Suroviny na dvé porce:
200 g kufecich prsou

200 g Spenatu

120 g téstovin

Cesnek dle chuti

100 ml smetany na vareni
(s 12% obsahem tuku)
olej, sul, pept

Kureci prsa nakrajime na kosticky.

Na troSe oleje je orestujeme a osolime,
opepfime. Pfiddme Spendt a nechame
jej pod poklickou podusit. Na zavér
pfidame rozdrceny Cesnek a smetanu,
pfivedeme k varu a odstavime.

Kdyz se dusi maso se Spenatem,
zaCneme vafit téstoviny. Na zavér

vse smichame dohromady.




Pohankova kase

Suroviny na dvé porce:
3 hrsti pohanky

2 |zice rozinek
vlasské ofechy

voda

med

Pohanku nasypeme do misky, pfidame
rozinky, vladské ofechy a zalijeme vodou
tak, aby hladina byla asi 2 cm nad
povrchem pohanky. Na mirném ohni
vafime do zméknuti. Pfiddme med nebo
cukr dle chuti.

Tip: Na kasi je dobré pouZit pohanku Idmanku. Priprava bude rychlejsi, kdyz
nechdte pohanku ve vodé nékolik hodin stdt. MiiZete pridat i jiné ofisky
(mandle, kesu, kokos apod.) nebo seminka (slunecnicovd, Inénd, sezamovd), Ize
pridat i jiné susené ovoce (meruriky, Svestky atd.) Ci Cerstvé ovoce.

Pohanka pochdzi
pravdépodobné

z Ciny. Semena

se rtizné upravuji:
prazi a melou na
mouku vhodnou
na palacinky, tenké
placky a nudle,
samotné kroupy
se pouZivaji do
polévky ci jako
priloha nebo kase.

PInéné tasticky z listového
testa se Spenatem

chlazené listové tésto

$pendt listovy nebo drceny
Cesnek, cibule

dalsi suroviny dle varianty -
se syrem a pomazankovym
maslem, s pomazdnkovym
maslem s bylinkami (bazalka)
¢i pomazénkovym maslem

s kotrenim (kari)
vejce na potreni

Listové tésto vyvalime na tenky plat, z tésta vykrajime kolecka
(pramér asi 8-10 cm), mizeme pouzit specidlni vykrajovatko
nebo sklenicku s ostrym okrajem. Tasticky naplnime nadrobno
nakrajenym eidamem, ke kterému pfiddme pal kavové

Izicky pomazankového masla. Tasticky pevné uzavieme, aby
nevytekla napln. Kdo nema specidlni vykrajovatko, mize
tasticky pohodIné spojit pomoci vidli¢ky. Tasticky ddme na
plech a potfeme vajickem. Pe¢eme v troubé asi 20 minut.
Podavame se Spenatem.

Ze $pendtového protlaku: Na oleji osmahneme cibulku (jednu
mensi), priddme Spendt a podlijeme trochou vody. Priddme
utfeny cesnek se soli a nabéracku vyvaru (misto vyvaru mizeme
pouZit zeleninovy bujon). Vafime asi 10 minut. V kalisku

se smetanou rozmichdme asi jednu polévkovou IZici mouky

a priddme do Spendtu. Osolime podle chuti.

Z listového Spenatu: Na panev hodime mrazené $pendtové
listy, nechame pomalu roztat. Az se postupné vyvafi voda,
prolisujeme Cesnek a pfidame jej k listdim. Pak uz jen max.

1 minutu povafime s ¢esnekem, aby nezhortkl. Podle potieby
pfisolime, ale ¢esnek by mél stacit.




Suroviny na dvé porce:

120 g téstovin libovolného tvaru
1 polévkova lzice bazalkového
pesta

2 velka rajcata

2 hlavkového salatu

150 g dribeziho masa

sul, pepf, olej

Dribezi maso nakrajime na kosticky,
na oleji opeceme, osolime, opepfime.
Mezitim dame vafit téstoviny. Omytou
zeleninu nakrdjime na kousky — raj¢ata
na kosticky a salat na prouzky.
Uvarené téstoviny smichdme s pestem
a zeleninou. Pfidame opecené dribezi
maso. Podavame.



