprostiete na plech vyloZeny pecicim
papirem. VloZte do trouby k zeleniné a pecte cca 30 minut
do zezlatnuti. Hranolky osolte az tésné pred podavanim.

KURECI PRSA

Kufeci prsa potfete smési rajcatového protlaku, balzamikového
octa, tymianu, soli a pepFe. Kréatce je zprudka opecte na panvi,
pfendejte do pecici nadoby a vloZte na cca 20 minut do trouby
k zeleniné. Po vyjmuti z trouby je nechte kratce odpocinout

a pak nakrajejte na silngjsi platky. Podavejte je s upecenou
zeleninou a celerovymi hranolky.

Balzamikovou zeleninu mUZete pro pozdéjsi pouziti zamrazit
(stejné tak kure), nebo zavafit. UloZena v lednici vydrZi nékolik
dni, o néco kratSi trvanlivost ma kure. Hranolky vZdy pFipravte
cerstvé. Kromé celeru je mlzete upéct napiiklad i z kedlubny,
vodnice €i tufinu. Skvélou pfilohou budou i pecené kostky dyné
nebo kvétakova ryze.

Balzamikova zelenina se hodi také jako doplnék riznych chutové vyraznych syr(, napfiklad nivy,
gorgonzoly a rozpeceného camembertu. Po rozmixovani ji mliZete podavat také jako pomazanku.



L OSOSOVE SPIZY S RAJCATOVOU SALSOU

30 MIN

SUROVINY

* losos

» cuketa

* uzena paprika

* mlety fimsky kmin
 cherry rajcata

+ Salotka

* limetka

+ avokado
 Cerstvy koriandr

* sl a pepf

2 PORCE

300 g
200 g
59
39
250 ¢
209
1 ks
140 g
1 hrst

500 kcal / 2090 ki 129S|329T|359B

Filety lososa (bez kosti a kiize) nakrajejte na 2-3cm kousky
(tak, abyste je mohli propichnout $pejli a nerozpadaly se).

Neoloupanou cuketu plochou Skrabkou nakrouhejte na dlouhé
platky. Stfedovou Cast, ktera zlistane, nakrajejte na kostky.

Kazdy kousek lososa zabalte po obvodu (ne ze vSech stran)
do platku cukety a napichnéte na Spejli. Stfidavé na jehlici
pridavejte i kostky ze stfedu cukety.

V misce smichejte uzenou papriku (tu Ize pfipadné nahradit
sladkou a/nebo doplnit $petkou chilli), mlety fimsky kmin, sl
a pepf. Nad miskou smés Izickou sypte na pfipravené 3pizy,
aby byly ze vSech stran obalené.

Ochucené Spizy vyskladejte na plech vyloZzeny pecicim papirem
a vlozte na 15-20 minut do trouby pfedem vyhfaté na 200 °C.

Zatimco se Spizy peCou, pfipravte rajcatovou salsu. Rajcata
nakrajejte na malé kousky, jemné osolte a dejte vykapat do
sitka. Nebojte se na né i troSku zatlacit, aby vyteklo co nejvic
prebyte€né tekutiny a salsa nebyla moc vodnata.

Vykapana raj¢ata smichejte s najemno nakrajenou Salotkou,
$tavou z 1/2 limetky (druhou polovinu nechte na servirovani)
a pepiem.

Upecené Spizy podavejte s pfipravenou rajcatovou salsou
a nakrajenym avokadem. Na talifi je doplrite klinkem limetky
na dochuceni a volitelné i listky Cerstvého koriandru.

Jako pfilohu mizZete pridat kopecek kvétakové ryze.

Spizy i salsa chutnaji nejlépe Serstvé pFipravené. Samotné $pizy
Ize ale pFipadné az 2 dny uchovat v lednici. Pro zamrazeni se
nehodi.



MASOVE KULICKY V RAJCATOVE OMACCE

35 MIN 3 PORCE

SUROVINY

* cuketa 1 kg
* mleté maso (mix 350 g

veprové a hovézi)

 strouzek Cesneku 3 ks
» olivovy olej 1 IZice
» cibule 50 g
 Cerstva bazalka 1 hrst
* mrkev 100 g
+ rajCatovy protlak 40 ¢
* loupana rajcata 400 g
* sl a pepf

Pokud se nevyhybate
mléénym vyrobkim,
miZete jidlo p¥i podavani
posypat nastrouhanym
syrem parmazanového typu
nebo tvrdou mozzarellou.

Omacku a kulicky Ize
uchovavat v lednici nékolik
dni, mlzete je i zamrazit.
Cuketové nudle pFipravte
vZdy Cerstvé.

460 keal / 1930 kJ 189S|27gT|33gB

Oloupané cukety nakrajejte pomoci Skrabky julienne nebo
spiralizéru na tenké nudle a dejte zatim stranou.

Mekky stfed, ktery uz nejde strouhat, nasekejte co nejvice
nadrobno, osolte, nechte chvili odpoginout a pak vymackejte.

Mleté maso smichejte s polovinou vymackané cukety,

1 rozdrcenym strouzkem Cesneku, soli a pepfem. Ze smési
vypracujte malé kuliCky a za vysoké teploty je orestujte ve velké
panvi na olivovém oleji. PFili§ s nimi nemichejte, jen obcas
protfeste na panvi, aby se pootocily. Opecené kulicky vyjméte
z panve a dejte stranou.

Stahnéte teplotu plotynky na stfedni stupefi, do panve nasypte
nadrobno nakrajenou cibuli a za ¢astého promichani ji nechte
zesklovatét. PFisypte zbytek vymackané cukety, 2 rozdrcené
strouzky ¢esneku, nadrobno nasekanou polovinu bazalky

a nastrouhanou mrkev. Smés osolte a za ¢astého michani
zeleninu restujte, dokud nezmékne.

PFidejte rajcatovy protlak, promichejte a nechte 2 minuty
prohrat. Prilijte loupana rajCata a pfivedte k varu. Teplotu
plotynky stahnéte na minimum, panev zakryjte a smés nechte
par minut dusit.

RajCatovou smés rozmixujte dohladka. VloZte do ni masoveé
kulicky a nechte kratce prohfrat.

Nastrouhané cuketové $pagety miZete podavat syrové (prohfeji
se na talifi pfidanim horké omacky), nebo je kratce ohrat
v mikrovinné troubé ¢i na panvi s troskou olivového oleje.

Servirujte je spolu s masovymi kulickami a omackou, ozdobené
listky bazalky.



PECENE KARBANATKY S CUKETOU

35 MIN

SUROVINY

* cuketa

» mleté maso (mix
veprové a hovézi)

* vejce
» strouzek ¢esneku

* mandlova mouka
(neodtuc¢néna)

* sladka paprika

» su3ené bylinky
podle chuti

« sl a pepr

2 PORCE

500 g
250 g

1ks
1ks
20g

1 1zicka

470 keal / 1960 kJ 79S|31gT|37gB

Volitelné oloupanou cuketu nastrouhejte najemno.

Osolte ji, umistéte do sita vystlaného bavinénou utérkou
a nechte chvili odpocinout. Pak ji diikladné vymackejte od
prebytecné tekutiny.

Vymackanou cuketu smichejte s mletym masem, vejcem,
rozdrcenym Cesnekem, soli a pepfem.

Ze smési vytvorte men3i placiCky.

Obalte je v mandlové mouce smichané se sladkou paprikou,
suSenymi bylinkami, soli a pepiem.

Obalené masovo-zeleninové placky umistéte na plech vyloZeny
pecicim papirem a vlozte do trouby vyhraté na 180 °C. Pecte
dozlatova cca 25 minut.

Upecené karbanatky podavejte doplnéné napfiklad zeleninovym
pyré, nebo s Cerstvou &i peCenou zeleninou a oblibenym dipem.

ProtoZe karbanatky chutnaji skvéle i zastudena, hodi se jako
jidlo zabalené s sebou na cesty.

UloZené v lednici vydrZi nékolik dni, Ize je i zamrazit.

Pokud se nevyhybate mléénym vyrobkiim, mizZete do obalovaci smési primichat i trosku jemné
nastrouhaného parmazanu.



PIKANTNI JATROVA SMES

25 MIN 4 PORCE 310 kceal / 1310 kJ 159S]19gT|20gB

Jatra oCistéte a nakrajejte na nudlicky.

SUROVINY

Na slabé prouzky nakrajejte papriku a cibuli, Cesnek na tenké
« kureci nebo kriti jatra 400 g platky, neoloupanou cuketu na tenci pilkolecka.
» paprika 280 g

Ve velké panvi za vysSi teploty osmahnéte v tuku cibuli. Osolte
» cibule 200 g ji, at’ rychleji pusti Stavu a opeCe se. Az cibule zatne hnédnout,
pridejte papriku a cuketu, po par minutach i Cesnek.

» strouzek Cesneku 3 ks
o cuketa 280 g Za Castého promichani zeleninu orestujte. Méla by pfijemné
o . zméknout, ale stale zlistat trosku kiupava.

» olivovy olej 4 |zice
* rajéatovy protlak 100 g Orestovanou zeleninu pfesypte stranou. Do panve pfidejte

. nakrajena jatra a za Castého promichani je zprudka opecte.
* mleta skofice Y |ZiCky
- sugeny rozmaryn Y, zicky Teplotu plotynky troSku sniZte, pfisypte kofeni a za stalého

) . michani ho nechte kratce rozvonét. Pridejte rajCatovy protlak
* sladka paprika 1 1zicka a chvilku orestujte.
+ chilli koFeni
Do panve vratte zeleninu, promichejte, osolte a opeprete podle

* sulapepf chuti. Jiz jen kratce prohfejte.

Servirujte napfiklad s kvétakovou ryzi nebo pecenymi
celerovymi hranolky.

Smés ulozZena v lednici vydrzi nékolik dni.

Diky intenzivni koFenéné chuti a v kombinaci s restovanou zeleninou tato jatrova smés chutna
i t&ém, ktefi jinak jatra pfilis v lasce nemaji. Pokud je naopak milujete, nebojte se podil jater ve smési
zvySit a misto drlibeZich poufZijte treba i jatra veprova ¢i hovézi.



25 MIN

SUROVINY
» kufeci prsni nebo
stehenni fizky

+ sadlo, ghee nebo
olivovy olej

+ cibule

* paprika

* cuketa

» strouzek Cesneku

* rajcatovy protlak

* soOjova omacka

+ chilli koFeni (volitelng)

* sl a pepf

PIKANTNI KURECI SMES

2 PORCE

250 g

30g

100 g
150 g
150 g
1 ks
209

2 lzice

340 keal / 1410 kJ 109S|17gT|33gB

Kufeci maso nakrdjejte na tenci nudlicky, osolte a opeprete.

Na poloviné tuku je zprudka a kratce orestujte v Siroké panvi.
Opecené maso presypte stranou.

Do panve pridejte druhou polovinu tuku a osmahnéte v ném
cibuli nakrajenou na tenci klinky.

Jakmile zacne od kraji hnédnout, teplotu mirné stahnéte
a k cibuli prisypte na tenké prouzky nakrajenou papriku.
Za Castého promichani ji kratce orestujte.

Do panve vmichejte (volitelné oloupanou) cuketu nakrajenou
na menSi kousky a ¢esnek na tenké platky.

AZ cuketa zaCne méknout, pfidejte rajCatovy protlak a s6jovou
omacku.

Ze smési vyvarte pFebytecnou tekutinu a pak do panve vratte
opecené maso. Podle potfeby dochutte soli, pepfem a volitelné
také chilli kofenim. Nechte uz jen velmi kratce prohrat.

Podavejte napfiklad s cuketovymi plackami, kvétakovou ryzi
nebo upecenou zeleninou.

Smés ulozZena v lednici vydrzi nékolik dni, Ize ji i zamrazit.

Kureci maso mUZzete nahradit i kriitim nebo libovym vepfovym.

PFi krajeni na nudlicky kufeci maso vzdy FeZte po vlaknu, nikoliv pfes vlakno jako u hovéziho.
Nebude se pri restovani rozpadat. Plati to i pro kr(ti.

Pokud mate radi houby, mlzete do smési pred cuketou pridat i par na platky nakrajenych

Zampiona.



