


V Y ä E H R A D

M U D r. L E N K A  K E J VA L O V¡

Výživa
dětí od A

do Z  2



© MUDr. Lenka Kejvalov·, 2010

Illustrations © PhDr. V·clav Hradeck ,̋ 2010

ISBN 978-80-7021-993 -5

PodÏkov·nÌ

V prvÈ ¯adÏ bych chtÏla podÏkovat panÌ redaktorce KoutskÈ, kter·
mne poû·dala o pokraËov·nÌ kucha¯ky, a celÈmu t˝mu nakladatelstvÌ
Vyöehrad za trpÏlivost, korektnost a vst¯Ìcnost.

D·le bych r·da vyslovila podÏkov·nÌ svÈ pravÈ ruce v ordinaci,
sest¯iËce G·binÏ, bez kterÈ by nefungovala m· praxe a vlastnÏ ani j·.
Zvl·ötnÌ podÏkov·nÌ vÏnuji mamink·m, m˝m klientk·m z ordinace,
kterÈ jsou st·le velkou inspiracÌ a v˝zvou pouötÏt se do nÏËeho novÈho
a Ñb˝ti lepöÌì. 

Manûelovi chci podÏkovat za stateËnost zkouöet a ochutn·vat novÈ
recepty. TakÈ dce¯i Michaele a synovi Matouöovi pat¯Ì mÈ dÌky za to,
ûe jsou ide·lnÌmi str·vnÌky a v˝born˝mi partnery v kuchyni.

Michaele PospÌöilovÈ bych chtÏla podÏkovat za spolupr·ci na mak-
robiotickÈ kapitole, za jejÌ n·mÏty v oblasti alternativnÌho zdravÈho
stravov·nÌ a pomoc p¯i korektur·ch. 

Vöem ostatnÌm nejmenovan˝m, kte¯Ì se podÌleli na tvorbÏ kucha¯ky,
pat¯Ì takÈ m˘j dÌk.

Kejvalov· C.V.
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BIO, nebio… není pohádka,
ale návod, jak se orientovat
v biopotravinách

⁄vod

V tÈto kapitole, kter· zaËÌn· jako poh·dka, bych r·da vysvÏtlila, proË
a v jak˝ch p¯Ìpadech je dobrÈ pouûÌvat pro dÏti k va¯enÌ potraviny
v biokvalitÏ a jak se orientovat p¯i n·kupu tÏchto potravin. ObjasnÌme
si nÏkterÈ pojmy a urËitÏ od˘vodnÌme i vyööÌ cenu biopotravin.

JistÏ si vöichni r·di p¯ipustÌme, ûe pr·vÏ jÌdlo a jeho p¯Ìprava je d˘-
leûitou souË·stÌ naöeho ûitÌ a takÈ p¯Ìmo souvisÌ s naöÌ tÏlesnou a du-
öevnÌ kondicÌ. V poslednÌch letech je jak˝si boom biopotravin, roste
poËet dodavatel˘ a s tÌm i jist· nejistota spot¯ebitel˘ o kvalitÏ tÏchto
inzerovan˝ch biopotravin.
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PÃT DŸVODŸ PRO» POUéÕVAT BIOV›ROBKY

1. Biopotraviny majÌ p¯ÌrodnÌ skvÏlou chuù i bez pouûitÌ umÏl˝ch
ochucovadel, barviv a jin˝ch Ñvylepöovadelì chuti, v˘nÏ nebo kon-
zistence.

2. Biov˝robky jsou produkty ekologickÈho zemÏdÏlstvÌ, bez pouûitÌ
chemick˝ch l·tek a pr˘myslov˝ch hnojiv.

3. Konzumace biopotravin je zdravÌ prospÏön·, do tÏla se nedost·vajÌ
chemickÈ l·tky, kterÈ zatÏûujÌ tr·venÌ a organismus v˘bec.

4. Biopotraviny jsou lÈpe stravitelnÈ i dÌky koneËnÈmu zpracov·nÌ
(nap .̄ mletÌ zrna). RozhodnÏ jsou bohatöÌ na p¯ÌrodnÌ vitamÌny
a miner·ly nezbytnÈ pro vyvÌjejÌcÌ se dÏtsk˝ organismus.

5. Biochovy zvÌ¯at poskytujÌ dostatek pÈËe, prostoru a kvalitnÌho
krmiva. Ekofarmy respektujÌ ûivotnÌ prost¯edÌ, nepouûÌvajÌ umÏl·
hnojiva, pesticidy ani geneticky modifikovanÈ organismy.

Ochrann· zn·mka biokvality

Od z·¯Ì 2001 je v zemÌch EU registrov·na
ochrann· zn·mka BIO s p¯Ìsluön˝m logem.
Aby produkt dost·l tohoto oznaËenÌ, musÌ splÚovat p¯ÌsnÈ poûadavky
EvropskÈ normy EG-EKO. To nap¯Ìklad znamen·, ûe v˝robek nesmÌ
obsahovat geneticky modifikovanÈ organismy, nesmÌ b˝t p¯i pÏstov·nÌ
pouûita hnojiva obsahujÌcÌ pesticidy, nesmÌ b˝t potraviny oza¯ov·ny,
musÌ b˝t dodrûeny osevnÌ postupy v zemÏdÏlstvÌ, zvÌ¯ata z biochov˘
musÌ b˝t krmena pouze ekologick˝mi krmivy, nesmÌ b˝t pouûita û·d-
n· antibiotika ani hormon·lnÌ stimulace r˘stu, takÈ fin·lnÌ produkty
podlÈhajÌ pravidelnÈ kontrole a nesmÌ b˝t pouûita neschv·len· kon-
zervans a jin· aditiva. P¯i pouûitÌ tohoto loga na kupovan˝ch potra-
vin·ch je tÈmÏ¯ jist· z·ruka kvality, zneuûitÌ tohoto loga je trestnÈ.
OstatnÌ oznaËenÌ by n·s mÏlo vÈst k obez¯etnosti. »asto vÌd·m v ob-
chodech potraviny z kontrolovanÈho zemÏdÏlstvÌ, maso z biochovu,
produkt kontrolovanÈho zemÏdÏlstvÌ atd. Pokud chybÌ logo BIO kva-
lity, mÏli bychom b˝t p¯i v˝bÏru opatrnÌ.

Evropsk· komise nynÌ vyhlaöuje mezin·rodnÌ soutÏû pro studenty a absol-
venty v˝tvarn˝ch ökol o n·vrh jednotnÈho evropskÈho loga pro produkty ekolo-
gickÈho zemÏdÏlstvÌ. VÌtÏzn˝ n·vrh bude od 1. Ëervence 2010 uûÌv·n na bio-
potravin·ch poch·zejÌcÌch ze zemÌ EU.
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Popsan˝ postup zÌsk·nÌ loga BIO kvality od˘vodÚuje i nav˝öenÌ
ceny biopotravin. Cena a horöÌ dostupnost je jedin˝m negativem.
P¯ednostÌ biopotravin a odmÏnou v·m pak bude jejich Ëistota, kvalita
a rozhodnÏ chuù.

