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PREDMLUVA

V této kuchatce najdete 50 bioreceptii ur¢enych pro skolni kuchyné. Nasim
cilem bylo jednak prinést inspiraci, jak je mozné pii vareni vyuzit nékteré
méné znamé suroviny, a také ukazat, jak se zarazeni biopotravin odrazi na
cené pokrmu. Soucésti této publikace je také Slovnicek, ktery prinési bliz-
§i informace o surovinach pouzitych v receptech, tipy na jejich dalsi vyuziti
v kuchyni a shrnuti zptisobu ptipravy.

Pokud byste se radi dozvédéli vice o biopotravinach a ekologickém zemé-
délstvi, prosim vyzadejte si od nas brozuru uréenou pro skoly, kterou
jsme v ramci projektu Bioskoly také vydali. Kromé obecnych informaci

o biopotravinich v ni najdete i konkrétni rady a tipy, jak postupovat pti za-
vadéni bioproduktt do skolniho jidelnicku. Brozura také ptinasi inspiraci
pro uditele, jakym zptisobem zaclenit téma biopotravin a ekologického ze-
meédélstvi do vyuky ve Skole.

Poznamka k cenam

V kalkulacich najdete vzdy dvé cenové varianty daného receptu — s men-
$im a vétsim obsahem biosurovin. Ceny béznych surovin jsou psany
¢éernou barvou, ceny surovin v biokvalité maji barvu zelenou.
Vsechny ceny jsou primérné velkoobchodni ceny bez DPH platné v obdobi
vyroby této kucharky.

Pokud budete hledat dodavatele biosurovin pro vasi jidelnu, budete se
pravdépodobné rozhodovat mezi odbérem z velkoobchodu, nebo piimo

z farmy ¢i od vyrobce. Specializované velkoobchody vam mohou nabidnout
komplexni sortiment a lepsi servis co se ty¢e dopravy apod. Ale pokud mate
ve svém okoli né€jakého ekozeméde€lce ¢i vyrobcee biopotravin, mozna bu-
dete chtit produkty nakoupit pfimo od néj. Je to komplikovanéjsi, ale cena
muzZe byt nékdy nizsi.

V biokvalité je jiz cela fada surovin k dispozici i ve velkoobjemovém baleni,
ale mnoho produktii se z dtivodu malé poptavky ve velkych balenich jesté
nevyrabi. Pfi porovnavani cen béznych surovin

a biosurovin jsme tedy nékdy byli nuceni po-

rovnavat cenu velkoobjemového baleni

s cenou nékolika spottebitelskych

baleni. Cenovy rozdil tak déle

vzrista. I vy, Skolni jidelny, mu-

Zete svou poptavkou prispét

k tomu, aby se vice biopro-

dukti zacalo prodéavat ve

velkych balenich, a tedy

vevy

za dostupnéjsi ceny.







Dynova polévka

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v ml: 300

« Dyni Hokaido omyjeme a rozptlime, vydlabeme : A\ = e B — e
vnitini duZinu, ktera obsahuje seminka. nézev suroviny motnost (g)  piosurovin(Ke) biosurovin (K&)

« Zazvorovy kofen oloupeme a nastrouhame na o 5 hrubd | Gistd zakg  celkem  zakg celkem
jemném struhadle. Zalijeme jej malym mnoz- d_Yne Hokaido 1000t 500 37,001 37,00 37,004 37,68
stvim vody, nakonec pies sitko scedime a vytla¢i- cibule 280 230 11,00 3,08 15,00 4,20
me jen $tavu bez duZiny. mrkev 180 170 12,00 2,16 29,60 5,33

« Na oleji postupné kratce orestujeme cibuli a dyni bfambory 340 250 15,00 5,10 15,00 5,10
nakréjenou na kousky, mirné osolime, podlijeme s1%l 10 14,000,151 14,00 | 1 Osdq
vodou, pfiddme brambory a dusime do zméknuti porek 90 85 25,00 2,25 25,00 2,25
asi 20—30 minut. kudrnka 20 75,00 1,50 75,00 1,50

 Podusenou smés rozmixujeme a dolijeme poza- cerstvvy %azvt’)r ; 20 15 150,00 3,001 170,00 | 3,40
dovanym mnoZstvim vody. Vlozime nakrajenou s%unecnlcovy olej (ml) 100 4550 455 4550 4,55
mrkev a porek. citron 10 39,00 0,39 39,00 0,39

) o ) s voda 2 000 0,00 0,00 0,00 0,00

« Polévku privedeme k varu, dochutime a jesté Kkukufi¢na hladk mouka " .

kratce povarime. Kdyz zelenina ¢aste¢né zmek- i i
ne, dle potieby dohustime kukuFfiénou moukou cena za jednu porci 5,95 6,42
rozmichanou ve vlazné vodé.

 Na zavér do polévky pridame $tavu ze zazvoru,
citronovou $tavu a popripadé jesté dosolime. Pri
servirovani zdobime jemneé sekanou kudrnkou.
Dyné Hokaido je produkt typicky pro ekologické zemédelstvi. Jako jedina
dyné se nemust loupat. Vice o ni najdete na str. 74.



Jemna cizrnova polévka

« Cizrnu na 10—15 hodin namocime, poté vodu
slijeme a vafime asi 1—1,5 hodiny. Pro lepsi stra-
vitelnost do hrnce pridame kousek morské rasy.
10 minut pfed koncem varu cizrnu osolime.

« Na cibulce orestujeme najemno nastrouhanou
zeleninu. Zalijeme vodou.

« Uvafenou cizrnu i s fasou pomixujeme a pridame
do polévky, dochutime. Moukou zahustujeme,
pouze pokud se nam polévka zda ridka.

» Ozdobime kudrnkou.

TIP:

Do hotové polévky miizeme vkladat opecené
kosticky rohliku.

(V%

Cizrna ma jemné oriskovou chut, kterou déti
maji rady.

nazev suroviny

cizrna

voda

morska sul

mrkev

celer

cibule

slunec¢nicovy olej (ml)
hladka mouka
zeleninovy bujon
majoranka

¢esnek

kudrnka

morska rfasa Kombu 4 cm

cena za jednu porci

hmotnost (g)
hruba  dista
260 570
1900

8

170 150
180 150
200 180
40

50

20

8

15 12

8

4

A — méné
biosurovin (K¢)
zakg  celkem
44,80 @ 11,65
0,00 0,00
14,90 0,12
29,60 @ 5,03
32,50 | 5,85
15,00 = 3,00
45,50 1,82
10,90 0,55
205,00 | 4,10
120,00 0,96
59,90 0,90
75,00 0,60
1263,00 5,05
3,96

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v ml: 280

B — vice
biosurovin (K¢)
zakg  celkem
44,80 @ 11,65
0,00 0,00
1,90 0,02
29,60 @ 5,03
32,50 | 5,85
15,00 = 3,00
116,00 @ 4,64
18,00 @ 0,95
205,00 4,10
275,00 @ 2,20
150,00 2,25
105,00 @ 0,84
1263,00 5,05
4,56



Minestrone s hovézim masem a Spaldovymi muslickami

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v ml: 200

» Hovézi zebra uvarfime domekka v mirné osolené A — modats B — whee
vodé, vyjmeme a nechame zchladnout. Oéisténou nazev suroviny hmotnost (8)  y;5curovin (K&)  biosurovin (K&)
zeleninu nakréajime na drobné kousky. hruba  &ista zakg celkem zakg  celkem

hoveézi zebro na polévku 600 = 79,00 47,40 98,00 58,80

Obrané maso z hovéziho zebra nakrajime najem-

no. Ve vyvaru z masa uvaiime v§echnu zeleninu, voda na vafeni =00 GO G Gl L
v osolené vodé uvaiime zvlast Spaldové muslicky. morska sil 10 14,90 0,15 14,90 0,15
« Vlozime maso do polévky, ptiddme rajéatovou mrkey 80 79 20,60 2,37 | 29,60 2,37
stavu, dochutime a provarime. Podavame s uva- C?Ier € 65 32,50 | 2,60 | 32,50 | 24k
fenymi musli¢ckami. cibule 50 45 11,00 | 0,55 | 15,00 | 0,75
hrasek 50 90,00 4,50 90,00 4,50
rajcatova stava 50 19,00 0,95 29,00 @ 1,45
brambory 100 8o 15,00 @ 1,50 | 15,00 | 1,50
Spaldové muslicky 80 330 71,80 @574 71,80 @ 5,74
Cesnek 20 17 59,00 1,20 59,90 1,20
kudrnka 10 75,00 0,75 75,00 0,75

cena za jednu porci 6,77 7,98

Minestrone je italsky recept na polévku. Pou-
Zité ingredience se lisi dle sezony i krajovyjch
zvyklosti. Najdete ji jako hustou rajéatovou
polévku i jako lehky) zeleninovy vyvar. Vzdy je
ale plna Cerstvé zeleniny. Hod! se tak zejména
do horkych letnich dnii.