PIKANTNI ZELENINOVA SMES S TUNAKEM

60 MIN

SUROVINY

ZELENINOVA SMES

cuketa

lilek

cherry rajcata
rajéatovy protlak
strouzek Cesneku
olivovy olej

voda

chilli kofeni

sil a pepr

SALAT

balzamikovy ocet

konzervovany
tuniak (slity)

Cervena cibule
¢erné olivy
nakladané kapary

Cerstva bazalka
nebo petrzelka

olivovy olej

2 PORCE

250 g
250 g
250 g
50 g

3 ks

1 IZice
100 ml
1 Spetka

1 IZice
160 g
50 g
209

20g
1 hrst

1 IZice

310 kcal / 1310 ki 19gS|16gT|21gB

Cuketu a lilek oloupejte, nakrajejte na malé kosticky a nasypte
do pekacku.

Pridejte cherry rajcata (vétsi rozkrojte), rajcatovy protlak,
nahrubo rozdrceny ¢esnek, olivovy olej, vodu, chilli kofeni, st
a pepfi. Promichejte.

Nezakrytou zeleninovou smés vloZte do trouby vyhraté
na 200 °C a pecte cca 40 minut. Ob&as promichejte.

Vychladlou upe¢enou smés smichejte s balzamikovym octem
a rozdélte na talire.

Navrch rozdrobte slitého turidka, posypte na tenka pilkolecka
nakrajenou cibuli, na pllky nakrajenymi olivami a kapary.
PFidejte bylinky a vSe pokapejte olivovym olejem.

Podéavejte samotné nebo s kvétakovou ryZi, cuketovymi
nudlemi i oblibenym pecivem.

Zeleninova smés uloZend v lednici vydrZi nékolik dni, Ize ji
i zamrazit.



50 MIN

SUROVINY

PLACKY

cuketa
dyné nebo bataty
vejce

suseny ¢esnek

NAPLN

kufeci maso
cibule

paprika

cuketa

strouzek ¢esneku
olivovy olej
sladka paprika
rajcatovy protlak

strouhany syr (napf.
gouda, eidam, ¢edar)

stl a pepr

PLNENE CUKETOVE PLACKY

3 PORCE

600 g
300 g
2 ks

1 1zitka

300 g
150 g
150 g
150 g

3 ks
2,5 lzice
1 1zicka
60 g
90g

490 keal / 2050 kJ 24S[24gT|41g8B

PLACKY

Cukety a dyni nebo bataty rozdrtte nadrobno v elektrickém
sekacku, nebo nastrouhejte najemno. Smés nasypte do sita
vystlaného bavinénou utérkou, vyrazngji osolte a promichejte.

Nechte chvili odpo€inout a pak co nejvice vymackejte (mélo by
zlistat priblizné 450 g). Smichejte s vejci a suSenym ¢esnekem.

Ze smési vytvorte na plechu vylozeném pecicim papirem
podlouhlou placku, vysokou necely 1 cm. VloZte ji do trouby
vyhraté na 190 °C a pecte jemné dozlatova cca 25 minut.

Z upecené placky stahnéte papir a nakrajejte ji na 3 dily.

NAPLN

Kufeci maso nakrajejte na malé kousky (osolte je a opeprete),
cibuli a papriku na tenké kratsi nudlicky, neoloupanou cuketu
na tenka Ctvrtkolecka a Cesnek na tenounké platky.

Maso zprudka orestujte na 1 IZici oleje a pak pfesypte stranou.
Do panve pfidejte zbytek oleje, teplotu plotynky mirné stahnéte
a za Castého michani orestujte zeleninu. Pridavejte ji postupné —
nejdfive cibuli, pak papriku, nasledné cuketu a nakonec Cesnek.

Do zeleniny vmichejte sladkou papriku a rajCatovy protlak.
Kratce orestujte. Podle potfeby smés osolte, opeprete
a nafed'te troSkou vody.

Upecené placky do poloviny pokryjte smési z panve, pfehnéte
a posypte strouhanym syrem. Pfiblizné 5 minut je zapecte na
cca 210 °C. Hned podavejte.

Jidlo chutna nejlépe Cerstvé pFipravené. Jednotlivé Casti si ale
miZete pripravit dopfedu a pak jen pfed podavanim naplnit
a zapéct.



RYCHLE MASOVE KULICKY SE ZELENINOU

30 MIN

SUROVINY

* mleté maso mix
* strouzek Cesneku
» olivovy olej

* cuketa

* paprika

» Zampiony

+ lahlidkova cibulka

« sl a pepr

2 PORCE

400 g

1ks
1 IZice
2009
150 g
150 g

50¢g

620 kcal / 2610 kJ 89S|42gT|51gB

Jemné umleté maso (mix hovéziho s vepfovym) smichejte
s utfenym Cesnekem, soli a pepfem.

Ze smési vytvorte malé kuli€ky (na jednu cca 10 g, mnoZstvi
odpovida pfiblizné 1 vrchovaté IZicce).

Na plotnu dejte na vysokou teplotu nahrat co nejvétsi
nepfilnavou panev. Jakmile bude rozpalena, stahnéte teplotu
asi o Ctvrtinu, pfidejte olej a vysypte do néj vSechny masové
kulicky. Nechte je opéct ze v3ech stran. Nepromichéavejte je
(zbytecné by popraskaly), pouze ob¢as panvi zatfeste, aby se
pootocily.

AZ budou kuli¢ky opecené, pfihodte do panve papriku
nakrajenou na tenké prouZky a za obasného promichani ji
restujte cca 2 minuty.

Pak pridejte cuketu nakrajenou na pllkolecka a opét pecte
cca 2 minuty.

Na zavér do panve nasypte Zampiony nakrajené na silngjSi
platky a kolecka lahtidkové cibulky. Opét restujte cca 2 minuty.
Nakonec vSe osolte a opeprete podle chuti.

Smés uloZend v lednici vydrZi nékolik dni. Pro zamrazeni se
pfili§ nehodi.

Syrové masové kuliéky si mlzete pfipravit predem a dat zamrazit. Pak je staci jen chvili pred
vafenim nechat povolit. Pocitejte pouze s tim, Ze pusti vice tavy a zelenina se bude spiSe dusit
neZ opékat (pokud ji nepfipravite na jiné panvi).

Pokud vam pripravena smés zbyde, mUzete ji druny den zamichat do naSlehanych vajec a pfipravit
frittatu, nebo s ni naplnit jednoduchou vaje¢nou omeletu.



SALAT Z PECENYCH CUKET A FETA SYRU

30 MIN

SUROVINY

» cervena cibule

* vinny nebo
jablecny ocet

» cuketa

» olivovy olej
» Cerné olivy
» feta syr

* sl a pepf

2 PORCE

50 g
40 ¢

600 g
2 lzZice

60 g
150 g

400 keal / 1690 kJ 89S|34gT|17gB

Cibuli nakrajejte na tenounka pulkolecka. Zalijte je octem,
promichejte a nechte odstat. Cibule plisobenim octa zkiehne
a zesladne.

Neoloupané cukety (idealné zelené i Zluté pro vétsi barevnost)
pomoci ploché Skrabky nakrouhejte na SirSi dlouhé nudle, silné
cca 3 mm.

Promichejte je s troSkou olivového oleje, rozprostiete na plechy
vyloZené pecicim papirem a dejte péct do trouby vyhraté na
230-240 °C.

Po cca 5 minutéch, kdy prouzky cuket zméknou, ale stale
budou pFijemné kiupavé, je z trouby vyjméte a v mise
smichejte s naloZenou cibuli (v€etné octa), pepfem a zbytkem
olivového oleje.

Dejte vychladit do lednice.

Cuketovou smés doplrite nakrajenymi olivami a rozdrobenym
feta syrem. Ochutneijte a podle potfeby pfipadné osolte.

Volitelné pfidejte i oblibené bylinky. Skvéle se bude hodit tfeba
mata nebo saturejka.

Cuketové platky Ize zprudka opéct na grilu nebo grilovaci panvi. Pro tyto Ucely je nakrouhejte na

mandoliné nebo nakrjejte. Mély by byt o malinko siln&jsi, cca 5 mm.

Feta syr mizete nahradit kousky dokiupava opeceného syru halloumi.

Cuketovy salat (bez syru) vydrzi ulozeny v lednici nékolik dni. Pro zamrazeni se nehodi.



SPANELSKA TRESKA V ZELENINE

30 MIN

SUROVINY

» olivovy olej

* paprika

» cuketa

» strouzek Cesneku
* uzena paprika

* mlety fimsky kmin
* loupana rajcata

+ filety z tresky

* sl a pepf

2 PORCE

25¢
300 g
300 g
2 ks

1 1zicka
1 IZiCka
400 g
260 g

320 kcal / 1330 ki 179S|14gT|28gB

V $irSi panvi nebo nizkém hrnci (které lze pozdéji vloZit do
trouby) rozehrejte na vysokou teplotu olivovy olej. Za astého
promichani v ném cca 5 minut restujte ocisténé papriky
nakrajené na tenké kratsi prouzky.

Pridejte na ctvrtkolecka nakrajenou cuketu (mladé plody
nemusite loupat, staci je omyt; starSi oloupejte a také jim
pripadné vyfiznéte vodnaty stfed s vyraznymi seminky).

Restujte dalSich cca 5 minut. Vmichejte rozdrceny Cesnek
a nechte kréatce rozvonét.

Smés posypte vétsinou uzené papriky a fimského kminu
(troSku z obou kofeni si nechte stranou) a par vtefin za stalého
michani opecte.

Obsah panve zalijte rajcaty a ochutte soli a pepfem. Varte za
ob&asného promichani cca 5 minut.

Osusené filety tresky ochutte z obou stran kofenim, které jste
si dali stranou, a také soli a pepfem.

VloZte je do pfipravené zeleninové smési a nezakryté dejte na
cca 10 minut péct do trouby pfedem vyhraté na 210 °C.

Jidlo chutna skvéle i samotné, ale mlZzete ho doplnit platkem
oblibeného peciva, nebo podavat s pfilohou v podobé
kvétakové ryze, varenych brambor (at' uz klasickych nebo
kedlubnovych) &i pecené dyné, kterou miizete upéct v troubé
b&hem pripravy zeleninové smési.

Pokud se vam nechce roztapét trouba, mizete rybu pripravit na plotné pfimo v zeleninové smési.
Staci panev nebo hrnec zakryt poklici a rybu dusit bez michani za nizsi teploty cca 15 minut.

Pred podavanim jidlo volitelné posypte petrZelkou nebo bazalkou a doplite klinkem citrénu.



SVEDSKE MASOVE KULICKY S CUKETOU

35 MIN

SUROVINY

MASOVE KULICKY

cuketa

mleté maso (mix
veprové a hovézi)

cibule
strouzek ¢esneku
vejce
mleté nové koreni

strouhany
muskatovy ofisek

ghee

OMACKA

cuketa

smetana ke Slehani
vyvar

sb6jovd omacka
dijonska hofcice
nasekana petrzelka

stl a pepr

4 PORCE

350 g
500 g

50 g
1 ks
1 ks
Ya IZicky
Ya 1zicky

15¢g

150 g
200 g
100 ml
30g
109

1 Izice

560 keal / 2350 kJ 6gS|44gT|34gB

Oloupané cukety (potfebné na kulicky i omacku) nakrajejte na
kostky a rozdrtte v elektrickém sekacku (food procesoru).

Drt nalijte do sita vystlaného bavinénou utérkou, nechte
vykapat a pak co nejvice vymackejte. Mélo by zbyt 150-200 g
su8Si hmoty.

PFiblizné tfetinu vymackané cukety dejte stranou a zbytek
smichejte s mletym masem, drobné nakrajenou cibuli, utfenym
Cesnekem, vejcem, mletym novym kofenim, strouhanym
muskatovym ofiSkem, soli a pepfem.

Ze smési vypracujte malé kulicky.
V panvi je dozlatova orestujte na ghee.

V tuku po opecenych kulickach za stalého michani prohrejte
zbytek vymackané cukety.

PFidejte smetanu, vyvar, séjovou omacku a hor€ici. Chvili
povarte a pak rozmixujte dohladka.

Omacku podle chuti osolte a opeprete.
Do panve vratte opeCené masové kuliCky a kratce prohfejte.

Podavejte napfiklad s celerovymi nebo tufinovymi hranolky,
skvéla bude i kvétakova kase. MUZete pridat také IZici suSenych
brusinek, které jste povafili domékka v troSce vody.

