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Recepty

Tyden 1

1 Mleté maso na kari (indicka kuchyne -
Keema)

Tepelné Cas kdy DalSi jidlo Vegetarianské | Bezlepkové | Bezlaktozové
zpracovani | se zaCne
jist

30 minut 30 minut | Pfipravit dvojitou | VyuZit CoCku Je le
porci a zamrazit nebo séju

Zabavné je, ze pouziti mletého (mletého) masa v kari bylo ve skuteCnosti autenticke, protoze se
to pouziva v Keemé.

Je zvolena jemna varianta chuti. Kdyztak pro ostfej$i verzi si mizete pohrat s kofenim, které
vyhovuje vasi domacnosti.

Keema se tradi¢né vyrabi z jehné¢iho masa, ale pokud nejste jehnécim fanouskem, muzete si ho
vyrobit z hovéziho nebo kritiho stehna. Muzete si dokonce udélat veganskou variantu s vafenou
hnédou CocCkou. Kterakoli nahrada bude znamenat, Ze nebude mit lahodnost jehné¢iho masa, ale
pokud to je to, co potiebujete, udélejte to, co vam chutna! Mlzete pfidat také néjaké brambory,
zelené fazole nebo cizrnu v konzerve.

Pokud nejite jidlo doma spolecné, ohfejte je znovu na panvi nebo v mikrovinné troubé. Zbytky
muzou zustat v chladni¢ce po dobu 3 dnl nebo je Ize zamrazit.

Keemu muzete podavat s ryzi, v Capati nebo v naan chlebu. Muzete pouzit i toastovy chiéb.

Ingredience (4 porce - davku muzete zdvojnasobit pro navafeni do zasoby)



2 velké cibule

1 Cajova Izicka soli

2 IZice fepkového nebo kokosoveho oleje

5 cm Cerstvého kofene zazvoru

4 strouzky ¢esneku

2 Cajové Izicky kminu

1 Cajova IziCka kurkumy

2 Cajoveé Izi¢ky indického kofeni garam masala

500 g mletého jehnéciho masa (10% tuku) - mlzete nahradit jinym masem
pul plechovky nakrajenych raj¢at - zbytek pfidejte do receptu na cassoulet
1 Salek horké vody - pfidavany po etapach

1 8élek (150 g) mrazeného hrasku

1 €ajova IziCka octa z Cerveného nebo bilého vina

30 g koriandru

1-2 zelené chilli

Pfiprava:
1. Oloupejte a nadrobno nakréjejte cibuli. Nasypte na velkou panev s olejem a osmaZte s kminem a
soli na stfedné velkém ohni, zatimco pfipravujete Cesnek a zazvor. Oloupejte a nakrajejte Cesnek a

oCistéte si zazvor, poté jej nastrouhejte do panve. Ponechte v panvi 3 minuty.

2. Pfidejte kofeni garam masala a kurkumu. Pfidejte troSku vody, aby se kofeni nelepilo na panvi a
nespalilo se.

3. Pfidejte jehn&C&i maso (pfipadné alternativu) a restujte asi 5 minut, dokud se nezbarvi.

4. Pfidejte rajéata a polovinu vody a nechte dusit. Vafte na mirném ohni s pokli¢kou po dobu 30-40
minut. Zkontrolujte né€kolikrat, moZna budete muset pfidat vice vody, kdyby se za€alo chytat na
panvi.

5. Asi po 30 minutach pfidejte mrazeny hraSek, promichejte a vafte 5 minut.

6. Stonky a listy koriandru a chilli nakrdjejte najemno.

7. Ochutnejte jehn&Ci maso a dochut'te soli a trochou octa - pfidavejte ho po Ctvrtce Cajové 1Zicky,

dokud s chuti nebudete spokojeni. Pokud si myslite, Ze vSichni nemaiji stejnou chut, pfidejte na stUl
nasekané chilli a koriandr. Podavejte s ryZi nebo dle vaSeho vybéru s ohfatymi chlebovymi plackami.

2 Cassoulet - kureci gulas s fazolemi - 2
jidla v jednom

Doporucila bych tento recept pfipravit veCer, kdy na veCefi vafite néco jiného a trouba je zapnuta.
Poté toto jidlo mUZete jist pozdé&ji v tydnu a vSe, co musite udélat, je znovu zahfat v troubé po
dobu 20 minut.

Fazole mlzete zmrazit v jednotlivych porcich nebo je ponechat v chladni€ce po dobu az 5 dnl. Az
je znovu zahfejete, budete je muset znovu dochutit octem z erveného vina.



Zbylé kufe Ize pouzit do sendviCe, t&stovinové omacky nebo nudlové misy. Pokud mate pfisady na
nudle z mandlového masla, mUZete k tomu pfidat jakékoli dalSi jidlo z kufete.

Pokud nechcete pouZivat kufeci maso, mlZete toto jidlo podat s klobdsami nebo vynechat maso a
pfipadné pfidat drobenou fetu nebo parmezan.

Casna | Caskdy se Dalsi jidlo Vegetaridnska | Bezlepkova | Bezlaktézova
pfipravu | zaCne jist varianta varianta varianta
20 60-80 minut Zdvojnasobte nebo Vynechat Vyuzit Vynechte
minut nebo znovu ztrojnasobte mnoZstvi| kufe bezlepkové | parmazan a
ohfat viz. fazoli a zmrazte v suroviny pouZijte
poznamka vySe | malych saccich. lahtdkové
NiZe uvedeny droZdi nebo
recept je mofské
dostateCny pro rybky
minestrone. (sardele)

Suroviny na cassulet (4 porce - moZné zkombinovat s minestrone)

2 cibule - Cervena nebo Zluta

1 Gajova IziCka oleje - olivovy nebo Fepkovy

2 stonky celeru nebo cibule fenyklu

5 mrkvi

1 stonek rozmarynu

1 Gajova IziCka semen fenyklu

1 |zice rajCatového pyré

2 plechovky - asi 800 g nakrajenych rajcCat

4 plechovky fazoli - pouzijte smés svych oblibenych
1 Cajova IziCka octa z Eerveného nebo bilého vina
Mof¥ska sUl a Gerstvé mlety Cerny pepf podle chuti
Volitelné - klira parmezanu

Dale

4 a7z 6 k(iZi z kuFecich stehen

1 Sélek (50 g) strouhanky z vaSi mrazniCky

150 g rukoly

k vyrobi let:

1. Pfedehfejte troubu na 180 ° C.
2. Nakrajejte cibuli najemno.

3. Olej zahfejte ve velkém hrnci nebo péanvi se silnym dnem a poté cibuli osmazte na stfednim ohni se
Spetkou soli, za ob&asného michani dozlatova aZ zaCne méknout. Bude to trvat asi 8 minut. Pokud se

cibule zaCne chytat, stali pfidat trochu vody a snizit teplotu.
4. Zatimco se cibule smazi, nakrajejte na malé kostiCky fenykl/celer a mrkev a hodte je na panev.
Chcete-li ziskat spravné kousky, zkrat'te celer po celé délce 4krat, abyste ziskali 4 dlouhé prouzky.
Drzte prouzky dohromady a profiznéte je co nejblize, aby vam zbyla hromada malych kostek.
Mrkev nakrajejte Ctyfikrat na délku. Poté rozdélte délky do dvou stohU, abyste méli rovnou stranu na
desce. Délky 3-4krat zkrat'te a poté otoCte a profiznéte co nejblize.
5. Pfidejte stonek rozmarynu, seminka fenyklu a rajéatovy protlak. Michejte a vafte minutu, poté
pfidejte nakrajend rajCata a scezené fazole. Pokud méte parmezanovou kliru, vhodte ji dovnitf.
Hotovym fazolim doda jemny syrovy podtdn!