Polévka z cervené cocky

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v ml: 270

« Na oleji orestujeme cibuli a pridame mrkev N B — i
nakrajenou na tenké ptilmésicky. Prisypeme kari nézev suroviny hmotnost (&) piosurovin (k&) biosurovin (K&)
koreni, jesté chvili vSe restujeme a poté zalijeme hruba  &istd zakg celkem zakg  celkem
vlaznou vodou. cervena cocka 280 420 62,60 17,53 62,60 17,53

« Piisypeme ¢ervenou ¢oc¢ku, zamichame, osolime cibule 230 | 210 15,00 3,45 15,00 3,45
a na mirném ohni vafime asi 12 minut. mrkev 80 70 29,60 2,37 20,60 2,37

o Po zmé&knuti ¢o¢ky pridame nakrajeny porek cervelja‘papflka . 100 85 e s
a papriku. Dochutime bujénem a suSenym lahtd- slounecmcovy olej (ml) 60 4550 2,73 45:901° 2,73
kovym drozdim a vse je$té kratce povarime. stil — 14,90| 0,15| 14,90| 0,15

i . i . e zeleninovy bujon 15 205,00 3,08 205,00 3,08

. Nasl'edne do polftvky \fhjemev kukurlcn3f skrob lahiidkové drozdi 15 219,00 3,29 219,00 3,29
(maizenu) rozmichany v trosce studené vody B
a nechame prejit varem. porek 8o 65 25,00 2,00/ 40,00 3,20

5 ) o ) ’ cesnek 30 27 59,90 1,80 150,00 4,50

. ?odle potr§by dosohme a pr}dva’r’ne prolisovany kudrnka 12 75,00 0,90 75,00 0,90

Cesnek a par kapek citronové stavy. Kari 10 298,00 2,08 298,00 2,08
kukutic¢ny skrob 10 97,50 0,98 97,50 0,98
citron 8 39,00 0,31 69,00 0,55
voda 2 200 0,00 0,00 0,00 0,00
cena za jednu porci 4,51 5,57

Cervend ¢ocka je nejlépe stravitelnou lusténi-
nou, kterou miizeme podavat uz malym détem.
Vice o ni najdete na str. 67.



Tomatova polévka s hovézim masem, rasou Arame a ryzi

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v ml: 200

« Uvarené hovézi maso nakrajime najemno. hmotnost (g) A-méng B vice
; N . y - nézev suroviny biosurovin (K¢) biosurovin (K¢)
« Vyvarem z masa zalijeme svétlou cibulovou jisku, hruba st sakg celkem zakg  celkem
pridame rajéatovou $tavu, osolime, rozmixujeme, o R,
pridame nakrajené hovézi maso a provarime. Ijcatova Stave A S0 oU 29,00 15,56
voda na vareni 2 200 0,00 0,00 0,00 0,00
. Namf)'é’irne Fasu, 10 minut povarime a popripadé A 10 14,90 0,15 14,90 0,15
pokrajime. morska rasa Arame 5 1043,00 5,22 1043,00 5,22
» Podavame s ryzi, predem uvarenou ve slané vodé hoveézi predni b. k. 150 176,00 26,40 176,00 26,40
nebo ve vyvaru z fasy (obsahuje mnoho Zivin), celozrnni mouka 80 19,50 1,56 19,50 1,56
a zdobime nasekanou rasou. Thlle 100 90 11,00 1,10 15,00 1,50
slunecnicovy olej (ml) 50 45,00 2,25 116,00 5,80
ryze pololoupana 100 200 39,80 3,98 39,80 3,98
cena za jednu porci 5,52 5,91

Rasa Arame roste na pobiezi japonského
ostrova Izu. Sbira se rucné, potom se 7 hodin
vari a susi na slunci. Vice informact o mor-
skijch fasach najdete na str. 68.



Zelnacka s bramborem a uzenym tofu

« Uvatime oloupané brambory v osolené vodé
s kminem, novym korenim a bobkovym listem.

» Nakrajené bilé i kysané zeli podusime se zazvo-
rem.

« Do vody k uvafenym bramboram ptridame
osmahnutou cibuli a podusené zeli, privedeme
k varu.

« Zahustime nasucho oprazenou hladkou moukou
rozmichanou ve vod€ a priddme smetanu.

« Nakonec priddme uzené tofu krajené na kosticky
a kratce povatime.

Tofu (tzv. ,séjovy syr®), je vybornym zdrojem
kuvalitnich bilkovin.

nazev suroviny

brambory

voda

motska sil

kmin

pepr cely

nové koreni
bobkovy list

bilé zeli
slune¢nicovy olej (ml)
kysané zeli

zazvor suseny
cibule

hladka bila mouka
smetana

uzené tofu

cena za jednu porci

hmotnost (g)
hruba  dcista
400 320
1300
10

150 135

120

110 100
40
90
130

Pocet porci: 10

Velikost 1 porce v ml: 200

A — méné
biosurovin (K¢)

zakg  celkem

15,00 6,00
0,00 0,00
14,90 0,15
79,00 0,16
150,00 0,30
160,00 0,32
200,00 0,40
26,00 3,90
45,50 2,28
43,00 5,16
150,00 0,30
15,00 1,65
18,90 0,76
69,90 6,29
118,00 15,34
4,30

B — vice
biosurovin (K¢)

zakg  celkem

15,00 6,00
0,00 0,00
14,90 0,15
79,00 0,16
150,00 0,30
160,00 0,32
200,00 0,40

26,00 3,90

116,00 5,80
43,00 5,16
150,00 0,30
15,00 1,65
18,90 0,76
98,00 8,82
140,00 18,20
5,19



Zlata drozd'ova polévka

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v ml: 250

« Ocisténou mrkev a celer nastrouhame na jemné — A —

.y , G g 3 hmotnost (g) ,A—méné ,_ B-vice
nudlicky, které podusime na cibulce s olejem nézev suroviny biosurovin (K¢&) biosurovin (K¢)
a méaslem. Po chvilce priddme drozdi a jesté krat- hruba  &istd zakg celkem zakg  celkem
ce restujeme spolecné. mrkev 320 290 29,60 9,47 29,60 9,47

« Zalijeme vodou nebo vyvarem, pridame stil a ko- porek 320 250 25,00 8,00 40,00 12,80
feni a nechAme mirné provafit. P¥idime najemno  celer 110 85 32,50| 3,58| 32,50| 3,58
pokrajeny porek. slunecnicovy olej (ml) 40 45,50 1,82 45,50 1,82

¢ Zahustime Spaldovou moukou rozmichanou ve cﬁ?ule 120 | 110 15,00 1,80 15,00 | LOG
vodé a znovu nechame provafit. maslo 30 160,00 4,80 160,00 4,80
. ) . lahtidkové drozdi 25 219,00 5,48 219,00 5,48
« Pfi podavani vkladame do polévky kosti¢ky peci- = a 3
, , Spaldova hruba mouka 50 31,70 1,59 31,70 1,59
va orestované na masle.
voda 1900 0,00 0,00 0,00 0,00
morska sul 15 14,00 0,22 14,00 0,22
rohlik (ks) 2 3,50 7,00 3,50 7,00
kudrnka 15 75,00 1,13 75,00 1,13
cena za jednu porci 4,49 4,97

Lahudkové drozdi ma vysokyj obsah vitaminit
skupiny B a je proto velmi vhodnou soucasti
détské stravy. Vice o ném najdete na str. 72.