Masové kuliCky s omackou vydrZi v lednici nékolik dni. Lze je
i zamrazit.

MizZete pripravit faleSné brusinky z rybizu. Rozmixujte ho, propasirujte pres sito a povarte do
zhoustnuti. Podle chuti rozvar oslad'te a v pfipadé potfeby zahustéte troskou najemno rozemletych
chia seminek. Ze 100 g rybizu a cca 8 g sladidla pFipravite pfiblizné 60 g faleSnych brusinek.



TUNAKOVY STEAK S FAZOLOVYM SALATEM

25 MIN 2 PORCE 580 kcal / 2420 kJ 3595|229T|53¢gB

Cibuli nakrajejte na tenké nudlicky, promichejte s citronovou

SUROVINY §tavou a dejte na par minut uleZet.
 Cervena cibule 409 Proplachnuté bilé fazole nechte okapat v situ. Cherry rajcata
S it B 10g prekrojte a jemné osolte. Nechte stranou v sitku pustit Stavu.
Tu zachytte.
* hilé fazole 300 g
(predvareng, slite) Cuketu (mladou neni nutné loupat, sta&i ji jen omyt) nakrajejte
- cherry rajcata 200 g na tenci Ctvrtkolecka.
* cuketa 300 g Panev rozehrejte na vyssi stfedni teplotu. Pfidejte trosku
- olivovy olej 40 g olivového oleje a zprudka v ném orestujte platky cukety. AZ se
) ) na nich za€nou z obou stran objevovat tmavé opecené €asti,
*  Cerstvy tuniak 3009 presypte je stranou.
* vinny ocet 10¢ . . L — e
Panev ocistéte a rozehfejte na nejvyssi teplotu. Pridejte par
* polnicek a/nebo 1 hrst kapek olivového oleje a zprudka v ném opecéte osolené
rukola a opepFené tufiakové platky. Z kazdé strany bude stacit
* sl a pepf priblizné 1 minuta.

Vykapanou $tavu z rajcat smichejte se zbytkem olivového oleje
(cca 2 Izicemi), octem, mletym pepfem a podle chuti i soli.

Na talif rozdélte polni¢ek a/nebo rukolu a salét pFipraveny
z naloZené cibule, okapanych fazoli, cherry raj€at, orestované
cukety a zalivky. Navrch poloZte Cerstvé orestovaného turidka

nakrajeného na silngjsi platky a hned podavejte.

Cuketu na panvi neprohfivejte skrz naskrz, méla by uvnitf zstat prijemné jemné krupava.

Také tunidka nerestujte moc dlouho. Nejlépe chutna, kdyZ se stfed platku jen lehce ohfeje, ale rybi
maso z(stane syrové a krasné §tavnaté. Proto volte tuiidka co nejcerstvéjsiho.

Pokud se vyhybate konzumaci syrovych ryb, mizete salat doplnit slitym konzervovanym turiakem
a vejci uvarenymi natvrdo ¢i nahnilicko.



ZAPECENE CUKETOVE MEXICKE ROLKY

60 MIN

SUROVINY

cuketa

olivovy olej
cibule

paprika

strouzek cesneku
uzena paprika
sudené oregano
loupana rajcata

vysokoprocentni
horka ¢okolada
pfedem uvarené
Ci upecené kureci
maso

smetanovy
krémovy syr

Cedar

mlety fimsky kmin
zakysana smetana
avokado

Cerstvy koriandr

stl a pepr

3 PORCE

450 g
20g
80g

2009
4 ks

3 lzicky
1 1zicka
500 g
59

270 g

100 g

100 g
1 1zicka
60 g
60 g

1 hrst

640 kcal / 2660 kJ 19gS|41gT|42gB

Z cuket pomoci ploché Skrabky nakrouhejte 36 Sirokych
dlouhych platkd. Zbylé stfedové ¢asti nakrajejte nadrobno.

V panvi na olivovém oleji dorizova orestuje nakrajenou cibuli.
Pridejte kosticky cukety a smés jemné osolte. Za vysSi teploty
a Castého michani restujte, dokud se nevyvafi viechna Stava.
PFisypte papriku nakrajenou na malé kosticky. Restujte pfiblizné
3 minuty. Vmichejte rozdrceny Cesnek a nechte kréatce
rozvonét. Smés ochutte 2 IZickami uzené papriky a oreganem.
Koreni za stalého michani velmi kratce opecte.

Obsah panve zalijte loupanymi rajcaty a kratce povarte. PFidejte
hofkou €okoladu a za stalého michani nechte rozpustit. Smés
podle chuti osolte a opeprete.

PFedem uvafené nebo upecené kufeci maso nakréjejte
nadrobno a smichejte se smetanovym krémovym syrem,

50 g nastrouhaného Cedaru, 1 IZickou uzené papriky, Fimskym
kminem, soli a pepfem.

Na kuchyniské prkénko poloZte 4 pfipravené cuketové platky
(po délce Castecné pres sebe, takze vznikne jeden Sirsi platek)
a zabalte do nich cca 50 g masovo-syrové smési. Takto
pfipravte celkem 9 rolek.

Zeleninovou smés z panve rozetiete ve vySSi vrstvé na dno
pekacku a navrch vyskladejte pfipravené rolky. Nezakryté vloZte
do trouby pfedem vyhfaté na 180 °C a pecte pFiblizné 20 minut.
Pak rolky posypte 50 g nastrouhaného Cedaru a vratte do
trouby zapéct na 10-15 minut.

Upecené rolky na talifi doplrite troSkou zakysané smetany,
na kostky nakrajenym avokddem a Cerstvym koriandrem.

Toto jidlo chutna nejlépe pravé vytazené z trouby. Lze ho ale
pfipadné uchovat par dni v lednici a pfed podavanim ohrat.



ZAPECENE CUKETY

30 MIN 2 PORCE
SUROVINY
* cuketa 800 g
+ olivovy olej 309
» cibule 120 g
* paprika 140 g
 strouzek Cesneku 3 ks
+ chilli papricka 2 ks
(voliteIné)
* uzena nebo sladka 1 1Zicka
paprika
+ rajCatovy protlak 50 ¢
* sojova omacka 15¢
* voda 40 ml
 strouhany syr (napf. 80g

¢edar, eidam, gouda)

* stll a pepf

Do zeleninové smési
miZete pridat trosku
mletého masa nebo tfeba
zbytky upeceného kurete
od vecere.

Cuketovou napln Ize
pfipravit samostatné
a pouZit napfiklad jako
pikantni pomazanku.

420 keal / 1770 kJ 2395|289gT|18¢gB

Cukety omyjte, odstrarite jim stopky a po délce je rozfiznéte
na poloviny. Pomoci lZice vydlabejte jejich duzinu.

Vyskrabany stfed cuket dejte zatim stranou (mélo by ho byt
cca 300-400 g). Vydlabané cuketové ,lodicky” jemné potfete
par kapkami olivového oleje a fezem nahoru je rozloZte na
pecici plech.

VlozZte je do trouby pfedem vyhraté na 200 °C a pecte 20-25
minut do zméknuti. Mezitim pfipravte pikantni naplri.

V panvi rozehiejte olej a za ¢astého promichani dorlizova
orestujte nadrobno nakrajenou a jemné osolenou cibuli.
PFisypte na malinké kosti¢ky nakrajenou papriku a restujte
spolu s cibuli par minut.

Do panve pridejte nadrobno nasekany vydlabany vnitfek cuket
a Spetku soli. Za ¢astého promichani nechte cukety pustit vodu,
a tu vyvarte.

Vmichejte rozdrceny Cesnek a nechte kratce rozvonét. Pro
pikantni chut pfidejte nadrobno nakrajenou chilli papricku
a obsah panve posypte uzenou nebo sladkou paprikou. Za
stalého michani kratce orestuijte.

Do smési vmichejte rajéatovy protlak a minutu opékejte, aby
ztratil Stiplavé kyselou chut’. Zeleninovou smés dochutte
sbéjovou omackou a nafed'te vodou. Kratce prohfejte. Podle
potfeby osolte a opeprete.

Upecené vydlabané cukety naplrite zeleninovou smési z panve,
posypte nastrouhanym syrem a vratte na 5-10 minut do trouby,
kde jste zvedli teplotu na 220 °C. Zapecte jemné dozlatova.

Podavejte posypané zbylou nakrajenou chilli paprickou
(volitelné) a pfipadné i oblibenymi ¢erstvymi bylinkami.



50 MIN

CUKETAKY (CUKETOVE , BRAMBORAKY")

2 PORCE

SUROVINY

ZAKLADNI PECENE CUKETAKY

suSena majoranka

cuketa 1kg
vejce 2 ks
strouzek ¢esneku 2 ks

1 1zitka

sul a pepr

VOLITELNE SUROVINY
PRO JINE VARIANTY

sadlo nebo ghee
slanina
strouhana tvrda mozzarella

strouhany parmazéan

Pokud cuket’aky budete
chtit podavat jako pfilohu
misto knedlik(i, mizZete
majoranku a ¢esnek
vynechat pro dosazeni
vice neutralni chuti.

Cuketové placky vydrZi
uloZené v lednici nékolik
dni, Ize je i zamrazit.

170 keal / 710 kJ 12¢S|7gT|13gB

ZAKLADNI PECENE CUKETAKY

Volitelné oloupané cukety nastrouhejte najemno nebo
rozmixujte v elektrickém sekacku. Osolte, nalijte do sita
vystlaného bavinénou utérkou a nechte alespori 5 minut vypotit.
Pak velmi dikladné vymackeijte (nejlépe zatocenim utérky).
Mélo by zbyt méné nez 500 g sussi drti.

Vymackanou cuketu smichejte s vejci, rozdrcenym Cesnekem,
majorankou a pepiem. Podle chuti pfipadné i dosolte.

Na plechu vyloZzeném pecicim papirem (ten mUZzete lehce potfit
sadlem, olivovym olejem Ci ghee) vytvofte malé placky a dejte
péct na cca 20 minut do trouby pFfedem vyhFaté na 190 °C. Pak
placicky obratte a jeSté par minut dopecte i z druhé strany.

Cuketaky mlzete podavat samotné jako bramboraky, nebo je
dopliite oblibenou masovou smési Ci upeCenym masem
a omackou. Skvéle se také hodi jako jidlo zabalené s sebou.

VARIANTY

Kromé peceni mizete cuket'dky i usmaZzit v panvi na sadle nebo
ghee. S obracenim malych placek nijak nepospichejte, otacejte
je, az kdyz se zespodu udéla hezka zlata pevna kiirka.

Skvélym ochucenim zakladnich placek je nadrobno nakréjena
a dokfupava orestovana slanina. Vmichejte ji do pfipravené
smeési a na vypeceném tuku muzete placicky osmazit nebo jim
potfit pe€ici papir pfi pfipravé v troubg.

Pokud se nevyhybate mlé&nym vyrobk(im, miZete do cuketové
smési pfimichat nastrouhanou mozzarellu (na 1 kg cukety cca
100 g mozzarelly) nebo parmazan (pfipadné oboje najednou).
Tésto bude pak o néco pevngjSi a bude se s nim Iépe pracovat.



CUKETOVY SALAT SE SUSENYMI RAJCATY A

25 MIN

SUROVINY

* cuketa
+ olivovy olej
» suSena Sunka

* smeés oblibenych
seminek (dyriova,
slunecénicova,
piniova aj.)

* vinny nebo
jablecny ocet

» su8ena rajcata
» strouzek ¢esneku

+ Cerstvé bylinky
(petrzelka, bazalka,
mata aj.)

* sl a pepf

[=];
[=]

VIDEO RECEPT

[=]

3 PORCE

800 g
45¢g
60 g
30g

4 IZicky

409
2 ks
1 hrst

SUNKOU

320 kcal / 1330 ki 10gS|26gT|11gB

Neoloupané cukety nakrjejte po délce na Ctvrtky a vyfiznéte
z nich vodnaty stfed se seminky.

Ctvrtky cuket prekrojte na 6-8 $palickd.

Smichejte je s troSkou olivového oleje a rozmistéte na plech
vyloZeny pecicim papirem. Snazte se, aby nelezely zbytecné
moc pFes sebe (u vétSiho poctu porci je rozmistéte radéji na
vice plech().

VloZte je do trouby vyhFaté na maximum (230-250 °C).

