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DETI J50u CAsSTO

ALE TOHLE PRECE NEJSOU
RECEPTY DO LEKARMNY. .

NE, JENOM DO KUCHYNE,
ALE TO Ry MELO UPLNE STACIT



A KDYZ SNIM
TEN PITOMMED
HaMBURGER,
SLIBUJES, ZE DOSTAMNU

PORADNE.

JAaHELMNIK 717

BIO, nebio... neni pohadka,
ale navod, jak se orientovat
v biopotravinach

Uvod

V této kapitole, kterd zacind jako pohddka, bych rdda vysvétlila, proc¢
a v jakych piipadech je dobré pouzivat pro déti k vareni potraviny
v biokvalité a jak se orientovat pii ndkupu téchto potravin. Objasnime
si nékteré pojmy a urcité odivodnime i vy$§i cenu biopotravin.

Jisté si vSichni radi pripustime, Ze pravé jidlo a jeho pfiprava je da-
lezitou soucdsti naSeho Ziti a také primo souvisi s nasi télesnou a du-
Sevni kondici. V poslednich letech je jakysi boom biopotravin, roste
pocet dodavateld a s tim i jistd nejistota spotfebitelt o kvalité téchto

inzerovanych biopotravin.
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PET DUVODU PROC POUZIVAT BIOVYROBKY

1. Biopotraviny maji ptirodni skvélou chut i bez pouziti umélych
ochucovadel, barviv a jinych ,vylepSovadel“ chuti, viiné nebo kon-
zistence.

2. Biovyrobky jsou produkty ekologického zemédélstvi, bez pouziti
chemickych latek a pramyslovych hnojiv.

3. Konzumace biopotravin je zdravi prospésnd, do téla se nedostavaji
chemické ldtky, které zatéZuji traveni a organismus viibec.

4. Biopotraviny jsou lépe stravitelné i diky kone¢nému zpracovani
(napf. mleti zrna). Rozhodné jsou bohatsi na prirodni vitaminy
a minerdly nezbytné pro vyvijejici se détsky organismus.

5. Biochovy zvifat poskytuji dostatek péce, prostoru a kvalitniho
krmiva. Ekofarmy respektuji Zivotni prostfedi, nepouzivaji uméla
hnojiva, pesticidy ani geneticky modifikované organismy.

Ochranna znamka biokvality m
LY
Od zari 2001 je v zemich EU registrovana |'I i

ochrannd zndmka BIO s pfislusSnym logem. MY Fmc s i P |
Aby produkt dostdl tohoto oznaceni, musi spliiovat pfisné pozadavky
Evropské normy EG-EKO. To napiiklad znamend, Ze vyrobek nesmi
obsahovat geneticky modifikované organismy, nesmi byt pii péstovani
pouzita hnojiva obsahujici pesticidy, nesmi byt potraviny ozaiovany,
musi byt dodrZeny osevni postupy v zemédélstvi, zvitata z biochovi
musi byt krmena pouze ekologickymi krmivy, nesmi byt pouzita zad-
na antibiotika ani hormonalni stimulace rustu, také findlni produkty
podléhaji pravidelné kontrole a nesmi byt pouzZita neschvilend kon-
zervans a jind aditiva. Pfi pouziti tohoto loga na kupovanych potra-
vindch je témér jistd zdruka kvality, zneuZiti tohoto loga je trestné.
Ostatni oznaceni by nds mélo vést k obezietnosti. Casto viddim v ob-
chodech potraviny z kontrolovaného zemédélstvi, maso z biochovu,
produkt kontrolovaného zemédélstvi atd. Pokud chybi logo BIO kva-
lity, méli bychom byt pfi vybéru opatrni.

Evropskd komise nyni vyhlasuje mezindrodni soutéz pro studenty a absol-
venty vytvarnych skol o nduvrh jednotného evropského loga pro produkty ekolo-
gického zemédelstvi. Vitezny ndvrh bude od 1. cervence 2010 uzivdan na bio-
potravindch pochdzejicich ze zemi EU.
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Popsany postup ziskdni loga BIO kvality odivodnuje i navySeni
ceny biopotravin. Cena a horsi dostupnost je jedinym negativem.
Prednosti biopotravin a odménou vam pak bude jejich ¢istota, kvalita
a rozhodné chut.

Biopotraviny jsou kazdopadné dalsim alternativnim piistupem Kk vy-
zZivé a to nejen déti. Jsou soucdsti moderniho Zivotniho stylu. Pésto-
vani, produkce a spotieba téchto potravin klade diiraz na ochranu
piirody a v kone¢ném diisledku i na ochranu lidského zdravi. V pro-
dejndch biopotravin se vim otevie nebo alespoi rozsiii pohled na
gastronomii. Rozhodné se vim rozsif{ sortiment potravin ke kuchténi
a jeSté budete mit dobry pocit, Ze podporujete ekologii a rozvoj zemé-
délstvi bez ,Skodlivych pohonnych latek*®.

Postupy ekologického zemédélstvi

Jen pro priklad, Ze ekologické zemédélstvi je véda, uvddim, co postu-

py ekologického zemédélstvi zahrnuiji:

0 Rozsdhlé stiidani plodin jako nezbytny predpoklad dc¢inného vy-
uzivani mistnich zdroja.

0 Velmi piisné limity pro pouzivani syntetickych pesticidi a hnojiv
a antibiotik u hospodaiskych zvifat, potravinovych aditiva pomoc-
nych latek pri zpracovani a pouzivani jinych podobnych vstupf.