Drstkova polévka z hlivy Gstricné

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v ml: 280
« Hlivu Gstfi¢nou ocistime, nakrajime na velikost

A — méné B — vice

drstek a vatime ve vodé dle tvrdosti hlivy 60 mi- nézev suroviny hmotnost (&) ;ocurovin (K& biosurovin (K&)
nut s kminem a peptem. hrubd  dista zakg celkem zakg  celkem
« Na oleji podusime cibuli a najemno nastrouha- hliva dstfi¢na 370 | 350 | 79,00 |29,23| 79,00 |[29,23
nou mrkev a celer, osolime. voda 2000 0,00 0,00 0,00 0,00
« Smichame upravenou hlivu s restovanou zeleni- kmlfl 5 79,00 | 0.40 | 79,00 & i€
nou, pfidame koteni, dochutime, zahustime ve pepr 2 150,00 0,30 150,00 0,30
vodé rozmichanou p$eni¢nou hladkou moukou mrkev 280 | 250 | 29,60 | 8,29 | 29,60 @ 8,29
a nechame kratce provarit. celer 310 250 @ 32,50 10,08 32,50 10,08
« Zdobime pazitkou & petrzelkou. slunecnicovy olej (ml) 20 45,50 @ 0,01 | 116,00 2,32
cibule 130 120 15,00 1,95 @ 15,00 1,95
morska sul 35 14,90 0,52 14,90 0,52
hladka bila mouka 50 18,00 0,95 | 18,90 @ 0,95
cesnek 10 8 59,90 0,60 @ 150,00 @ 1,50
paprika mleta 5 130,00 0,65 130,00 0,65
majoranka 5 120,00 0,60 | 275,00 1,38
cena za jednu porci 5,45 5175

Vite, Ze hliva Ustiicna je tieti nejvice péstova-
nou houbou na svéte (po Zampionech a shi-
take)? Rocné se ji vypéstuje okolo 2,5 milionu
tun.



Zeleninova polévka s drozdovymi knedlic¢ky

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v ml: 280

« Ocisténou a najemno nakrajenou zeleninu pova- hmotnost (¢) A — B — whee
fime v osolené vodé. nézev suroviny RETORYE (€ biosurovin (K¢&) biosurovin (K¢)
iy ;12 : G o hruba  dista k 1k k 1k
 Na knedlicky smichame vejce, susené drozdi, na- e | ee 2% |oxeml =g  ceem
. 2 e % = " mrkev 170 150 29,60 5,03 29,60 5,03
jemno pokrajenou cibuli, petrzelku, prolisovany
tesnek. stl a strouhanku. kedlubna 120 100 116,00 13,92 116,00 13,92
Pres haludkovad la¥ime knedlitky. které mrazena kukufice 60 35,00 2,15 35,00 2,15
» Pies haluskova¢ prot acime knedlicky, teré celer 100 80 32,00, 3,20 32,00, 3,20
zavafime 15 minut spole¢né se zeleninou.
kapusta 180 150 15,00 2,70 47,00 8,46
voda 2 300 0,00 0,00 0,00 0,00
lahtidkové drozdi 60 219,00 13,14 219,00 13,14
cibule 65 60 15,00 0,98 15,00 0,98
¢esnek 12 10 59,90 0,72 150,00 1,80
strouhanka 80 30,00 2,40 30,00 2,40
vejce (ks) 2 2,50 5,00 6,00 | 12,00
kudrnka 50 75,00 3,75 75,00 3,75
morska sul 27 14,90 0,40 14,90 0,40
cena za jednu porci 5,34 6,68

e S| pREDSTAVWI
KnNebLIEKY Z DROZDI PRED
2 AJINAYOD VARIANTU BEZNGCH
JATROVACH KNEDLICAD.



Hovézi gulasova polévka s bulgurem

« Na cibulovém zakladu orestujeme mleté hovezi
maso, zaprasime mletou ¢ervenou paprikou,
kterou nechdme na tuku rozpustit. Poté dusime
domeékka za mirného podlévani zhruba 1 hodinu.

« Polévku zahustime nasucho oprazenou moukou
smichanou s vodou, dochutime tfenym cesnekem
a majorankou, provatime.

e Bulgur si uvarime zvl4st — nasypeme jej do vrouci
osolené vody nebo vyvaru, priklopime a varime
asi 5 minut, poté stihneme z ohné a nechame
jesté 10 minut dojit. Vsypeme do polévky.

Gulas a jeho varianty se k nam dostaly pi'es
Madarsko az z turecké stredoveké kuchyné.
Zakladem jsou kvalitni suroviny — maso,
cibule a paprika. K dokonalému vysledku,
tedy silné viini a plné chuti této dobroty, nesmi
chybét zdibéc trpeélivosti a hrstka kucharského
ument.

nazev suroviny

hovézi mleté maso
voda na vareni
morska sul

bulgur

cibule

paprika mleta
olivovy olej (ml)
hladka bila mouka
kmin

pepr

majoranka

cesnek

cena za jednu porci

hmotnost (g)
hrubd cista
300
2200

10

70 180
100 85
20

50

100

1
1
1
10 9

Pocet porci: 10

Velikost 1 porce v ml: 200

A — méné
biosurovin (K¢)

zakg  celkem

99,00 | 29,70
0,00 0,00
14,90 0,15
51,80 3,63

15,00 1,50
130,00 2,60
79,00 3,95
18,90 1,89
79,00 0,08
150,00 0,15
120,00 0,12
59,90 0,60

4,44

B — vice
biosurovin (K¢)

zakg  celkem

99,00 29,70
0,00 0,00
14,90 0,15
51,80 3,63

15,00 1,50
130,00 2,60
179,00 8,95

18,90 1,89

79,00 0,08
150,00 0,15
275,00 | 0,28
150,00 1,50

5,04



Driibezi kaldoun s krupicovymi knedlicky

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v ml: 200

e Oplachnuté kuteci krky a vnitinosti uvarime do-

« P z 5 : hmotnost (g) _A-méné . B-vice
meékka v mirné osolené vodé, scedime a obereme. nazev suroviny biosurovin (K¢) biosurovin (K¢)
Maso i vnitfnosti nakrajime najemno. hrubd  cistd zakg  celkem  zakg  celkem

« Ve vzniklém vyvaru uvarime drobné krajenou ku{‘eCE krky A =000 4,004 20,001 b

kofenovou zeleninu a nakonec do néj zavafime kuiec §rdce =00 49,00 9,80 49,00 9,80

i krupicové knedli¢ky. Pod4vame zdobené sypa- kufeci jatra 200 | 30,00 6,00 60,00 12,00

nou petrzelkou. voda na vareni 2 200 0,00 0,00 0,00 0,00

 Na krupicové knedlicky uvarime krupici na Ve]ce. (ks) 4 2,50 10,00 6,00 24,00

hustou kasi a nechdme vychladnout. Do zchladlé krupice 200 26,30 5,26 26,30 5,26

ka$e vmichame rozslehana vejce. karotka 350 320 13,00 4,55/ 29,60 10,36

. iy . o celer 0 00 15,20 2 2,50 11,38
 Formujeme knedlicky nebo nocky a zavarime je Y1 o 35 3 o 53 32,5 23

do vivaru morska sul 10 14,90 0,15 14,90 0,15

cena za jednu porci 4,51 7,69

Polévka kaldoun je dnes uz tradicni éeska receptura. Jeji ptivod lze vsak
pravdépodobné vysledovat do francouzské kucharské terminologie —
caldron je velky médeény kotel, ve kterém se drive pripravovala polévka.
Existuji desitky receptil na ten zarucené pravy kaldoun — od husté zadela-
vané polévky z tucné husy az po prosty dritbezi vjvar s dritbky a knedlicky.



