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Oříškovo-vanilkové palačinky
Už nemusíte toužebně zírat (zejména během mrazivé ranní cesty do práce) na ty billboar-
dy kolem cest, které nabízejí vláčné, nadýchané palačinky. Udělejte si vlastní nadýcha-
nou verzi v teple svojí kuchyně – ať už na nedělní pozdní snídani nebo jako lahůdku před 
cestou do práce.

 3 velké nebo 6 malých palačinek

PŘÍSADY

PALAČINKY

1 šálek (110 g) mandlové mouky

 1/4 šálku (40 g) lískových ořechů

4 vejce

2 polévkové lžíce (40 g) medu

1 čajová lžička vanilkového extraktu

 1/4 čajové lžičky soli

 1/4 čajové lžičky jedlé sody

máslo na smažení

VANILKOVO-MEDOVÝ SIRUP

 1/16 čajové lžičky vanilkového extraktu

 1/2 šálku (170 g) medu

1 kousek skořice (nemusí být)

Na palačinky smíchejte v mixéru všechny ingredience kromě másla.
Máslem potřete lívanečník nebo nepřilnavou pánev a po lžičkách nalijte palačinkové 

těsto na pánev. Naberte jenom tolik těsta, abyste pokryli povrch tenkou vrstvou. Čím tenčí 
palačinky budou, tím rychleji a snadněji se propečou. Osmažte z jedné strany dozlatova, 
potom přehoďte a smažte dozlatova i z druhé strany.

Na sirup rozehřejte všechny přísady na pánvi, zahřívejte přibližně jednu minutu, 
dokud se nespojí. Zakápněte palačinky a podávejte.
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Tykvovo-ořechové muffi ny
Tyto muffi ny jsou skvělé čerstvé a teplé, právě vytažené z trouby, nebo zabalené s sebou 
jako šikovná svačinka, když někam jedete na víkend.

 16 muffi nů

PŘÍSADY

jedna větší tykev (asi 685–910 g)

 1/4 šálku (55 g) másla, rozpuštěného (nepřeškvařit)

 3/4 šálku (255 g) medu

2 vejce

1 šálek (110 g) mandlové mouky

1 šálek (145 g) lískových ořechů, mletých nebo alespoň sekaných

1 čajová lžička jedlé sody

1 čajová lžička mleté skořice

 1/2 čajové lžičky mletého muškátového oříšku

 1/2 čajové lžičky mletého zázvoru

 1/2 čajové lžičky mletého hřebíčku

Troubu předehřejte na 170 °C nebo na stupeň 3. Tykev rozřízněte napůl, vydlabejte semín-
ka a půlky poduste do měkka, přibližně 20 minut. Vydlabejte zbytek vnitřku tykve a roz-
mixujte na pyré. Odměřte si 1½ šálku (340 g) rozmixované tykve.

Dvě nepřilnavé nádobky na muffi ny vymažte máslem a dejte stranou. Do mixéru dejte 
máslo, med, vejce a 1½ šálku (340 g) tykve a rozmíchejte. Nakonec přidejte mandlovou 
mouku, lískové ořechy, jedlou sodu, skořici, muškátový oříšek, zázvor a hřebíček a vše 
promíchejte, dokud se to pořádně nespojí.

Těsto nabíráme lžící do pekáčku na muffi ny.
Pečte, dokud nůž, který zasunete doprostřed muffi nu, není čistý, přibližně 20 minut.
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Maminčiny borůvkové muffi ny
Moje matka vstává brzy – ráno má ráda čas jenom pro sebe – když zbytek domu ještě spí. 
Vezme ven na procházku psa, vychutná si šálek ranní kávy a vytvoří pro nás vynikající 
dobrůtku na snídani. Vůně čerstvých borůvkových muffi nů se nese její teplou prosluně-
nou kuchyní a vítá nás, když se s úsměvem a pozdravem „dobrého rána“ probouzíme.

 24 mini muffi nů

PŘÍSADY

2 1/2 šálku (275 g) mandlové mouky

4 polévkové lžíce (55 g) másla, rozpuštěného (nepřeškvařit)

1 čajová lžička jedlé sody

  1/4 čajové lžičky soli

  1/4 čajové lžičky muškátového oříšku

 1/3 šálku (115 g) medu

1 čajová lžička vanilkového extraktu

 1/3 šálku (85 g) BBB jogurtu (str. 19)

2 vejce

1 šálek (145 g) čerstvých borůvek*, plus 24 navíc na ozdobu

Troubu předehřejte na 170 °C nebo stupeň 3. Na dva menší plechy vyskládejte košíčky na 
mini muffi ny nebo vymažte kovové nádobky na muffi ny.

Všechny přísady kromě borůvek dejte do kuchyňského robota a mixujte, dokud se 
dobře nepromíchají. Vmíchejte borůvky. Směs nalijte do košíčků nebo nádobek. Každý 
muffi n ozdobte borůvkou.

Pečte 15 až 20 minut, nebo dokud vsunuté párátko nevytáhnete čisté.

* Než zkusíte borůvky, počkejte minimálně tři měsíce po odeznění příznaků.
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Hrozinkovo-malinové vdolečky
Vdolečky mi vždycky připomenou odpolední čaj na starém panství, které leží na zvlněném 
anglickém venkově. Ale nemusíte naskočit na letadlo, abyste si vychutnali tuto domácí, 
skvostnou pochoutku.