0 Absolutni zdkaz pouZivani geneticky modifikovanych organismu
(GMO).

0 VyuZivani mistnich zdrojt, napi. statkovych hnojiv nebo krmiv vy-
produkovanych pfimo na farmé.

0 Vybér rostlinnych a Zzivocisnych druht rezistentnich k chorobdm
a druhtim prizptisobenych mistnim podminkdm.

0 Chov hospodaiskych zvitat na pastvé, ve venkovnich vybézich a kr-
meni ekologickymi krmivy.

0 Pouzivani chovatelskych postupti podle druhii hospodaiskych zvi-
rat.

To, Ze oznaceni biopotravin logem ndm garantuje jejich kvalitu, je
ddno i systémem kontrolnich orgdnt, které schvalilo Ministerstvo ze-
médélstvi a piidélilo jim individudlni identifika¢ni kéd, ktery by mél
byt také na vyrobku oznacen.
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Kontrolni organy bio certifikace

ABCERT GmbH Biokont CZ, s.r.o.
Zemédélska b Mérickova 34
603 00 Brno 621 00 Brno
Tel.: 545 215 899 Tel.: 547 225 565
www.abcert.cz www.biokont.cz

KEZ o.p.s. — Kontrola ekologického zemédélstvi
Podébradova 909
537 01 Chrudim
Tel.: 469 622 249

www.kez.cz

Clenské stity ptidéluji kazdé kontrolni organizaci individudlni
identifika¢ni kéd. Tento kéd nebo jméno kontrolni organizace byste
méli nalézt na kazdé biopotraviné. Tento kéd potvrzuje, Ze vyrobek,
ktery jste si koupili, byl zkontrolovin danym kontrolnim orgdnem
a garantuje jeho ekologicky ptivod v souladu s Narizenim o ekologic-
kém zemédélstvi a ceskym zdkonem o ekologickém zemédélstvi.

Na biopotravindch certifikovanych ¢eskymi kontrolnimi organiza-
cemi najdete jeden z téchto tif k6du:

CZ-BIO-KEZ-01
CZ-ABCERT-02
CZ-BIOKONT-03

Zakaznici, kupujici si vyrobky s evropskym nebo ¢eskym logem pro
ekologické zemédélstvi, si mohou byt jisti, Ze:
0 minimalné 95 % slozek produktu zemédélského puvodu bylo vy-
produkovano ekologicky,
0 produkt splnuje pravidla oficidlniho kontrolniho systému,
0 produkt vySel piimo od vyrobce nebo zpracovatele v uzavieném
obalu,
0 produkt nese jméno vyrobce, zpracovatele nebo prodejce a jméno
nebo kéd kontrolni organizace.
Pouzivani ceského loga BIO je povinné u kazdé certifikované bio-
potraviny. Pouzivani evropského loga je v soucasné dobé dobrovolné,
ale od zacdtku cervence 2010 se u baleného zbozi také stane povinnym.
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Loga biovyrobkii nékterych zemi EU

Vzhledem k tomu, Ze v ramci EU jiZ mtGzeme v prodejndch dostat také
vyrobky jinych statd, uvadim alespon nékteré z nich.

Ceské logo biokvality

EU bio certifikat

Slovensko — Eko-polnohospodarstvo
L

MNATURALIS SK
SK-02-BIO

Némecko - Bio-Siegel

Belgickd ochrannd znamka
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Co je to Fair Trade?

FAIRTRADE

V posledni dobé se na trhu objevuji vyrob-
ky oznacené logem FAIRTRADE. Vyrobky
oznacované timto logem jsou produkova-
ny s jistou myslenkou. Cilem Fair Trade je
dat Sanci lidem z rozvojovych zemi vymanit

se vlastnimi silami z bludného kruhu bidy

a zit duastojny Zivot. Nad uzivanim zndamky FA[ HTHAD E
FAIRTRADE bdi certifika¢ni a kontrolni

asociace Fairtrade Labelling Organizations (FLO). Vyrobky Spraved-
livého obchodu poznate mimo jiné podle této znacky. V soucasnosti
je do programu Fair Trade zapojeno témér 1,5 milionu péstiteld, ze-
médélskych pracovniki a femeslnika v 58 zemich Afriky, Asie a Latin-
ské Ameriky.

FAIR TRADE HNUTI SI KLADE 6 CILU:

1. Zlepsit Zivotni podminky znevyhodnénych vyrobcli zlepSenim
jejich piistupu na trh, posilenim organizaci vyrobct, poskytnutim
spravedlivych cen za vyrobky a zajiSténim kontinuity obchodnich
vztahu.

2. Rozvijet prileZitosti pro znevyhodnéné vyrobce, zvlasté Zeny a domo-
rodé obyvatele, a chranit déti pred zneuZivinim v procesu vyroby.

3. ZvySovat informovanost spoti‘ebiteli o negativnim vlivu mezinarod-
niho obchodu na vyrobce tak, aby svou kupni silu mohli vyuZzivat
pozitivnim zptisobem.