6. Michejte a pfivedte k varu. Pokud ma vaSe panev kovovou rukojet”, mUZete panev kompletné
vlozit do trouby. Pokud ne, vySkrabejte smés fazoli do pekaCku vhodného do trouby. Na fazolovou
smés pfidejte kufeci kousky kGZi nahoru. Posypte kufeci k(1Zi soli. Posypte strouhankou kufe. VloZte
panev do trouby bez vika na 45-60 minut. Kufe mUZete péct pfi niZSi teploté nékolik hodin.

7. Kdyz je kufe upelené - zkontrolujte to fezanim v blizkosti kosti na nejvétSim kousku, abyste zjistili,
zda je propeCené i uvnitf. Fazole dochut'te mofskou soli, Cerstvé mletym Sernym pepfem, octem z
Cerveného vina a chilli vio€kami podle chuti. Ochutnejte a ochucujte dale, dokud nebudete spokojeni.
Vytahnéte a vyhodte parmezanovou klru a rozmaryn. Podavejte s rukolou - jemné nasekanou a
vmichanou do jidla.

8. Zbyde vam spousta fazoli, tak je nechte vychladnout a bud’ je zamrazte, nebo nechte 4 dny v
chladniCce, dokud nebudete pfipraveni udélat minestrone - dalSi jidlo.

3 — Polévka Minestrone

Cas Cas kdy DalSi jidla Vegetaria Bezlepkova | Bezlaktézova
pFipravy | se zaCne nské
jist
5 minut | 15 minut pouZijte Pouzijte Vynechat syr. Pfidat
zeleninovy | bezlepkové | 1 Eajovou IZiCku
vyvar a syr | téstoviny lahtdkového
drozdi nebo
sardeli.

Je to krdsnd a skvéld zimni veCefe. MZe poslouZit jako opravdu kompletni jidlo v misce. Z
pfedchoziho jidla (cassouletu) vam zbyde hodné fazoli.

Je to skvély zpUsob, jak vyuZit zbytky zeleniny v lednici nebo nadbyteéné mnoZstvi suSenych
téstovin, které zabiraji misto ve spizi. Zbyla minestrone mUze v ledniCce zUstat v pofadku po dobu 3

dnt nebo byt zmrazena.

Ingredience (slouzi 4)

Asi 3 hrnky plné fazolového gulaSe, ktery zbyl z cassouletu

1 kufFeci nebo zeleninova kostka

150 g suSenych téstovin (jakychkoliv)

200 g dle vaSeho vybéru zelené zeleniny - zeli, brokolice nebo rlziCkova kapusta
100 g parmazan nebo zraly Cedar

Asi 2 Cajové IZiCky balzamikového octa

2 |zice nejlepSiho olivového oleje

Pfiprava:

1. VloZte fazolovou smés do velké panve se suSenymi téstovinami a zaCnéte ohfivat na stfedné
velké teploté.

2. Smichejte téstoviny s 500 ml (2 Salky) horké vody do a pfidejte do panve. Pokud nejsou t&stoviny
ponofené v tekuting, pfidejte vice tekutiny.

3. Pfivedte panev k varu, pak promichejte a duste, dokud téstoviny nezméknou - to bude trvat asi
10 minut.

4. Zatimco se polévka vafi, pouzijte nliZ k jemnému rozfezani zeleniny. Pfidejte zeleninu nakrajenou
na malinké kousky do polévky na poslednich par minut vafeni.



5. Polévku dochutte, poté podavejte v miskach s velkorysou vrstvou nastrouhaného syra, polejte
balzamikovym a olivovym olejem a potiepte Cerstv€ mletym Cernym pepfem. Pokud mate v lednici
néjaké zbylé pesto (zelend omacka), pfidejte Izici.

4 Pasta alla Trapanese - sicilské spagety

Ruéni Cas kdy DalSi jidlo | Vegetarianské | Bezlepkové | Bezlaktézova varianta
pfiprava se zaCne varianta
jist
10 minut | 10 minut Vyuzit Bezlepkové | Vyuzit anCoviCky nebo
rostlinny syr téstoviny lahUdkové drozdi misto syru

Tato omacka inspirovana Sicilii je pfipravena za kratSi dobu, nez je as potfebny k vareni
téstovin, takze je idealni na vecefi. Do omacky mulzete pfidat veSkerou zeleninu, nap¥. rukolu
nebo baby Spenat, kterou orestujete.

Pokud mate zbytky, mlzete je uchovavat v chladni¢ce po dobu 4 dnd. Téstoviny absorbuiji
omacku, jak jsou uvareny, takze pfi dalSim ohfivani pfidejte vice vody.

Suroviny:

50 g (pul $alku) mandli nebo pouzijte dyfiova seminka, pokud mate alergii na ofechy
350 g cherry rajcat

60 g Cerstvych listl bazalky

pul strouzku ¢esneku

2 Cajove IZiCky octa z Cerveného vina

1 Cajova Izi¢ka jemné morské soli

Cerstvé mlety erny pepr a chilli viogky podle chuti

3 Izice extra panenského olivového oleje

500 g susenych téstovin penne - pokud potfebujete bezlepkovou variantu, pouZijte penne
z hnédé ryze

e 30 g parmezanu nebo vegetaridanského parmezanu nebo Cedaru

Priprava:

1. Pfivedte vodu k varu ve své nejvétsi panvi. Pridejte té€stoviny a 1 IZici jemnozrnné morské soli
a duste do mékka. Nefeste sul, vétsina soli se vylije s vodou po uvareni téstovin.

2. Zatimco se téstoviny vafi, viozte mandle do panve bez oleje a na stfednim ohni orestujte asi 4
minuty, dokud nebudou bledé zlaté a vonave.

3. Do kuchyriského robotu pfidejte pulku strouzku ¢esneku, ope¢ené mandle, rajéata, bazalku,
ocet z Eerveného vina, sll a promixujte do hladka.

4. Kdyz bézi vas kuchynsky robot, pomalu pokapejte olejem a pokracujte v michani dalSich 30
sekund. Ochutnejte a pfidejte sul, pepf nebo chilli a ocet, dokud nebudete spokojeni s chuti.

5. Syr najemno nastrouhejte a odlozte stranou.

6. Pfed vypusténim téstovin vyndejte hrnek na kavu piny vody na vafeni a odloZte stranou. Pfed
pfidanim omacky k vafenym téstovinam promichejte scezené téstoviny se syrem. Poté pfidejte
omacku a dobfe promichejte. Postupné pfidavejte odlozenou vodu na varené téstoviny tak, aby
téstoviny byly dobfe promichany s omackou. Budete muset pouzit asi 6 IZici vody, ale to se muze



liSit. Ochutnejte a podle potieby pfidejte sul, pepf, ocet a dalsi syr.

Tyden 2

5 Pappa al Pomodoro - rajska polévka
zahusténa chlebem

Ruéni Cas kdy se | DalSi jidlo Vegetaridnské | Bezlepkové Bezlaktdzov
pfiprava | zaCne jist é
10 minut | 20 minut | Udé&lat dvojitou davku | Vyuzit Smichat rajCatovy Vynechat
omdcky a zamrazit. vegetariansky | zaklad s t€stovinami | parmazan
Servirovat s parmazan. bez lepku.
té&stovinami nebo jako (bezlepkovy chléb
polévku dal3i den. neni moc dobry)

Tato rajCatova polévka velmi efektivné funguje pro rodiny. Také se dobfe zamrazuje, takze se hodi
pro rychlé vecere po Skole a praci. Pokud chcete, aby polévka vice zasytila, mizete ji servirovat s
talifem syra a uzeného masa a zelenym salatem.