 10 až 14 vdolečků

PŘÍSADY

5 polévkových lžic (70 g) másla, rozpuštěného

 1/4 šálku (62 g) BBB jogurtu (str. 19)

2 vejce

1 čajová lžička vanilkového extraktu

 3/4 čajové lžičky jedlé sody

 1/4 čajové lžičky soli

 1/2 čajové lžičky kardamomu

 1/3 šálku (115 g) medu

 1/4 šálku (35 g) hrozinek

 1/4 šálku (30 až 60 g) malin*, mražených nebo čerstvých

2 šálky (220 g) mandlové mouky

Troubu předehřejte na 180 °C nebo na stupeň 4. Vymažte velký pečicí plech.
V mixéru smíchejte všechny přísady kromě mandlové mouky. Těsto dobře rozmixujte 

na pyré. Do směsi přidejte mandlovou mouku a opět dobře rozmíchejte.
Těsto lijte na vymazaný plech do pravidelných koleček o průměru asi 5 centimetrů. 

Pečte asi 15 minut nebo dokud okraje nebudou dozlatova anebo nůž, který vsunete do 
vdolečku, nevyjde čistý.

* Než zkusíte maliny, počkejte minimálně tři měsíce po odeznění příznaků.
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Čerstvé ovoce s jogurtem
a domácí ořechovou směsí
Obvykle se probudím a najdu psa, jak se potuluje kolem postele a je připraven vyrazit na 
ranní procházku. Po 25 minutách motání po naší čtvrti většinou skončím v místní kavár-
ně, kde manželce koupím ranní kávu. Ale nejlepší část rána je, když se vrátím domů na 
snídani, přesně takovou, jako je tato.

 1 až 2 porce

PŘÍSADY
 1/2 jablka, oloupaného a nakrájeného na menší kousky
1 banán, oloupaný a nakrájený na kousky
 1/2 čajové lžičky medu
 1/4 šálku (55 g) Ramanovy ořechové směsi (str. 76)
 1/4 šálku (112 g) tvarohového sýra cottage
 1/2 šálku (112 g) BBB jogurtu (str. 19)

Všechny přísady smíchejte v míse. Nechte si chutnat!

 Můžete použít i jiné ovoce, jako třeba menší hrušku, a nakrájet ho na kousky, 
nebo půlku manga, oloupat a nakrájet na kousky.

Koktejl na brzké ráno
Jednoho rána jsem objevil náš dlouho ztracený mixér a od té doby často „piji“ svou sní-
dani v podobě koktejlu.

 1 vysoká sklenice

PŘÍSADY
 1/2 šálku (112 g) tvarohového sýra cottage
 1/2 šálku (112 g) BBB jogurtu (str. 19)
 1/2 šálku (120 ml) „BBB bezpečné“ jablkové šťávy (viz tabulku na str. 17–18)
1 banán

Všechny přísady smíchejte a rozmixujte do hladka. Nalijte do sklenice. Dobrou chuť!

 Můžete také smíchat přísady jako třeba 4 nebo 5 pekanových ořechů a čtvrtku 
jablka či jiného ovoce.
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Huevos rancheros
Hrášek dodává této tradiční mexické snídani neobvyklou křupavost. Ve španělštině to 
znamená „vajíčka po venkovsku“. Toto jídlo se často podávalo jako pozdní snídaně nebo 
brzká odpolední odměna farmářům, kteří pracovali od časného úsvitu.

 3 porce (přibližně 2 vejce na osobu)

PŘÍSADY

6 vajec

1 čajová lžička olivového oleje

1 malá cibule, najemno nasekaná

1 chilli paprička, zbavená semínek a najemno nasekaná

9 snítek pažitky, najemno nasekaných

10 hráškových lusků najemno nasekaných

1 střední rajče, najemno nasekané

 1/4 čajové lžičky oregana

 1/4 šálku (15 g) čerstvého koriandru, najemno nasekaného

sůl a pepř podle chuti

8 až 15 g nastrouhaného sýra Gruyére

Vejce rozklepněte do mísy, rozšlehejte a odstavte.
Na nepřilnavé pánvi rozpalte na středním plameni olivový olej, přidejte cibuli a chilli 

papričku. Restujte, dokud cibule a paprička nezhnědnou, 3 až 4 minuty.
Na pánev přidejte pažitku a hrášek, restujte asi 1 minutu. Dále přidejte nasekané rajče 

a udělejte je doměkka, 2 až 4 minuty. Posypte oreganem a přidejte vejce. Ihned vsypte 
koriandr. Podle chuti přidejte sůl a pepř.

Nechejte vajíčka dělat 3 až 5 minut, dokud nebudou mít žádanou konzistenci, občas 
promíchejte, aby se nepřipálila. Shora posypte strouhaným sýrem.

 S tímto receptem také raději počkejte, až odezní obtíže kvůli chilli a osmažené 
cibulce.

9

9

9

9

9

9

9

9

9

9

9

KZ0097 - Recipes for SCD.indd   30KZ0097 - Recipes for SCD.indd   30 10.6.2010   14:33:1710.6.2010   14:33:17



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (Adobe RGB \0501998\051)
  /CalCMYKProfile (Europe ISO Coated FOGRA27)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments false
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /SyntheticBoldness 1.000000
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002000d>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002000d>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /GRE <>
    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002000d>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e000d>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /CZE <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