4. Davat priklad obchodniho partnerstvi skrze vzdjemny dialog, re-
spekt a transparentnost.

5. Prispivat ke kampanim za zménu pravidel konven¢niho mezina-
rodniho obchodu.

6. Chranit lidska prava podporou rozvoje socidlni spravedlnosti, envi-
ronmentdlné prijatelného chovani a ekonomického zabezpeceni.
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O ZBOZI, KTERE NESE OZNACENI FAIRTRADE,

A JEHO VYROBCICH

Do sortimentu vyrobkl ze Spravedlivého obchodu zahrnuje Fair
Trade kavu, caj, kakao, cokolddu a dalsi cukrovinky, titinovy cukr,
bandny, susené ovoce, ofechy, ovocné §tavy, med, ryzi, Zzvykacky a dalsi
potraviny. Vyznamnou soucasti Fair Trade nabidky, kterd vSak nenese
ochrannou zndmku FAIRTRADE, jsou umélecké a femeslné vyrobky —
keramika, sklo, textil, Sperky, hudebni ndstroje, hracky, doplitky do
domadcnosti, koberce a mnoho dalsiho.

Cena Fair Trade vyrobkt byva obvykle o néco vyssi nez u bézného
zboii, ale spotrebitel vi, Ze plati nejen za spravedlivé a ekologicky Se-
trnéjsi vyrobni podminky, ale i za velmi dobrou kvalitu. U kvalitnich
kav, sypanych ¢aji nebo naptiklad ¢okolad ze Spravedlivého obchodu
jsou proto ceny mnohdy ve srovndni s obdobné kvalitnimi vyrobky
z konvenéniho obchodu rovnocenné.

Trh s Fair Trade vyrobky vykazuje kazdoroc¢ni rust, podle udaji
certifikacni organizace FLO dosdhl celkovy obrat v prodeji vyrobki
certifikovanych ochrannou znamkou FAIRTRADE v Evropé za rok
2005 1,1 miliardy euro — to piedstavuje oproti predchozimu roku
37% narust.

Evropské Fair Trade organizace maji v rozvojovych zemich své stalé
partnery, od kterych vyrobky odebiraji. Jednim z nejvétsich sdruzeni
Fair Trade vyrobcti je ghanské druZstvo Kuapa Kokoo, jehoZ ¢lenska
zdkladna ¢itd kolem 30 tisic malych péstitelt kakaa. Naproti tomu exi-
stuji femeslné dilny ¢i zemédélskd druzstva, kterd sdruzuji jen néko-
lik desitek clenti — pitkladem mutze byt bangladésskd dilna Action
Bags, v niz mistni Zeny vyrdbi tasky nejraznéjsich vzora a tvart.

Fair Trade organizace, které zajistuji v Evropé, USA, Japonsku
nebo jinych ¢astech svéta odbyt Fair Trade vyrobkii, mohou nové part-
nery logicky vyhledavat jen v okamziku, kdy se zvySuje poptivka po
Fair Trade vyrobcich ze strany nds, spotfebiteld.
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RECEPTY

Placicky z quinoi
200 g quinoi, 2 bio mrkve, 2 bio vejce, 600 ml zeleninového vyvaru
(kosticky Wurzl, Albertbio), 2 lZice olivového oleje, 1 Salotka, 3 lZice opraze-
nych slunecnicovych seminek, 3 lZice sekanych bylinek — petrzel, koriands,
paZitka, sil, pepi; strouhanka
Na dip: 200 g bio jogurtu (Olma bionatur) nebo sojového jogurtu (napi
Provamel, Joya sojagurt natur Billa), kopy, 1 strouzek cesneku — lisovany,
sul, listovy saldt a rajcata na oblohu

Quinou uvaiime v zeleninovém vyvaru, scedime a nechdme zchlad-
nout. Mrkev oloupeme a nastrouhdme nahrubo. Na oleji orestujeme
pokrdjenou Salotku, piidime strouhanou mrkev a kratce orestujeme.
Do smési pridime quinou, vejce, seminka a bylinky, strouhanku dle
potifeby. Spojime v tésto a ochutime soli a pepfem, piipadné sol¢an-
kou. Vytvorime placicky a opeceme na panvi z obou stran dozlatova.
Podavdme na saldtu s pokrdjenymi rajcaty a jogurtovym dipem.

Tvarohova pomazanka s jecmenem
150-180 g vareného jecmene (bezpluchy), 1 vanicka bio tvarohu,
1 bily bio jogurt, svazek pazitky, sul, pepy
Je¢men utfeme s tvarohem a jogurtem, dochutime soli, peprem
a sekanou pazitkou. Poddvame na Zitném chlebu.

Tebi pomazanka s vlockami a tofu
1 cibule, 2 lice lahiidkového suSeného droZdi (tebi), tofu, 1 mrkev,
hrst jemnych ovesnych vlocek, 2 lzice olivového mebo konopného oleje,
1 lZicka kminu (nejlépe 1imského), saturejka, sil, solcanka, pepn,
lZicka sdjové omdcky tamari, na ozdobu lZicka novi nebo dulse viocek

Na oleji lehce orestujeme kmin, aby zavonél, pridime pokrdjenou
cibuli a oprazime dozlatova. Pfiddme nastrouhanou mrkev, namoce-
né vlocky, nastrouhané tofu a promichdame. Pridame drozdi, dochuti-
me séjovou omdackou, soli, saturejkou a rozmixujeme. Poddvime na
celozrnném pecivu, sypané moiskymi fasami. Podavat se pomazanka
muze tepld i studena.
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Redkvickovy salat s bulgurem
2 svazky vedkvicek, 100 g vaieného bulguru, 3 varend vejce (bio),
1 bily bio jogurt, paiitka, sil, pepy

Redkvi¢ky nastrouhdme na kole¢ka, uvatend vejce pokrajime na
kosticky, pridame vareny bulgur, dochutime soli, pepfem a vmichdme
jogurt. Pokud podavame az druhy den, pusti fedkvicky vodu a je po-
ti‘eba lehce jesté dochutit, piipadné vodu slit.

