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OMACKA ALFREDO

Spravna omacka Alfredo by méla byt krémova,
syrova, husta a predevsSim hiisné dobra. A pravé
nas recept splnuje vSechny tyto poZadavky na jed-
nicku s hvézdickou. Jsem si stoprocentneé jista, Ze
jakmile omacku Alfredo ochutnate, okam?zité si ji

zamilujete.

HOTOVE MNOZSTVI: 2 hrnky

DOBA PRIPRAVY: 15 minut

DOBA CEKANI: 4 hodiny

SUROVINY

1 hrnek keSu

1% hrnku keSu mléka

3 1zi¢ky lahtidkového drozdi

¥4 1zicky soli

14 1Zicky Cerstvé namletého bilého pepire
% 1Zicky suSené cibule

% 1Zicky suSeného c¢esneku
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1. KeSu nasypte do misky, zalijte vodou a nechte
namacet po dobu 4 hodin. Poté ofechy scedte
a proplachnéte.

2. Kesu prendejte do mixéru spolec¢né s kesu
mlékem, lahtidkovym drozdim, solf, mletym bflym
pepfem, susenou cibuli a cesnekem a mixujte na
vysoké otacky po dobu 2 minut.

SKLADOVANIi: Omacku prelite do vzduchotésné
nadoby a ulozte do lednice, kde vam vydrzi 3az 5 dni.

TIP: Omacku poduste spole¢né s velkou hrsti listo-
vého Spenatu alahodna florentskd omacka je na svéte.
Podavat ji miiZzete napriklad s téstovinami a nebo,
pokud si chcete doprat opravdu vydatnou snidani, na
toustovém chlebu. Omacka Alfredo skyta nekonec¢né
mnozstvi kombinaci a skvéle chutna témér s ¢imkoliv.

Pokud vam omacka pripada malo husta, pridejte
1Zici hladké mouky a varte na mirném ohni ptiblizné
10 minut, dokud nezhoustne.



BESAMEL

BeSamel se v mnoha ohledech podoba omacce
Alfredo, na rozdil od ni ma ale typickou jemnou
cibulovo-Cesnekovou prichut. BeSamel urcité znate
jako tu ,lepkavou” omacku, které se rozpusti nebo
naopak ztuhne v zavislosti na teploté. Ve francouz-
ské kuchyni se fadi mezi pét hlavnich omacek, které
slouzi jako zaklad mnoha receptt a zaroven jim pro-

pujcuji nezaménitelny charakter.

HOTOVE MNOZSTVi: 2 hrnky

DOBA PRIPRAVY: 15 minut

DOBA CEKANI: 4 hodiny

SUROVINY

1 hrnek keSu

1% hrnku keSu mléka

3 1zicky lahtidkového drozdi
2 1Zice tapiokového prasku
14 1zicky motské soli

14 1zicky susené mleté cibule
2 celé strouzky cesneku

1 bobkovy list

1. KeSu vysypte do misky, zalijte vodou a nechte
namacet po dobu 4 hodin. Poté ofechy scedte
a proplachnéte.

2. KeSu dejte do mixéru spole¢né s keSu mlé-
kem, lahtidkovym drozdim, tapiokovym praskem,
solf a susenou cibull a mixujte na vysoké otacky po
dobu 2 minut.

3. Rozmixovanou smés prelijte do mensiho hrnce,
pridejte Cesnek a bobkovy list a za stalého michani
varte na mirném plamenu po dobu 10 minut.

4. Omacka je hotova, jakmile zhoustne a zacne
se tahnout. Cesnek a bobkovy list pfed podavanim
vyjmeéte.

SKLADOVANI: Omacku prelijfte do vzduchotésné
nadoby a ulozte do lednice, kde vam vydrzi 3 az 5 dni.

TIP: Misto suSené cibule pouZijte ¢erstvou bilou cibuli:
do ¢tvrtky cibule zapichejte celé hiebicky a pridejte ji
do hrnce k rozmixované omacce, ktera tak ziska pri-
jemné svezi chut. Stejne jako ¢esnek a bobkovy list
icibuli s htebicky pred podavanim z omacky vyjmete.