Biopotraviny jsou kaûdop·dnÏ dalöÌm alternativnÌm p¯Ìstupem k v˝-
ûivÏ a to nejen dÏtÌ. Jsou souË·stÌ modernÌho ûivotnÌho stylu. PÏsto-
v·nÌ, produkce a spot¯eba tÏchto potravin klade d˘raz na ochranu
p¯Ìrody a v koneËnÈm d˘sledku i na ochranu lidskÈho zdravÌ. V pro-
dejn·ch biopotravin se v·m otev¯e nebo alespoÚ rozöÌ¯Ì pohled na
gastronomii. RozhodnÏ se v·m rozöÌ¯Ì sortiment potravin ke kuchtÏnÌ
a jeötÏ budete mÌt dobr˝ pocit, ûe podporujete ekologii a rozvoj zemÏ-
dÏlstvÌ bez Ñökodliv˝ch pohonn˝ch l·tekì.

Postupy ekologickÈho zemÏdÏlstvÌ

Jen pro p¯Ìklad, ûe ekologickÈ zemÏdÏlstvÌ je vÏda, uv·dÌm, co postu-
py ekologickÈho zemÏdÏlstvÌ zahrnujÌ:
� Rozs·hlÈ st¯Ìd·nÌ plodin jako nezbytn˝ p¯edpoklad ˙ËinnÈho vy-

uûÌv·nÌ mÌstnÌch zdroj˘.
� Velmi p¯ÌsnÈ limity pro pouûÌv·nÌ syntetick˝ch pesticid˘ a hnojiv

a antibiotik u hospod·¯sk˝ch zvÌ¯at, potravinov˝ch aditiv a pomoc-
n˝ch l·tek p¯i zpracov·nÌ a pouûÌv·nÌ jin˝ch podobn˝ch vstup˘.

� AbsolutnÌ z·kaz pouûÌv·nÌ geneticky modifikovan˝ch organism˘
(GMO).

� VyuûÌv·nÌ mÌstnÌch zdroj˘, nap .̄ statkov˝ch hnojiv nebo krmiv vy-
produkovan˝ch p¯Ìmo na farmÏ.

� V˝bÏr rostlinn˝ch a ûivoËiön˝ch druh˘ rezistentnÌch k chorob·m
a druh˘m p¯izp˘soben˝ch mÌstnÌm podmÌnk·m.

� Chov hospod·¯sk˝ch zvÌ¯at na pastvÏ, ve venkovnÌch v˝bÏzÌch a kr-
menÌ ekologick˝mi krmivy.

� PouûÌv·nÌ chovatelsk˝ch postup˘ podle druh˘ hospod·¯sk˝ch zvÌ-
¯at.
To, ûe oznaËenÌ biopotravin logem n·m garantuje jejich kvalitu, je

d·no i systÈmem kontrolnÌch org·n˘, kterÈ schv·lilo Ministerstvo ze-
mÏdÏlstvÌ a p¯idÏlilo jim individu·lnÌ identifikaËnÌ kÛd, kter˝ by mÏl
b˝t takÈ na v˝robku oznaËen.
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KontrolnÌ org·ny bio certifikace

ABCERT GmbH
ZemÏdÏlsk· 5
603 00 Brno
Tel.: 545 215 899
www.abcert.cz

KEZ o.p.s. ñ Kontrola ekologickÈho zemÏdÏlstvÌ
PodÏbradova 909
537 01 Chrudim
Tel.: 469 622 249
www.kez.cz 

»lenskÈ st·ty p¯idÏlujÌ kaûdÈ kontrolnÌ organizaci individu·lnÌ
identifikaËnÌ kÛd. Tento kÛd nebo jmÈno kontrolnÌ organizace byste
mÏli nalÈzt na kaûdÈ biopotravinÏ. Tento kÛd potvrzuje, ûe v˝robek,
kter˝ jste si koupili, byl zkontrolov·n dan˝m kontrolnÌm org·nem
a garantuje jeho ekologick˝ p˘vod v souladu s Na¯ÌzenÌm o ekologic-
kÈm zemÏdÏlstvÌ a Ëesk˝m z·konem o ekologickÈm zemÏdÏlstvÌ.

Na biopotravin·ch certifikovan˝ch Ëesk˝mi kontrolnÌmi organiza-
cemi najdete jeden z tÏchto t¯Ì kÛd˘:

CZ-BIO-KEZ-01 

CZ-ABCERT-02 

CZ-BIOKONT-03

Z·kaznÌci, kupujÌcÌ si v˝robky s evropsk˝m nebo Ëesk˝m logem pro
ekologickÈ zemÏdÏlstvÌ, si mohou b˝t jisti, ûe:
� minim·lnÏ 95 % sloûek produktu zemÏdÏlskÈho p˘vodu bylo vy-

produkov·no ekologicky,
� produkt splÚuje pravidla ofici·lnÌho kontrolnÌho systÈmu,
� produkt vyöel p¯Ìmo od v˝robce nebo zpracovatele v uzav¯enÈm

obalu,
� produkt nese jmÈno v˝robce, zpracovatele nebo prodejce a jmÈno

nebo kÛd kontrolnÌ organizace.
PouûÌv·nÌ ËeskÈho loga BIO je povinnÈ u kaûdÈ certifikovanÈ bio-

potraviny. PouûÌv·nÌ evropskÈho loga je v souËasnÈ dobÏ dobrovolnÈ,
ale od zaË·tku Ëervence 2010 se u balenÈho zboûÌ takÈ stane povinn˝m.
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Loga biov˝robk˘ nÏkter˝ch zemÌ EU

Vzhledem k tomu, ûe v r·mci EU jiû m˘ûeme v prodejn·ch dostat takÈ
v˝robky jin˝ch st·t˘, uv·dÌm alespoÚ nÏkterÈ z nich.

»eskÈ logo biokvality

EU bio certifik·t

Slovensko ñ Eko-poænohospod·rstvo

NÏmecko ñ Bio-Siegel

Belgick· ochrann· zn·mka
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Co je to Fair Trade?

FAIRTRADE

V poslednÌ dobÏ se na trhu objevujÌ v˝rob-
ky oznaËenÈ logem FAIRTRADE. V˝robky
oznaËovanÈ tÌmto logem jsou produkov·-
ny s jistou myölenkou. CÌlem Fair Trade je
d·t öanci lidem z rozvojov˝ch zemÌ vymanit
se vlastnÌmi silami z bludnÈho kruhu bÌdy
a ûÌt d˘stojn˝ ûivot. Nad uûÌv·nÌm zn·mky
FAIRTRADE bdÌ certifikaËnÌ a kontrolnÌ
asociace Fairtrade Labelling Organizations (FLO). V˝robky Spraved-
livÈho obchodu pozn·te mimo jinÈ podle tÈto znaËky. V souËasnosti
je do programu Fair Trade zapojeno tÈmÏ¯ 1,5 milionu pÏstitel˘, ze-
mÏdÏlsk˝ch pracovnÌk˘ a ¯emeslnÌk˘ v 58 zemÌch Afriky, Asie a Latin-
skÈ Ameriky.