Pestry téstovinovy salat

Suroviny na dvé porce:

120 g téstovin

1 rajce

> papriky

Y2 salatové okurky

2 malé konzervy kukufice
nebo mrazend

100 g ricotty

sul, pepr

olivovy olej, bylinky

Téstoviny uvafime na skus do
polomékka, vychladime, zeleninu
nakrdjime na kosticky (papriky jsou
dobré i barevné - ¢ervena, oranzova,
Zlutd), pfipravime zalivku z oleje

a bylinek, promichame s téstovinami,
pfidame zeleninu a nakonec vmichdme
ricottu. Dosolime a opepfime. Dle chuti
mozno pfidat napfiklad i ¢erné nebo
zelené olivy.

Tip: Na zdlivku miZete pouZit napriklad bazalku, ale mize byt i susend
petrzelovd nebo celerovd nat nebo libovolnd saldtovd korenici smés apod.

Kuskus s drubezim masem

a merunkami

Suroviny na dvé porce:

120 g kuskusu

1,5 Izice olivového oleje

4 jemné nakrajené cibule
100 g kufecich prsou
nakrajenych na prouzky

40 g mandli

1 1zicka jemného kari kofeni
50 g rozpUlenych merunék
(¢i nektarinek, broskvi apod.),
jemné sekané cerstvé bylinky
(bazalka, koriandr, pazitka)
200 g bilého jogurtu

sul a pept na dochuceni

Pfipravime kuskus ve vyvaru dle navodu
na obalu. Na oleji 2-3 minuty restujeme
cibuli, pfiddme kufreci prsicka a z kazdé
strany je opékdme 5-6 minut. Pfisypeme
mandle, a az zezlatnou, vmichdme
jemné kari. JeSté minutu povafime.
Pfidame kuskus, meruriky a bylinky.
Promichame, aby se smés prohfala,
a podavame s bilym jogurtem.

Tip: Mdte-li vice merunék
a mdte-li na né vétsi chut,
mduzete jich pridat klidné

dvojndsobné mnoZstvi.



Zapecené farfale s porkem

Suroviny na dvé porce:

120 g téstovin farfale (maslicek)
200 g poérku

3 strouzky ¢esneku

vétsi cibule

2 vejce

100 ml mléka

IZice oleje, sl

Cervena paprika

Masli¢ky uvafime na skus, pérek
nakrajime na kolecka, cibuli a ¢esnek
nadrobno a vse orestujeme na oleji.
Smichdme s téstovinami, ddme

do pekacku a zalijeme mlékem

s rozSlehanym vejcem. Vie zapeceme
v troubé. Podavame s ¢ervenou
paprikou krajenou na prouzky.

Tip: Tento pokrm je velice jednoduchy a poskytuje spoustu moZnosti k obméné.
Misto pérku mizZete pouZit brokolici, zelené fazolky (oboje predem mirné
povarte v pdre) nebo tfeba cervenou a Zlutou papriku. Maslicky jsou pouZity
Cisté z estetickych duvodd, muzete samoziejmé pouZzit jakékoliv téstoviny.



Vlockové karbanatky

200 g ovesnych vlocek
600 ml vody

olej

vétsi cibule

1-2 vejce

strouhanka podle potieby
2 strouzky ¢esneku

pepf, stl

Vlocky povafime v osolené vodé na

kasi (trva to 5-10 minut) a nechame
vychladnout. Mezitim si nakrajime
cibulku nadrobno a osmazime ji na trose
oleje. Do vychladlé kase zamichame
vejce a osmazenou cibulku, zahustime
strouhankou, pfidame lisovany cesnek,
trosku soli, pfipadné i pepre. Ze smési
Izici vykrajujeme kousky, zaoblime z nich
placicky a obalime je ve strouhance.

Z uvedeného mnozstvi udélame asi

25 karbanatkl. Karbanatky pe¢eme

na pecicim papiru nebo vymasténém
pekaci dozlatova.

Tip: Do smési muzete pridat 150 g udusenych hub, pripadné varené mleté maso
nebo sunku. Ke karbandtkim se skvéle hodi uz jen syrovd zelenina, na jakou

zrovna budete mit chut.