Tato polévka ma oproti italskym polévkam kaSovitou strukturu. Nékteré z italskych receptd na
polévky pochazeji z dob, kdy polévka byla nejjednodussi zpUsob jak zasytit velké mnozstvi lidi.
Tradi¢né italské polévky jsou zahusténé fazolemi, ryzi nebo starym chlebem. Tato polévka,
zahusténa chlebem, je dokonalym zplsobem, jak spotfebovat stary chléb, nez ho vyhodit. Zkuste
si zvyknout nakrajet zbyly kvalitni chléb na kousky a zmrazit ho v plastovém sacku. Kousky
muzete pak pouzit jako krutony, na strouhanku nebo na takové polévky.

A prestoze se jedna o velmi dostupny pokrm, diky parmezanské klife vmichané do raj¢at je tato
polévka mimoradné lahodna. No a kdyz spotfebujete kus parmezanu, vhodte kiru do mrazaku v
sacku a pouzijte ji napfiklad v Bolognese omacce nebo na duSena masa diky slané syrové chuti.

Suroviny (slouzi pro 4 porce
e 2x 4009 plechovky nakrajenych rajcat - bez pfidavku soli nebo bylinek. (dostanete
opravdu to, za co zaplatite a ochutnate tak opravdu raj¢ata)
200 g kvalitniho chleba (potfebujete asi 3 hrsti chleba)
3 strouzky ¢esneku
60 g bazalky
Asi 6 1Zici nejlepSiho extra panenského olivového oleje, ktery najdete
Morska sul a Cerstvé mlety Cerny pepf podle chuti
Asi 3-4 Cajové IZiCky octa z Cerveného vina
Volitelné - 1 klirka parmezanu

Priprava:



1. Nasekejte chléb na kousky o velikosti vlasského ofechu. Nechte kirku ddkladné ztvrdnout.

2. Oloupejte a na tenké platky nakrajejte esnek.

3. Ze stonkl bazalky stahnéte listy a odlozte stranou. Stonky jemné nakrajejte.

4. LZici oleje zahtejte ve velké panvi na stfedné vysoké teploté, poté pfidejte nakrajeny Cesnek a
nasekané stonky bazalky. Michejte a smazte asi minutu, dokud ¢esnek nezmékne. Nenechte
Cesnek zhnédnout, protoze pak by mél hofkou chut.

5. Pridejte konzervovana raj¢ata na panev a obé prazdné raj¢atoveé plechovky naplite horkou
vodou, poté do raj€at pfidejte vodu z jedné z plechovek. Druhou vodu si nechejte na pozdéji.
Zamichejte a pfidejte Spetku morské soli a parmazanovou kiru, pokud ji mate. Pfivedte k varu,
pak pfikryjte vickem a snizte teplotu pfibliZné na stfedni. Pokracujte ve vafeni po dobu 15 minut.
6. Po 15 minutach snizte teplotu na nizkou teplotu a pfidejte chléb do panve. Michejte, dokud
chléb nenasakne rajce. Stale michejte a pfidavejte vodu z plechovky, dokud neziskate hedvabnou
a volnou kaSovitou strukturu.

7. Sejméte z ohné&, promichejte listy bazalky a olivovy olej. Olej dodava polévce hedvabnou
strukturu a kréasnou chut, takZze s nim nemusite Setfit. Ochutnejte polévku a pfidejte mofskou sul,
Cerny pepf a trosSku octa z Cerveného vina. PokraCujte v ochucovani, dokud s chuti nebudete
plné spokojeni, a pak podavejte.

6 Zapecené noky s lososem

Ruéni Cas kdy DalSi | Vegetarianské Bezlepkové Bezlaktdzové
pfiprava sezaCne | jidlo

jist
10 minut | 30 minut Naplrite na polovinu Vyuzit bezlepkové | Je

papriky strouhankou, olejem| noky
a citronem a zapecCte s noky

V mé lednicce vZdy najdete pytel nok(, protoZe ne vZzdy se mi chté&ji loupat brambory. VétSina
supermarketl prodava vlastni Cerstvé Cerstvé noky.

K tomuto jidlu si také mUZete vyrobit salt ze strouhané zeleniny - mrkev, rliZiCkova kapusta, kofen
celeru, Gervené nebo bilé zeli, fenykl. Stejné dobfe mlze poslouZit salat z hraSku, brokolice nebo
zelenymi fazolemi ochuceny citrénem, soli, pepfem a trochou olivového oleje.

Ryba se dobfe neohfiva, je dobré ji udélat bezprostfedné pred konzumaci, noky mizete ohfat v
troub@. Losos a saldt mUZete ponechat v chladni¢ce po dobu 2 dn(.

Ingredience (4 porce)

500 g Gerstvych nokU zakoupenych v obchodé
1 |Zice Fepkového oleje

1 Gajova IziCka jemné mofské soli

500 g filetu z lososa s kUzi

50 g (1 Salek) strouhanky z vasi mrazniCky

2 citrony

2 |Zice majonézy

Tretina bilého zeli nebo cibule fenyklu

100g rukoly



e 1 Cajova IZiCka dijonské hofCice

Pfiprava:

1. Pfedehfejte troubu na 200 ° C.

2. Noky dame na velky plech a promichdme s olejem a soli. VloZte do trouby a pe€te 10 minut,
zatimco pfipravujete lososa se slaninou.

3. Lososa dejte na talif a posypte kousky lososa Cerstvé mletym Eernym pepfem a jemnou mofskou
soli. Vrchni stranu lososa natfete 1 |Zici majonézy, poté poté pokropte citronem a ozdobte nakrajenou
klrou citrénu. Posypte to strouhankou a obalte v majonéze.

4. PeCeni lososa. KdyZ se noky vafi po dobu 10 minut, vyjméte plech z trouby a pfesurite ho po
strandach plechu. PoloZte lososa, do stfedu plechu, seSkrabnéte vSechnu strouhanku z talife na plech
a vrat'te se do trouby. V zavislosti na velikosti filé a na tom, jak vdm chutna losos, lososa pfipravujte v
troubé 8-12 minut.

5. Zatimco se losos peCe, nakrajejte zeleninu. Zeleninu a rukolu zkropte Stavou z jednoho z citrond,
ktera vam zbyla. Pfidejte hofCici a zbytek majonézy a promichejte s mofskou soli a Cerstvé mletym
Cernym pepfem. Dochutte.

6. Podavejte s Ctvrtkou citronu a to kopeCek noCek s lososem a slaninou a Stavou z citronu.

7 2 jidla v jednom — Risotto a Sicilske
arancini

Jidlo 1 rizotto

Cas Cas kdy se | Dal&i jidlo Vegetarianské | Bezlepkové | Bezlaktdzové

ruéniho zaCne jist

zpracovani

20 minut | 20-30 minut | Udélat vétSi Je pfivyuziti | Je Vyuzit olivovy olej
mnoZstvi - rostlinného misto masla a
zuzitkuje se na syra... vynechat syr
arancini

Risotto je skvélou vecefi v “jednom hrnci”. Mélo by byt mokré a mékké. Muzete pouzit nize
uvedeny zakladni recept a pfidat do néj nejriznéjsi pfichuté, takze je to skveély zplsob, jak ze
zbytk( udélat nejriznéjSi druhy risotta.

Z receptu nize udélate velkou hromadu rizota, protoZe ziskate na tom, abyste méli arancini

(recept nasleduje) pozdéji v mésici - takze budete potfebovat udélat velkou panev. Zbylé rizoto
pro arancini mazete bud zmrazit, nebo ho pred ohfatim nechat 4 dny v lednici. Pokud ho znovu
prihfivate (na panvi nebo v mikrovinné troubé) jako rizoto, misto aby z néj byly arancini, budete
muset pfi opétovném ohfevu pfidat trochu vody navic, abyste ziskali spravnou strukturu rizota.

Spatny zaklad/surovina = $patné jidlo - risotto

Dobré suroviny jsou zasadni. Optimalné si zajistéte Cerstvé nebo vyrobte domaci.