FAIR TRADE HNUTÕ SI KLADE 6 CÕLŸ:  

1. Zlepöit ûivotnÌ podmÌnky znev˝hodnÏn˝ch v˝robc˘ zlepöenÌm
jejich p¯Ìstupu na trh, posÌlenÌm organizacÌ v˝robc˘, poskytnutÌm
spravedliv˝ch cen za v˝robky a zajiötÏnÌm kontinuity obchodnÌch
vztah˘.

2. RozvÌjet p¯Ìleûitosti pro znev˝hodnÏnÈ v˝robce, zvl·ötÏ ûeny a domo-
rodÈ obyvatele, a chr·nit dÏti p¯ed zneuûÌv·nÌm v procesu v˝roby.

3. Zvyöovat informovanost spot¯ebitel˘ o negativnÌm vlivu mezin·rod-
nÌho obchodu na v˝robce tak, aby svou kupnÌ sÌlu mohli vyuûÌvat
pozitivnÌm zp˘sobem.

4. D·vat p¯Ìklad obchodnÌho partnerstvÌ skrze vz·jemn˝ dialog, re-
spekt a transparentnost.

5. P¯ispÌvat ke kampanÌm za zmÏnu pravidel konvenËnÌho mezin·-
rodnÌho obchodu.

6. Chr·nit lidsk· pr·va podporou rozvoje soci·lnÌ spravedlnosti, envi-
ronment·lnÏ p¯ijatelnÈho chov·nÌ a ekonomickÈho zabezpeËenÌ.
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O ZBOéÕ,  KTER… NESE OZNA»ENÕ FAIRTRADE,  

A JEHO V›ROBCÕCH

Do sortimentu v˝robk˘ ze SpravedlivÈho obchodu zahrnuje Fair
Trade k·vu, Ëaj, kakao, Ëokol·du a dalöÌ cukrovinky, t¯tinov˝ cukr,
ban·ny, suöenÈ ovoce, o¯echy, ovocnÈ öù·vy, med, r˝ûi, ûv˝kaËky a dalöÌ
potraviny. V˝znamnou souË·stÌ Fair Trade nabÌdky, kter· vöak nenese
ochrannou zn·mku FAIRTRADE, jsou umÏleckÈ a ¯emeslnÈ v˝robky ñ
keramika, sklo, textil, öperky, hudebnÌ n·stroje, hraËky, doplÚky do
dom·cnosti, koberce a mnoho dalöÌho.

Cena Fair Trade v˝robk˘ b˝v· obvykle o nÏco vyööÌ neû u bÏûnÈho
zboûÌ, ale spot¯ebitel vÌ, ûe platÌ nejen za spravedlivÈ a ekologicky öe-
trnÏjöÌ v˝robnÌ podmÌnky, ale i za velmi dobrou kvalitu. U kvalitnÌch
k·v, sypan˝ch Ëaj˘ nebo nap¯Ìklad Ëokol·d ze SpravedlivÈho obchodu
jsou proto ceny mnohdy ve srovn·nÌ s obdobnÏ kvalitnÌmi v˝robky
z konvenËnÌho obchodu rovnocennÈ.

Trh s Fair Trade v˝robky vykazuje kaûdoroËnÌ r˘st, podle ˙daj˘
certifikaËnÌ organizace FLO dos·hl celkov˝ obrat v prodeji v˝robk˘
certifikovan˝ch ochrannou zn·mkou FAIRTRADE v EvropÏ za rok
2005 1,1 miliardy euro ñ to p¯edstavuje oproti p¯edchozÌmu roku
37% n·r˘st.

EvropskÈ Fair Trade organizace majÌ v rozvojov˝ch zemÌch svÈ st·lÈ
partnery, od kter˝ch v˝robky odebÌrajÌ. JednÌm z nejvÏtöÌch sdruûenÌ
Fair Trade v˝robc˘ je ghanskÈ druûstvo Kuapa Kokoo, jehoû Ëlensk·
z·kladna ËÌt· kolem 30 tisÌc mal˝ch pÏstitel˘ kakaa. Naproti tomu exi-
stujÌ ¯emeslnÈ dÌlny Ëi zemÏdÏlsk· druûstva, kter· sdruûujÌ jen nÏko-
lik desÌtek Ëlen˘ ñ p¯Ìkladem m˘ûe b˝t bangladÈösk· dÌlna Action
Bags, v nÌû mÌstnÌ ûeny vyr·bÌ taöky nejr˘znÏjöÌch vzor˘ a tvar˘.

Fair Trade organizace, kterÈ zajiöùujÌ v EvropÏ, USA, Japonsku
nebo jin˝ch Ë·stech svÏta odbyt Fair Trade v˝robk˘, mohou novÈ part-
nery logicky vyhled·vat jen v okamûiku, kdy se zvyöuje popt·vka po
Fair Trade v˝robcÌch ze strany n·s, spot¯ebitel˘.
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R E C E P T Y

PlaciËky z quinoi
200 g quinoi, 2 bio mrkve, 2 bio vejce, 600 ml zeleninovÈho v˝varu 
(kostiËky Wurzl, Albertbio), 2 lûÌce olivovÈho oleje, 1 öalotka, 3 lûÌce opraûe-
n˝ch sluneËnicov˝ch semÌnek, 3 lûÌce sekan˝ch bylinek ñ petrûel, koriandr,
paûitka, s˘l, pep ,̄ strouhanka
Na dip: 200 g bio jogurtu (Olma bionatur) nebo sÛjovÈho jogurtu (nap .̄
Provamel, Joya sojagurt natur Billa), kopr, 1 strouûek Ëesneku ñ lisovan˝,
s˘l, listov˝ sal·t a rajËata na oblohu

Quinou uva¯Ìme v zeleninovÈm v˝varu, scedÌme a nech·me zchlad-
nout. Mrkev oloupeme a nastrouh·me nahrubo. Na oleji orestujeme
pokr·jenou öalotku, p¯id·me strouhanou mrkev a kr·tce orestujeme.
Do smÏsi p¯id·me quinou, vejce, semÌnka a bylinky, strouhanku dle
pot¯eby. SpojÌme v tÏsto a ochutÌme solÌ a pep¯em, p¯ÌpadnÏ solËan-
kou. Vytvo¯Ìme plaËiËky a opeËeme na p·nvi z obou stran dozlatova.
Pod·v·me na sal·tu s pokr·jen˝mi rajËaty a jogurtov˝m dipem.

Tvarohov· pomaz·nka s jeËmenem
150ñ180 g va¯enÈho jeËmene (bezpluch˝), 1 vaniËka bio tvarohu, 
1 bÌl˝ bio jogurt, svazek paûitky, s˘l, pep¯

JeËmen ut¯eme s tvarohem a jogurtem, dochutÌme solÌ, pep¯em
a sekanou paûitkou. Pod·v·me na ûitnÈm chlebu.