Ryze z Orientu

Suroviny na dvé porce:

120 g ryze

cibule, ¢esnek

majoranka, dobromysl, 3alvéj,
listky maty a jiné bylinky
mrkev

ofechy

olej, koreni, Spetka soli

syr: eidam/niva

Uvafime ryzi. Do rozpaleného oleje
nasypeme kofeni, stl a nakrajené
bylinky a nechdme provonét. Pfiddme
nastrouhanou mrkev a restujeme.
Vmichdme ryzi, vsypeme ofisky, seminka
a listky maty.

Jednotlivé porce na talifi skryjeme pod
nastrouhany syr.

Ryze je velmi diilezZitd obilovina, je zdkladni potravinou poloviny lidstva. Existuje
pres sedm tisic odrdd, které se déli do tfi skupin: ryZe dlouhozrnnd (po uvareni
se zrnka sypou a neslepuji, coz je vhodné do saldtt a k dusenym pokrmdm),
krdtkozrnnd a stfednézrnnd (varenim mékne a slepuje se, snadnéji se tvaruje

prsty a nabird halkami).




A Pohankové zeleninové rizoto

Suroviny na dvé porce:  Pohanku uvafime domékka. Na oleji
120 g pohanky  orestujeme cibuli a ¢esnek, pfiddme
300 g mrazené zeleninové  zeleninu a kofeni podle chuti, podusime,
smési  smichame s pohankou a podavame.
1 velka cibule
2 strouzky ¢esneku
2 Izice oleje

Tip: V obchodé muzete narazit na riizné druhy pohanky (kroupy, ldmanku,
krupici, mouku, vlocky). Na rizoto je vhodné pouZit kroupy, ldmanka se snadnéji
rozvari na kasi. Pro urychleni pfipravy mizete pohanku predem namocit do
vody. Aby byl talit kompletni a nechybél zdstupce tretiho patra pyramidy, je
vhodné rizoto posypat syrem, anebo do zdkladu pridat maso na kosticky.




Jahelnik

Suroviny na dvé porce:

100 g jahel

2 vejce

60 g mouckového cukru
Spetka skofice

rozinky, vlasské ofechy, cerstvé
¢i susené ovoce (Svestky,
merunky, jablka)

Jahly pfipravime jako ryzi: nasypeme

do cedniku, spafime horkou vodou

a vafime v osolené vodé (cca 450 ml) asi
20 minut, dokud z nich neni husta kase.
Nechame chladnout asi 30 minut.

Do jahelné kase vmichéame Zloutky,
rozinky, ofechy, polovinu cukru. Z bilkt
uslehame snih, do kterého vmichame
zbytek cukru - a slehdme do zhoustnuti,
tj. asi 2 minuty. Vmichame do kase.
Peceme v pekadi vylozeném pecicim
papirem ¢i vymazaném maslem

a vysypaném hrubou moukou. Jahelné
kase do pekace rozetfeme asi polovinu,
posypeme ovocem a prekryjeme druhou
polovinou. Peké¢ vlozime do rozehiaté
trouby a pec¢eme asi hodinu.

Slany zavin z listového tésta

chlazené listové tésto

listovy Spenat

tvrdy syr

trocha kysaného zeli

drdbezi maso (mnozstvi

i kombinace dle vlastni chuti)
vejce na potreni

Do velké misy ddme Spendat (spafeny

¢i rozmrazeny), nastrouhany tvrdy

syr, pokrajené kysané zeli, podusené

na nudlicky nakrajené dribezi maso

a dtikladné promichame. Z listového
tésta vyvalime plat, na ktery navrSime
pfipravenou smés. Zabalime jako stradl,
potifeme rozslehanym vajickem a dame
do predehraté trouby. Peceme dozlatova.

Tip: Zdvin muzete pred zapékdnim posypat celym kminem, mdkem, sezamem,
strouhanym syrem, bylinkami... Z jednoho kusu listového tésta udéldte snadno
dva zdviny. Udélejte si kaZdy jiny, podlé své fantazie. Staci tfeba jen lehce potfit
kecupem, posypat oreganem, pokldst pldtky Sunky a syra a naplnit rajcaty

a paprikou nebo treba kukurici, Zampiony apod. Moznosti je spousta. Zdvin

mduZete poddvat teply, ale i studeny.