Kombinace prichuti

Jakmile zvladnete zakladni recept na rizoto, mizete popustit uzdu své fantazii a pfidat nejriizné;jsi
pfichuté.
Tady inspirace:

e Zbyly Bolonisky nebo hovézi bourguignon s hraSkem a matou - dusené maso a hrasek
vmichejte do risotta na dobu poslednich 5 minut vafeni.

e Krevety, hrasek, citron a bazalka - syrové krevety a mrazeny hradek vmichejte na dobu
poslednich 5 minut vafeni a varte v rizotu, dokud krevety nebudou rizové. Tésné pred
podavanim pfidejte citronovou kuiru a stavu.

e Slanina, fazole a petrzel (pouzijte Sunkovy vyvar) - na konci osmahnéte kostky pancetty
(italské slaniny) nebo klasickou slaninu. Nebo pouzijte zbylou Sunku nakrajenou na
kosticky. Pfidejte mrazené fazole na poslednich 5 minut vafeni.

e Peleme musdkatovy ofech, kfupavé prosciutto a Salvéj, na troSce oleje orestujeme platky
prosciutta a Salvéjovych listl a promichame.

o Kvétak, Cedar, hofCice se strouhankou - pecte kvétak a promichejte jej pfes rizoto spolu s
rovnou lZici dijonské hofc€ice tésné pred podavanim. PouZijte Cedar misto parmezanu.
Hrst strouhanky osmazte na €ajové IZiCce olivového oleje, dokud nebude kfupava a
promichejte s rizotem.

k pfipravit rizoto pfedem glat se zbytk
Muzete udélat to, co mnoho restauraci, a uvafit dveé tretiny pfipravy rizota pfedem. Rozlozte rizoto
na plech na peceni, aby vychladlo, a skladujte pfi pokojové teploté. Poté, co jej chcete jist, viozte
na panev syr, maslo a vlijte vyvar. Zbytky Ize zménit na arancini (recept nize) nebo je Ize znovu
ohfat az o 3 dny pozdéji. Pfi opétovném ohfevu mozna budete muset pfidat dalSi vodu.

Zakladni rizoto

Ingredience (4 porce s rezervou mnozstvi na arancini) 2/3
2 litry domaciho vyvaru (kufeci, rybi nebo zeleninovy - viz poznamka vyse)
2 Izice olivového nebo Ffepkového oleje

1 knoflik masla (asi pul Izice)

2 velké cibule

4 strouzky Cesneku

6 tyCinek celeru

800 g ryze vhodné na rizoto

2 poharky suchého bilého vina

mofska sul

Cerstvé mlety Cerny pepf

Na dokoné&eni 3/3 jidla
e 70 gmasla
e 230 g Cerstvé nastrouhaného parmezanu nebo vegetarianského parmezanu Chcete-li
pfipravit houbové rizoto nebo pouzit jinou pfichut (viz vyse)
e 500 g hub,




e 11ZiCka masla

e 1 citron

e 20 g (asi 5 vétvicek) Cerstvého tymianu

e \olitelné - 4 Cajové IZiCky pesta
Priprava:

1. Nakrajejte cibuli, celer a Cesnek (tato kombinace se nazyva soffrito). Pfipravte olej na stfedné
velkém stupni varu. Smés soffrita jesté vloZte do masla a oleje se Spetkou soli a pak smazte velmi
pomalu asi 15 minut za obasného michani.

2. Pridejte ryZi a vino na soffritovy zaklad. Kdyz zelenina zmékne, pfidejte ryzi a zahfejte. Smazte
ryzi a michejte ji minutu. Poté pfidejte vino a stale michejte. Jakékoli tvrdé alkoholové pfichuté se
odpafi.

3. Pridejte vyvar. Jakmile se vino vpije do ryze (asi 2 minuty), pfidejte polovinu horkého vyvaru a
pofadnou Spetku soli. Dobfe promichejte a snizte teplotu na mirny ohen, aby se ryze zvendi pfilis
rychle nevafila.

Stale pfidavejte vyvar, nékolik nabéracek najednou, michejte krémovy Skrob z ryZe a nechte
kazdy pfridavek vyvaru absorbovat pred pfidanim dalSiho. To bude trvat asi 15-20 minut.
Nemusite michat nepfetrZit&, ale pfiblizné kazdych pét minut, ujistéte se, Ze se dostanete kolem
okraju panve. Upravte teplotu, pokud ryze pfili§ rychle vysycha nebo se zachytava na dné nebo
na boku.

Pokud jste pouzili téméF veSkery vyvar, ochutnejte ryzi, abyste zkontrolovali, zda je uvafena -
méla by byt mékka, ale s lehkym skusem. Pokud ne, pokracujte dale v tomto postupu.

Jidlo 2 - Arancini

Ruéni Cas kdy Jinéjidlo | Vegetaridnské Bezlepkové | Bezlaktézové
zpracovani | se zaCne
jist
10 minut 10 minut Vyuzit vegetariansky | Je Vyuzit olivovy olej
Syr a vyvar misto masla

Arancini jsou skvély obéd s sebou a povaZuje se za sicilsky ekvivalent cornwalskych pasticek.

Tradi€né jsou smazené, ale mizou se opéct nebo mélce osmazit a podavat je se soli, kousky
citronu a salatem na rychlou vecefi.

Ingredience (slouzi na 4 porce)

e Poloviéni mnozstvi zbytku rizota z vySe uvedeného receptu

110 g hladké nebo bezlepkové mouky

1 vejce

Stipka morské soli

100 ml (tésné pod pul $alku) studené vody

150g (3 Salky) strouhanky z vasi mraznicky

Podavejte s

200 g rukoly smichané se Stavou z poloviny citronu, 1 IZici dobrého olivového oleje, soli a
pepfre.

e Polovina citronu, ze kterého se vytlaci pfed podanim Stava na kolacky



e Maldonova sul k posypani

Pfiprava:

1. Pfipravte si malé kolacky se studenym rizotem. PouZijte zbytky studeného rizota,
rozmrazeného, pokud bylo dfive zmrazené, a rozetfete ho na kulicky nebo kolacky o velikosti
vajec, jako jsou rybi kolace.

2. Vytvorte tésto smichanim mouky, vajec, soli a studené vody v mélké misce.

3. Strouhanku dame na druhy talif a dochutime soli a pepfem. Muzete také pfidat drobky
strouhany parmezan, citronovou kuru, chilli vio€ky nebo tymianové listy.

4. Kazdy studeny rizotovy kolacek ponofte do tésta a poté pfimo do strouhanky. Jednou rukou
vlozte tésto a druhou strouhanku! V této fazi mizou zustat jeden den na tacku v lednici, bude se s
nimi snaze manipulovat, pokud je budete vafit z chladu, pokud ne, zkuste je tedy nechat v lednici
alespon 20 minut.

5. Mélké smazeni - kdyZ je kazdy kolacek pokryty strouhankou, opatrné jej viozte do velké panve
s asi 1 cm tfpytivého horkého fepkového oleje. Nechte smazit po dobu 3—4 minut bez pohybu -
pokud s nimi budete hybat, rozpadnou se. Poté vidlickou a Spachtli jemné otocte placi¢ku a
smazte na druhé strané. Odstrante a polozte na par listll kuchyrniského papiru, abyste odstranili
veskery olej.

Peceni v troubé - polozte kolacky na plech vyloZzeny pecicim papirem, nastfikejte jej olejem a
pecte v troubé o teploté 200 ° C po dobu 20 minut, dokud nebudou kiehké.

6. Dokoncete a servirujte - kolacky podavejte posypané maldonskou soli, s citronem a zelenym
salatkem ozdobenym citronem.