Tebi pomaz·nka s vloËkami a tofu
1 cibule, 2 lûÌce lah˘dkovÈho suöenÈho droûdÌ (tebi), tofu, 1 mrkev, 
hrst jemn˝ch ovesn˝ch vloËek, 2 lûÌce olivovÈho nebo konopnÈho oleje, 
1 lûiËka kmÌnu (nejlÈpe ¯ÌmskÈho), saturejka, s˘l, solËanka, pep ,̄ 
lûiËka sÛjovÈ om·Ëky tamari, na ozdobu lûiËka nori nebo dulse vloËek

Na oleji lehce orestujeme kmÌn, aby zavonÏl, p¯id·me pokr·jenou
cibuli a opraûÌme dozlatova. P¯id·me nastrouhanou mrkev, namoËe-
nÈ vloËky, nastrouhanÈ tofu a promÌch·me. P¯id·me droûdÌ, dochutÌ-
me sÛjovou om·Ëkou, solÌ, saturejkou a rozmixujeme. Pod·v·me na
celozrnnÈm peËivu, sypanÈ mo¯sk˝mi ¯asami. Pod·vat se pomaz·nka
m˘ûe tepl· i studen·.
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ÿedkviËkov˝ sal·t s bulgurem
2 svazky ¯edkviËek, 100 g va¯enÈho bulguru, 3 va¯en· vejce (bio), 
1 bÌl˝ bio jogurt, paûitka, s˘l, pep¯

ÿedkviËky nastrouh·me na koleËka, uva¯en· vejce pokr·jÌme na
kostiËky, p¯id·me va¯en˝ bulgur, dochutÌme solÌ, pep¯em a vmÌch·me
jogurt. Pokud pod·v·me aû druh˝ den, pustÌ ¯edkviËky vodu a je po-
t¯eba lehce jeötÏ dochutit, p¯ÌpadnÏ vodu slÌt.

Buritos s kroupovo-ku¯ecÌ n·plnÌ
80 g krupek, 2 ku¯ecÌ prsa (v biokvalitÏ), 1 cibule, 1 krabiËka rajËatovÈho
pyrÈ, 60 g tvrdÈho s˝ra (nap .̄ Am·lka), 1 plechovka sterilovan˝ch Ëerven˝ch
fazolÌ nebo 250 g va¯en˝ch, 8 pöeniËn˝ch tortil, s˘l, pep ,̄ 1 strouûek Ëesneku,
Ëerstv˝ koriandr, hrst praûen˝ch sluneËnicov˝ch semÌnek nebo lnÏnÈ semÌnko
Avok·dov· salsa: 1 zralÈ avok·do, 1 bÌl˝ bio jogurt, 5 lûic sojanÈzy, 1ñ2
strouûky Ëesneku, s˘l, pep ,̄ citronov· öù·va dle chuti. Ponorn˝m mixÈrem vöe
umixujeme dohladka a d·me do uzav¯enÈ n·doby ñ jinak salsa hnÏdne.

Kroupy namoËÌme p¯es noc. Na p·nvi orestujeme na lûÌci oleje po-
kr·jenou cibuli, p¯id·me pokr·jenÈ ku¯ecÌ maso a zprudka orestujeme.
VmÌch·me kroupy, fazole, rajËatovÈ pyrÈ, dochutÌme Ëesnekem, bylin-
kami, solÌ a pep¯em. Nakonec p¯id·me semÌnka. Troubu p¯edeh¯ejeme
na 180 ∞C. Na kaûdou tortilu d·me vrstvu smÏsi, posypeme strouhan˝m
s˝rem a zatoËÌme. Do vymaötÏnÈho pek·Ëku poklademe buritos a d·me
zapÈct asi 30 minut. M˘ûeme pod·vat s avok·dovou salsou.

Slan˝ kol·Ë s kysan˝m zelÌm
Na tÏsto: 200 g öpaldovÈ celozrnnÈ mouky, 2 lûÌce oleje, 1 lûÌce vinnÈho octa
nebo citronovÈ öù·vy, 100 ml vlaûnÈ vody
Na n·plÚ: 1 balÌËek (250 g) kysanÈho zelÌ v biokvalitÏ, 1 Ëerven· cibule,
3 vejce, 200 g öunky nebo 6 fankfurtsk˝ch biop·rk˘ (Albert), 250 g tvrdÈho
nastrouhanÈho s˝ra (nap .̄ Am·lka), 2 lûÌce lnÏn˝ch semÌnek, kmÌn, s˘l,
pep ,̄ solËanka, na posyp hrst sezamov˝ch semÌnek

Zpracujeme hladkÈ tÏsto, zabalÌme do fÛlie a nech·me odpoËÌvat.
SmÌch·me pokr·jenÈ scezenÈ zelÌ s cibulÌ pokr·jenou na kostiËky,
öunkou nebo p·rky, vmÌch·me strouhan˝ s˝r, vejce, semÌnka a dochu-
tÌme. Z poloviny tÏsta vyv·lÌme placku a d·me na plech. Vytvo¯Ìme
druhou vrstvu z n·plnÏ a p¯ekryjeme druhou plackou tÏsta. PropÌch·-
me vidliËkou, pot¯eme olivov˝m olejem nebo rozölehan˝m vejcem
a posypeme sezamem. PeËeme v troubÏ na 180 ∞C asi 30ñ40 minut
dozlatova. Pod·v·me s listov˝m sal·tem teplÈ i studenÈ.
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Rajsk· om·Ëka s masov˝mi kuliËkami a j·hlov˝mi noky
MasovÈ kuliËky: 250 g mletÈho biohovÏzÌho, 1 vejce, 2ñ3 lûÌce öpaldovÈ
mouky, 1 cibule, s˘l, pep ,̄ solËanka, 1 kostiËka Wurzl zeleninovÈho v˝varu
Om·Ëka: 2 krabiËky rajËatovÈho pyrÈ nebo 100% dûusu (Biotta, Jakob),
1 cibule, 3 lûÌce oleje, 2 lûÌce hladkÈ mouky, tymi·n, 2ñ3 kuliËky novÈho ko¯e-
nÌ, 2ñ3 kuliËky celÈho pep¯e, 1 bobkov˝ list, 100 g pernÌku, s˘l, solËanka
J·hlovÈ noky: 100 g j·hel, öpaldov· mouka, s˘l, sekan· petrûelka

Nejprve si zpracujeme tÏsto na kuliËky. Pokr·jÌme cibuli, vmÌch·-
me maso, vejce, mouku, ochutÌme ko¯enÌm a vytvarujeme kuliËky ve-
likosti pingpongovÈho mÌËku. Asi do litru vody d·me kostiËku bujonu
a p¯ivedeme k varu. Do vroucÌ vody d·me va¯it kuliËky asi 25 minut.