Buritos s kroupovo-kureci naplni
80 g krupek, 2 kuveci prsa (v biokvalité), 1 cibule, 1 krabicka rajcatového
pyré, 60 g turdého syra (napi. Amdlka), 1 plechovka sterilovanych cervenych
Jazoli nebo 250 g varenych, 8 psenicnych tortil, sul, pepy; 1 strouzek cesneku,
Cerstvy koriandy, hrst praZenych slunecnicovych seminek nebo Inéné seminko
Avokddova salsa: 1 zralé avokddo, 1 bily bio jogurt, 5 lic sojanézy, 1-2
strouzky Cesneku, sul, pepy; citronovd $tdava dle chuti. Ponornym mixérem vse
umixujeme dohladka a ddame do uzaviené nddoby — jinak salsa hnédne.
Kroupy namocime pies noc. Na pdnvi orestujeme na lzici oleje po-
krajenou cibuli, pfiddme pokrdjené kufeci maso a zprudka orestujeme.
Vmichame kroupy, fazole, rajcatové pyré, dochutime ¢esnekem, bylin-
kami, soli a pepiem. Nakonec pridime seminka. Troubu predehiejeme
na 180 °C. Na kazdou tortilu ddme vrstvu smési, posypeme strouhanym
syrem a zato¢ime. Do vymasténého pekacku poklademe buritos a dime
zapéct asi 30 minut. Mizeme podavat s avokadovou salsou.

Slany kola¢ s kysanym zelim
Na tésto: 200 g Spaldové celozrnné mouky, 2 lZice oleje, 1 lzice vinného octa
nebo citronové stavy, 100 ml vlainé vody
Na ndpli: I balicek (250 g) kysancho zeli v biokvalité, 1 cervend cibule,
3 vejce, 200 g Sunky nebo 6 fankfurtskych biopdrkii (Albert), 250 g tvrdého
nastrouhaného syra (napr. Amdlka), 2 lice Inénych seminek, kmin, sil,
pepr; solcanka, na posyp hrst sezamouvych seminek

Zpracujeme hladké tésto, zabalime do félie a nechdme odpocivat.
Smichdme pokrdjené scezené zeli s cibuli pokrdjenou na kosticky,
Sunkou nebo parky, vmichdame strouhany syr, vejce, seminka a dochu-
time. Z poloviny tésta vyvalime placku a ddme na plech. Vytvofime
druhou vrstvu z ndplné a prekryjeme druhou plackou tésta. Propicha-
me vidlickou, potieme olivovym olejem nebo roz§lehanym vejcem
a posypeme sezamem. Peceme v troubé na 180 °C asi 30-40 minut
dozlatova. Poddvame s listovym saldtem teplé i studené.
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Rajska omacka s masovymi kulickami a jahlovymi noky
Masové kulicky: 250 g mletého biohovéziho, 1 vejce, 2—3 lZice Spaldove
mouky, 1 cibule, siil, pepy, solcanka, 1 kosticka Wurzl zeleninového vjvaru
Omacka: 2 krabicky rajcatového pyré nebo 100 % dzusu (Biotta, Jakob),
1 cibule, 3 lZice oleje, 2 lZice hladké mouky, tymidn, 2-3 kulicky nového kofe-
ni, 2-3 kulicky celého pepre, 1 bobkovy list, 100 g perniku, sil, solcanka
Jahlové noky: 100 g jahel, $paldovd mouka, sil, sekand petrzelka

Nejprve si zpracujeme tésto na kulicky. Pokrdjime cibuli, vmicha-
me maso, vejce, mouku, ochutime kofenim a vytvarujeme kulicky ve-
likosti pingpongového micku. Asi do litru vody ddme kosticku bujonu
a privedeme k varu. Do vrouci vody ddme varit kulicky asi 25 minut.

Pokrdjime cibuli a zpénime na oleji, priddme mouku a zaprazime
na svétlou jiSku, nakonec pridame tymidn, lehce orestujeme, aby za-
vonél, a zalijeme vyvarem z kulicek. Pfiddme kot'eni, pernik a povari-
me. Ponornym mixérem rozmixujeme, pridame rajcatové pyré a do-
chutime soli, sol¢ankou, piipadné dosladime podle chuti. Omacku
pielijeme pres sitko na uvarené kulicky.

Jahly uvaiime a jesté teplé rozmixujeme. Do vychladlych jidhel vmi-
chdme mouku, stl a posekanou petrzelku. Lzickou vykrajujeme noky
a vaiime asi b minut, neZ vyplavou.