Tyden 3

8 Zapecené kure s bramborem

Ruéni pfiprava | Cas kdy se za&ne jist| DalSi jidlo Vegetarianské| Bezlepkové | Bezlaktozové

10 minut 40-50 minut Je Je

Chcete-li ziskat spravnou kombinaci napul kiupavych, napul mékkych brambor a kfupavé kufeci
kize, pouzijte velky kovovy plech na pe€eni nebo plech (asi 40 x 30 cm). Pokud mate malou
troubu nebo mate pouze mensi plechy, mozna budete muset recept rozdélit na dva plechy na
dvou policich trouby a v poloviné peceni je otocit, aby peceni probihalo rovhomérné.

Pokud nejite spole¢né, muzete toto jidlo znovu ohfat v troubé. Zbytky Ize uchovavat v chladnice
po dobu 3 dna.

Ingredience (slouzi pro 4 porce
e 1 kg salatovych nebo novych brambor
e 1 citron
e 6 strouzkl ¢esneku



30 g nebo 4 polévkové IZice Cerstvého oregana, majoranky, rozmarynu nebo tymianu
2 polévkové Izice olivového nebo fepkového oleje

6-8 kufecich stehen s kuzi

2 Cajoveé IZi¢ky vloCek mofrske soli

250 g brokolice

60 g bazalky

1 citron

Mofrska sul a ¢erny pepf

Priprava:

1. Zahfejte troubu na 220 ° C.

2. Neloupané brambory nakrajejte podélné na &tvrtky. Umistéte je na plech/pekac tak, aby byly
polozeny v jedné vrstvé, aniz by byly na moc natésno. Citron nakrajejte na étvrtky podélné. Poté
nakrajejte kazdou ¢tvrtinu na 3. Pfidejte citron k bramboram. Stranou noze rozmackejte strouzky
Cesneku. K bramboram pfidejte rozmackany hiebiek spolu s listy oregana, ¢erstvé mletého
¢erného pepfe a oleje. Pomoci rukou vSe dobfe promichejte, aby se Stava z citronl uvolnila do
pekace.

3. VlozZte kufe na peka¢ mezi brambory a citron. Kufe, brambory a citron posypeme soli. V této
fazi muze nevareny kufeci a bramborovy talif byt uskladnén pfes noc v lednici - pokud to udélate,
pridejte 10 minut na pec€eni dalsi den.

4. Vliozte plech do trouby na 40 minut a jednou v poloviné protfepejte. Pokud jsou brambory na
nékterych mistech jemné a kfupavé, kureci kize je kfupava, vyzkousejte kousek kurete
prevracenim tak, aby bylo stranou doll, propichnéte ho pobliz kosti a poté stisknéte, zda Stavy
jsou ¢iré nebo svétle Zluté barvy. Maso bude stale vypadat bézové / rizoveé a to je v poradku.

5. Pripravte si zeleninu. KdyZ je kufe téméf hotové, duste zeleninu v pafe / vafte - udélam to tak,
Ze ji vlozim na dno velkého kastrolu s palcem vrouci vody, polozim poklicku a vafim na vysokou
teplotu asi 4 minuty pfedtim, nez ji scedite a promichame s citronovou Stavou, soli a pepfem.

6. Dokoncete jidlo finalnim dochucenim. Nasekejte bazalkové stonky a smichejte je s brambory,
pridejte kufe s citronem. Ochutnejte a podle potieby pfidejte Cerstvy citron, sul a pepf a poté
podavejte. Kufe je nejlepSi nechat leZzet na bramborach 5-10 minut poté, co jej vyndate z trouby.

9 Marocké kure

Runi Cas kdy Jinéjidlo | Vegetarianské Bezlepkové | Bezlaktézové
pfiprava | se zaCne

jist
20 25 minut | Viz. dal$i | PFidat cizrnu do quinoi le Vyuzit bezlaktézovy
minut poznamky | nebo vyuzit tofu / seitan jogurt

Toto jidlo je skvélym pfikladem toho, jak vyvazit chut, strukturu a teplotu. TFi prvky tohoto jidla
funguiji krasné spole¢né nebo v kombinaci s jinymi recepty, které vam davaji spoustu novych
napadul na dalsi jidlo obéd/vecefi. Nejlepsi ze vSeho je, ze tento recept vam zanecha lahodné
zbytky, coz znamena, Ze nejen dostanete vecefi za 30 minut, ale obéd dalSi den.

Dukkah je arabska smés koreni a ofech(. Tradiéné se dukkah pouziva jako dip pro teply pitta




chléb s olivovym olejem. Miluji to na avokadu a vejcich nebo k dochuceni salatu a polévek.
Jakmile mate sklenici v lednici, zjistite, Ze ji pfidavate do nejriznéjsich jidel.

Ras el Hanout je marocka smés kofeni sloZzena z ¢erného pepre, koriandru, zazvoru, papriky,
nového kofeni, kardamonu, muskatového kvétu, muskatového ofisku, kurkumy, kajenského
pepre, hiebicku a okvétnich listkd ruzi. V pfipadé potfeby mizete nahradit harissou, ale méjte na
paméti, Ze harissa je mnohem ostfejSi. Ras el Hanout je také vhodné smichat s olivovym olejem a
pouzit na jehné&&i maso nebo lososa.

Kufe muzete marinovat az 24 hodin pfedem. Syrové kufe Ize marinovat v sacku v mrazaku a
pfipravit tak na vecefi dalSi den.

Zelny salat je skvélym zakladem na obéd v jiné dny. Muze byt uskladnén v ledni¢ce 3-4 dny. Chut
muzete upravit pfidanim hofcice do jedné davky, chilli do jiné davky nebo riiznych nasekanych
bylin kazdy den. Semena nebo ofechy se také daji skvéle pouzit.

Raj¢atova quinoa mulze byt uvafena bez kofeni, coz vam umozni pfidat rizné pfichuté v
nasledujicich dnech - bazalka, rukola a balsamico prvni den. Chilli, Cerné fazole, koriandr dalsi

den atd.

Ingredience (4 porce)

Kure
e 4 vykosténa bio kufeci stehna nebo prsa bez kize
e 2 Cajové Izicky Ras el Hanout (nebo 1 ¢ajova Izicka harissa kofeni)
e |ZiCka fepkového oleje
Quinoa
170 g quinoa
500 g plechovky rajcat
1 Izice Ras el Hanout (nebo 1 ¢ajova Izi¢ka harissa)
250 ml (172 8alku) vrouci vody
1-2 strouzky Cesneku
1-2 Cervené papriky
Podle chuti Spetka morské soli
Stéava a kira z 1 citronu
e 100 g koriandru, fefichy nebo rukoly
Zelny salat
Ya Cerveného nebo bilého zeli, nastrouhané (méli byste mit zbytky z minulého tydne)
4 nastrouhané mrkve
Ctvrt Salku pIinotuéného jogurtu
1 1Zice &erveného vinného octa nebo citronova Stava
Morska sul a Cerstvé mlety ¢erny pepf podle chuti
Kdra citronu
Dukkah (egyptské koreni)
e 75 g (pul Salku) surovych mandli nebo sluneénicovych semen
e 40 g (Ctvrt Salku) sezamovych semen, kminu a koriandru
o Velka Spetka moiské soli

Priprava:



1. Vytvorte dukku tim, Ze date mandle / slune€nicova seminka, sezamova seminka, kmin a
koriandrova seminka na suchou panev a opékate je asi 4 minuty, dokud nebudou ofechové vonét,
ale nebudou tmavsi nez zlatohnéda. Pak bud promixujte v kuchyriském robotu s 1 ¢ajovou
IZiCkou vioCek morské soli nebo rozemlejte v tloucku. Dejte stranou. Zbytky dukky uchovavejte ve
sklenici v lednici dle potfeby.

2. Smichejte marinadu (olej plus Ras el Hanout nebo harissa) v plastovém mrazicim sacku nebo
misce a pomoci nuzek nakrajejte kufe na kousky. Promichejte tak, aby bylo kufe obalené a
odlozZte stranou. To Ize provést az den pfedem.