BeSamel se skvele hodi na zeleninové lasagne, ale pri-
jemné jim zpestrite také obycejné téstoviny se syrem.
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PALIVA OMACKA NA NACHOS

Pokud se fadite mezi milovniky nachos, pak vas tato
pikantni delikatesa jisté nenecha chladnymi. Husta
krémova omacka majemné palivy nadech a baje¢né
se hodi naptiklad do plnénych papric¢ek jalapenos,
na tortillové chipsy nebo na pecené brambory.
A tim seznam jejiho vyuziti ani zdaleka nekon¢i.

HOTOVE MNOZSTVI: 4 hrnky

DOBA PRIPRAVY: 25 minut

SUROVINY

2 stfedné velké cervené brambory, oloupané
anakrajené na kosticky

1 mrkev, oloupana a nakrajena na kosticky
1 bila cibule, nakrajena na kosticky

1 hrnek nemlécné alternativy mléka (napriklad
ofechové, sojoveé nebo ryzove)

Y4 hrnku lahtidkového drozdi

14 1Zi¢ky sladké papriky

14 1Zi¢ky moftské soli

14 1Zicky mleté suSené cibule

141zi¢ky kajenského pepre nebo mletého chilli
141zicky mleté kurkumy

141zZicky suSeného mletého ¢esneku
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1. Brambory, mrkev a cibuli nasypte do vyssi-
ho hrnce a zalijte vodou do vysky pfiblizné 3 cm.
Obsah hrnce privedte k varu a poté nechte dusit
na mirném plamenu.

2. Zeleninu varte asi 10 minut do mékka, aby se
dala napichnout na vidlicku. Poté ji scedte anechte
jesté 5 minut odkapat.

3. Brambory, mrkev a cibuli pfendejte do kuchyn-
ského robotu nebo mixéru, pridejte rostlinné mléko,
lahddkové drozdi, sladkou papriku, stl, susenou
cibuli, palivou papriku, kurkumu a mlety cesnek.
Mixujte pFiblizné minutu do konzistence jemného
krémového pyré. Koreni doladte dle viastni chuti.

SKLADOVANIi: Pyré prendejte do wvzduchotésné
nadoby a ulozte do lednice, kde vam vydrzi az 5 dni.

TIP: Zkuste pridat 1 aZz 2 1Zice nalevu z konzervo-
vanych papricek jalapenos a ziskate svézi pikantni
omackuy, jakou davaji nanachos v kiné.



MRKVOVA OMACKA ALFREDRO

Mrkvova varianta klasické omacky se skvéle hodina
téstoviny a jeji priprava vam nezabere ani 20 minut.
Jisté ji ocenite, pokud mate doba zarputilého
odpurce zeleniny. Tuto omacku totiZz miluji uplné
vSichni. Nasladlou chut dokonale dopliuje ostry
Cesnek, ktery ji dodava ten spravny riz.

HOTOVE MNOZSTVI: 4 hrnky

DOBA PRIPRAVY: 15 minut

SUROVINY

4 mrkve, oloupané a nakrajené na kosticky
1 cibule, nakrajena na kosticky

1 hrnek keSu mléka

2 1Zice lahtidkového drozdi

11zicka italského koreni

2 prolisované strouzky ¢esneku

11zZice veganské majonézy (nemusi byt)

15 1zicky motské soli

%4 1Zicky Cerstvé namletého bilého pepre

1. Mrkev a cibuli pfesypte do stfedné velkého
vySsiho hrnce a zalijte vodou do vysSky pfiblizné
3 cm. Obsah hrnce privedte k varu a poté varte
na strednim plamenu 10 minut, dokud neni mrkev
meékka na skus.

2. Varenou mrkev a cibuli pfendejte do kuchyn-
ského robotu nebo mixéru, pridejte kesu mléko,
lahtidkoveé drozdi, italské korenf, cesnek, majonézu
(pokud ji chcete pouzit), stl a pepf a umixujte do
konzistence jemného pyré.

SKLADOVANIi: Pyré prendejte do wvzduchotésné
nadoby a ulozte do lednice, kde vam vydrzi 3 az 5 dni.

TIP: Uvarenou zeleninu vyndejte z hrnce 1Zici a zbylou
vodu pouZijte na vareni téstovin, které tak ziskaji celou
tadu dalezitych Zivin.