Do trouby na dalSim plechu pfidejte také suSenou Sunku
a seminka.

Cukety pecte, dokud nezacnou od krajl zlatnout, ale zaroveri
musi zlstat trosku kiupavé. To podle vykonu trouby zabere
cca 10 minut.

Seminka vyjméte po 6-8 minutach. SuSena Sunka se musi
vypéct vyloZzené dokfupava. Bude hodné zaleZet na konkrétnim
na druhu, ale pocitejte s cca 12 minutami.

Smichejte olivovy olej, vinny nebo jable¢ny ocet, nadrobno
nakrajena okapana susSena rajcata a rozdrceny Cesnek. Zalivku
osolte (opatrné, Sunka je dost sland) a opeprete.

Jesté teplou upecenou cuketu promichejte se zalivkou,
uprazenymi seminky a rozdrobenou upecenou Sunkou.

Pridejte i nahrubo nasekané bylinky.

Hned podavejte.



5HOD

SUROVINY

* cuketa

sl

* mrkev

* kedlubna i fedkev
+ lahlidkova cibulka
» strouZek Cesneku
» Cerstvy zazvor

+ chilli viocky nebo
koreni

* rybi omacka

* ryZovy nebo
jable€ny ocet

* olej z prazeného
sezamu

* sezamova seminka

PIKANTNI CUKETOVY SALAT

8 PORCI

600 g
25¢
409
60 g
60 g
2 ks
104
109

1 Izice

2 lzice

1 Izice

104

50 keal / 210 kJ 39S|3gT|2gB

Na pfipravu nejlépe pouZijte malé pevné cukety s nevyraznymi
seminky. Vétsi prezrélé cukety radéji oloupejte, po délce
rozfiznéte na Ctvrtiny a odstrarite mékky stfed se seminky.

Cukety nakrajejte na platky silné 5 mm, nasypte do sita,
vyrazné osolte a za obCasného promichéani nechte 10-15 minut
odpocinout. Pak je kratce proplachnéte a nechte vykapat.

Mrkev a kedlubnu ¢i Fedkev nakrajejte na tenké nudlicky,
cibulku na koleCka, Cesnek rozdrtte a zazvor nastrouhejte.

Ve smichejte s cuketou, chilli viokami nebo koFenim, rybi
omackou, octem a sezamovym olejem.

Salat nechte rozlezet alespor 4 hodiny v chladu. Tésné pred
podavanim ho posypte sezamem, ktery mizete pro vyrazngjsi
chut’ kratce zprudka oprazit na suché panvi.

Salat se hodi jako pikantni doplnék k peGenym mastim ¢i
masovym smésim. MGZete ho spolu s kvétakovou ryzi pouzit
na pfipravu asijskych skladanych misek.

Uzavreny ve sklenici (bez sezamovych seminek a zelenina musi
byt kompletné ponofena pod hladinou nalevu) salat vydrZi
uloZeny v lednici az nékolik tydn.

PFidany ocet umozZriuje pfipravit salat s vyslednou pfijemné nakyslou chuti podobné jako

u cuketového kim¢i, ale b&hem mnohem krat$i doby. Na druhou stranu ale diky tomu postrada
zdravotni benefity kvaSené zeleniny. Proto mUZete pfipadné ocet (a také sezamovy olej a seminka)
vynechat a pfipraveny zaklad salatu smichat s troSkou 2-3% slaného nalevu. Smés napéchujte do
vrouci vodou vymytych sklenic, zakryjte a nechte uleZet v pokojové teploté cca 3 dny. Az bude
kvadena zelenina chutnat tak, jak mate radi u klasického kim¢i, uloZte ji do lednice, kde vydrzi az
nékolik mésic. Pro tuto variantu cukety nakréajejte na klinky silné cca 1 cm.



PROVENSALSKA PECENA ZELENINA TIAN

75 MIN 3 PORCE

SUROVINY

* lilek 600 g

» cuketa 600 g

* rajcata 600 g

» Cesnek 209

+ olivovy olej 4 lZice

+ tymian 1 1Zicka

» cibule 100 g

« sl a pepr

Na pfipravu zvolte zeleninu
s podobnym prdmérem.

Recept Ize zjednodusit tim,
Ze nebudete pfipravovat
zeleninovy zaklad v panvi.
Na dno pecici formy pouze
nalijte troSku ochuceného
oleje s Cesnekem

a bylinkami. Cibuli zcela
vynechte.

Tian vydrZi ulozeny

v lednici nékolik dni. Staci
ho pak prohfat v klasické
nebo mikrovinné troubé.
Pro zamrazeni se nehodi.

280 keal / 1160 kJ 209S|18gT|7gB

Zeleninu bez loupani nakrajejte na tenké platky (lilek a cuketu
na cca 3mm, raj¢ata na 5mm). Odkrojky nechte zatim stranou.

Na bavinéné utérky podloZené papirovymi ubrousky vyskladejte
nakrajena kolecka lilku a cukety. Platky raj¢at vloZte do velkého
sita. VSechnu zeleninu osolte.

Rajcata nechte za obasného promichani vykapat, lilek a cuketu
cca 10 minut vypotit. Platky lilku a cukety otfete papirovym
ubrouskem, otocte a opakujte i z druhé strany.

Rozmackejte Cesnek. Polovinu zalijte 2 IZicemi olivového oleje
a vmichejte trodku tymianu, pepre a soli. Dejte stranou.

V panvi rozehiejte 2 IZice olivového oleje a dorliZova orestujte
nadrobno nakrajenou cibuli. PFidejte zbytek rozmackaného
Cesneku a tymian. Za stalého michani nechte kratce rozvonét.

Do panve vmichejte drobné nakrajené zbytky zeleniny, které
jste po pripraveé platk( dali stranou. Smés osolte a opepiete.
Za Castého michani restujte cca 10 minut.

Na dno kulaté pecici formy (o prliméru cca 27 ¢cm) rozprostrete
smeés z panve a na ni od kraje stfidavé vyskladejte odpocinuté
platky jednotlivych druh(i zeleniny.

Povrch rovnomérné pokapejte ochucenym olivovym olejem
s Cesnekem a tymianem.

Vlozte do trouby prfedem vyhraté na 200 °C a bez zakryti ¢i
podlévani pecte cca 45 minut.

Jako leh¢i hlavni chod podavejte upecenou zeleninu doplnénou
o oblibené pegivo. Na talifi ji mlZete volitelné pokapat olivovym
olejem, posypat Cerstvymi bylinkami a doplnit kousky syra
(napriklad fety). Tian poslouzi také jako skvéla pfiloha k masu.



45 MIN

SUROVINY

* cuketa

* dyné maslova
nebo hokaido

* mozzarella
(slita z nalevu)

* vejce
* Inéna seminka

« sl

ZELENINOVE TOLARKY

2 PORCE

150 g
150 g

120 g

1ks
15¢g

260 keal /1110 kJ 9gS[17gT|16gB

Oloupanou cuketu a dyni (hokaido staci jen omyt) nastrouheijte,
promichejte se soli a nechte alespor 10 minut odstat.

Zeleninovou smés pak co nejlépe vymackejte v utérce nebo
sitku. Mélo by ziistat pfiblizné 300 gram( sussi drti.

Vymackanou zeleninu vlozZte do mixéru, pridejte natrhanou
mozzarellu, vejce, v elektrickém mlynku najemno umlety len
a sUl. Rozmixujte dohladka.

Na plechu vyloZzeném pecicim papirem vytvorte pomoci IZiCky
malé bochanky. Délejte je spiSe vy3Si a nedavejte je pfili§ blizko
k sobé&, protoZe se v troubé mirné roztecou.

VlozZte je do trouby pfedem vyhraté na 180 °C a pecte dozlatova
20-25 minut.

Upecené zeleninové tolarky podavejte jako pfilohu k masu nebo
omacce (skvéle se hodi napfiklad ke kufeti na paprice).

Len pouzijte nejlépe zlaty. Ma prijemnéjsi, jemnéjsi chut a jeho barva neovlivni vysledny vzhled

upecenych tolarkd.

Upecené mini placicky doplnéné o oblibeny dip poslouZi i jako zajimavy snack. Lze je také zabalit

s sebou na cesty.

Tolarky ulozené v lednici vydrZi nékolik dni. MliZete je i zamrazit. Po rozmrazeni je kratce prohiejte

v troubé.



ASIJSKE CUKETOVE KNEDLICKY

60 MIN 4 PORCE
SUROVINY
KNEDLICKY
» cuketa 700 g
* mleté vepiové maso 400 g
* vejce 3 ks
 strouzek Cesneku 3 ks
» Cerstvy zazvor 10g
+ Salotka 209
* koreni péti viini 1 1zitka
* sezamova seminka 209
+ sadlo 50¢g
« sl a pepr
OMACKA
* soOjova omacka 4 |Zice
* citronova Stéava 2 lzice
* sezamovy olej 2 IZicky

Pokud nemate k dispozici
kofeni péti viini, maso
ochutte Spetkou skofice.

Knedlicky Ize pripravit
pfedem a pfed podavanim
par minut prohrat v troubé
na 200 °C. Lze je i zamrazit.

540 keal / 2550 kJ 79S|459T|25gB

KNEDLICKY

Na pfipravy knedlickl zvolte vétsi cukety, ale bez vyraznych
seminek. Oloupejte je a ze stfedovych Easti nakrajejte pfiblizné
500 g platkd tenkych 2 mm.

Rozprostrete je pe€ici plech, hojné osolte, ototte a nasolte
i z druhé strany. Nechte alespofi 5 minut odlezet.

Nasolené platky vlozte do sita, proplachnéte a pak vymackejte
v papirové utérce.

Zbytek cuket (200 g) drobounce nasekejte nebo nahrubo
nastrouhejte. Osolte, promichejte, nechte chvili odstat a pak
co nejvic vymackejte v papirové utérce.

Drt’ smichejte s mletym masem, 1 vejcem, rozdrcenym
¢esnekem, nastrouhanym zazvorem, nadrobno nakrajenou
Salotkou a kofenim. Ve osolte, opeprete a dobfe propracuijte.

Sezam rozemelte na jemnou mouku a smichejte s 2 vejci a soli.

Zméklé cuketové platky prehnéte a naplfite masovou smési
(cca 10 gramy na 1 platek). Mélo by vzniknout pfiblizné

50 pInénych pilmésickl. Obalte je ve vajeéné smési a za
stiedni teploty opecCte ze vSech stran dozlatova na sadle.

OMACKA
Smichejte s6jovou omacku, citrénovou Stavu a sezamovy ole;.

PODAVANI

Knedlicky podaveijte teplé a na stole pro namaceni doplrite
pripravenou omackou. Volitelné je miZete posypat sezamovymi
seminky, nakrajenou lah(idkovou cibulkou a chilli paprickou.



CUKETOVA PLACKA SE SYREM

45 MIN

SUROVINY

* cuketa

* cherry rajcata

+ cibule

» strouzek Cesneku

» strouhana tvrda
mozzarella

» strouhany eidam
(ideélné 20-30%)

+ Cerstva petrZelka

« sl a pepr

2 PORCE

300 g
80 g
60 g
3 ks

180 g

50 ¢

1 hrst

410 keal / 1720 kJ 11gS|259T|33¢gB

Cuketu bez loupani nastrouhejte (Ize najemno i nahrubo).

Nasypte ji do sita, pFidejte nadrobno nakrajena cherry rajcata
a tenounké nudlicky cibule.

Zeleninu nasolte, promichejte a nechte chvili odpocinout. Pak
ji co nejvice vymackejte od prebytecné tekutiny. Mélo by vam
zbyt cca 300 g zeleninové smési.

PFidejte do ni rozmackany €esnek, oba druhy strouhaného syru
a najemno nasekanou petrZelku. Suroviny promichejte a mirné
sypkou smés ochutte soli a pepfem.

Na plechu vyloZzeném pecicim papirem z ni vypracuijte nizsi
placku (uvedené mnoZzstvi vychézi na pfiblizné 2/3 plechu).

Vlozte do trouby vyhraté na 180 °C a pecte cca 20 minut.

Pak teplotu zvyste na 200 °C a placku 5-10 minut dopecte
do vyrazné zlatavé barvy. Pfed krajenim ji nechte mirné
vychladnout, aby se syr zpevnil.