Smetanova polévka s hovézim masem a zeleninou

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v ml: 200

« Hovézi maso uvarime v mirne osolené vode A = modats B — whee
s divokym kofenim domékka, scedime, obereme nézev suroviny hmotnost (8)  1,;0curovin (K& biosurovin (K&)
a vychladlé nakrajime najemno. hrubd  &istd zakg celkem zakg  celkem
hoveézi zebro na polévku 600 98,00 58,80 98,00 58,80

« Na oleji opeeme jemné nakrajenou korenovou

zeleninu, vyjmeme a ulozime v teple. voda na vareni 2 200 0,00 0,00 0,00 0,00
N i . . ™ morska sul 10 14,00 0,15 14,90 0,15
7 o.l.eJe pfipravime s’vetlou c1bulovv(3u jisku, kt.erou mrkev 80 70 20,60 2,37 20,60 2,37
zalijeme vlaznym vyvarem. Provarime, rozmi-

xujeme, priddme nakrajené maso, opecenou Cle 0 65 32,50 2,60 32,50} 268
zeleninu a smetanu. smetana 30 69,90 2,10 98,00 2,94
i i L . . divoké koreni 3 130,00 0,39 130,00 0,39
. g;%:gglr;e soli a muskatovym oriskem, dikladné muskatovy kvét 0.3 140,00 0,04| 140,00 0,04
) slune¢nicovy olej (ml) 50 45,50 2,28 45,50 2,28
cibule 50 45 15,00 0,75 15,00 0,75
hladka bila mouka 80 10,90 0,87 18,90 1,51

cena za jednu porci 7,03 7,18

Husté smetanové polévky, tzv. zadélavané,
Jsou vydatnym posilenim do chladnyjch dnii.
Pripravovat je miizeme z drobit a vSech druhit
zeleniny. Daji se obohatit i riizngmi obilninami
nebo lusténinami. Nesmi v nich chybét divoké
koreni a Spetka muskatového kvétu.



Polévka z celeru peceného v paprice

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v ml: 300

« Celer ocistime, nakrajime na vétsi kostky, posy-

A — méné B — vice
peme paprikou a soli, zalijeme olejem, Fadné pro- nézev suroviny hmotnost () 1,;55urovin (K&  biosurovin (K&)
michame a peceme v troubé na 170 °C domeékka. hrubd  ista zakg  celkem  zakg  celkem
« Oloupanou cibuli nakrajime na kostky a osmah- c?ler o ol 32,50, 15,60} ° 32,501 15.00
neme dortiZzova. Zalijeme vodou s kofenim, cibule 260 230 15,00| 3,90 15,00| 3,90
ptidame nakrajené brambory s pérkem a vaiime brambory 240 200 15,00 3,60/ 15,00 3,60
domeékka. slunecnicovy olej (ml) 70 45,50 3,19 116,00 8,12
« Poté vlozime upeceny celer, kudrnku a vSe rozmi- mors'ka siil - 10 14,90 0,15 14,90 | Oty
xujeme do jemného krému. Dochutime. paprika mleta 30 130,00 3,90 130,00 3,90
V pifoads votieby zahustime kukufiéném gk kudrnka 55 75,00 4,13| 105,00 5,78
« V pfipadé ’potre, y za ustim,e ukuiicnym Skro- porek 220 | 190 25,000z 50l 40,00 8,30
bem rozmichanym ve vlazné vode. TN
kukutiény skrob 20 97,50 1,95 97,50 1,95
voda 2100 0,00 0,00 0,00 0,00
cena za jednu porci 4,19 5,18

Pelenim St VBORNE ZVHRAZN
CHUT CELERY.




Kureci krémova polévka s pohankou

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v ml: 200

« Kureci krky uvarime domeékka v mirné osolené

A — méné B — vice
vodé, scedime, nechdme zchladnout a obereme nazev suroviny hmotnost () piosurovin (Ke) biosurovin (K¢)
od kosti. hruba  dista zakg celkem zakg  celkem

« Svétlou cibulovou jifE Rl EREE e kureci smés na polévku 800 | 36,00 28,80| 36,00 28,80
fecich krkfi, dobfe provaiime, poté promixuje- kurvec1 }(rlfy 20000 RO IO 000 N0 0
me a propasirujeme pres jemné sitko. Na zaver morska sil 10 14,90 0,15 14,90 0,15
zjemnime mlékem. slunecnicovy olej (ml) 67 45,50 3,05 | 116,00 @ 7,77

- Pfidame obrané a nakrajené maso, provarime. c1bu1e’ — 65 55 15,00 | 101 | 1500 it
Pod4vame s pohankou, kterou jsme si predtim hladka bila mouka 80 9,90 0,79 18,90 1,51
uvarili v osolené vodeé (na 1 dil pohanky davame mléko 300 | 11,50 | 3,45 20,00 6,00
1,5 dilu vody a vafime p¥iblizné 15 minut). pohanka cela 70 180 | 50,40 3,53 50,40 @ 3,53

voda na vareni 2500 0,00 0,00 0,00 0,00
cena za jednu porci 4,12 4,92

Krémouvé polévky patri k nejoblibeénéjsim. Pou-
hou zmenou vlozky docilime pestrého vyberu
variant. Vkladat miizete krutony, kukurici,
riizna seminka, povarenou zeleninu atd.



Rajska polévka s jahlami

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v ml: 250

« Ocisténou mrkev nastrouhame najemno, ores- A= G B —vi
; : : ; : hmotnost (g) 3 mene . ICCu.
tujeme na cibulce, osolime. Nechdme hodinu nazev suroviny biosurovin (K¢) ~ biosurovin (K¢)
odleZet, aby mrkev zesladla. hruba  dista zakg  celkem zakg  celkem

- Rajcata spafime a oloupame. Pridame je k ores- Iajcata 400 | 380 57,00 22,80} © 57,004 22
tované cibuli s mrkvi a zalijeme vodou. P¥ivede- mrkev OIS 29,60 4,14 29,60 4,14
me k varu. voda 1900 0,00 0,00 0,00 0,00

. . , " hladka bil4 k !

« Jahly proplachneme studenou vodou, nasledné .,s 1 4 bild mouka 40 10,00 0’34 18,90 0’56
tfikrat horkou vodou. Vsypeme je do polévky a lvl € — 120 | 100 15,00 1,80 15,00 i L
k rajéattim a spole¢né vaifime 20 minut. moi'ska siil ) 14,90 0,07 14,90 0,07

. , . e bobkovy list (3ks) ) 200,00 0,40 200,00 0,40

» Mezitim si v malém kastriilku ve vodé svarime R T et

" . L1 1w o s nové koteni (4ks) 2 160,00 0,32 160,00 0,32
koreni (bobkovy list, nové koteni, pepr). Vyvar .
z kofeni nalijeme do polévky. pepr (4ks) 2 150,001 0,30] 150,001 €50
Polévi zah k 3 jahly 70 170 46,80 3,28 46,90 3,28

« Polévku zahustime moukou rozmichanou ve Kk
udrnka 1 ,00 1,1 105,00 1,58

studené vodé, dosolime, pripadné dochutime . . 2 2 3 5 5
ryZovym sladem nebo cukrem. cena za jednu porci 3,47 355



Hlavni
jidla

Pestrobarevné cizrnovo-zeleninova smés

Amaranthové rizoto s mandlemi

Fazole v rajcatové omécce s celozrnnym chlebem

Sekany kuteci steak se salatem Tabouleh z celozrnného kuskusu
Francouzské brambory s polentou a tempehem

Zelny zavitek s hovézim masem, pecené brambory

Kureci rizoto s bulgurem a pecenou zeleninou

Omacka s dvéma druhy tofu, Spaldovy knedlik

Zapékané téstoviny s kurecim masem a pecenou zeleninou
Polentova pizza se zeleninou

Kuskus s kurecim masem, rozinkami a zeleninou
Podzimni dynovo-fepné ragh s rozmarynem

Zapecené brambory s jahlami a zeleninou

Robi perkelt s ryzi

Zapeceny zeleninovo-zampiénovy kuskus

Slané palacinky s mexickou fazolovou smési

Zapecena polenta s bryndzou a ¢ockou

Cervena ¢ocka po bulharsku

Kapustovo-pohankové karbanatky s nastavovanou kasi
Pohankovy nakyp se Spenatovym pielivem

Varené hovézi maso v hrasce, polentova kase s prazenou slunec¢nici



Pestrobarevna cizrnovo-zeleninova smeés

« Cizrnu na 10—15 hodin namocime, poté vodu
slijeme a vafime asi 45 minut v tlakovém hrnci
nebo 1,5 hodiny v normalnim hrnei. Pro lepsi
stravitelnost miZzeme do hrnce pridat kousek

motské fasy nebo trochu majoranky ¢i saturejky.