Pokr·jÌme cibuli a zpÏnÌme na oleji, p¯id·me mouku a zapraûÌme
na svÏtlou jÌöku, nakonec p¯id·me tymi·n, lehce orestujeme, aby za-
vonÏl, a zalijeme v˝varem z kuliËek. P¯id·me ko¯enÌ, pernÌk a pova¯Ì-
me. Ponorn˝m mixÈrem rozmixujeme, p¯id·me rajËatovÈ pyrÈ a do-
chutÌme solÌ, solËankou, p¯ÌpadnÏ dosladÌme podle chuti. Om·Ëku
p¯elijeme p¯es sÌtko na uva¯enÈ kuliËky.

J·hly uva¯Ìme a jeötÏ teplÈ rozmixujeme. Do vychladl˝ch j·hel vmÌ-
ch·me mouku, s˘l a posekanou petrûelku. LûiËkou vykrajujeme noky
a va¯Ìme asi 5 minut, neû vyplavou.

Nastavovan· bramborov· kaöe s peËen˝m ku¯etem
500 g brambor, 100 g jeËmene, 2 strouûky Ëesneku, s˘l, major·nka, 
100 ml mlÈka, 1 bioku¯e, s˘l, provens·lskÈ bylinky, 
1ñ2 strouûky Ëesneku, olej

NejlÈpe den p¯edem si v tlakovÈm hrnci uva¯Ìme jeËmen domÏk-
ka. Brambory oloupeme, pokr·jÌme a d·me va¯it do osolenÈ vody.
Uva¯enÈ brambory scedÌme a rozöùouch·me. P¯id·me mlÈko, lisovan˝
Ëesnek a rozmixujeme v hladkou kaöi. Nakonec vmÌch·me uva¯en˝
jeËmen (lze pouûÌt i krupky), dosolÌme a dochutÌme major·nkou.

Troubu p¯edeh¯ejeme na 220 ∞C. Ku¯e naporcujeme a pot¯eme
z obou stran olejem s rozet¯en˝m Ëesnekem, solÌ a bylinkami. Pokla-
deme na pek·Ë, lehce podlijeme vodou a d·me pÈct dozlatova. Pod·-
v·me s kaöÌ a rajËatov˝m sal·tem.
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Kuskusov· paella
2ñ3 lûÌce olivovÈho oleje, 3 nakr·jenÈ cibule, 2ñ3 nakr·jenÈ ËervenÈ papriky,
1ñ2 nakr·jenÈ zelenÈ papriky, 4 strouûky lisovanÈho Ëesneku, 1 ½ lûiËky
sladkÈ ËervenÈ papriky, 2 hrnky zeleninovÈho v˝varu (m˘ûe b˝t z kostky),
3 vÏtöÌ rajËata nadrobno nakr·jen·, 1 hrnek va¯enÈho zelenÈho hr·öku,
1 hrnek va¯enÈ cizrny, 2ñ3 na kousky nakr·jenÈ karotky, 10 ks garn·t˘ 
neloupan˝ch chlazen˝ch, ¼ lûiËky rozdrcenÈho öafr·nu, 1 ½ hrnku
celozrnnÈho kuskusu, posekan· zelen· petrûelka

Na st¯ednÌm ohni rozeh¯ejeme velkou hlubokou p·nev. D·me do
nÌ olej, cibuli a papriky a smaûÌme tak dlouho, aû zelenina zaËne mÏk-
nout, asi 5 minut. P¯id·me lisovan˝ Ëesnek a papriku a jeötÏ lehce
orestujeme. Zalijeme v˝varem a p¯id·me pokr·jen· rajËata, hr·öek, ci-
zrnu, karotku a oËiötÏnÈ krevety (garn·ty). P¯ikryjeme a dusÌme asi
5 minut. DochutÌme solÌ, öafr·nem a vmÌch·me kuskus. DusÌme asi
1 minutu, sund·me p·nev z ohnÏ a nech·me p¯ikrytÈ st·t asi 5 minut.
VidliËkou lehce promÌch·me paellu a posypeme sekanou petrûelkou.
Pod·v·me p¯Ìmo z p·nve s pokr·jen˝m chemicky neoöet¯en˝m citro-
nem.

D˝ÚovÈ rizoto
1 velk· d˝nÏ Hokkaido, 300 g celozrnnÈ r˝ûe, 2 velkÈ cibule, 2 pl·tky
vep¯ovÈho masa (nejlÈpe panenky nebo k˝ty), 250 ml bÌlÈho vÌna, 
1 ½ l zeleninovÈho v˝varu, s˘l, ËerstvÏ mlet˝ pep ,̄ olivov˝ nebo jin˝ olej, 
250 g strouhanÈho s˝ra (Am·lka)

OËistÌme si d˝ni Hokkaido ñ omyjeme, m˘ûeme oloupat, rozp˘lÌ-
me a vybereme lûÌcÌ semÌnka. Nakr·jÌme na malÈ kousky. Cibuli na-
kr·jÌme nadrobno. Rozp·lÌme olej na velkÈ p·nvi, osmaûÌme cibulku,
na nudliËky nakr·jenÈ maso (m˘ûeme jej i namlÌt a orestovat) a d˝ni,
smaûÌme p¯ibliûnÏ 10 minut. P¯id·me r˝ûi a vÌno a 2ñ3 minuty ne-
ch·me vÌno odpa¯it. PodlÈv·me zeleninov˝m v˝varem a dusÌme pod
pokliËkou, dokud nenÌ r˝ûe hotov·. Nakonec dochutÌme solÌ a ope-
p¯Ìme. Pod·v·me posypanÈ strouhan˝m s˝rem.
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BrynzovÈ haluöky
TÏsto: 250 g mÏkkÈho bio tvarohu, 250 g celozrnnÈ pöeniËnÈ mouky 
(m˘ûe b˝t namÌch·na s ûitnou, öpaldovou, pohankovou, Ö), 1vejce
Na p¯elitÌ: kelÌmek zakysanÈ bio smetany (m˘ûe b˝t sÛjov·), jarnÌ cibulky
s natÌ, uzen˝ biotempeh (pro masoûrouty m˘ûe b˝t na kostiËky pokr·jen·
slanina), sluneËnicov˝ olej, brynza (nebo m˘ûe b˝t mÏkk˝ kozÌ s˝r), s˘l, pep ,̄
solËanka

Tvaroh smÌch·me s moukou a vejcem a vypracujeme tÏsto. Nech·-
me 15 minut odpoËinout. D·me va¯it osolenou vodu a p¯es haluöko-
v˝ cednÌk protlaËÌme tÏsto. PoËk·me, aû haluöky vyplavou, posbÌr·me
dÏrovanou lûÌcÌ a rozdÏlÌme na talÌ¯e. Na oleji orestujeme pokr·jenou
slaninu nebo tempeh, vmÌch·me zakysanou smetanu s brynzou, p¯i-
d·me nakr·jenou cibulku, dochutÌme solÌ, pep¯em a solËankou. P¯e-
lijeme smÏsÌ haluöky. ObloûÌme pokr·jen˝m listov˝m sal·tem nebo
polnÌËkem a rajËaty.