Na hlavni jidlo placky doplrite napfiklad oblibenym dipem
a zeleninovym salatem, nebo je podavejte samotné jako
svacinku €i jidlo zabalené s sebou na cesty.

Placky uloZené v lednici vydrZi nékolik dni, Ize je i zamrazit.
Chutnaji skvéle teplé i studene.

Z vétSich cuket pred strouhanim vyfiznéte vodnaty stfed s vyraznymi seminky.

Snazte se ze zeleniny vymackat co nejvice vody. Nejlépe to jde zato€enim do bavinéné utérky.

Pred zavéreénym osolenim smés ochutnejte. Sul pridejte, jen pokud vam ji nezlistalo hodné i po

vymackani zeleniny.



CUKETOVE ,MATJESY"

1 DEN 6 PORCI 370 keal / 1550 kJ 59S|39gT|2gB

V malém hrnci opatrné zahrejte lehky olivovy nebo panensky
slunecnicovy olej. Nemél by dosahnout nijak vysokych teplot,
maximalné cca 50 °C. Nasypte do n&j nové koreni, bobkovy list
a nahrubo rozemlety pepf. Nechte vychladnout.

SUROVINY

 lehky olivovy olej 190 g
nebo panensky

U] Neoloupané cukety nakrajejte na tenka koleCka, pfipadné

* nové koreni 10 ks pouZijte plochou Skrabku a nakrouhejte je na dlouhé platky.
> Lesliy 3ks Pfipravenou cuketu nasypte do misy a jemné promnéte se soli.
+ nahrubo umlety Ya 1zicky Nechte par minut odpocinout.

pepr

Cibuli nakrajejte na tenka ptlkolecka, zakapejte octem,

" cuketa 600 g promichejte a nechte par minut odpocinout.
* jemna sdl 15 g
Nasolenou cuketu vCetné Stavy, kterou pustila, smichejte
> o 2009 s odpocinutou cibuli, vychladlym olejem s korenim
 vinny ocet 20g a panenskym olivovym olejem.
y 2;”‘6’}9”3“9 olivovy 409 Smés napéchuijte do vrouci vodou vymyté sklenice, zavfete

a uloZte do lednice na alespori 1 den. Cuketové matjesy ale
nejlépe chutnaji aZz po 3-5 dnech. UloZené v chladu vydrzi
i nékolik tydnd.

MizZete je podavat samotné, skvéle se ale hodi ke v§em slanym
a chutové vyraznym syrlim (napfiklad fet&, balkanskému nebo
ope¢enému halloumi). Velmi chutnou variantou je podavani na
platku opeceného oblibeného pediva.

Na pfipravu ,matjes(i“ pouZzijte mladé malé cukety s jemnou slupkou a nevyraznymi seminky
a nejlépe také nakombinuijte Zlutou a zelenou odrldu.

Podobné jako u cukety i cibuli idealné volte ve vice barvach, nejlépe kombinace Cervené, bilé
a tradicni Zluté.



60 MIN

SUROVINY

cuketa
vejce

strouhana tvrda
mozzarella

strouhany
parmazan

prasek do peciva
(volitelné)

dal8i suroviny
podle volby

sul

CUKETOVE MINI, PIZZY*

3 PORCE

1 kg
2 ks
100 g

30g

59

Placicky chutnaji skvéle

i samotné (napfiklad

v podobé malych nockd

jako priloha), nebo

zapecené jen se syrem.

Pokud se nechcete délat
s placiCkami, tésto rozetrete
do jednoho velkého platu.

260 keal / 1110 kJ 10gS|15¢T|19gB

Oloupané cukety nakrajejte na kostky a rozmixujte.

Smés osolte a nalijte do sita vyloZzeného bavinénou utérkou.
Umistéte na vy$Si misu a nechte nékolik minut vykapat.

ZatoCenim utérky vymackejte co nejvic tekutiny. Mélo by zbyt
maximalné 300 g su$Si smési, nejlépe jen 250 g.

Vymackanou cuketu smichejte s vejci, strouhanou mozzarellou,
parmazénem a praskem do peciva (volitelng). Pro jemng;si
strukturu tésta smés jesté rozmixujte.

Zavérecné dosoleni vétsinou neni potieba, sl zlstane v cuketé
i po vymackani. Ale pfipadné smés ochutnejte a jeSté dosolte.

Z tésta vytvorte na plechu vyloZzeném pecicim papirem vysSi
placky. Nedavejte je moc k sobé, v troubé se mirné roztecou.
Vlozte je do trouby vyhraté na 190 °C a pecte cca 25 minut.

Po upeceni je nechte vychladnout, neZ je pokryjete naplini. Je to
dllezita podminka, zejména u rajéatové omacky, protoze jinak
tésto natdhne vihkost.

Mini pizzy ozdobte podle své chuti. Skvély je napfiklad turiak

s kapary a syrem, kozi syr s cherry rajCaty smichanymi

s rozdrcenym Cesnekem, bylinkami a olivovym olejem,
cuketova pikantni smés se syrem, kolecka choriza s nakrajenou
paprikou a platky syru, suSena Sunka se suSenymi rajCaty

a parmazanem, slabé platky Gerstvych Zampion( s par tenkymi
koleCky cibule a syrem.

Pizzy vlozte do trouby, kde jste zvedli teplotu na 230 °C, a pecte
cca 10 minut. Hned podavejte.



CUKETOVE PLACKY SE SUSENYMI RAJCATY

35 MIN

SUROVINY

* slanina nebo Spek
» cibule

» cuketa

> vejce

» psyllium (volitelng)
» su8ena rajcata

» Cerné olivy

+ (Cerstva bazalka

* sl a pepf

2 PORCE

100 g
100 g
500 g
5 ks
20g
50¢g
50¢g
1 hrst

550 kcal / 2290 kJ 179S|36gT|28gB

Slaninu nakréjejte na malé kosticky. Nechte ji na panvi pustit
tuk a opecte dokfupava. Pfesypte stranou.

Ve vypeku dor(iZova orestujte mirné osolenou cibuli nakrajenou
na nudlicky. PFesypte ji ke slaniné a nechte vychladnout.

Volitelné oloupané cukety nastrouhejte nahrubo, osolte

a umistéte do sita vystlaného bavinénou utérkou. Nechte par
minut odstat a pak velmi diikladné vymackejte od prebytecné
tekutiny.

Vychladlou smés opecené slaniny a cibule promichejte

s vymackanou cuketou, pridejte vejce rozmixovana s psylliem
(to Ize pfipadné vynechat), nadrobno nakréajena okapana susena
rajcata, kolecka vypeckovanych oliv, par nasekanych listk(i
bazalky a Spetku pepre.

Smés nalijte na plech vyloZeny pecicim papirem (vySka ,tésta“
by méla byt 1-2 cm) a pecte na 180 °C pfiblizné 20 minut do
zezlatnuti.

Po upeceni placku nakrajejte na dilky a posypte zbytkem
bazalky. Zajimavym doplnénim miZe byt i bylinkové pesto.

Podavat ji mlZzete teplou i studenou, proto se bude hodit také
jako jidlo zabalené s sebou na cesty.

Cuketové placky ulozené v lednici vydrzi nékolik dni, Ize je
i zamrazit.



CUKETOVE PLATKY S BYLINKOVYM DIPEM

30 MIN

SUROVINY

CUKETOVE PLATKY

cuketa
olivovy olej
sudeny Cesnek

jemné strouhany syr
parmazéanového typu

BYLINKOVY DIP

zakysana smetana
nebo bily jogurt

strouzek ¢esneku

Cerstvé bylinky
(petrZelka, bazalka,
paZitka a/nebo mata)

olivovy olej

stl a pepr

2 PORCE

700 g
2 zice
1 1zicka

70 g

70 g

2 ks
2 hrsti

1 1Zicka

400 keal / 1670 kJ 159S[31gT|16gB

CUKETOVE PLATKY
Predem vyhrejte troubu na 210 °C.
Omyté cukety bez loupani nakrajejte na platky silné cca 7 mm.

Promichejte je s olivovym olejem, suSenym Cesnekem
a trokou soli.

Vyskladejte je na 2 plechy vyloZené pecicim papirem a posypte
strouhanym parmazanem.

Vlozte do trouby vyhraté na 210 °C a pecte vyrazné dozlatova
15-20 minut.

BYLINKOVY DIP

Smichejte zakysanou smetanu nebo jogurt, utfeny ¢esnek,
drobounce nasekané bylinky, trosku olivového oleje, sil a pepf.

Do podavani dejte vychladit.

SERVIROVANI

Cuketové platky po vyjmuti z trouby nechte mirné zchladnout
(parmazanova vrstva se vice zpevni) a pak je hned podavejte
dopInéné vychlazenym bylinkovym dipem.

Cukety volte spiSe mladsi, pevnéjsi, bez tuhé slupky a vyraznych seminek.

Platky nekrajejte prilis tenké, ne méné nez 5 mm. Osolte je az tésné pred vlozenim do trouby.

Je dlezité ji mit predem vyhfatou.

Cuketoveé platky mlzete pro vyrazngjsi chut’ pred posypanim parmazanem lehce pomazat nadrobno
nasekanymi suSenymi rajCaty a do parmazanu pfimichat i troSku tvrdé mozzarelly.



CUKETOVY QUICHE

60 MIN 3 PORCE 620 kcal / 2600 kJ 119S|449gT|37gB

Lnéna seminka rozemelte co nejvice najemno (nejlépe

SUROVINY v elektrickém mlynku na kavu).
* Inéna seminka 120 g Smichejte je s jemné nastrouhanym parmazanem a 1 vejcem.
« parmazan 100 g Vypracujte do tuhého tésta, které pomoci navihéenych rukou
. napéchujte do kolacové formy o prliméru cca 25 cm. Korpus
R 3ks by mél byt co nejtendi, s typicky zvednutymi okraji.
* cuketa 240 g o )
Vlozte do trouby vyhraté na 160 °C a pecte pfiblizné 15 minut.
» olivovy olej 1 IZice
Neol ketu nakrajejt tenké platk 3
P 200 g €0 oup.anou cu. e u’na raJ.(.ej e na e.r.1 é pla vy (ci:a mnj)’
a orestujte na olivovém oleji. Osolte ji a vyvarte vSechnu Stavu,
* zakysana smetana 100 g kterou pusti. Na zavér smés ochutte pepfem.
» strouhany syr 50 ¢

Orestovanou cuketu rozprostrete na pFipraveny korpus. Zalijte
ji smési z cottage syru, zakysané smetany, strouhaného syru,
* sul a pepf 2 vajec a podle chuti i $petky soli a pepfe.

(napf. gouda)

Quiche vratte do trouby a pecte na 160 °C pfiblizné 30 minut.
Nechte chvili vychladnout a pak kola¢ nakrajejte na dilky.

Chutna skvéle teply i studeny. Proto ho miZete zabalit s sebou
jako jidlo na cesty.

UloZeny v lednici vydrZi nékolik dni. Pro zamrazeni se spiSe
nehodi.

Pro jemnéjsi chut' a svétlou barvu korpusu volte na pFipravu zlata Inéna seminka.

Cuketu pouzijte mladou, bez silné slupky a vyraznych seminek. Starsi plody oloupejte a zbavte
vodnatého stfedu.

Kromé cukety miZete tento francouzsky kola¢ pfipravit tfeba s porkem, houbami, Spenatem,
mangoldem, kapustou, dyni atd.



KOREJSKE CUKETOVE LIVANECKY

30 MIN

SUROVINY

* cuketa

» mrkev

+ cibule

> vejce

+ tapiokovy Skrob

* sezamova seminka

+ sadlo, ghee nebo
lehky olivovy olej

« sl a pepr

2 PORCE

400 g
60 g
60 g
4 ks
309
209
40 ¢

510 keal / 2140 kJ 23¢S|37gT|18gB

Neoloupané cukety a ocisténou mrkev nastrouhejte pomoci
julienne Skrabky na tenké nudle a pak nakrajejte na kousky
dlouhé cca 5 cm. Nasypte je do sita, osolte a smichejte s cibuli
nakrajenou na co nejtenci nudlicky.

Za ob&asného promackani a promichani nechte zeleninu

cca 10 minut odpocinout a pak ji co nejvice vymackejte od
prebytecné tekutiny. Mélo zbyt maximalné 350 g, idealné jesté
0 NEco méné.