Dyni Hokaido zbavime vnitini duziny obsahujici
seminka a nakrajime na kostky. Papriky nakraji-
me na prouzky a cibuli na kosticky.

0 Vv

Brokolici rozebranou na razi¢ky blansirujeme
v mirné osolené vodé. Poté scedime a ihned
zchladime ledovou vodou.

Na oleji postupné orestujeme krajenou cibuli
a dyni, pfiddme uvarenou cizrnu, podlijeme
vodou nebo zeleninovym vyvarem a dusime do
¢aste¢ného zméknuti asi 10—15 minut.

Pridame provensalské koreni, nakrajenou papri-
ku, lisovany cesnek, dochutime bujonem a dusi-
me do zméknuti papriky cca 5 minut.

Pfidame blansirovanou brokolici, promichame,
zahustime kukuri¢nym skrobem, kratce provari-
me a dosolime.

» Podavame s vaienou ryzi.

nazev suroviny

cizrna

cibule

dyné Hokaido
cervena paprika

zluté4 paprika
brokolice

zeleninovy bujon
morska stl
provensalské koreni
slunecnicovy olej (ml)
Cesnek

kukuri¢ny skrob
voda

ryze pololoupana
cena za jednu porci

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 300

hmotnost (g) bio?u;orgiilngKé) bios]131r_o\‘r’ilrcle(Ké)
hrubd cista zakg celkem zakg  celkem
160 340 44,80 7,17 44,80 7,17
200 180 15,00 3,00 15,00 3,00
340 280 37,00 | 12,58 37,00 12,58
140 120 35,90 5,03/ 100,00 14,00
140 120 35,90 5,03 100,00 14,00
180 160 34,00 6,12 85,00 15,30
10 205,00 2,05 205,00 2,05

8 14,90 0,12 14,90 0,12

3 299,00 0,90 299,00 0,90

130 45,50 5,92 45,50 5,92

10 9 59,90 0,60 59,90 0,60
20 97,70 1,95 97,50 1,95

2100 0,00 0,00 0,00 0,00

750 1500 39,80 29,85 39,80 29,85

8,03 10,47



Amaranthové rizoto s mandlemi

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 300

« Uvarime ryzi spolecné s amaranthovym zrnem J———" B — vice
a vmichame do ni mandle. Amaranth se vari nazev suroviny hmotnost (8)  piosurovin (K¢) biosurovin (K¢)
podobneé jako ryze, tedy v mirné osolené vode hrubd  ¢istd zakg celkem zakg  celkem
v poméru 1 dil amaranthu na 2—2,5 dilu vody cca ryze pololoupana 500 1500 39,80 19,90 39,80 19,90
20 minut. amaranthové zrno 120 180 100,00 12,00 100,00 12,00
« Na oleji postupné orestujeme cibuli krajenou motska siil 25 14,90 0,37 14,90 0,37
nahrubo, zeli krajené na Sirsi kratké nudlicky, voda 1500 0,00 0,00 0,00 0,00
spafenou kapustu nakrajenou podobné jako zeli bilé zeli 300 250 26,00 7,80 26,00 7,80
a nakonec mrazenou zeleninu. kapusta 300 250 15,00 4,50 47,00 14,10
« Smichame ry7i s restovanou zeleninou, dosolime, mraZena zelenina 500 28,00 14,45 28,90 14,45
popft. dochutime zeleninovym bujénem. loupané piilené mandle 120 189,00 22,68 234,00 28,08
slunecnicovy olej (ml) 30 45,50 1,37 45,50 1,37
cibule 140 130 15,00 2,10 15,00 2,10
zeleninovy bujon 10 205,00 2,05 205,00 2,05
cena za jednu porci 8,72 10,22

Vsechny obiloviny pouzité v tomto receptu
Jsou bezlepkouvé. Vice informact o amaranthu

najdete na str. 64.



Fazole v rajéatové omacce s celozrnnym chlebem

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 250

« Fazole na 10—15 hodin namoc¢ime, poté vodu sli-

A — méné B - vice
jeme a vafime asi hodinu. Pro lepsi stravitelnost nézev suroviny hmotnost () piosurovin (K&)  biosurovin (K&)
dame do hrnce kousek motské rasy. Ke konci hrubd  ¢ist4 zakg celkem zakg  celkem
varu osolime. cervena fazole 400 880 44,80 17,92 44,80 17,92
« Na ¢asti oleje kratce orestujeme o¢isténou a po- mof‘ska:l f‘;:sa Kombu 3 1263,00 3,79 1263,00 3,79
kréajenou zeleninu. Nakonec pridame a orestuje- moiska siil 12 14,90 0,18 14,00 0,18
me rajcatovy protlak. cibule 220 200 15,00 3,30 15,00 3,30
« Uvarené fazole smichame s orestovanou zeleni- porevk . — 240 | 200 25,00 6,00/ 40,00 9,60
nou a na kosti¢ky nakrajenym uzenym tofu, za- mrazena kukurlc‘e 200 3590 7,18 3590 7,18
hustime ve vodé rozmichanym kukufi¢nym slunecnicovy olej (ml) 40 45,50 1,82 45,50 1,82
skrobem. Kratce provaiime, dochutime. uzené tofu 120 140,00 16,80 140,00 16,80
» Nakonec vmichame na kostky pokréajenou cers- cesvrfzk 5 4 59,90 0,30| 150,00, 0,75
tvou papriku a jiZ neva¥ime. hoi¢ice = 3500| 042] 35,00/ 042
rajcatovy protlak 100 53,00 5,30 58,00 5,80
TIP: bazalka 3 283,00 0,85 283,00 0,85
Tofu mizeme nahradit parkem. kukuficny skrob 35 97,50 3,41 97,501 G4l
voda 120 0,00 0,00 0,00 0,00
cervena paprika 70 60 35,00 2,51, 100,00 7,00
celozrnny chléb 700 42,00 29,40 42,00 29,40
cena za jednu porci 9,92 10,82

Stravitelnost fazoli lze zlepsit nékolika zpiiso-
by. Podrobnosti najdete na str. 67.



Sekany kureci steak se salatem Tabouleh z celozrnného kuskusu

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 330

« Ve slané vodé uvatena kureci srdce a jatra seme- — AR _

G fect 2 5 hmotnost (g) A —méné ce
leme se syrovym kufecim masem. Ochutime soli nazev suroviny 8 biosurovin (K¢) biosurovin (K¢&)
a bazalkou. hruba  cista zakg  celkem  zakg celkem

« Formujeme na steaky, které diikladne propeceme kudvrnlfa - 50 7000 3,751 106,00 B
v troub€ na pecicim papire. motska siil 10 14,90 0,15 14,90 0,15
bazalka 0,5 430,00 0,22 430,00 0,22
Salat Tabouleh celozrnny kuskus 500 1250 50,60 25,30 50,60 25,30
« Ve vyvaru z kutecich vnitinosti s pridanim oleje kulv"ecljatra, 300 60,00 18,00/ 60,00 18,00
si pripravime kuskus (celozrnny kuskus staci kufeci horni stehna 300 | 199,00 59,70 199,00 59,70
povafit asi 1 minutu a pak nechat pod pokli¢kou kufeci srdce 500 49,00 24,50 49,00 24,50
dojit). rajcata 820 750 20,00 16,40 57,00 46,74
« Omyt4 rajéata zbavena tvrdych liizek pod stop- Ja?ni chullfa 160 150 90,001 14,40] 90,001 1 £
kou, jarni cibulku a opranou a osusenou kudrnku olivovy olej (ml) 50 79,00 3,95 179,00 8,95
nakrajime najemno. citron 80 39,00 3,12 69,00 5,52

« Osolime, pokapeme citronem a smichame cena za jednu porci 16,95 20,87

s vychlazenym kuskusem.

Vnitrnosti jsou zdrojem nejen plnohodnotnijch
bilkovin, ale i vitaminii fady B a Zeleza.