Pokud si chcete pripravit tento recept bez orechu,
nahradte mléko z kesu ofecht mlékem séjovym nebo
ryzovym.
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HOLANDSKA OMACKA S ESTRAGONEM

Klasicka holandska omacka syr neobsahuje, diky
své maslové chuti se ale hodi do celé fady receptli
na lahodné snidané a brunche. Nemlécnou alter-
nativu oblibené omacky navic skvéle upotiebite

naptiklad do anglickych muffinti naslano.

HOTOVE MNOZSTVi: 4 hrnky

DOBA PRIPRAVY: 15 minut

DOBA CEKANI: 4 hodiny

SUROVINY

1 hrnek keSu

1 hrnek vody nebo ofechového mléka (viz str. 16)
%5 hrnku Cerstvé vylisované citronové stavy
11zicka dijonské hoicice

15 1zicky motské soli

14 1zicky mleté kurkumy

14 1zicky tapiokového prasku

% 1zicky suseného ¢esneku

%4 1zicky suSené cibule

11zice drceného estragonu

kiira z jednoho citronu
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1. Kesu nasypte do misy, zalijte vodou a nama-
Cejte po dobu 4 hodin. Poté slijte a proplachnéte.

2. Orechy prendejte do kuchynského robotu
nebo vysokorychlostniho mixéru, pridejte vodu,
citronovou $tavu, dijonskou hof¢ici, stl, kurkumu,
tapiokovy prasek, suseny ¢esnek a cibulia umixujte
dohladka.

3. Rozmixovanou smes prelijte do mensiho hrnce
a za stalého michani varte na mirném plameni
priblizné 10 minut, dokud smés nezacne lehce
houstnout.

4. Na posledni 2 minuty varenf pFisypte estragon.

5.  Omacku podavejte teplou (za studena ztuhne
az prilis) posypanou strouhanou citronovou kirou.

SKLADOVANIi: Omacku prelite do vzduchotésné
nadoby a uloZte do lednice, kde vam vydrzi 3 az 5 dni.

TIP: Pokud vam oméacka pripada prili§ vyrazna,
muzete pristé misto dijonské hoicCice pouZit roz-
pusténé veganské maslo, které ji doda jemnéjsi
maslovejsi chut.

Veganskou alternativu oblibené prilohy jednoduse
vykouzlite, kdyz omackou prelijete grilovany chrest.



AMERICKA SYROVA OMACKA

NEOBSAHUJE SOJU

Cheez Whiz neboli taveny ¢edar patfi ve Spojenych
statech k nejbéZnéjsim a zaroven také k nejobli-
benéjdim druhtm syrt. Pokud jste o ném nikdy
neslySeli, zkuste si ho predstavit jako kfiklavé
oranzovou hmotu, ktera se prodava v tubé nebo
ve sklenici jako hof¢ice ¢i majonéza. A ano, tusite
spravné, neni na ném nic zdravého a vyrobce do
néj nejspis pridava raketové palivo. S timto recep-
tem ale dokazete vycarovat na chlup stejnou chut
a vSechny nezdravé suroviny pfitom zistanou
zaviené v kredenci. Tomu fikam vyhra.

POKRACOVANI NA DALSI STRANE >»>
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AMERICKA SYROVA OMACKA, POKRACOVANI

1. Piniové ofisky presypte do misy, zalijte vodou
anamacejte po dobu 2 hodin. Poté ofechy scedte
a proplachnéte.

2. Maslovou dyni nasypte do vétSiho hrnce
a zalijte vodou do vySky priblizné 3 cm. Obsah
hrnce pfivedte k varu, poté stahnéte plamen na
stfedni Uroven a varte priblizné 10 minut, dokud
dyné nenf dostatecné meékka, aby se dala napich-
nout na vidlicku.

3. Dyni scedte, rozlozte na plech a nechte
10 minut proschnout na vzduchu, aby se odpafila
prebytecna vihkost.

4. 'V kuchynském robotu nebo vysokorychlost-
nim mixéru smichejte ofechy s vafenou dynli,
octem, lahtdkovym drozdim, dijonskou hof¢icf,
solf, suSenou cibulf a cesnekem, pfipadné s ofe-
chovym mlékem a rozmixujte dohladka. Omacka
by meéla byt spiSe hustéjsia konzistenci by se méla
zaradit mezi pomazanku a omacku. Maze se stat,
7e omacka bude pFilis sucha. V takovém pfipadée
pridavejte postupné po Izici ofechové mléko, dokud
nebudete s hustotou spokojeni. Nékdy naopak nenf
potreba pridavat tekutinu vibec.
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SKLADOVANIi: Omacku prelite do vzduchotésné
nadoby a ulozte do lednice, kde vam vydrzi 3 az 5 dni.