PohankovÈ nudle s pangasiem
Na tÏsto: 1 hrnek pohankovÈ mouky, 1 vejce, trochu pöeniËnÈ mouky, s˘l,
½ hrnku vody
Na rybu: 4 porce ryby, 5 na pl·tky pokr·jen˝ch ûampion˘ nebo shitake hub,
1 sÛjov· Cusina, 1ñ2 strouûky Ëesneku, tymi·n, s˘l, pep ,̄ solËanka, olej

TÏsto na nudle vypracujeme, musÌ b˝t tuhÈ, ale vl·ËnÈ. Nech·me
p˘l hodiny odpoËinout a vyv·lÌme na tenkou placku (jak ¯Ìkala moje
babiËka, aby se p¯es nÌ daly ËÌst noviny) a nech·me suöit na v·le.

Kousky ryby (filety) omyjeme, osolÌme, ochutÌme a poklademe na
pek·Ëek s 2 lûÌcemi oleje. Posypeme pokr·jen˝mi ûampiony a Ëesne-
kem a d·me pÈci do vyh¯·tÈ trouby na 190 ∞C. Po 5 minut·ch zalije-
me Cusine smetanou a peËeme jeötÏ asi 10ñ15 minut.

Z placky pokr·jÌme öirokÈ nudle a uva¯Ìme domÏkka v osolenÈ
vodÏ. Na porci va¯en˝ch nudlÌ poklademe filety ryby a zalijeme om·Ë-
kou.
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Bioku¯e na paprice
1 ku¯e nebo 4 ku¯ecÌ prsa, 1 cibule, sladk· mlet· paprika, 1 bobkov˝ list,
2ñ3 kuliËky novÈho ko¯enÌ, 2 kuliËky celÈho pep¯e, s˘l, solËanka, 
1 krabiËka bio sÛjov· smetana (Provamel) nebo 250 ml 12% smetany, olej

Ku¯e pokr·jÌme na nudliËky, cibuli oloupeme a pokr·jÌme na kos-
tiËky. Na 1ñ2 lûÌcÌch oleje orestujeme cibuli, p¯id·me pokr·jenÈ ku¯e-
cÌ maso a zprudka orestujeme. Nakonec p¯id·me sladkou papriku,
ko¯enÌ, kr·tce nech·me rozvonÏt a podlijeme vodou. OsolÌme a dusÌ-
me domÏkka. Nakonec p¯id·me smetanu a dochutÌme, p¯ÌpadnÏ leh-
ce zahustÌme. Pod·v·me s celozrnn˝mi tÏstovinami nebo öpaldov˝m
hrnkov˝m knedlÌkem (viz top recepty).

Ku¯ecÌ balÌËky
4 porce bioku¯ete, 1 hrnek va¯enÈho bulguru, bulvy fenyklu, ½ menöÌ cukety,
½ lilku, 2 mrkve, ½ pÛrku, s˘l, pep ,̄ olivov˝ olej, strouhan˝ s˝r
(nap .̄ Am·lka)

Porce ku¯ete na¯Ìzneme na okrajÌch, lehce naklepeme, osolÌme
a opep¯Ìme. Do mÌsy p¯ipravÌme zeleninovo-bulgurovou smÏs. Pokr·-
jÌme zeleninu, pÛrek a mrkev na koleËka, fenykl na tenkÈ pl·tky, cuke-
tu a lilek na menöÌ kostiËky a p¯id·me va¯en˝ bulgur. OchutÌme solÌ,
pep¯em, p¯id·me 2 lûÌce oleje a promÌch·me. P¯ipravÌme si 4 peËicÌ
papÌry, vymaûeme je olejem a na kaûd˝ d·me vrstvu bulgurovÈ smÏsi,
na povrch poloûÌme pl·tek ku¯ete a s˝r. PapÌr stoËÌme, hornÌ stranu
zacvak·me seöÌvaËkou, totÈû provedeme po stran·ch, aby vznikl balÌ-
Ëek. Poklademe na plech spojem nahoru a d·me pÈct do p¯edeh¯·tÈ
trouby na 200 ∞C asi 20 minut. Pod·v·me jen rozbalenÈ p¯Ìmo na ta-
lÌ¯i Ñz papÌruì.

ätÏp·nsk· z biohovÏzÌho
250 g biohovÏzÌho (p¯ednÌ nebo kliûka), 1 cibule, 2ñ3 vejce, 5 p·rk˘ v bio-
kvalitÏ (nap .̄ Albert bio frankfurtsk˝), 1 plechovka sterilovanÈho hr·öku,
2 lûÌce oleje, s˘l, pep ,̄ 1 lûÌce mouky

Maso pokr·jÌme na menöÌ kousky, cibuli oloupeme a pokr·jÌme na
kostiËky. Na oleji orestujeme cibuli, p¯id·me maso, opeËeme a zapr·-
öÌme asi 1ñ2 lûÌcemi mouky, osolÌme a podlijeme. DusÌme domÏkka,
nakonec p¯id·me na kostiËky pokr·jenÈ va¯enÈ vejce, na koleËka po-
kr·jenÈ p·rky a scezen˝ hr·öek. DochutÌme a pod·v·me z knedlÌkem
nebo natural r˝ûÌ.
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Top recepty

V tÈto kapitole bych r·da uvedla mÈ oblÌbenÈ recepty, kterÈ se neho-
dily do û·dnÈ z p¯edchozÌch kapitol, ale p¯esto se chci s v·mi o nÏ po-
dÏlit. Povaûuji je za bezchybnÈ, vypilovanÈ a d˘myslnÈ nebo delik·tnÌ.
NÏkterÈ jsem Ëerpala z Ëasopis˘ o va¯enÌ a pak je p¯ÌpadnÏ upravila,
zejmÈna zjednoduöila, nÏkterÈ jsou z kurz˘ va¯enÌ v hotelu Alcron,
nÏkterÈ jsou posbÌranÈ od va¯ÌcÌch kamar·dek. Nejsou tady vöechny,
ty, co se hodily do p¯edchozÌch kapitol, jiû majÌ svÈ mÌsto, zde najde-
te jen ty, co mi nÏjak neöly za¯adit. Berte tuto kapitolu jako vöehochuù
a odmÏnu za to, ûe jste p¯eËetli celou kucha¯ku, a to se cenÌ.
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KnedlÌky z mikrovlnky
3 vejce, 3 housky nebo rohlÌky, 250 g polohrubÈ mouky (lze i ze öpaldovÈ,
nebo 1 : 1 s pohankovou) ñ 1,5 ËtvrtlitrovÈho hrnku, 400 ml mlÈka 
(m˘ûe b˝t i r˝ûovÈ), öpetka pr·öku do peËiva, olej (nebo Rama Culinese)
a strouhanka na vysyp·nÌ hrneËk˘ (m˘ûe b˝t i kuku¯iËn·), s˘l, 
hrst sekan˝ch zelen˝ch bylinek

PeËivo pokr·jÌme na kostiËky a vöe smÌch·me v mÌse. PeËlivÏ vyma-
ûeme ËtvrtlitrovÈ hrneËky a vysypeme strouhankou, na dno m˘ûeme
vyst¯ihnout peËicÌ papÌr (lÈpe se vyklep·vajÌ). TÏsto opatrnÏ vlijeme
do hrneËk˘ asi do 2/3. D·me do mikrovlnnÈ trouby na 700 W a va¯Ìme
asi 8ñ10 minut. M˘ûeme vyzkouöet öpejlÌ, zda jsou hotovÈ, a p¯ÌpadnÏ
p¯idat. Vyklepneme z hrneËk˘ a pokr·jÌme. Jsou svÏtovÈ, rychlÈ
a ËeskÈ.