Nastavovana bramborova kase s pecenym kuretem
500 g bramboy, 100 g jecmene, 2 strouzky cesneku, sil, majordnka,
100 ml mléka, 1 biokute, sil, provensdlské bylinky,
1-2 strouzky cesneku, olej
Nejlépe den piedem si v tlakovém hrnci uvaiime je¢men domék-
ka. Brambory oloupeme, pokrdjime a ddme varit do osolené vody.
Uvarené brambory scedime a roz§touchdme. Priddme mléko, lisovany
cesnek a rozmixujeme v hladkou kasi. Nakonec vmichdme uvareny
je¢men (lze pouzit i krupky), dosolime a dochutime majorankou.
Troubu predehiejeme na 220 °C. Kufe naporcujeme a potfeme
z obou stran olejem s rozetfenym cesnekem, soli a bylinkami. Pokla-
deme na pekac, lehce podlijeme vodou a ddme péct dozlatova. Poda-
vame s ka$i a rajcatovym saldtem.
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Kuskusova paella
2-3 lZice olivového oleje, 3 nakrdjené cibule, 2—-3 nakrdjené cervené papriky,
1-2 nakrdjené zelené papriky, 4 strouzky lisovancho cesneku, 1 V2 lzicky
sladké Cervené papriky, 2 hrnky zeleninového vyvaru (mize byt z kostky),
3 vélsi rajcata nadrobno nakrdjend, 1 hrnek vaveného zeleného hrdsku,
I hrnek varené cizrny, 2-3 na kousky nakrdjené karotky, 10 ks garndti
neloupanych chlazenych, Y4 lzicky rozdrceného Safrdnu, 1 Y2 hrnku
celozrnného kuskusu, posekand zelend petrZelka

Na stiednim ohni rozehiejeme velkou hlubokou panev. Ddme do
ni olej, cibuli a papriky a smazime tak dlouho, aZ zelenina za¢ne mék-
nout, asi 5 minut. Priddme lisovany cesnek a papriku a jesté lehce
orestujeme. Zalijeme vyvarem a piidime pokrdjend rajcata, hrasek, ci-
zrnu, karotku a ociSténé krevety (garndty). Prikryjeme a dusime asi
5 minut. Dochutime soli, Safrinem a vmichdme kuskus. Dusime asi
1 minutu, sunddme pdnev z ohné a nechdme prikryté stat asi 5 minut.
Vidlickou lehce promichdme paellu a posypeme sekanou petrzelkou.
Podavdme piimo z panve s pokrdjenym chemicky neosetenym citro-
nem.

Dynové rizoto

1 velkd dyné Hokkaido, 300 g celoxrnné ryze, 2 velké cibule, 2 pldtky
veproveho masa (nejlépe panenky nebo kyty), 250 ml bilého vina,

1 Y21 zeleninového vyvaru, sil, cerstvé mlety pepr; olivovy nebo jiny olej,
250 g strouhaného syra (Amdlka)

Ocistime si dyni Hokkaido — omyjeme, mlizeme oloupat, rozpuli-
me a vybereme lZici seminka. Nakrdjime na malé kousky. Cibuli na-
krajime nadrobno. Rozpdlime olej na velké panvi, osmazime cibulku,
na nudlicky nakrdjené maso (muzZeme jej i namlit a orestovat) a dyni,
smazime piiblizné 10 minut. Pfiddme ryZ a vino a 2-3 minuty ne-
chdme vino odparit. Podlévime zeleninovym vyvarem a dusime pod
poklickou, dokud neni ryze hotovd. Nakonec dochutime soli a ope-
piime. Poddvame posypané strouhanym syrem.
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Brynzové halusky
Tésto: 250 g mekkeho bio tvarohu, 250 g celozrnné psenicné mouky
(maize byt namichdna s Zitnou, Spaldovou, pohankovou, ...), Ivejce
Na preliti: kelimek zakysané bio smetany (miize byt séjovd), jarni cibulky
s nati, uzeny biotempeh (pro masoZrouty muze byt na kosticky pokrdjend
slanina), slunecnicovy olej, brynza (nebo mize byt mékky kozi syr), sul, peps;
solcanka

Tvaroh smichdme s moukou a vejcem a vypracujeme tésto. Necha-
me 15 minut odpocinout. Ddme varit osolenou vodu a pies halusko-
vy cednik protlacime tésto. Pockdme, az halusky vyplavou, posbirime
dérovanou lZici a rozdélime na talife. Na oleji orestujeme pokrdjenou
slaninu nebo tempeh, vmichdme zakysanou smetanu s brynzou, pfi-
ddame nakrdjenou cibulku, dochutime soli, pepiem a sol¢ankou. Pre-
lileme smési halusky. Oblozime pokrdjenym listovym saldtem nebo
polnickem a rajcaty.