3. Pripravte si quinoa. Vlozte panev na stfedni teplotu a nasypte quinoa. Nechejte quinoa nékolik
minut restovat a obcas ji protfepejte.

4. Zatimco se quinoa restuje, jemné nakrajejte papriky a Cesnek.

5. Pridejte Cesnek a papriky do quinoa spolu s rajéatovou konzervou, Ras el Hanout / harissou,
soli a vafici vodou. Michejte a pokracujte ve vafeni na stfedné& nizkém ohni s vikem po dobu 15
minut, kazdych asi 5 minut zamichejte a podle potfeby pfidejte vice vody.

6. Usmazte své kufe. Pfed vlozenim kufete do panve zahfejte nepfilnavou panev na vysokou
teplotu. Neni tfeba pfidavat dalSi olej. Nehybejte s kufetem, chcete, aby se mu vyvinula pékna
kdrcicka, nez jej otocite. Pomoci Cichu zkontrolujte, zda nehofi, nez abyste byli v pokuseni ho
otacCet. Po nékolika minutach snizte teplotu na stfedni. Na prvni strané by to mélo trvat pfiblizné
4-5 minut a na druhé strané 2—-3 minuty, v zavislosti na tloustce vaseho kufete, teploté na panvi a
pokud kufe praveé vyslo z ledni¢ky nebo mélo pokojovou teplotu.

7. Zatimco se vari vase kure, pfipravte si slaninu.

10 Zapeceny losos po mexicku

Ruéni Cas kdy DalSijidlo | Vegetaridanské Bezlepkové Bezlaktozové
pFiprava | se zaCne
jist
10 40 minut Pouzijte nahrazku masa, Je Je
minut lilek nebo feta.

Pokud nejite spolu, mlZete brambory uvafit dfive a pak lososa pfipravit t&sné pfed tim, nezZ budete
chtit jist - brambory budou v pofadku, aby se na nékolik hodin nechaly ustat v kuchyni a poté se
znovu zahfaly v troubé spolu s lososem. Nebo vS8echno uvafte a brambory a lososa snite pozdé&ji nebo
druhy den pfi pokojové teploté.

Zbytky budou v chladniCce v pofadku po dobu 3 dnl. Davam pfednost zbytku lososa pfi pokojové
teploté. NejlepSi zplsob, jak zabranit tomu, aby salsa zhnédla, je omezit vzduch, ktery se k ni
dostane, takze ji udrZujte v Uzké nadobé&. Pak pfed jidlem jen promichejte vSechny hnédé kousky.

Ingredience (4 porce)

500-750 g novych nebo baby brambor
1 |zice Fepkového oleje

1 1ziCka uzené papriky

4 x filety z vykosténého lososa bez kiize
1 &ajova IZiCka jemné mofské soli

Salsa

1 velké zralé avokado



12 cherry rajcat

30 g Cerstvého koriandru

% - 1 Cajova IZi€ka jemnozrnné mofské soli

% az ¥ Cajové I1ZiCky suSenych chilli vioCek

2 limetky

Vas vybér zelené zeleniny - brokolice, zelené fazole, hlavkovy salat nebo chiest

Pfiprava:
1. Zahfejte troubu na 220 ° C.

2. Ponechte slupku, nakrajejte brambory na malé pfiblizné stejné velké kostky. Brambory poloZte na
velky plech a pokropte je olejem, soli a 3/4 uzené papriky, poté je promichejte a vloZte do trouby na
20-30 minut, dokud nebudou zlatavé a jemné.

3. Jakmile jsou brambory hotové, vyjméte plech z trouby. PoloZte lososa na plech - trochu
promichejte brambory, aby losos mohl byt na plechu kizi dold. Posypeme lososa soli a uzenou
paprikou, pak vloZte plech zpét do trouby na 10 minut nebo dokud nebude losos upe€en podle
vaSich pfedstav.

4. Zatimco se losos peCe, uvafte zeleninu, kterou podavate, a pfipravte salsu ... Rozkrojte avokado na
polovinu, odstrafite pecku, poté opatrné protahnéte $piCku noZe duZinou a zastavte se na kuzi,
dokud neziskate platky. Oto&te avokado o 90 stupnl a pak ho nakréjejte na malé kostky. Pomoci
dezertni Izice naberte kostky do misky.

Nakrajejte rajCata na Ctvrtiny a pfidejte je do avokada.Jemné nasekejte listky a stonky koriandru a
pfidejte je do misy spolu se $tavou a klrou z limetky, soli a chilli vio€kami. Zamichejte a ochutnejte.
Podle potieby pfidejte dalSi limetku, sUl a chilli.

5. KdyzZ je losos pFipraveny, vytdhnéte jej z trouby a podavejte. Lososa a brambory vZzdy pokropim

limetkovou $tavou nebo trochou octa z bilého vina. Naskladejte brambory a lososa na talif spolu s
vybranou zeleninou a na lososa vyuzijte Cast pfipravené salsy.

11 Kvetakova polévka s kapustou

Ru€ni Cas kdy DalSi jidlo Vegetarianské | Bezlepkové Bezlaktézové
pfiprava | se zaCne

jist
10 20 minut | Udélat vice Je Je Toast se mUZe pouZit
minut a zamrazit bez syra

Kvétak mlze byt Casto pfehlizen, ale stale Castéji se pouziva k tomu, abych vytvofil krémovou chut' v
polévkach, aniz by se musela pouzivat smetana nebo brambory. Tato polévka z kvétdku a kapusty je
snadno pfipravitelnd a chutna nadherné. Moje babiCka, vZdycky servirovala tuto polévku v hrnku. Stejné
jako namaceni syrového toastu jako pfilohy. Jakakoli polévka, ktera zbyde, mUze zUstat v lednici v pofadku
po dobu 4 dnll nebo mlze byt zmrazena po porcich.

Ingredience (dél3 asi 8 $4lkd)




1 |Zice olivového oleje

1 velka cibule

1 mrkev

4 strouzky Cesneku

Mofska sul a erny pepf

1 hlava kvétaku

1 % pUllitru (900 ml) zeleninového vyvaru
200 g nebo 1 svazek kapusty,

Podavame - se syrovym toastem.

Pfiprava:

1. Cibuli a mrkev nakréjejte na jemné kostiCky. Na velké panvi zahfejte olej na stfedni teplotu a cibuli a
mrkev orestujte 5 minut do mékka.

2. Pfidejte nakrajeny Cesnek a Spetku soli, pak smazte dalSi 2 minuty.

3. Nasekejte kvétak. Pfidejte kvétak na panev a poté pfidejte horky vyvar, dokud v ném kvétak neni
ponofen . Nasadte viko na panev a pfivedte k varu.

4. Snizte na vysokou teplotu a poté vafte s vikem asi 10 minut.
5. Michejte nahrubo nasekanou kapustu a vaite dalSi 2-3 minuty.
6. SniZte teplotu a vytvorte pyré pomoci tyCového mixéru.

7. Dochutime soli a pepfem a podavame tak, jak je, nebo s Cesnekovym toastem politym olivovym olejem.

Tyden 4

12 - Hovézi s nudlemi

Ruéni Cas kdy se zaéne jist | Jiné jidlo | Vegetaridnské Bezlepkové | Bezlaktézov
pfiprava é
15 3-4 hodiny. Je to Udélejte | PouZijte velké houby | PouZijte le
minut docela hodnég, ale dvojitou misto hovéziho, Cas ryzové
optimalné vyuzijte ddvku a pfipravy bude do 40 | nudle a
tento Cas k pfipravé i | zamrazte. | minut. Nahradte tamari
jiného jidla, které thajské ryby sojovou | namisto
netrva tak dlouho. omackou séjové
Toto jidlo pak snite omacky.
nékdy jindy.