Cibulov˝ kol·Ë
TÏsto: 400 g hladkÈ mouky (m˘ûeme pouûÌt i öpaldovou), 200 g zmÏklÈho
m·sla, öpetka soli
N·plÚ: 1 kg cibule, 200 g kvalitnÌ slaniny, 50 g m·sla, 1 vejce, 
300 ml ölehaËky, öpetka muök·tovÈho kvÏtu, mlet˝ pep ,̄ s˘l a hrst luötÏnin
na zatÌûenÌ korpusu p¯i peËenÌ

Do mÌsy prosejeme mouku, osolÌme, p¯id·me m·slo a zpracujeme
v hladkÈ tÏsto s p¯id·nÌm 100 ml vlaûnÈ vody. Hodinu uloûÌme do
chladu a p¯ipravÌme n·plÚ. Cibule oloupeme a pokr·jÌme na p˘lmÏ-
sÌËky. Na p·nvi rozpustÌme m·slo, orestujeme slaninu a p¯id·me po-
kr·jenou cibuli. Restujeme tak dlouho, aû zaËne zl·tnout. OdstavÌme
a nech·me zchladnout. V misce rozöleh·me vejce se solÌ, p¯id·me
ko¯enÌ a ölehaËku. TÏsto vyv·lÌme na pl·t tenk˝ 3ñ5 mm a vloûÌme do
kol·ËovÈ formy asi 22 cm, tak aby z˘staly zvednutÈ okraje. Na tÏsto po-
loûÌme kruh z peËicÌho papÌru, vysypeme hrst luötÏnin a d·me pÈci do
p¯edeh¯·tÈ trouby 200 ∞C asi 10 minut. LuötÏniny a papÌr odstranÌme,
tÏsto poklademe restovanou cibulÌ a zalijeme ölehaËkou s vejci. Dope-
Ëeme asi 60 minut p¯i 180 ∞C. Pod·v·me s listov˝m sal·tem. V˝bornÈ,
francouzskÈ, skvÏlÈ s bÌl˝m vÌnem.
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Thajsk· polÈvka s krevetami (Alcron)
12 ks tyg¯Ìch krevet, 200 g hlÌvy ˙st¯iËnÈ, 2ñ3 chilli papriËky, 10 pl·tk˘ Ëer-
stvÈho z·zvoru, 2 ks citronovÈ tr·vy, 3 lûÌce rybÌ om·Ëky, ¼ hrnku limetkovÈ
öù·vy, 3 hrnky ku¯ecÌho v˝varu, listy koriandru, 165 ml kokosovÈho mlÈka

Krevety oloupeme a propl·chneme. V hrnci p¯ivedeme k varu v˝-
var, p¯id·me chilli papriËky, tr·vu, z·zvor a nÏkolik minut pova¯Ìme.
P¯id·me krevety, pokr·jenou hlÌvu a va¯Ìme 5 minut. DochutÌme rybÌ
om·Ëkou, öù·vou z limetek a kokosov˝m mlÈkem. Pod·v·me s poseka-
n˝m Ëerstv˝m koriandrem.

JeötÏ jeden thajsk˝ ñ nudle s krevetami (Alcron)
250 g vajeËn˝ch nudlÌ, 12 ks krevet, 2 lûÌce sezamovÈho oleje, 2 lûÌce sladkÈ
sÛjovÈ om·Ëky, 2 lûÌce ˙st¯iËnÈ om·Ëky, 2 lûÌce chilli om·Ëky se z·zvorem,
2 lûÌce rybÌ om·Ëky, 2 lûiËky t¯tinovÈho cukru, 2 strouûky Ëesneku, 2 chilli
papriËky, 1 Ëerven· paprika, 1 Ëerven· cibule, 1 lûÌce posekanÈho ËerstvÈho
z·zvoru, 1 svazek petrûelky, 1 svazek koriandru, limetka, 2 jarnÌ cibulky,
1 ks hlÌvy ˙st¯iËnÈ nebo 2 ks shitake hub, 1 hrst sÛjov˝ch klÌËk˘, 2 vejce

NamoËÌme nudle do vlaûnÈ vody na 15 minut a nech·me okapat.
V hlubokÈ wok p·nvi rozeh¯ejeme sezamov˝ olej a orestujeme vöech-
nu pokr·jenou zeleninu, krevety a houby. Do smÏsi vyklepneme vejce
a nech·me dosucha opraûit. P¯id·me nudle a dochutÌme om·Ëkami,
öù·vou z limetky, cukrem a sekan˝mi bylinkami.

Ukrajinsk˝ boröË
500 g hovÏzÌho masa, 150 g ko¯enovÈ zeleniny, 1ñ2 ËervenÈ ¯epy, 40 g oleje,
4 lûÌce rajËatovÈho protlaku, 20 g hladkÈ mouky, 3 vÏtöÌ brambory, 
150 g bÌlÈho hl·vkovÈho zelÌ, 1 bobkov˝ list, 3ñ5 kuliËek novÈho ko¯enÌ,
5 kuliËek ËernÈho pep¯e, 2 rajËata (spa¯en· a oloupan·), 2 strouûky Ëesneku,
ocet, s˘l, pep ,̄ 200 ml zakysanÈ smetany

Do 2 litr˘ vody d·me maso, osolÌme a p¯ivedeme k varu. Va¯Ìme na
mÌrnÈm ohni asi 2 hodiny. V˝var p¯ecedÌme a nakr·jÌme maso. Na
p·nvi na polovinÏ oleje orestujeme pokr·jenou ko¯enovou zeleninu
a ¯epu asi 5 minut. P¯id·me protlak a p¯esuneme do hrnce s v˝varem.
Ve zbytku oleje orestujeme mouku na svÏtlou jÌöku a p¯id·me ji do
v˝varu. V˝var p¯ivedeme k varu, p¯id·me novÈ ko¯enÌ, bobkov˝ list, oso-
lÌme, opep¯Ìme. P¯isypeme pokr·jenÈ brambory, zelÌ, rajËata. Pova¯Ìme
jeötÏ asi Ëtvrt hodiny. Nakonec dosolÌme dle chuti, okyselÌme a p¯id·-
me lisovan˝ Ëesnek. Pod·v·me v misce s kopeËkem zakysanÈ smetany.
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�� SLADK… �� �� ��

Denisky hrnkov· buchta pod ovoce
1 hrnek polohrubÈ mouky, 1 hrnek hladkÈ mouky, 1 hrnek t¯tinovÈho cukru,
1 hrnek mlÈka, 1 pr·öek do peËiva, ½ hrnku oleje, 2ñ3 vejce

Vejce vyöleh·me s olejem a cukrem do pÏny. P¯id·me mouky smÌ-
chanÈ s pr·ökem do peËiva a mlÈko. TÏsto nalijeme na pek·Ë a pokla-
deme ovocem.