V mise rozSlehejte vejce se soli a pepfem a nasledné zapracujte
i tapiokovy 8krob a najemno rozemleta sezamova seminka.
Dejte si zaleZet, at’ v tésticku nezlistanou Zadné hrudky. Do
vajeCné smési vmichejte pfipravenou cuketu, mrkev a cibuli.

NepFilnavou panev jemné omastéte a za mirné vy3si stiedni
teploty v ni z obou stran dozlatova opecte mensi livanecky.
Béhem pFipravy obgas smés v mise promichejte (aby se vejce
se Skrobem neusazovaly u dna) a podle potfeby pFidejte troSku
tuku na panev.

Cuketové livanecky chutnaji nejlépe Cerstvé pripravené. Lze je
ale podavat i za studena, proto skvéle poslouzi jako pohosténi
pro hosty, chutovka nebo jidlo zabalené s sebou na cesty.
Zakryté a uloZené v lednici vydrzi nékolik dni.

Mrkev muzete zcela vynechat, nebo ji naopak nahradit ¢i doplnit napfiklad houbami, jarni cibulkou,
pazitkou atd. Pro pikantni chut Ize pFidat troSku nadrobno nakrajené zelené chilli papricky.

Korejci na pripravu téchto livaneckd vétsinou pouzivaji kupovanou predpfipravenou smés mouky,
ktera je ochucena suSenou cibuli a Cesnekem. Nebojte se proto obé& suroviny také pridat.

Volitelné mUzete livanecky doplnit tradi¢nim dipem, pfipravenym ze sdjové omacky, vody
a ryzového octa (pfipadné i Spetky chilli, sezamového oleje a seminek).



L 0SOSOVO-CUKETOVE NUGETY

30 MIN

SUROVINY

» Cerstvy losos
(bez kosti a kiize)

» cuketa

» Salotka

* mandlova mouka
(neodtu¢néna)

* mlety fimsky kmin

* uzena nebo sladka
paprika

* sl a pepf

3 PORCE

500 g

250 g
25¢
50 g

¥, Izicky

1 1zicka

470 keal / 1960 kJ 49S]|319gT|39¢gB

Polovinu lososa nakrajejte na vétsi kostky a pak rozmixujte
v elektrickém sekacku (food procesoru). Stadi jen nékolik
kratkych pulz. Neméla by vzniknout vyloZzené fidka kase.

Druhou polovinu lososa nakréjejte na drobounké kosticky
(mensi nez 5 mm).

Neoloupanou cuketu nastrouhejte najemno, osolte, promichejte
a nechte chvili odpocinout. Pak z ni pomoci bavinéné utérky
vymackejte co nejvice tekutiny.

Smichejte rozmixovaného a nakrajeného lososa, vymackanou
cuketu, drobounce nakrajenou $alotku, stl a pepf.

Z tésta” vytvorte koulenim v dlanich 20 mensSich kulicek,
a ty obalte ve smési mandlové mouky, kofeni a Spetky soli.

Nugetky vyskladejte na plech vyloZzeny pe€icim papirem a dejte
péct na cca 20 minut do trouby vyhraté na 200 °C.

Hotové lososové nugety podavejte napfiklad se zeleninovym
salatem, kasi Ci peCenou zeleninou a k tomu pfipravte néjaky
dobry dip - ochucenou majonézu, rozmackané avokado,
ochucenou zakysanou smetanu, jogurt s bylinkami atd.

Nugetky chutnaji nejlépe Cerstvé upecené. Pochutnate si na
nich ale i zastudena. Proto se hodi také jidlo zabalené s sebou
na cesty nebo pohos&téni pro hosty. UloZené v lednici vydrZi
nékolik dni, Ize je i zamrazit.

Do lososovo-cuketové smési miZete pridat i utfeny ¢esnek a oblibené bylinky. Skvéle se bude
hodit petrzelka, paZitka, koriandr, ale tfeba i kopr.

Nugetky Ize pfipravit i z jinych druhl Gerstvych ryb, napfiklad tresky.



PARMAZANOVE HRANOLKY Z CUKETY A LILKU

40 MIN

SUROVINY

PARMAZANOVE HRANOLKY

lilek
cuketa
bilek

voda

strouhany parmazéan

mandlova mouka
(neodtucnéna)

suSena Sunka
(volitelné)

JOGURTOVY DIP

strouzek Cesneku
tucny bily jogurt
majonéza
citronova Stava

oblibené Cerstvé
bylinky (petrzelka,
libecek, paZitka,
mata atd.)

stl a pepr

3 PORCE

300 g
300 g
2 ks
1 IZice
100 g
50 g

50¢g

2ks
150 g
50¢g

1 1zicka

1 hrst

510 keal / 2150 kJ 149S[39gT|259B

PARMAZANOVE HRANOLKY

Neoloupany lilek nakrajejte na kolecka silna pfiblizné 1,5 cm.
Ta pak na podlouhlé hranolky. Obdobné pFipravte i cuketu.
V poloving ji pfefiznéte a pak nakrajejte po délce na osminky.

Bilky rozSlehejte se studenou vodou.

Smichejte parmazan, mandlovou mouku a volitelné i drobounce
nakrajenou suSenou Sunku.

Pripravené zeleninové hranolky namoéte do naslehanych bilki
a pak obalte v parmazanové smési. Vyskladejte je na plechy
vyloZené pe€icim papirem, tak aby se navzajem nedotykaly.

Obalené hranolky vloZte do trouby pFfedem vyhFaté na 220 °C
a pecte cca 10 minut. Pak je otocte a dopecte dalSich 10 minut.
JOGURTOVY DIP

Spolu s hranolky dejte péct do trouby i strouzky ¢esneku. Nijak
je neloupejte, prosté jen poloZte na plech.

Po 15-20 minutach peceni nechte esnek mirné zchladnout
a pak ho jemné vymacknéte ze slupky. Tato Uprava zjemni jeho
chut, nebude v oméacce tak pal€ivé vyrazny a krasné zesladne.

Upeceny Cesnek rozmackejte a smichejte s vychlazenym
jogurtem, majonézou, nadrobno nasekanymi bylinkami a par
kapkami citronoveé Stéavy. Dip dochutte soli a pepfem.

PODAVANI

Upecené zeleninové hranolky jemné osolte. Podavejte je teplé,
doplnéné vychlazenym jogurtovym dipem.



60 MIN

SUROVINY

* cuketa

 strouhany syr
(gouda, cedar aj.)

* vejce

» olivovy olej

+ cibule

* paprika

» strouZek Cesneku
* mlety fimsky kmin
* uzena paprika

* rajcatovy protlak

* rajCata

* predem uvarené
nebo upecené
kufeci maso

* stll a pepf

of
ofE

VIDEO RECEPT

PLNENE CUKETOVE ROLKY

2 PORCE

600 g
120 g

1ks

1 IZice
60 g

60 g

1 ks

Y2 Izicky
Y2 Izicky
30g

80 g
120 g

4O

490 keal / 2050 kJ 159S131gT|35¢g8B

Oloupané cukety nastrouheijte, osolte a nechte par minut
odpocinout. Pak co nejvice vymackejte v bavinéné utérce. Mélo
by zlistat maximalné 300 g sussi drti.

Smichejte ji s 50 g nastrouhaného syru a vejcem. Pro jemné;si
konzistenci jeSté vie spolecné rozmixujte dohladka.

Smés rozetfete do tenké placky na plech vyloZeny pecicim
papirem a vloZte do trouby predem vyhraté na 180 °C. Pecte
dozlatova 20-25 minut.

V pénvi na olivovém oleji nechte zesklovatét nadrobno
nakrajenou cibuli. Pfidejte na malé kostiCky nakrajenou papriku
a po par minutach rozdrceny Cesnek a koreni. Nechte rozvonét.
Do smési vmichejte rajéatovy protlak a kratce orestujte. Do
panve pridejte rajéata. Ta mGzete nahrubo nastrouhat (slupku
vyhodte) anebo oloupana nakrajet na malé kosticky. Chvili vie
povarte a pak vmichejte nadrobno nakrajené kufeci maso.
Pomoci vareCky ho co nejlépe rozmélnéte. Smés osolte

a opeprete podle chuti.

UpecCeny cuketovy plat vyjméte z trouby, otoCte pecicim
papirem nahoru a ten z néj opatrné sloupnéte. Placku po délce
prekrojte napdl. Na vzniklé platy rozetfete masovou smés tak,
Ze jeden jejich okraj nechate po délce prazdny, a na volné misto
nasypte 40 g nastrouhaného syru.

Potfené placky smotejte do pevnych rulicek smérem od
masové smeési k nasypanému syru. Kazdou ruliCku prekrojte na
3 dily a posypte zbytkem strouhaného syru. VioZte je do trouby
vyhraté na 200 °C a pecte pfiblizné 10 minut dozlatova.

Upecené rolky podavejte samotné, nebo s néjakym oblibenym
dipem. Chutnaji skvéle i studené, proto se hodi i jako jidlo
zabalené s sebou na cesty.



POMAZANKA Z PECENE ZELENINY

120 MIN

SUROVINY

* lilek

+ cibule
 strouzek Cesneku
* cuketa

* paprika

* rajcata

» olivovy olej

« chilli papricky,
kofeni nebo vloCky
(podle chuti)

* sl a pepf

4 PORCE

450 g
120 g

8 ks
350 g
200 g
500 g

5 IZic

250 keal / 1040 kJ 159S[18gT|59B

Lilek, cibuli a esnek oloupejte. Cuketu, papriku (zbavenou
seminek) a rajcata omyjte.

Veskerou zeleninu nakrajejte na mensi kosticky, ¢esnek na
platky.

V3e nasypte do v&tSi pecici nadoby. Zelenina by méla leZet
v jedné vrstvé, aby se pekla a ne dusila ve vlastni Stave.

PFimichejte olivovy olej a nezakryté dejte péct na 45 minut
do trouby vyhFaté na 200 °C. Zeleninu ob¢as promichejte.

Upecenou zeleninu nahrubo rozmixujte, dochutte soli, pepifem
a podle chuti i chilli.

Dejte vychladit do lednice.

Podéavejte jako pikantni pomazanku na oblibeném pecivu, jako
dip ke grilovanému masu, nebo zapecte se strouhanym syrem
na topince. Jemnéji rozmixovana a tepla bude chutnat skvéle
také jako oméacka k nudlim (tfeba i cuketovym). Pokud

ji po rozmixovani jesté propasirujte pfes jemné sito a naredite
vyvarem a smetanou, mliZete ji podavat jako polévku.

UpecCena zeleninova smés uloZena v lednici vydrZi nékolik dni,
Ize ji i zavafit a zamrazit.



SKOTSKA KREPELCI VEJCE S LOSOSEM

40 MIN

SUROVINY

» krepelCi vejce
* cuketa
* losos

* mandlova mouka
(neodtu¢néna)

+ sladka paprika
* mleta kurkuma

» olivovy olej
(podle potreby)

« sl a pepr

3 PORCE

9 ks
400 g
300 g

30g

V> 1ZiCky
1 Spetka

330 kcal / 1390 k 49S|229T|28gB

Vajitka uvarte natvrdo (3 minuty po vloZeni do vrouci vody).

Oloupané cukety zbavte pfipadného stfedu s vyraznymi
seminky, nakrajejte na kostky a rozmixujte v elektrickém
sekacku. Smés nalijte do sita vystlaného bavinénou utérkou,
nechte par minut vykapat a pak co nejvice vymackejte. Mélo
by zbyt cca 140 g sussi hmoty.

V elektrickém sekacku nékolika kratkymi pulsy rozdrtte
oCiSténého lososa (pfipadné ho nasekejte nozem) a smichejte
s vymackanou cuketou, soli a pepem.

Na vétsi kuchyriské prkénko nebo plochy talif nasypte smés
mandlové mouky, sladké papriky, mleté kurkumy, soli a pepFe.

Jemné si omastéte ruce olivovym olejem. Z 10sosové smési
vzdy odeberte pfiblizné 50 g, vytvorte v dlani placku, do stfedu
poloZte oloupané kiepelCi vejce a zabalte.

Kulicky obalte v ochucené mandlové mouce a vyskladejte na
plech vyloZeny pecicim papirem. Pracujte opatrné, kulicky
budou hodné kiehké, ale peCenim se zpevni. VloZte je do
trouby pfedem vyhraté na 200 °C a pecte pfiblizné 15 minut.