Pohankové nudle s pangasiem
Na tésto: 1 hrnek pohankové mouky, 1 vejce, trochu psenicné mouky, siil,
Y2 hrnku vody
Na rybu: 4 porce ryby, 5 na pldtky pokrdjenych Zampionii nebo shitake hub,
1 sdjovd Cusina, 1-2 strouzky cesneku, tymidn, sil, pepy, solcanka, olej
Tésto na nudle vypracujeme, musi byt tuhé, ale vlacné. Nechdme
ptl hodiny odpocinout a vyvdlime na tenkou placku (jak ikala moje
babicka, aby se pi‘es ni daly ¢ist noviny) a nechdme susit na vile.
Kousky ryby (filety) omyjeme, osolime, ochutime a poklademe na
pekacek s 2 1zicemi oleje. Posypeme pokrdjenymi Zampiony a cesne-
kem a dame péci do vyhraté trouby na 190 °C. Po 5 minutdch zalije-
me Cusine smetanou a peceme jesté asi 10-15 minut.
Z placky pokrdjime Siroké nudle a uvaiime domékka v osolené
vodé. Na porci vafenych nudli poklademe filety ryby a zalijeme omac-
kou.
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Biokufe na paprice
1 kuve nebo 4 kuveci prsa, 1 cibule, sladkd mletd paprika, 1 bobkovy list,
2-3 kulicky nového koveni, 2 kulicky celého pepre, sil, solcanka,
1 krabicka bio sdjovda smetana (Provamel) nebo 250 ml 12% smetany, olej
Kure pokrdjime na nudlicky, cibuli oloupeme a pokrdjime na kos-
ticky. Na 1-2 IZicich oleje orestujeme cibuli, pridame pokrdjené kure-
cf maso a zprudka orestujeme. Nakonec piiddme sladkou papriku,
koreni, kratce nechdme rozvonét a podlijeme vodou. Osolime a dusi-
me domeékka. Nakonec pridame smetanu a dochutime, pfipadné leh-
ce zahustime. Poddvame s celozrnnymi téstovinami nebo $paldovym
hrnkovym knedlikem (viz top recepty).

Kureci balicky
4 porce biokuvete, 1 hrnek vareného bulguru, bulvy fenyklu, V2 mensi cukety,
Yo lilku, 2 mrkve, V2 porku, sil, pepy; olivovy olej, strouhany syr
(napr. Amdlka)

Porce kurete nafizneme na okrajich, lehce naklepeme, osolime
a opepiime. Do misy pripravime zeleninovo-bulgurovou smés. Pokra-
jime zeleninu, pérek a mrkev na kolecka, fenykl na tenké platky, cuke-
tu a lilek na mensi kosticky a pridame vafeny bulgur. Ochutime soli,
pepiem, pfidame 2 lZice oleje a promichdame. Pripravime si 4 pecici
papiry, vymazeme je olejem a na kazdy dame vrstvu bulgurové smési,
na povrch polozime platek kurete a syr. Papir sto¢ime, horni stranu
zacvakdame seSivackou, totéZ provedeme po strandch, aby vznikl bali-
cek. Poklademe na plech spojem nahoru a dime péct do predehraté
trouby na 200 °C asi 20 minut. Poddvame jen rozbalené piimo na ta-
liti ,z papiru®.

Stépanska z biohovéziho
250 g biohovéziho (predni nebo klizka), 1 cibule, 2-3 vejce, 5 pdrki v bio-
kvalité (napi. Albert bio frankfurisky), 1 plechovka sterilovaného hrdsku,
2 lZice oleje, sil, pepr; 1 lZice mouky

Maso pokrdjime na mensi kousky, cibuli oloupeme a pokrdjime na
kosticky. Na oleji orestujeme cibuli, pfidime maso, ope¢eme a zapra-
Sime asi 1-2 1Zicemi mouky, osolime a podlijeme. Dusime domékka,
nakonec pfiddme na kosticky pokrdjené vaiené vejce, na kolecka po-
krdjené parky a scezeny hrasek. Dochutime a podavame z knedlikem
nebo natural ryzi.
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TADY MATE TABULKU
DOPORUEENYCH DENNICH DAVEK.
F I

NAPROTI U PSYCHOLOGA DOSTAMRETE
TABULKVY DOPORUCEMNYCH DAVEK

MAZLENI A DET! POROSTOU JAK Z VODY

Top recepty

V této kapitole bych rdda uvedla mé oblibené recepty, které se neho-
dily do Zadné z predchozich kapitol, ale presto se chci s vimi o né po-
délit. PovaZzuji je za bezchybné, vypilované a dimyslné nebo delikdtni.
Neékteré jsem Cerpala z ¢asopistl o vafeni a pak je pripadné upravila,
zejména zjednodusila, nékteré jsou z kurzh vareni v hotelu Alcron,
nékteré jsou posbirané od varicich kamarddek. Nejsou tady vSechny,
ty, co se hodily do predchozich kapitol, jiz maji své misto, zde najde-
te jen ty, co mi né€jak nesly zaradit. Berte tuto kapitolu jako vsehochut
a odménu za to, Ze jste precetli celou kucharku, a to se ceni.
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Knedliky z mikrovinky
3 vejce, 3 housky nebo rohliky, 250 g polohrubé mouky (lze i ze Spaldové,
nebo 1 : 1 s pohankovou) — 1,5 cturtlitrového hrnku, 400 ml mléka
(maize byt i ryZové), Spetka prdasku do peciva, olej (nebo Rama Culinese)
a strouhanka na vysypdani hrnecki (mize byt i kukuvicnd), sil,
hrst sekanych zelenych bylinek

Pecivo pokrajime na kosticky a vSe smichdme v mise. Peclivé vyma-
zeme ctvrtlitrové hrnecky a vysypeme strouhankou, na dno mizeme
vystiithnout pecici papir (lépe se vyklepavaji). Tésto opatrné vlijeme
do hrneck asi do 24. Dame do mikrovlnné trouby na 700 W a vaiime
asi 8-10 minut. MiiZeme vyzkouset $pejli, zda jsou hotové, a pripadné
pridat. Vyklepneme z hrneckd a pokrdjime. Jsou svétové, rychlé
a Ceské.