TIP: Dyni muZete nahradit také mrkvi, je ovsem
potieba pocitat s tim, Ze vysledna omacka bude mit
nasladlejsi chut.

Dyneé se da misto vareni upéct, ¢imz omacku pozved-
nete jesté o jeden chutovy stupinek vyse.



KREMOVY SYR Z KESU ORECHU

Krémovy syr neodmyslitelné patfi do mého jidel-
ni¢ku. Napfiklad pecivo si bez né&j nedovedu vibec
predstavit. Proto tolik zboznuji tento recept.
ProtoZe tato veganska alternativa nejenze mlécné
krémové syry dokonale nahradi, ale dokonce je strci
do kapsy. Nadherné krémovy, jemny a prijemné
nakysly — prosté dokonaly vegansky krémovy syr,
po kterém vase srdce vzdy touZilo. A to nejlepsi
nakonec: jeho pripravu zvladnete levou zadni.

HOTOVE MNOZSTVI: pfiblizné 115 g

DOBA PRIPRAVY: 15 minut

DOBA CEKANI: 4 hodiny

SUROVINY

1 hrnek keSu

21Zice lahtdkového drozdi

2 1Zice Cerstveé vylisované citronové stavy
% 1ZiCky jable¢ného octa

moiska sul

1. Kesu nasypte do mensi misy, zalijte vodou
anamacejte alespon po dobu 4 hodin. Poté scedte
a proplachnéte.

2. Orechy rozmixujte spolec¢né s lahtdkovym
drozdim, citronovou $tavou, jable¢nym octem
a soli v kuchynském robotu nebo vysokorychlost-
nim mixéru.

3. Mixujte do konzistence hladkého pyré. Pridejte
kyselé prisady a stl dle vlastnf chuti.

SKLADOVANI: Krémovy syr prendejte do vzducho-
tésné nadoby a ulozte do lednice, kde vam vydrzi
3az5dni.

TIP: Do krémového syru muzZete pridat pokrajené
papri¢ky jalapenos, jahodovy sirup nebo posekané
bylinky - naprtiklad kopr. Pak uz staci jen kousek
peciva a lahodnad a rychla snidané, obéd nebo vecere
je nastole.

SYROVE OMACKY, POMAZANKY A DROBENKY | 31



KREMOVY SYR ZE SLUNECNICOVYCH

SEMINEK

Krémového syru se nemusite bat ani v ptipadé, ze
vam nedélaji dobfe ofechy nebo na né mate alergii.
K pripravé tohoto receptu je totiZ nebudete viibec
potiebovat. Krémovy syr ze slunec¢nicovych semi-
nek je navic pfijemneé slany a jemné pikantni.

HOTOVE MNOZSTVi: cca 115 gramu

DOBA PRIiPRAVY: 15 minut

DOBA CEKANI: 2 hodiny

SUROVINY

1 hrnek loupanych slune¢nicovych seminek

v raw kvalité
2 1Zice Cerstveé vylisované citronové stavy
mofiska sul

11zi¢ka lahtidkového drozdi
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1. Slunecnicova seminka nasypte do mensi mis-
ky, zalijte vodou a namacejte po dobu priblizné
2 hodin. Poté slijte a proplachnéte.

2. Seminka prendejte do vysokorychlostniho
mixéru nebo kuchynského robotu a umixujte
spole¢né s citronovou Stavou, solf a lahtidkovym
drozdim do konzistence hladkého pyré. Poté pri-
padné opét dochutte soli a citronovou $tavou.

SKLADOVANI: Krémovy syr prendejte do vzducho-
tésné nadoby a ulozte do lednice, kde vam vydrzi
az5dni.

TIP: Paletu chuti muZete zpestrit pridanim 1 1Zicky
miso pasty. Tim ziskd slune¢nicovy krémovy syr pri-
jemné slanou chut s jemnou stopou ,umami‘. Takovy
syr sijisté vychutnate za prijemného letniho odpole-
dne s lehkym letnim pivem.