Skotska vejce podavejte s oblibenym dipem a Cerstvou
zeleninou, pfipadné se zeleninovou kasi (napfiklad hraskovou).

Misto lososa lze pouZit i jiné druhy ryb (napfiklad tresku, tilapii, sumecka), pfipadné cuketu smichat
s najemno umletym vepfovym ¢i driibezim masem.

Krepel&i vejce mlZete nahradit i klasickymi. Misto 3 kulicek na 1 porci pak udélejte jednu velkou.
Variantou je i Gplné vynechani vajec a pfiprava mensich neplnénych kulicek.

Skotska vejce chutnaji dobre tepla i studena, proto se hodi jako jidlo zabalené s sebou na cesty
nebo jako pohosténi pro hosty.



SMAZENA CUKETOVA KOLECKA

30 MIN 3 PORCE 320 kceal / 1330 kJ 2569S5|21gT|7g8B

Mladé neoloupané cukety nakrajejte na kolecka silna cca 5 mm.

SUROVINY Rozprostrete je na rovnou plochu a jemné popraste soli. Nechte
2-3 minuty odpocinout, oto¢te a opakujte i z druhé strany.

* cuketa 600 g

- bramborovy nebo 754 Vypocené platky cuket zlehka otfete papirovym ubrouskem.

tapiokovy $krob Nemusite byt extra peclivi, staci setfit vétSinu vysrazené
. vlhkosti a pfipadnou prebytecnou sil.
* vejce 2 ks
« lehky olivovy olej, 50 g Bramborovy nebo tapiokovy Skrob nasypte do pfimérené

sadlo nebo ghee

« sl a pepr

PFi obalovani pracujte

rychle. Platky cuket by
nemély dlouho leZet ve
Skrobu a ani ve vejcich.

Tento recept pochazi

z korejské kuchyné.
Jmenuje se Hobak Jeon
(2E) a jedna se

o velmi oblibenou pfilohu
a také street food. Casto
se podava s chutové
vyraznym dipem ze séjové
omacky, ryzového octa

a sezamovych seminek.
Lze ho volitelné jemné
osladit a také doplnit par
kapkami sezamového oleje
a drobné nakrajenou
cibulkou.

velkého sacku.
Vejce rozSlehejte v hlubokém talifi s troSkou soli a pepFe.

Rozehrejte velkou panev na stfedni teplotu (5.-6. stuperi
z deviti) a pfidejte ¢ast tuku. Staci jen trosku, aby bylo dno
pokryté, ale ne ve vysoké vrstvé.

Pracovni plochu si uspofadejte tak, abyste méli v jedné linii
sacek se Skrobem, talif s vejci a hned vedle néj panev.

Do sacku se skrobem pridejte ¢ast cuketovych platk
a protreste. Vytahujte postupné jednotliva kolecka a vzdy
oklepejte prebytecny Skrob.

Namocte je do vajec a hned pfendejte do rozehratého tuku.

Cuketové platky opecte dozlatova (z kazdé strany 1-2 minuty)
a prendejte na talif vyloZeny papirovym ubrouskem, ktery
odsaje prebytecny tuk.

Do panve podle potfeby pFidejte opét trosku tuku a opecte
v ném dalsi cuketova kolecka.

Usmazenou cuketu podavejte teplou (idealné co nejdfive po
vyjmuti z panve) a na stole doplrite oblibenym dipem.



TUNAKOVE PLACICKY

45 MIN 3 PORCE 410 keal / 1720 kJ 79gS|30gT|29¢g8B

Turidka nasypte do sita, nechte vykapat a pak co nejvice

SUROVINY vymackejte od pfebyte¢né tekutiny. Z 320 g konzervovaného
tunaka by mélo zbyt pfiblizné 200 g suché drti.
» tunak ve vlastni 320 g
stavé Cukety oloupeijte a nastrouhejte najemno, nebo v elektrickém
« cuketa 750 g sekacku (food procesoru) rozdrtte na drobna zrnicka.
. L Cuketovou smés vyraznéji osolte, nalijte do sita vylozeného
+ lahudkova cibulka 309

bavinénou utérkou a nechte chvili odstat. Pak ji co nejlépe
» citrénova Stéava 2 IZiCky vymackejte. Cim vice tekutiny vytece, tim Iépe. Mélo by zbyt
pfiblizné 300 g sussi hmoty.

* vejce 2 ks
* majonéza 90g Vymackaného turidka a cuketu smichejte s nadrobno
o nakrajenou lahGdkovou cibulkou, citrénovou $tavou, vejci a
+ chilli omacka 16 ¢ . ) S B L,
sriracha mletym pepiem. Z rybi smési vytvoite na plechu vyloZzeném
. pecicim papirem men§i placicky (pfiblizné 50 g na jednu).
» sul a pepf

VloZte je do trouby pfedem vyhraté na 190 °C a pecte 15 minut.
Pak je na plechu otocte a pecte dalSich cca 10 minut.

Majonézu smichejte s chilli omackou sriracha (pfipadné
Spetkou chilli kofeni nebo vlocek) a podavejte s upecenymi
tuidkovymi placickami.

PlaciCky chutnaji skvéle nejen Cerstvé upecené, ale i zastudena. Proto se hodi také jidlo zabalené

s sebou na cesty nebo jako soucast pohosténi pro hosty. UloZené v lednici vydrZi nékolik dni.

Misto turidka Ize pouzit i kratce rozmletého Cerstvého lososa (bez kosti a klize), pfipadné
konzervované sardinky (zbavené oleje a rozmackané).

Pokud bude turidkova smés pfili§ tekuta, Ize ji pfipadné mirné zahustit najemno rozemletymi
slune¢nicovymi nebo sezamovymi seminky ¢i mandlovou moukou.

Misto placiéek miZete ze smési pFipravit kuliGky a pred vloZenim do trouby je obalit v rozemletych
ofiSkach a nadrobno nasekanych bylinkach.



90 MIN

SUROVINY

* maslo
* cuketa
* vejce

* sladidlo podle
stravovaciho stylu

* mandlova mouka
(neodtuc¢néna)

* mlety méak
» prasek do peciva

* smetanovy
krémovy syr

 vanilkovy extrakt

CUKETOVE MAKOVNIKY

6 PORCI

40 g
200 g
2 ks
50 g

100 g

75¢
59
409

¥, Izicky

260 keal / 1090 kJ 49S(23gT|9gB

Vyndejte z lednice méslo a nechte stranou povolit.

Oloupanou cuketu nakrajejte na mensi kostky a rozmixujte
dohladka s vejci a 40 g sladidla. Nepospichejte, dejte tomu €as,
at’ je smés co nejvice nadychana.

Smichejte mandlovou mouku, mlety mak a prasek do peciva.
Smés prisypte k cuketé a jemné ru¢né vypracujte do fidkého
tésta.

Tésto nalijte do silikonovych muffinovych formi€ek a dejte péct
na 25-30 minut do trouby pfedem vyhfaté na 180 °C.

Rozméklé maslo peclivé smichejte se smetanovym syrem,
10 g sladidla a vanilkovym extraktem. Vypracujte do dokonale
hladkého krému a dejte vychladit do lednice.

Upecené dortiky nechte vychladnout a pak vyjméte z formicek.
Ozdobte je vychlazenym krémem a podavejte.

Makovniky uloZené v lednici vydrZi nékolik dni.

Pokud nemate k dispozici vhodné formicky na muffiny, mlZete tésto nalit do kolacové formy
nebo na plech vyloZeny pecicim papirem. Dobu peCeni pak upravte podle potreby.



45 MIN

SUROVINY

cuketa
vejce

sladidlo podle
stravovaciho stylu

horké kakao

mandlova mouka
(neodtuc¢néna)

prasek do peciva
hrebicek
hvézdiCka badyanu
mleta skofice
suseny zazvor
citronova Stava

smetana ke Slehani
nebo kokosové
mléko

vysokoprocentni
horké ¢okolada

CUKETOVY PERNIK

6 PORCI

2009
2 ks
409

209
170 ¢

69
6 ks
1 ks
59
39
15¢g
30g

104

240 kcal / 990 kJ 6gS|19gT|10gB

Omytou cuketu (bez nutnosti loupani) nakrajejte na mensi
kostky. Pfidejte k ni vejce, zvolené sladidlo, horké kakao,
mandlovou mouku, praSek do peciva, najemno umlety hiebiGek
a badyan (skvéle poslouzi napfiklad elektricky mlynek na kavu),
skofici, suseny zazvor a citronovou $tavu. VSe dlkladné
rozmixujte do hladké smési.

Rid$i tésto nalijte do formy (cca 18 x 28 cm) vyloZené pedicim
papirem.

VlozZte do trouby vyhraté na 180 °C a pecte 20-25 minut. Ke
konci miru propeceni zkontrolujte pomoci Spejle, kterou byste
po zabodnuti do tésta méli vytahnout suchou.

Upeceny pernik vyjméte z formy, nechte vychladnout a pak
odstrarite pecici papir.

V malé panvi pfi nizké teploté nebo v mikrovinné troubé
prohiejte smetanu ¢i kokosové mléko a rozpustte ¢okoladu.
Dulkladné rozmichejte.

Cokoladovou polevou pokapejte vychladnuty pernik a nechte
alespori ¢aste¢né ztuhnout. Pak nakrajejte na dilky a podavejte.

Pernik uchovavejte zakryty a v chladu, kde vydrzi nékolik dni.
Lze ho i zamrazit.

Smés mletého hrebiCku, badyanu, skofice a zazvoru Ize nahradit pernikovym kofenim.

Misto cukety mliZete pouZit i jinou zeleninu - tfeba dyni, bataty nebo ¢ervenou repu.

Pro chutové nejlepsi vysledek je ideédlni nepraZzené prirodni kakao. Pokud mate k dispozici pouze
kakao holandského typu, dejte ho méné - ma pfili§ intenzivni hofko-kyselou chut.



MAKOVE REZY S CITRONOVOU POLEVOU

180 MIN

SUROVINY

TESTO

cuketa
vejce

sladidlo podle
stravovaciho stylu

mandlova mouka
(neodtuc¢néna)

mlety mak

prasek do peciva

KREM

keSu

kokosové maslo
kokosové mléko
kokosovy olej
citrénova $tava

sladidlo podle
stravovaciho stylu

0ZDOBENI

nastrouhana
citronova kdra

8 PORCI

200 g
2 ks
60 g

100 g

75¢
49

50¢g
50¢g
50¢g
109
15¢
104

1 1zicka

240 keal / 1020 kJ 69S|21gT|8gB

PRIPRAVA

Nejdfive alespor na 2 hodiny (maximalné na 8) namocte keSu
potfebné na polevu. Zalijte je vlaznou vodou, nechte odstat
v pokojové teploté, pak slijte a dikladné proplachnéte.

TESTO

Pomoci ponorného mixéru nebo v elektrickém sekacku
rozmixujte na malé kostky nakrajenou oloupanou cuketu, vejce
a zvolené sladidlo. Smés vymixujte do hladké pény.

V mise smichejte mandlovou mouku, mak a praSek do peciva.
K sypkym surovinam pfilijte naslehanou cuketu s vejci a vSe
promichejte do FidSiho tésta.

Nalijte ho do pecici nadoby (cca 18 x 18 cm), kterou jste
vyloZili pecicim papirem. VloZte do trouby vyhiéaté na 180 °C
a pecte pfiblizné 30 minut jemné dozlatova.

KREM

Okapané keSu ofechy rozmixujte dohladka s rozpusténym
kokosovym maslem, mlékem a olejem. Podle chuti pfidejte
citronovou $tavu a zvolené sladidlo. Dejte na chvili vychladit
do lednice.

0ZDOBENI

Vychladly korpus potfete pfipravenym krémem a nakrajejte
na dilky. Kdru z citronu nastrouhejte najemno a posypte s ni
nakrajené rezy, které mlzete hned podavat.

Zakryté vydrZi v lednici 2-3 dny.



TVAROHOVY DORT S OSTRUZINAMI

6 HODIN 6 PORCI
SUROVINY
» cuketa 150 g
* maslo 20g
* vejce 2 ks
* pekany nebo 120 g
vlaSské orechy
» horké kakao 20g
+ sladidlo podle 60 g
stravovaciho stylu
» pradek do peciva 5¢g
+ Cerstvé ostruziny 200 g
* Cista Zelatina 79
+ smetana ke Slehani 100 g
* mékky tucny tvaroh 400 g
 vanilkovy extrakt 1 IZicka

Misto cukety mlZete pouzit
i dyni nebo Cervenou Fepu
a horké kakao nahradit
mletym mékem.