Cibulovy kola¢
Tésto: 400 g hladké mouky (miZeme pouzit i Spaldovou), 200 g zmeklého
mdsla, Spetka soli
Napln: 1 kg cibule, 200 g kvalitni slaniny, 50 g mdsla, 1 vejce,
300 ml slehacky, Spetka muskdtového kvétu, mlety pepy; sil a hrst lusténin
na zatiZeni korpusu pii peceni

Do misy prosejeme mouku, osolime, piidime maslo a zpracujeme
v hladké tésto s pridanim 100 ml vlazné vody. Hodinu uloZime do
chladu a pripravime ndpln. Cibule oloupeme a pokrdjime na ptlmeé-
sicky. Na panvi rozpustime madslo, orestujeme slaninu a ptidame po-
krdjenou cibuli. Restujeme tak dlouho, az za¢ne zlatnout. Odstavime
a nechdme zchladnout. V misce rozslehdme vejce se soli, pridame
kofeni a Slehacku. Tésto vyvalime na plat tenky 3—5 mm a vlozZime do
koldcové formy asi 22 cm, tak aby zistaly zvednuté okraje. Na tésto po-
lozime kruh z peciciho papiru, vysypeme hrst lu§ténin a dime péci do
piredehraté trouby 200 °C asi 10 minut. Lu$téniny a papir odstranime,
tésto poklademe restovanou cibuli a zalijeme Slehackou s vejci. Dope-
¢eme asi 60 minut pii 180 °C. Poddvame s listovym saldtem. Vyborné,
francouzské, skvélé s bilym vinem.
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Thajska polévka s krevetami (Alcron)
12 ks tygrich krevet, 200 g hlivy stiicné, 2-3 chilli papricky, 10 pldtki cer-
stvého zdzvoru, 2 ks citronové travy, 3 lZice rybi omdcky, Y4 hrnku limetkové
Stavy, 3 hrnky kuveciho vyvaru, listy koriandru, 165 ml kokosového mléka
Krevety oloupeme a proplachneme. V hrnci privedeme k varu vy-
var, pfiddme chilli papricky, travu, zazvor a nékolik minut povaiime.
Priddme krevety, pokrdjenou hlivu a vaifime 5 minut. Dochutime rybi
omdckou, §tavou z limetek a kokosovym mlékem. Poddvame s poseka-
nym cerstvym koriandrem.

Jesté jeden thajsky — nudle s krevetami (Alcron)

250 g vajecnych nudli, 12 ks krevet, 2 lZice sexamového oleje, 2 lZice sladké

sdjové omdcky, 2 lzice ustiicné omdcky, 2 lZice chilli omdcky se zdzvorem,

2 lice rybi omdcky, 2 licky titinového cukru, 2 strouzky cesneku, 2 chilli

papricky, 1 cervend paprika, 1 cervend cibule, 1 lzice posekaného cCerstuého

zdzvoru, 1 svazek petrzelky, 1 svazek koriandru, limetka, 2 jarni cibulky,

1 ks hlivy stiicné nebo 2 ks shitake hub, 1 hrst sdjovych klickii, 2 vejce
Namocime nudle do vlazné vody na 15 minut a nechame okapat.

V hluboké wok panvi rozehfejeme sezamovy olej a orestujeme vSech-

nu pokrdjenou zeleninu, krevety a houby. Do smési vyklepneme vejce

a nechdme dosucha oprazit. Pfidime nudle a dochutime omackami,

Stavou z limetky, cukrem a sekanymi bylinkami.

Ukrajinsky bors¢
500 g hovéziho masa, 150 g kofenové zeleniny, 1-2 Cervené fepy, 40 g oleje,
4 lZice rajcatového protlaku, 20 g hladké mouky, 3 veétsi brambory,
150 g bilého hlavkového zeli, 1 bobkovy list, 3—5 kulicek noveho kovent,
5 kulicek cerného pepre, 2 rajcata (sparend a oloupand), 2 strouzky cesneku,
ocet, sul, peps; 200 ml zakysané smetany

Do 2 litrti vody ddme maso, osolime a privedeme k varu. Vaiime na
mirném ohni asi 2 hodiny. Vyvar piecedime a nakrdjime maso. Na
panvi na poloviné oleje orestujeme pokrdjenou koienovou zeleninu
a fepu asi 5 minut. Pridame protlak a pfesuneme do hrnce s vyvarem.
Ve zbytku oleje orestujeme mouku na svétlou jisku a pridame ji do
vyvaru. Vyvar privedeme k varu, pfiddme nové koreni, bobkovy list, oso-
lime, opepiime. Prisypeme pokrdjené brambory, zeli, rajc¢ata. Povaiime
jesté asi ¢tvrt hodiny. Nakonec dosolime dle chuti, okyselime a piida-
me lisovany cesnek. Poddvdme v misce s kopeckem zakysané smetany.
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B SLADKE HEEE

Denisky hrnkova buchta pod ovoce
1 hrnek polohrubé mouky, 1 hrnek hladké mouky, 1 hrnek titinového cukru,
1 hrnek mléka, 1 prdasek do peciva, V2 hrnku oleje, 2-3 vejce

Vejce vySlehame s olejem a cukrem do pény. Pfiddime mouky smi-
chané s praSkem do peciva a mléko. Tésto nalijeme na pekac a pokla-
deme ovocem.