Kol·Ë s ovocem od Ivy
1 vejce, 10 lûic krupicovÈho t¯tinovÈho cukru, 1 vanilkov˝ bio cukr, 10 lûic
oleje, 250 g polohrubÈ mouky s 1 pr·ökem do peËiva, 250 ml podm·slÌ

Vöe smÌch·me v tÏsto a nalijeme do kol·ËovÈ formy. Poklademe
drobn˝m bobulov˝m ovocem nebo rebarborou.

JedineËnÈ tiramisu (kalorick· sebevraûda)
200 ml studenÈho silnÈho espressa, 4 cl koÚaku, 4 ûloutky, 80 g mouËkovÈho
cukru, ½ vanilkovÈho lusku, 500 g mascarpone, 150 g dlouh˝ch piökot˘

SmÌch·me espresso s koÚakem. éloutky vyöleh·me s cukrem do
pÏny, p¯iöleh·me po lûÌcÌch mascarpone a d¯eÚ z vanilkovÈho lusku.
Do formy vrstvÌme piökoty, polijeme espressem a navrstvÌme mascar-
ponov˝ krÈm, takto podle velikosti formy asi 3 vrstvy a konËÌme krÈ-
mem. D·me alespoÚ na 2 hodiny vychladit. Na povrch tÏsnÏ p¯ed po-
d·v·nÌm sypeme holandskÈ kvalitnÌ kakao.

Creme brulÈe (Alcron) (dalöÌ kalorick· smrt)
300 g 33% smetany ke öleh·nÌ, 1 lûÌce cukru krystal, 3 ûloutky, 1 bÌlek,
vanilkov˝ lusk, na zapeËenÌ t¯tinov˝ cukr, na ozdobu ËerstvÈ maliny nebo
jahody, meduÚka

Smetanu vlijeme do menöÌho hrnce, p¯id·me lûÌci cukru, vydlaba-
nou d¯eÚ z vanilkovÈho lusku a pomalu p¯ivedeme k varu. Nech·me
smÏs zchladnout a vmÌch·me metlou ûloutky a jeden bÌlek. Takto p¯i-
pravenou smÏs d·me do zapÈkacÌch mistiËek a poklademe na plech,
kter˝ zalijeme do 1/3 vodou, a peËeme v l·zni asi 60 minut na 130 ∞C.
Hotov˝ krÈm posypeme cukrem a nech·me kr·tce zapÈct pod grilem,
aby zkaramelizoval. ObloûÌme ovocem a meduÚkou.
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Pa¯ÌûskÈ kostky babiËky Zdeny
2 skleniËky polohrubÈ mouky, 1 skleniËka mouËkovÈho cukru, ½ skleniËky
oleje, 1 skleniËka vlaûnÈho mlÈka, 2ñ3 lûÌce kakaa, 1 pr·öek do peËiva, 3 vejce
Pa¯Ìûsk˝ krÈm: 2 ölehaËky 33%, 2 ks ledov˝ch kaötan˘, 1 strouhan· 
Ëokol·da Margot

Den p¯edem sva¯Ìme ölehaËky s ledov˝mi kaötany a nech·me vy-
chladit do druhÈho dne. Na korpus ut¯eme vejce, olej a cukr, p¯id·me
mouku s pr·ökem do peËiva a mlÈko. UpeËen˝ korpus pot¯eme uöle-
hanou pa¯Ìûskou ölehaËkou a sypeme strouhanou Ëokol·dou Margot.

Tvarohov· b·bovka
160 g m·sla, 250 g cukru, 3ñ4 vejce podle velikosti, 500 g tvarohu nebo 
ricotty, 200 g dÏtskÈ krupiËky, pr·öek do peËiva, k˘ra a öù·va z ½ citronu,
m·slo a hrub· mouka na vymaz·nÌ formy

V mÌse ut¯eme cukr, m·slo, ûloutky a citronovou k˘ru i öù·vu. Vöe
do svÏtlÈ pÏny. Pak p¯id·me rozet¯en˝ tvaroh se solÌ. Zapracujeme
krupiËku s pr·ökem do peËiva. Nakonec zlehka vmÌch·me snÌh ze
3 bÌlk˘. PeËeme asi hodinu v p¯edeh¯·tÈ troubÏ na 150 ∞C.
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�� RŸZN… �� �� ��

Bezinkov˝ ocet
P¯ipravme se na zaË·tku lÈta na zimu. Bezinkov˝ ocet je skvÏl˝m

prost¯edkem na snÌûenÌ teploty u dÏtÌ. D·v·me jej do vlaûnÈ vody asi
3ñ5 lûic do litru. NamoËÌme do nÏj 4 kousky pl·tna nebo kapesnÌky
a zabalÌme z·pÏstÌ a kolem kotnÌk˘. ObtoËÌme jeötÏ such˝m a nech·-
me p˘sobit.

Je takÈ skvÏl˝m zpest¯enÌm do sal·t˘ mÌsto klasickÈho octa, je aro-
matick˝ a p¯itom p¯ÌrodnÌ.

Na bezinkov˝ ocet pot¯ebujeme litr octa a asi 20 hlaviËek kvetou-
cÌch bezinek. Bezinky zalijeme ve sklenici octem a nech·me 6ñ8 t˝d-
n˘ vyluhovat.

Bezinkov· öù·va
Do uzavÌratelnÈ sklenice 0,7 litru vloûÌme asi 20ñ30 kvÏt˘ z bezin-

ky. Sva¯Ìme 300 g t¯tinovÈho cukru v ½ litru vody a zalijeme tÌm be-
zinky. Louhujeme asi 7ñ14 dnÌ. Pak slijeme öù·vu p¯es sÌtko. Uchov·-
v·me v chladu. ÿedÌme dle chuti perlivou vodou.

V˝bornÈ lÌstkovÈ tÏsto na taûen˝ z·vin
500 g hladkÈ mouky, 1 kostka ztuûenÈho pokrmovÈho tuku, 
1,5ñ2 dcl svÏtlÈho piva

Hladkou mouku prosejeme na v·l, udÏl·me ve st¯edu d˘lek, po-
kr·jÌme ztuûen˝ tuk a zadÏl·v·me pivem. TÏsto nech·me asi 10ñ15
minut odpoËinout v chladu a rozv·lÌme.
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