Nenechte se odradit asem vafeni. Tento gula$ se snadno pfipravuje a je snadné ho pfipravit v troubé,
takZe ho tam mUZete nechat, zatimco se budete vénovat jinym v&cem. VZdy z toho udéldm dvojitou
nebo trojitou davku a zmrazim ji v jednotlivych porcich, protoZe je u nas oblibena.

VyvéZeni textury, teploty a chuti
_ProtoZe maso je mékké, bohaté a vydatné, vold po jasu a kfupavosti. Syrovy salat vSe vyvazZuje.

Pokud nejite spolu, je snadné toto jidlo znovu zahfat. Zbytky mUzZou byt v ledniCce v pofadku po dobu 3
dnd, coz je ve skuteCnosti je skuteCné lepSi, protoZe chuté se spoji.

Toto jidlo m{Zete také vyuzit jako napln do sendviCe - taca, wrapu ...

Vyberte si hov&zi nebo kufeci maso

Hov&zi maso se nevysusi, i kdyZ je vafené dlouho.

Pokud davate pfednost kufecimu, pouZzijte 2 stehna bez kuZe na osobu a pfidejte je misto hov€ziho masa
ve stejné fazi receptu.

Ingredience (8 porci)

2 |Zice fepkového nebo kokosového oleje

2 velké Cervené nebo Zluté cibule

5 c¢cm kus Cerstvého kofenového zazvoru

4 strouzky Cesneku

2 Cajové I1ZiCky mletého koriandru

1 Gajova IziCka Cinského kofeni

100 ml suchého sherry nebo marsaly

4 |Zice séjové omacky nebo tamari

4 |Zice hoisinové omacky (nebo 1 IZzice hnédého cukru)
1 kostka hov€ziho vyvaru

3-4 |Zice ryZzového vina nebo octa z bilého vina
1kg vykosté&né hovézi holené

Na salat

2 velké mrkve

3 jarni cibulky

30 g Cerstvého koriandru

1 |Zice thajské rybi omacky

% |ZiCka cukru

Brokolice

500 g jemné brokolice

2 IZice sezamovych seminek

Nudle

260 g ryzovych nudli nebo hnédé ryze z vasi mrazniCky

Pfiprava:
1. Pfedehfejte troubu na 150 ° C.

2. ZaCnéte pfipravovat omacku. Jemné nakrdjejte cibuli a pfidejte na velkou t&Zkou panev s olejem.



Osmazte na stfedné velkém ohni, zatimco pFipravujete zbytek ingredienci. Oloupejte a
nakrajejte Cesnek a po nékolika minutach vafeni ho pfidejte do panve, poté na struhadle
nastrouhejte zazvor (nejprve ho oloupejte) a varte asi 8 minut.

Pfidejte mlety koriandr a dalSi kofeni a vafte 1 minutu

Nalijte sherry nebo marsalu a nechte ji minutu bublat. Pfidejte s6jovou omacku, hnédy cukr, vyvar,
omacku hoisin a ocet z ryZového vina a pfivedte k varu.

3. Pfidejte do omacky hovézi maso, kousky nemusi byt zakryty omackou, jen asi dvé tfetiny
ponofené. Nasad'te viko na panev, nechte vSe vafit a poté vloZte do trouby na 3 hodiny. Neni
tfeba to michat, kdyZ je v troubé. Je mozZné v troub& ponechat po dobu 4-5 hodin.

13 Zapecené noky s klobasou

klobasy,

klobasy a noky

Runi Caskdyse |Jiné | Vegetarianské Bezlepkové Bezlaktozové
pfiprava | zaCne jist jidlo
5 minut | 30-40 minut PouZijte vegetaridnské| VyuZijte bezlepkové | VyuZzit

bezlaktézové parky

Toto je jeden z nejjednodusSich receptll na vedefi. Chut klobasy dochucuje celé jidlo a rajéata vytvofi

omacku.

Pokud nejite spolu, jednodus$e vSe znovu zahfejte v troub&, dokud klobdsy nebudou teplé. Zbytky mUZou
zUstat v chladniGce v pofadku po dobu 3 dnU a lze je jist pfi pokojové teploté nebo znovu ohfat v troubé.

Aby tohle jidlo bylo chutné, je tfeba koupit opravdu to nejlep$i, co najdete..

Noky vétSinou v supermarketech najdete v ledniCkach.

Klobdsy obvykle kupujte od farmara.

Pokud nejite vepfové maso, kupte si kufeci nebo vegetarianské klobasy a mirné zkratte dobu vafeni a
pfidejte je, jakmile se ostatni ingredience uz chvili vafi.

Ingredience (4 porce)

Pfiprava:

1. Zahfejte troubu na 200 ° C.

1 kg Gerstvych nokl zakoupenych v obchodé
8-16 veprové klobasek
500-750 g cherry rajCat
500 g brokolice nebo zelenych fazoli

1 |Zice Fepkového oleje

1 IZice Cerveného nebo bilého vinného octa

2. Zkombinujte ingredience. Promichejte noky, klobdsu a cela rajCata do velké keramické nadoby
urCené do trouby s trochou oleje. Protfepejte to a vioZte do trouby.




3. Zapékame 40 minut, v poloviné Casu protfepeme a po 30 minutach pfidame celé kousky brokolice
nebo zelené fazolky. PeCte, dokud klobdasy nejsou zlatavé a noky kfupavé.

4. Dokondete pokropenim octem z Eerveného vina - dochuceni jidla.

14 Treska s pestem a rajcaty

RuCni Cas kdy se zaéne | Dalsi jidlo Vegetarianské | Bezlepkové | Bezlaktozové
pfiprava jist

10 minut 20 minut Pokud Pouzijte houby | Pouzijte Nahradte syr
USetfete Cas | neuvafite Pfipravte s velkym bezlepkovou| an€oviCkou
udélanim brambory dvojité nebo | klobouCkem strouhanku | nebo 1-2
pesta par dni | dopfedu, uvafte trojité pesto. | nebo na pll 1Zice
dopfedu a brambory po dobu | Podivejte se | Cervena lahtdkového
uvafenim pfipravy ryby a na napady, jak| paprika misto drozdi
brambor den | neopékejte.. to pouZit ryby

dopfedu nize.

Aby to bylo velmi rychlé, uvafte si brambory rano, zatimco budete snidat nebo vecer predtim.

Poté je nechte v ledni¢ce az do vecere. Mlizete si také dat na plech raj¢ata nakrajena na polovinu

a rano rybu prelit pestem a vecer ji potom jen vlozit do trouby.

Samozfejmé si muzete koupit sklenici s pestem, ale domaci véci jsou mnohem chutnéjsi a
zdravéjsi. Vim, ze mnozi z vas nyni maji ve zvyku vyrabét kazdych par tydnd sklenici do lednice,
abyste ochutili téstoviny, natfeli sendvi¢e nebo dochutili zeleninu. Mam rad, kdyz se pfed
pecenim natira na kufe nebo ryby, takze recept zde bude fungovat s rybim filetem nebo kufecimi
kousKky.

Toto pesto Ize zmrazit nebo uchovat v lednici pfiblizné 4 dny. Ujistéte se, Ze je drzite v uzké
sklenéné nadobé a na vrch nalijte tenkou vrstvu olivového oleje, aby se k nému nedostal vzduch.

Kupte si tresku v jediném silném kusu, pokud mlzete, a zGstane jemné;jSi a bude se péct
rovnomérnéji. Pokud kupujete vice nez jeden kus, vybirejte stejné velké kousky, aby se pekly
rovnomerné.

Pokud nejite spolu, pfipravte oddélené plechy tresky, rajéat a brambor a dejte je do trouby dle
potfeby. Nebo pokud to nebude fungovat, protoze ryby se nikdy neohfivaji dobfe, podavejte
vecefi pfi pokojové teploté kazdému, kdo ji pozdéiji.