Kola¢ s ovocem od Ivy
1 vejee, 10 lZic krupicového titinového cukru, 1 vanilkovy bio cuky;, 10 lZic
oleje, 250 g polohrubé mouky s 1 prdskem do peciva, 250 ml podmdsli

Vse smichdme v tésto a nalijeme do kolacové formy. Poklademe
drobnym bobulovym ovocem nebo rebarborou.

Jedinecné tiramisu (kaloricka sebevrazda)
200 ml studeného silného espressa, 4 cl konaku, 4 Zloutky, 80 g mouckového
cukru, V2 vanilkového lusku, 500 g mascarpone, 150 g dlouhych piskotit
Smichdme espresso s koniakem. Zloutky vyslehame s cukrem do
pény, prislehame po 1Zicich mascarpone a dien z vanilkového lusku.
Do formy vrstvime piSkoty, polijeme espressem a navrstvime mascar-
ponovy krém, takto podle velikosti formy asi 3 vrstvy a kon¢ime kré-
mem. Dame alespon na 2 hodiny vychladit. Na povrch tésné pred po-
ddvanim sypeme holandské kvalitni kakao.

Creme brulée (Alcron) (dalsi kaloricka smrt)
300 g 33% smetany ke slehdnd, 1 lice cukru krystal, 3 Zloutky, 1 bilek,
vanilkovy lusk, na zapeceni trtinovy cuky, na ozdobu cerstvé maliny nebo
jahody, meduiika

Smetanu vlijeme do mensiho hrnce, pridame lZici cukru, vydlaba-
nou dren z vanilkového lusku a pomalu privedeme k varu. Nechdme
smés zchladnout a vmichame metlou Zloutky a jeden bilek. Takto pfi-
pravenou smés dame do zapékacich misticek a poklademe na plech,
ktery zalijeme do 5 vodou, a pe¢eme v ldzni asi 60 minut na 130 °C.
Hotovy krém posypeme cukrem a nechdme kratce zapéct pod grilem,
aby zkaramelizoval. ObloZime ovocem a medurikou.
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Parizské kostky babicky Zdeny
2 sklenicky polohrubé mouky, 1 sklenicka mouckového cukru, V2 sklenicky
oleje, 1 sklenicka vlainého mlcka, 2-3 lice kakaa, 1 prdsek do peciva, 3 vejce
Paiizsky krém: 2 slehacky 33 %, 2 ks ledovych kastanii, 1 strouhand
cokoldda Margot

Den predem svaiime Slehacky s ledovymi kaStany a nechdme vy-
chladit do druhého dne. Na korpus utfeme vejce, olej a cukr, pridime
mouku s praskem do peciva a mléko. Upeceny korpus potfeme usle-
hanou patizskou §lehackou a sypeme strouhanou ¢okolddou Margot.

Tvarohova babovka
160 g mdsla, 250 g cukru, 3—4 vejce podle velikosti, 500 g tvarohu nebo
ricotty, 200 g détské krupicky, prdsek do peciva, kiira a stdava z V2 citronu,
mdslo a hrubd mouka na vymazdni formy

V mise utieme cukr, maslo, Zloutky a citronovou kiiru i §tavu. Vse
do svétlé pény. Pak piiddme rozetieny tvaroh se soli. Zapracujeme
krupicku s praskem do peciva. Nakonec zlehka vmichdme snih ze
3 bilkl. Peceme asi hodinu v predehidté troubé na 150 °C.
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B RUZNE HEEE

Bezinkovy ocet

Pripravme se na zacdtku léta na zimu. Bezinkovy ocet je skvélym
prostfedkem na sniZeni teploty u déti. Davame jej do vlazné vody asi
3-5 Izic do litru. Namoc¢ime do néj 4 kousky pldtna nebo kapesniky
a zabalime zdpésti a kolem kotnikd. Obtoc¢ime jesté suchym a necha-
me pusobit.

Je také skvélym zpestfenim do saldtd misto klasického octa, je aro-
maticky a pritom prirodni.

Na bezinkovy ocet poti‘ebujeme litr octa a asi 20 hlavicek kvetou-
cich bezinek. Bezinky zalijeme ve sklenici octem a nechdme 6-8 tyd-
ni vyluhovat.

Bezinkova Stava

Do uzaviratelné sklenice 0,7 litru vlozime asi 20-30 kvét z bezin-
ky. Svaiime 300 g titinového cukru v % litru vody a zalijeme tim be-
zinky. Louhujeme asi 7-14 dni. Pak slijeme $tavu pfes sitko. Uchova-
vame v chladu. Redime dle chuti perlivou vodou.

Vyborné listkové tésto na tazeny zavin
500 g hladké mouky, 1 kostka ztuZeného pokrmového tuku,
1,5-2 dcl svétlého piva

Hladkou mouku prosejeme na vél, udélame ve stiedu dulek, po-
krdjime ztuZeny tuk a zadélavime pivem. Tésto nechdame asi 10-15
minut odpocinout v chladu a rozvalime.
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