Francouzské brambory s polentou a tempehem

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 300

« Oloupané nakrajené brambory uvarime domekka

v osolené vodé s trochou kminu. nézev suroviny hmotnost (g) bio?urorgi%ngKé) bios]?lrogilﬁe(Ké)

« Hotovou koupenou polentu nakrajime na nudle, Brarh hglba asta zakg celkem  zakg  celkem
obalime v lahtidkovém droZdi a cca 10 minut pe- AL 100001400 8 LU0 2400 L 1500 Ak
¢eme v troubé na pedéicim papiie s trochou oleje. voda na vafeni = D00 L OO D OO0

kmin 5 79,00 0,40 79,00 0,40

. Pokréjenou zelepinu podusime na cibulce, ke moiska sl 20 14,00 0,30 14,00 0,30
konci duseni ptiddme pokrajeny uzeny tempeh , - 2 ; ;
(mfizeme n4hradit parky nebo masem). polenta hotova 500 43,40 21,70 43,40 21,70

uzeny tempeh 200 161,00 32,20 161,00 32,20

 Vse sglichéme dghromgdy, dochutime a zapéka- kapusta 480 400 1500 7,20 47,00 22,56
me pii 160 ° C asi 20 e bilé zeli 350 300 26,00 9,10 26,00 9,10

TIP: mrazeny hrasek 300 35,50 10,65 35,50 10,65

. . ) slunecnicovy olej (ml) 30 45,50 1,37 116,00 3,48
i\élltléznelnzlfE é)r%(ii\éa;es;y%elemnovou oblohou nebo sa- i , 270 250 15,00 4,05 15,00 4,05
lahtidkové drozdi 10 219,00 2,19 219,00 2,19
pepr 3 150,00 0,45 150,00 0,45

cena za jednu porci 11,36 akel il

Tempeh se vyrabi z fermentovanych séjovych
bobii. Vice o ném najdete na str. 69.



Zelny zavitek s hovézim masem, pe¢ené brambory

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 350

e Zelné listy spatfime ve slané vodé nebo v pare

a naplnime je ochucenym mletym masem se nazev suroviny hmotnost (g) bioﬁurorgiergln(eKé) biosllglrogilrcle(Ké)
slune¢nicovymi seminky. Zabalime je a peCeme hrubd  ¢ist4 zakg celkem zakg  celkem
v troubé na oleji. Mirné podlévame vodou nebo hovézi mleté maso 1000 99,00 99,00 99,00 99,00
vyvarem. bilé zeli 2200 1800 7,00 15,40 26,00 57,20
« Brambory ve slupce peclivé omyjeme kartackem morska siil 10 14,90 0,15 14,90 0,15
a uvarime domékka. Vychladlé nakrajime na olivovy olej (ml) 100 79,00 7,90 179,00 17,90
mésicky, pokapeme olejem a peceme v troubé sluneénicové seminko 200 59,80 11,06 92,00 18,40
dozlatova. brambory 2200 2000 15,00 33,00 15,00 33,00
« Zavitky podavame prelité trochou stavy vzniklé cena za jednu porci 16,74 22,56

pii pecenti zeli.
TIP:

Do mletého masa muzeme pridat ryzi, bulgur nebo
obilné vlocky. Zelny list se da pouzit i kysany.

Zeli jako plodina provazi lidstvo po staleti.

Uz ve 2. stol. pr. n. L. je zmitiovdno jako léciv-

ka. Starovéct lécitelé jej vychvaluji jako lék na

melancholii, zanicené rany a vredy.



Kureci rizoto s bulgurem a pec¢enou zeleninou

 Nadrobno nakrajené osolené kureci maso a na-
drobno nakrajenou a ocisténou zeleninu postup-
né kratce orestujeme na olivovém oleji.

« Pfidame pololoupanou ryzi, zalijeme odpovi-
dajicim mnozZstvim vody, osolime a podusime
domeékka.

« Zvl4ast si pripravime bulgur — nasypeme jej do
vrouci vody, vafime 5 minut, poté stahneme
z plotny a nechame jesté 10—15 minut dojit.

 KdyZ je ryze hotov4, ptidame bulgur a promicha-
me. Podavame sypané cerstvou kudrnkou, syrem
nebo doplnéné kyselou okurkou.

Opékanim zeleniny se vyrazne vylepsti jeji chut
(nejjednodussim prikladem jsou brambory).
Opékat se ale da napr-. i karotka, zeli, dervend
repa nebo celer.

nazev suroviny

kureci horni stehna
voda na vaieni
motska sil

ryze pololoupana
bulgur

karotka

cervena fepa

zelena paprika
olivovy olej (ml)

cena za jednu porci

hmotnost (g)
hruba  dista
600
2 500
10
650 1300
650 1300
200 180
200 170
200 160
50

A — méné

biosurovin (K¢)

zakg  celkem
109,00 65,40

0,00 0,00
14,90 0,15
39,80 25,87
51,80 33,67
12,00 2,40
27,00 | 5,40
35,90 7,18
79,00 3,95

14,40

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 330

B —vice
biosurovin (K¢)
zakg  celkem
199,00 119,40
0,00 0,00
14,90 0,15
39,80 | 25,87
51,80 | 33,67
29,60 @ 5,92
27,00 5,40
77,00 15,40
179,00 @ 8,95
21,48



Omacka s dvéma druhy tofu, Spaldovy knedlik

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 400

« Na oleji orestujeme cibuli a ¢esnek, pridame mle-

A — méné B — vice

tou papriku, nechame rozpustit, osolime a zalije- nazev suroviny hmotnost () 1,;0curovin (K& biosurovin (K&)
me trochou horké vody. hrub4  ¢ista zakg celkem zakg  celkem
« Pfidame papriku a porek nakréjené na prouzky, u’Zte,ne tofh EAR I LRI S R MANAER T
tofu nakrajené na kostky a spole¢né dusime asi b}le tofu 400 | 104,60 41,84 104,60 41,84
20 minut. Podle potfeby podlévame. cibule 450 400 15,00 6,75 15,00 6,75
. orek 250 200 25,00 6,2 0,00 10,00

Ve studené vodé rozmichdme maizenu (na IV) 5 ” o o 3 g 4
zahugténi), prilijeme do gulade, dob¥e promicha- ~ S€TVena paprixa 250 200 | 3590 8,98 100,00 25,00
me. Ochutime s6jovou omackou, popt. dosolime kukufiény Skrob 80 97,50 7,80 97,50 7,80
a kratce provatime. moiska siil 15 14,90 0,227 14,00 0,22
paprika mleta 10 130,00 1,30 130,00 1,30
Knedlik: sluneénicovy olej (ml) 100 45,50 4,55 116,00 11,60
« Smichame suché ingredience — mouku, stil, sojova omacka Shoyu 15 168,00 2,52 168,00 2,52
susené drozdi. Zalijeme vodou, pridame vejce esnek 12 10 59,90 0,72 59,90 0,72
a zpracovame tésto, do kterého nakonec jemné voda 2 000 0,00 0,00 0,00 0,00
vmichame na kosti¢ky nakrajeny rohlik. Necha- $paldov4 hruba mouka 800 31,70 | 25,36 31,70 25,36
me dle teploty v mistnosti piil hodiny vykynout. rohlik (ks) 1 3,50 3,50 3,50 3,50
« Tésto znovu promichame, rozdélime na jednotli- suSené drozdi 10 117,00 1,17 117,00 1,17
vé knedliky a ty nechdme opét kynout asi 10 mi- vejee (ks) 0,75 2,50 1,90 6,00 4,50
nut. Vafime 20—25 minut dle velikosti knedliku. voda do tésta 480 0,00 0,00 0,00 0,00
cena za jednu porci 15,49 18,43



Zapékané téstoviny s kurecim masem a peéenou zeleninou

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 350

« Téstoviny uvaiime v osolené vodeé, scedime . A — B — e
a zchladime. nézev suroviny et () biosurovin (K¢) biosurovin (K¢)
fe . 1. B S hruba  dista zakg celkem zakg  celkem
» Nakréjené osolené kureci maso a ocisténou ze- T .
leninu opeceme dozlatova na oleji v troubé nebo SR 208 1 199:00. 34,501 1J9.00 0
v konvektomatu. voda na vareni 2 500 0,00 0,00 0,00 0,00
- (chi . . i galil téstoviny vietena 1000 2200 44,00 | 44,00 44,00 44,00
» Vie smichdme s uvafenymi téstovinami, zalijeme St ikl 1000 800 37,00 37,00 37,00 37,00
rozSlehanymi vejci a zapeceme dozlatova. .
lilek 300 280 79,00 | 23,70 118,00 | 35,40
TIP: cervena cibule 400 350 20,00 8,00 51,00 20,40
Pro obm - e ‘chat s och morska sul 10 14,00 0,15 14,90 0,15
ro obménu miZzeme vajicka smichat s ochuce- P
, « . . “ s olivovy olej (ml 0 ,00 00
nym beSamelem nebo je rozslehat pred zapékanim Yovy0.d] (ml) 3 2 o 5
v mléce. vejce (ks) 5 2,50 12,50 6,00 30,00
cena za jednu porci 18,38 27,04

Dyné Hokaido ma prijemnou nasladlou chut
a vyborné se hodi k pripravé podzimnich pokr-
mit. Vice o ni najdete na str. 74.