Ingredience (4 porce)

1 kg brambor vhodnych na salat nebo nové brambory
5009 treska / filet bez ktze
1-2 IZice olivového nebo fepkového oleje
2 Cajoveé IZi¢ky vloCek z morské soli

1-2 Cajové IZiCky octa z Cerveného nebo bilého vina
500 g cherry rajcat
Volitelné - hrst strouhanky z vasi mrazni¢ky
Pesto (nevahejte to zdvojnasobit na jidlo navic)
30 g bazalkovych listu i se stonky




e 60 g rukoly nebo fefichy nebo jakékoli zbylé listy salatu

60 g dynovych nebo sluneénicovych semen nebo surovych celych mandli

e 85 g hrubé nasekaného nebo nastrouhaného parmezanu (nebo zralého ¢edaru /
vegetarianského syra / sardele / lahidkovych kvasnic, viz poznamka v uvodu)

e 4 lziCky Cerstvé mletého Cerného pepre

e 2 |Zice nejlepSiho extra panenského olivového oleje

e Kkura a Stava z pulky citronu nebo pul ¢ajové 1Zi€ky octa z bilého vina

Pfiprava:

1. Pfedehfejte troubu na 200 ° C.

2. Brambory vafte celé ve slané vodé po dobu 15-20 minut, pokud jste je jesté nevarili.

3. Vytvoite pesto VSechny ingredience pesta vliozte do kuchyriského robotu a mixujte, dokud
neziskate hrubou pastu. Ochutnejte a ochutte (podle potieby pfidejte vice pepfe nebo citronové
kiry nebo Stavy nebo octa z bilého vina). Je nepravdépodobné, Ze budete potfebovat sul,
protoZe syr je slany, ale uvidite, co si myslite. Dejte stranou.

4. Nachysteijte si plech na peceni (nebo nékolik plecht, pokud nejite spole¢né) zakryjte pec€icim
papirem nebo folii.

Polozte kousky tresky na talif uprostfed s bramborami a rajaty nakrajenymi na pullku z vnéjsi
strany. Na rybu natfete IZici pesto. Posypte pesto strouhankou.

PoloZte palec na konec lahve s olejem a pokapejte olejem brambory a rajCata. Poté ve
posypeme soli a pepfem a vlozime do trouby na 10-15 minut. Peceni vétSich kusu ryb bude trvat
déle.

5 VyzkousSejte, zda je ryba upeéena. Zkontrolujte po 10 minutach.

6 Pokropte brambory, ryby a raj¢ata trochou octa z €erveného nebo bilého vina a podavejte.
Pokud jidlo ji malé déti, vyberte kosti. Tres¢€i kosti jsou opravdu velké, takze byste je méli snadno
citit.

15 Kroupova polévka s houbami

Ruéni Cas kdy se | Dalsi jidlo Vegetarianské Bezlepkové | Bezlaktézové
pfiprava | zaCne jist

15 minut | 60 minut | Uvafit dvojitou VyuZij vegetariansky | PouZijte ryZi| PouZijte misto
davku pro zamrazeni| bujon a syr misto krup | masla olivovy olej

Houby jsou tak Casto pouzivany misto masa pfi pfipravé vegetarianskych jidel, struktura a slana chut,
kterou pfinaSeji, funguji v takové polévce opravdu dobfe. Pamatujte, Ze houby je nutné pvafit do mékka..

Pro bezlepkovou variantu pouZijte ryzi.Zbyla polévka vydrzi v ledniCce 4-5 dni, takze se da perfektné
pouzit na ob&dy nebo velefe na posledni chvili. Nebo ji zmrazte po porcich.

Ingredience (6 velkych porci)

2 svazky celeru

2 mrkve

1 velka cibule

1 IZice masla nebo olivovy olej, pokud délate toto vegatarianské
1 kg hub

200 g krup nebo ryze

3 IZice Marsala nebo sherry

2 stonky rozmarynu

1 kufeci nebo zeleninova kostka jako bujon

Mofska sUl a Cerstvé mlety Cerny pepf

Podavejte se syrovym toastem.



Pfiprava:

1.

Cibuli nadrobno nakréjejte na kostiCky, pfidejte 2 svazky celeru a 2 mrkve. Mrkev neni tfeba
loupat. Chcete-li ziskat spravné kousky, zkrat'te celer po celé délce 4krat, abyste ziskali 4 dlouhé
prouzky. Drzte prouzky dohromady a profiznéte je co nejblize, aby vam zbyla hromada malych
kostek. Mrkev nakrajejte Ctyfikrat na délku. Poté rozdélte délky do dvou hromadek, abyste méli
rovnou stranu na desce. Délky 3-4krat zkrat'te a poté otoCte a profiznéte co nejbliZe.

Nakrajenou zeleninu pfidejte do velkého hrnce na mirném ohni spolu s IZici masla a Spetkou soli.
Nestarejte se 0 maslo, tato polévka bude az na 6 porci. Maslo dodava skute€nou hloubku chuti.
Pokud jste bez mlé&nych vyrobkl, mlzZete misto toho pouzit olivovy olej. SUl vytladuje kapalinu z
cibule, aby rychleji zmékla.

Zeleninu promichejte a nechte ji vafit, zatimco pFipravujete houby. Houby nemyjte ani neloupejte,
pouze otfete Spinu papirovym ru€nikem nebo prstem. Nakrajejte kazdou houbu na platky 5 mm,
pak svazek platkd otoCte a nakrajejte na stejnou tloustku, abyste ziskali malé kousky. Odlozte
stranou a pokraCujte, dokud nebudou nakrajené veskeré houby.

Uvafte konvici vody.

PFidejte zbytek pfisad do polévky. VaSe zelenina by nyni méla mékka. Pfidejte houby na panev a
promichejte. Houby zaCnou vafit a uvolfovat tekutinu. Vafte asi 4 minuty a kazdou minutu
michejte. Pfidejte pak Marsalu, kroupy, celé stonky rozmarynu, ajovou IZi€ku mofské soli a
Cerstvé mletého Cerného pepfe a vyvar. Podlejeme vrouci vodou tak, aby byla zelenina zakryta.
Michejte a pfivedte k varu zakryté viCkem.

Jakmile polévka pfijde k varu, sniZte teplotu tak, aby se polévka dusila, duste ji 45-60 minut. Cim

v,

niZSi je teplota, tim déle se mUzZe vafit.

Smés polévky KdyZ jsou kroupy mékké, vyjméte z polévky rozmaryn a ponornym mixérem
rozmixujte polovinu polévky.

Dokoncete a podavejte Ochutnejte polévku a podle potfeby pfidejte sUl a pepf.MUZete pro
rozjasnéni chuti pfidat malinko MarSaly. Polévku poddvejte se syrovym toastem, m(iZete pfidat i
parmazan.

Nakupni listek

Podle toho, jak vam vyhovuje nakupovat, muzete nakupni seznamy pouzit riznym zpusobem.
Pokud mUizete, obstarejte si prvni tyden vSe, co potfebujete. Vas prvni tyden v mésici bude sice

Vv

Nezapomernite neuchovavat bazalku a rajcata v chladni¢ce. Raj¢ata by méla byt uchovavana v
misce na kuchyrnské lince a bazalka se nejlépe uchovava ve sklenici s vodou.

Nékteré z téchto surovin jiz mizete mit, takze pfed nakupem a odskrtnutim véci, které mate,
zkontrolujte svou skladovaci skfif, lednici a mrazni¢ku. Znovu zkontrolujte, zda mate téchto
pfisad stale dost, protoze se budou objevovat v dalSich receptech:

» Jemna morska sul

* Vlo¢ky mofrské soli, napf. Maldon
- Cerny pepf

« Cerveny a bily vinny ocet

« Repkovy olej



* Hnéda ryZe a chléb v mrazni¢ce

Odkaz na trello:

https://trello.com/b/5fhofuFx/b%C5%99ezen-menu