Dort Ize pfFipravit i s jinym
Cerstvym drobnym ovocem,
napfiklad jahodami,
malinami, borGivkami nebo
rybizem.

360 kcal / 1500 ki 79S|31gT|13gB

Dohladka rozmixujte oloupanou cuketu nakrajenou na kostky,
rozdrobené maslo, vejce, ofechy, kakao, 30 g sladidla a pra3ek
do peciva. Tésto nalijte do dortové formy o prliméru cca 18 cm
a vlozte do trouby vyhraté na 180 °C. Pecte 20-25 minut.

100 g ostruzin rozmackejte a propasirujte pres sitko. Pfipravte
si 2 malé skleni¢ky. Do jedné dejte 1 1zicku ovocného protlaku,
do druhé 2 Izicky. Zbytek rozmackanych ostruzin nechte v misce.

Platkovou Zelatinu namocte na par minut do studené vody. Pak ji
vymackejte od prebytecné tekutiny a rozpustte v horké smetané.
PouZivate-li praSkovou Zelatinu, rozpustte ji nejdfive v par IZicich
zahfaté smetany a pak vmichejte do zbytku horké smetany.

Polovinu Zelatinové smési vmichejte do propasirovanych ostruZin
v misce. Pfidejte 10 g sladidla a 150 g tvarohu. Hladky krém
nalijte na upeceny zchladly korpus. UloZte do mraznicky na
10-15 minut, pfipadné do lednice alespori na 20 minut.

Druhou polovinu rozpusténé Zelatiny smichejte s 20 g sladidla,
vanilkovym extraktem a zbytkem tvarohu. TroSku krému odeberte
a vmichejte do ovocného pyré ve sklenickach. Vzniknou tak dvé
rlizné syté barevné smési.

Vanilkovy tvaroh opatrné pfes IZici nalijte na vychlazenou
ovocnou vrstvu na dortu. Nasledné na povrch stfidavé kapejte
smés ze skleniek — vzdy priblizné pal 1Zicky, par centimetrd od
sebe, v jedné linii. Pak témito kapkami projed'te Spejli. Vytvofi se
ozdobna vétvicka s dvojbarevnymi listky.

Pripraveny dort dejte vychladit do lednice alespori na 4 hodiny.
Pfed podavanim ho vyjméte z formy, ozdobte zbylymi Cerstvymi
ostruZinami a volitelné i par listky maty. Podavejte ho vychlazeny,
nakrajeny na dilky. UloZeny v lednici vydrZi nékolik dni. Pro
zamrazeni se nehodi.



DALSI TIPY NA POUZITI CUKETY

Cuketovy ,jezek

Mladé cukety rozkrojte po délce napdl. Na fezu i na strané se slupkou je nakrajejte mélkymi zarezy do mrizky
(pozor, nedokrajujte, aby se cuketa nerozpadla). V nepfilnavé panvi rozehfejte olivovy olej na stfedni teplotu
a opecte v ném dozlatova z obou stran osolené a opeprené cukety. OtoCte je aZz po 3-5 minutach, kdy se na
nich vytvori vyrazna zlatava vrstva. Nakonec do panve pridejte platek masla a utfeny ¢esnek. Kratce orestujte
a hned podavejte. Na stole cuketové ,jeZky" dopliite svéZim bylinkovym dipem napfiklad z jogurtu &i zakysané
smetany.

Cuketove ,zeli“

Na sadle nebo lehkém olivovém oleji dozlatova orestuje nadrobno nakréajenou a jemné osolenou cibuli
(mUzZete pridat i kosticky slaniny). Prihod'te také bobkovy list. AZ cibule bude mit vyrazné karamelové hnédou
barvu, vmichejte nahrubo nastrouhanou cuketu a Spetku soli. Za stadlého michani vyvarte tekutinu, kterou
cuketa pusti, a zeleninu nechte prijemné zméknout. Na zavér ,zeli podle chuti jemné oslad'te a zakapejte
octem. Jesté kratce prohfejte, odstrarite bobkovy list a pak uz mizZete podavat jako klasické dusené zeli.

Cuketova rolada

Cuketu nakrouhejte na tenounka kolecka, jemné osolte, nechte vypotit a dikladné otrete. Vyskladejte je
na hlubsi plech vylozeny pe€icim papirem a zalijte vejci rozmichanymi se soli a pepfem. Peéte do ztuhnuti,
ale ne vyloZené dozlatova. Plat pokryjte naplni podle volby (napfiklad Sunkou, pikantni cuketovou smési,
orestovanymi houbami, natrhanym uvafenym kufecim masem atd.) a hojné posypte strouhanym syrem.
Pevné srolujte a dejte zapéct. Podavejte nakrajené na platky.

Cuketove ,lasagne*

Cuketu nakrajejte po délce na tenké platky, jemné potfete olivovym olejem a upecte do zméknuti v troubé
vyhraté na 220 °C. Cuketovymi platky spolu s hustou rajéatovo-masovou smési a napfiklad ricottou nebo
rozmixovanym cottage syrem ve vrstvach napliite zapékaci nddobu. Navrch nasypte nastrouhanou tvrdou
mozzarellu. VloZte do trouby vyhFaté na 180 °C a pecte cca 30 minut. Pak nechte cca 10 minut odpocinout.

Cuketova mouka

Cukety nakrouhejte na co nejtendi platky, vyskladejte do jedné vrstvy a velmi dlikladné ususte. At uz

v suSi¢ce potravin, v troubé zapnuté na nizkou teplotu nebo pfipadné na slunci. Platky musi byt opravdu
dokonale suché, pfi doteku se lamat, nikoliv ohybat. UsuSenou cuketu rozemelte na co nejjemnéj$i mouku
(idealné jesté prosejte) a pouZivejte napfiklad na zahustovani polévek a omacek. Z 1 kg cukety pFipravite
cca 50 g mouky.



REJSTRIK SUROVIN

avokado 30, 52,76

badyan 122

bataty 64

bazalka 26, 28, 30, 32, 34, 40, 42, 54, 62, 82, 98, 100

bilek 10, 108

bobkovy list 14, 20, 48, 94

bramborovy skrob 36, 116

brambory 16

celer 50

cibule 12, 14, 16, 18, 20, 24, 38, 48, 54, 60, 64, 72, 76, 78, 86, 92, 94, 98, 104, 110, 112

cibule ¢ervena 42, 46, 62, 68, 74

cibulka lahtidkova 22, 36, 66, 84, 118

citron 30, 42

citronova kiira 124

citronova Stava 74,90, 108, 118, 122, 124

cottage syr 34,102

cuketa 8-126

curry pasta cervena 24,44

curry pasta zelena 18

cedar 76

cesnek 12, 16, 22, 24, 28, 30, 32, 34, 36, 40, 42, 44, 46, 48, 50, 54, 56, 58, 60, 62, 64, 66,
70,72,76, 78, 80, 82, 84, 86, 90, 92, 100, 108, 110, 112

cesnek suseny 64, 100

cocka 42

¢okolada horka 76, 122

dyné hokaido 42, 64, 88

dyné maslova 42, 64, 88

dyfova seminka 82

eidam 92

fazole hilé 12,74

fazolové lusky 20

feta 28, 68



REJSTRIK SUROVIN

ghee 18, 22, 24, 44, 46, 60, 72, 80, 104, 116
hoi¢ice dijonska 72

hiebicek 122

chilli kofeni 36, 58, 60, 62, 84, 114, 118
chilli omacka sriracha 118

chilli papricka 24, 40,78, 112
chilli viocky 36, 84, 112, 118
jable¢ny ocet 14

jatra krati 58

jatra kureci 58

jogurt 100, 108

kakao 122, 126

kapary 30, 40, 62

kari kofeni 38

kedlubna 12, 14, 20, 84

kesu 36, 124

keSu maslo 44

kokosové maslo 124

kokosové mléko 18, 24, 44, 122, 124
kokosovy olej 18, 24, 124

kopr 14, 20

koriandr 24,42, 44,52, 76
kofeni péti vini 90

kiepel¢i vejce 114

kurkuma 14, 20, 38, 114
kufeci prsa 36, 50, 60, 64

kufeci stehenni platky 60, 64

kufeci stehna 46, 48

libeéek 108

lilek 28, 32, 50, 62, 86, 108, 112
limetka 24, 44, 52

limetkova Stava 18



Inéna seminka
losos

majonéza
majoranka

mak mlety
mandlova mouka
mandlové maslo
maslo

mata

med

mleté krati
mleté mix

mleté veproveé

mozzarella (tvrda)

mozzarella (v nalevu)

mrkev

muskatovy ofiSek
nové kofeni

ocet

ocet balzamikovy
ocet jablecny
ocet ryzovy

ocet vinny

olivovy olej

olivovy olej lehky
olivy

oregano
ostruziny

paprika
parmazan

pazitka

REJSTRIK SUROVIN

88, 102
52, 106, 114

108, 118

80

120, 124

56, 106, 108, 114, 120, 122, 124
44

14, 16, 20, 120, 126
24, 42, 82,100, 108
36

44

54, 56, 66, 72

22, 24,90

80, 92, 96

26, 34, 88

12, 54, 84, 104

72

48,72, 94

20

42,50, 62

68, 82, 84

36, 84

68, 74, 82, 94

12, 16, 18, 22, 26, 28, 30, 32, 34, 40, 42, 46, 48, 50, 54, 58, 60, 62, 64, 66, 68, 70,
74,76, 78, 82, 86, 94, 100, 102, 110, 112, 114, 116

94, 104

46, 62, 68, 98

76

126

36, 42, 44, 46, 50, 58, 60, 64, 66, 70, 76, 78, 110, 112
32, 34, 80, 96, 100, 102, 108

100, 110



REJSTRIK SUROVIN

pekanové ofechy 126

petrzelka 28, 30, 40, 42, 62, 72, 82, 92, 100, 108
piniova seminka 26, 82

polnicek 74

porek 44

prasek do peciva 96, 120, 122, 124, 126
psyllium 98

rajéata 12, 24, 86, 110, 112
rajcata cherry 26, 28, 32, 42, 50, 52, 62, 74, 92
rajcata loupana 34,54,70,76

rajcata susena 40, 82, 98

rajcatovy protlak 32, 44, 50, 54, 58, 60, 62, 64, 78, 110
ricotta 32, 34

rozmaryn 46, 58

rukola 74

rybi omacka 18, 84

fedkev 84

fimsky kmin 52,70, 76, 106, 110

sadlo 22, 60, 80, 90, 104, 116
salat listovy 42

sezamova seminka 84, 90, 104

sezamovy olej 36, 84, 90

skorice mleta 58, 122

sladidlo 120, 122, 124, 126

sladka paprika 48, 56, 58, 64, 78, 106, 114
slanina 10, 20, 38, 80, 98
slunecnicova seminka 26, 82

slunecnicové maslo 44

slunecnicovy olej 94

smetana ke Slehani 20, 38, 48,72, 122, 126
smetana zakysana 14, 20, 76, 100, 102

smetanovy krémovy syr 16, 76, 120



s@jova omacka
strouhany syr
su$ena Sunka
suSené bylinky
Salotka

Spek

tapiokovy Skrob
treska

tuniak cerstvy

tuniak konzervovany
tvaroh tuény mékky
tymian

upecené kufeci maso
uvaiené kufeci maso
uzena paprika
vanilkovy extrakt

vejce

vlasské ofechy
vyvar

zazvor cerstvy
zazvor suseny
Zampidény
zelatina

Zloutek

REJSTRIK SUROVIN

36, 38, 60, 72, 78, 90
10, 64, 78, 102, 110
8, 82, 108

56

52, 90, 106

98

104, 116

70

74

30, 40, 62, 118

126

12, 42, 46, 50, 86
76, 110

76, 110
52,70, 76, 78, 106, 110
120, 126

8, 10, 14, 20, 24, 32, 56, 64, 72, 80, 88, 90, 96, 98, 102, 104, 110, 116, 118, 120,

122, 124, 126

126

12, 14,16, 18, 44,72
84, 90

36, 122

38, 66

126
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