Polentova pizza se zeleninou

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 250

e Do stredniho hrnce vlijeme mléko s vodou, oso-

A — méné B — vice
lime a pfivedeme k varu. Vsypeme polentu a za nazev suroviny hmotnost (8)  ;oqurovin (K&  biosurovin (K&)
stalého michani vytvorime hustéjsi kasi, kterou hrubd  &istd zakg celkem zakg  celkem
nalijeme na pfedem vymastény plech. Nechame polenta instantni 380 620 49,80 18,92 49,80 18,92
na chladném misté 20 minut ztuhnout. voda 475 0,00 0,00 0,00 0,00

« Papriky a cuketu nakrajené na nudli¢ky pedeme mléko 475 20,00 9,50/ 20,00 9,50
na pomasténém plechu v troubé na 175 °C, do bazalka 3 283,00 0,85 283,00 0,85
polomeékka cca 20 minut. Po upeceni vyjmeme morska sil 40 14,90 0,60 14,90 0,60
z trouby a nechame vychladnout. drcen4 rajdata 600 20,60 17,76 29,60 17,76

e Drecena rajcata dtikladné rozmichame s bylinka- cesnek 10 9 59,90 0,60 150,00 1,50
mi a ¢esnekem rozetienym se soli. provensalské koreni 5 299,00 1,50 299,00 1,50

% 0,

« Vychlazeny pizzovy korpus potieme rajcaty, Syr 39/’ - 350 95,00 33,25] 140,00 | 49,00
posypeme na kole¢ka nakréjenou cibuli, pfiddme zelend paprlk.a 570 450 35,90 20,46 77,00 43,89
pecenou zeleninu a posypeme syrem. Peceme na ¢ervend paprika 570 450 35,90 20,46 35,90 20,46
190 °C cca 20—30 minut dortizova. ¢ervena cibule 410 370 20,00 8,20 20,00 8,20

 Po vyjmuti z trouby nechame v teple asi 10 minut Cuketi‘ — 420 | 400 27,00 11,34 27,00 1hag
odstét, abychom se vyhnuli rozpadani pizzy. Po- slunecnicovy olej (ml) 90 45,50 4,10 45,50 4,10
tom krajime na rovhomérné obdélniky a miizeme cena za jednu porci 14,75 18,76

servirovat.

Polenta se pripravuje z kukuricné krupice a je
tradiénim italskym jidlem. Vice informact o ni
najdete na str. 63.



« Na oleji opeceme nastrouhanou karotku, na kost-
ky nakrajenou cuketu a na mésic¢ky nakrajenou
¢ervenou cibuli.

« Pfidame predem opecené osolené kureci maso.
Zalijeme vodou a kratce provarime.

« Pridame kuskus a asi minutu povarime. Stdhne-
me z ohné, pfidame rozinky, zamichame, priklo-
pime a nechame kuskus nabobtnat 5 az 10 minut.

« Kdyz je kuskus mékky, vSe dikladneé vidlickou
rozmichame, aby se kuskus neslepil.

TIP:

Vylepsenou tpravu tohoto receptu vytvorime pii-
danim lehce oprazenych arasidi nebo kesu orisku.

Recept pochazi ze severu Afriky a je tispés-
nym prikladem kombinovani ovoce a masa
v jednom pokrmu.

nézev suroviny

celozrnny kuskus
kuteci horni stehna
rozinky

karotka

cuketa

cervena cibule
olivovy olej (ml)
voda na vareni
morska sul

cena za jednu porci

Kuskus s kurecim masem, rozinkami a zeleninou

hmotnost (g)
hruba  (dista
1000 2500

800
100

200 180

200 190

100 180

50
1500
10

A — méné
biosurovin (K¢)

zakg  celkem
50,60 50,60
109,00 87,20

46,40
29,60
27,00
20,00
79,00

0,00
14,90

15,99

4,64
5,92
5,40
2,00
3,95
0,00
0,15

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 330

B — vice

biosurovin (K¢)
zakg  celkem
50,60 50,60

199,00 159,20

59,60
29,60
27,00
51,00
79,00

0,00
14,90

23,63

5,96
5,92
5,40
5,10
3,95
0,00
0,15



Podzimni dynovo-repné raga s rozmarynem

 Dyni omyjeme a rozptlime, vydlabeme vnittni
duZinu, ktera obsahuje seminka. Nakrajime na
rovnomérné kostky.

 Smichdme dyni spolu s ¢ésti oleje a rozmarynu,
osolime, vloZime na plech a pe¢eme v troubé na
180 °C do polomeékka.

« Cibuli nakrajenou na vétsi kostky osmahneme na
oleji dortizova, poté zalijeme vodou a prisypeme
koteni.

» Pridame ocisténou fepu a mrkev, obé nakrajené
na rovnomeérné kostky. Varime domékka.

e Zahustime kukuri¢nym skrobem rozmichanym
ve vlazné vodé a dochutime. Nakonec pridame
dyni, nasekanou cerstvou petrzelku a vSe promi-
chame.

» Podavame s dusenou ryzi basmati.

Vijborny nasladly zeleninovy gulasek s vini
rozmarynu mitzeme uvarit v podzimnich
dnech, kdy je téchto surovin dostatek a jsou
financéné dobie dostupné.

nazev suroviny

dyné Hokaido
cervena repa

mrkev

slunecnicovy olej (ml)
rozmaryn fezany
cibule

kudrnka

kukutiény skrob

voda

ryze basmati

motska sil

voda na ryzi

cena za jednu porci

hmotnost (g)
hruba  dista
450 360
650 550
200 180
70
4
200 180
40
20
2100
700 1500
20
3150

Pocet porci: 10

Velikost 1 porce v g: 400

A — méné
biosurovin (K¢)

zakg  celkem

37,00 16,65
27,00 17,55
12,00 2,40
45,50 3,19
209,00 1,20
15,00 3,00
75,00 3,00
97,50 1,95
0,00 0,00
54,00 37,80
14,90 0,30
0,00 0,00
8,70

B — vice
biosurovin (K¢)

zakg  celkem

37,00 16,65
27,00 17,55
29,60 5,92

116,00 8,12
209,00 1,20

15,00 3,00
105,00 4,20
97,50 1,95
0,00 0,00
62,80 43,96
14,90 0,30
0,00 0,00
10,28



Zapecené brambory s jahlami a zeleninou

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 300

« Jahly proplachneme studenou vodou a ttikrat

A — méné B — vice
spafime vaiici vodou. Vafime v poméru 1 dil nézev suroviny hmotnost (8)  1;55urovin (K&  biosurovin (K&)
jéhel na 2,5 dilu vody asi 15—20 minut. hruba  dista zakg celkem zakg  celkem
o Zvlast uvatime brambory. Na cibuli orestujeme brambory S LU0 200 Sl =250 15,00 122,00
kapustu s brokolici a nastrouhdame syr. voda na vaieni 2500 0,00 0,00 0,00 0,00
L . » . morska sl 40 14,00 0,60 14,90 0,60
 Smichdme uvarené brambory s jadhlami. Jednu ki
. o vir N vg s min 10 79,00 0,79 79,00 0,79
tretinu smési oddélime a do zbyvajici vétsi casti =
zamichame podusenou zeleninu. jahly 180 450 46,80 8,42 46,80 8,42
} . . . kapusta 650 540 15,00 9,75 15,00 9,75
» Na vymazany ’pleich. rozgrf)streI,ne Smes se zeleni- s 300 250 34,00 10,20 85,00 25,50
nou. Do mensi ¢asti smési zamichdme nastrou- SR
hany syr a vSe rozprostfeme na prvni vrstvu s ingor gt 50 45,50| 2,28| 116,00] 5,80
Navrch poklademe rajcata nakrajena na tenké Clt.)lﬂe 280 250 15,00 | 4,20 15,00 hau
platky. Okotenime provensélskym kofenim. rajcata 250 230 20,00 5,00 57,00 14,25
« Zapékame ve vyhtété troubé nebo v konvektoma- provensalské kofeni 10 80,00 o.80. 80,00 "0
tu Ir31a 180°C cg 20 minut zeleninovy bujon 10 205,00 2,05 205,00 2,05
i SyT 30% 150 | 140,00 21,00 140,00 21,00
TIP: cena za jednu porci 8,67 1157

Jahly mtizeme v receptu nahradit kuskusem.



Robi perkelt s ryzi

» Robi maso nakrajime na nudlicky a podusime na
cibulce. Dochutime s6jovou omackou a ¢esnekem.

« V. mensim mnozstvi vody vyvarime divoké koteni
(pept, bobkovy list, jalovec a nové koteni), které

pak z vyvaru vybereme.

« Oloupanou, drobné nakrajenou cibuli osmahne-
me na oleji dortizova, prisypeme mletou papriku,
zpénime ji, pfiddme podusené robi nudlicky,
zalijeme vyvarem z koteni a spole¢né jesté chvili

dusime.

« Kdyz se smés vydusi, zaprasime ji prosatou mou-
kou, tu kratce osmahneme a zalijeme vlaznou
vodou. Pokrm dobre promichdme a pridame na
tenké nudlicky pokrajenou ¢ervenou papriku.

» Ve smetané rozmichame maizenu a omacku
zahustime. Kratce provarime a dosolime.

« Podavame s vatenou celozrnnou ryzi.

Robi je c¢isté rostlinna smés, ktera se da v po-
krmech pouZit stejné jako maso. Vice infor-

maci na str 69.

nazev suroviny

robi nudlicky

cesnek

slune¢nicovy olej (ml)
cibule

paprika mleta

hladka bila mouka
kukuricny skrob
smetana

voda

motska sl

pepr

bobkovy list

nové koreni

jalovec

sojova omacka Shoyu
cervena paprika

ryze pololoupana
cena za jednu porci

hmotnost (g)

hruba

12

300

750
500

Cista
580
10
80
270
10
120
20
170
830
15

a1 W W W w

620
1200

A — méné

biosurovin (K¢)
za kg celkem
88,00 51,04
59,00 0,71
45,50 3,64
15,00 4,50
130,00 1,30
18,00 2,27
97,50 1,95
98,00 16,66
0,00 0,00
14,00 0,22
150,00 0,45
200,00 0,60
160,00 0,48
160,00 0,48
168,00 0,84
35,90 26,93
39,80 19,90

13,20

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 360

B —vice

biosurovin (K¢)
za kg celkem
88,00 51,04
150,00 1,80
45,50 3,64
15,00 4,50
130,00 1,30
18,90 2,27
97,50 1,95
98,00 16,66
0,00 0,00
14,90 0,22
150,00 0,45
200,00 0,60
160,00 0,48
160,00 0,48
168,00 0,84
100,00 75,00
39,80 19,90

18,11




Zapeceny zeleninovo-zampiénovy kuskus

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 400

« Ocisténé Zzampidony podusime na masle se soli. hmotnost (&) A-méng _ _ B-vice
« Na oleji orestujeme ¢esnek, po chvili pridavame ST e ) s )
. ) X 9 e p p e hruba  cista za kg celkem za kg celkem
zeleninu (nejdfive tvrdsi druhy) a spolecné restu-
jeme asi 10 minut. kuskus 820 1800 53,60 43,95 53,60 43,95
voda na vareni 2100 0,00 0,00 0,00 0,00
+ K zeleniné vsypeme proplachnuty kuskus a la- el el 35 14,00 0,52 14,00 0,52
hidkové drozdi, spole¢né restujeme 5 minut. = ’ ’ ’ ’
Pfidame vodu, promichame, stdhneme z ohné c.esnle k 35 32 20T HT0 o901
anechdme pod poklickou 5—-10 minut dojit. C; we lej () 500 4650 15,001 7,50 15:00 L0258
T . slunecnicovy olej (m 0 45,50 2,73 45,50 2,73
prony ' cuketa 350 300 | 27,00 9,45 27,00 9,45
« Smés dame na plech, zalijeme smetanou a zapé- bilé zeli 250 225 26,00 6,50 26,00 6,50
kame v troubé asi 15 minut na 160 °C. mrkev 170 150 12,00 2,04 29,60 5,03
zelené paprika 240 200 35,00 8,62 77,00 18,48
kvétak 230 200 17,50 4,03 17,50 4,03
lahtdkové drozdi 60 219,00 13,14 219,00 13,14
Zampiony 450 49,90 22,46 49,90 22,46
maslo 45 160,00 7,20 160,00 7,20
smetana 250 69,00 17,48 98,00 24,50
cena za jednu porci 15813 1712

Kuskus se vyrabi z turdozrnné pSenice a jeho
prrednosti je mimo jiné velmi rychla priprava.
Vice o kuskusu najdete na str. 61.



Slané palac¢inky s mexickou fazolovou smési

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 225

Do vody postupné vmichame vSechny druhy

mouky, osolime a nechdme tésto na pala¢inky nézev suroviny hmotnost (g) bio?urorgienn(eKé) biOS?er\\/‘,l}I(ie(K(v:)
chvili v chladu odlezet. Palac¢inky osmazime. hrubd  ¢ist4 zakg celkem zakg celkem
« Uvarime si fazole (doba varu asi 1 hodina), které hladka bild mouka 42t 18,90 6,05 18,90| 6,05
jsme méli pfes noc namocené. Pro lepsi stravitel- s6jova mouka 80 76,40 6,11 76,40 6,11
nost miiZzeme pii vafeni do hrnce pridat kousek pohankova mouka 40 67,80 2,71| 67,80 2,71
moi'ské fasy, majoranku nebo saturejku. voda 1000 0,00 0,00 0,00 0,00
« Na cibulce orestujeme ocisténou zeleninu. Uva- motska stil 10 14,90 0,15 14,90 | Q55
fené slité fazole pridame k zeleniné a dochutime cervena fazole 50 | 110 44,80 2,24 44,90 2,25
kotenim, protlakem, s6jovou omackou. bilé fazole 100 220 37,00 3,70 37,00 3,70
+ Smés zahustime ve studené vodé rozmichanym n.lrkev 6o 89 29,60, 178| 29,60 178
kukufi¢nym Skrobem a plnime palac¢inky. Cll?ule 200 | 180 15,00 3,30 15,001 3,30
rajcata 110 100 20,00 2,20 57,00 6,27
¢ervena paprika 40 35 35,90 1,44 100,00 4,00
mrazena kukufice 50 35,00 1,80 35,00 1,80
bilé zeli 60 50 26,00 1,56 26,00 1,56
rajsky protlak 30 30 53,00 1,59/ 58,00 1,74
kukuricny skrob 20 97,50 1,05 97,50 1,95
¢esnek 7 5 59,90 0,42 150,00 1,05
o . : : o sojova omacka Shoyu 10 168,00 1,68| 168,00 1,68

Sojova omacka Shoyu je velmi kvalitni ochu- i 3.87 4.61

covadlo s vysokym obsahem enzymii. Vice na

str. 72.



Zapecena polenta s bryndzou a ¢ockou

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 290

» Ve vodé uvarime predem namocenou cocku, . J—— B — e
solime aZ 10 minut pred koncem vareni. nézev suroviny motnost ) piosurovin (K&)  biosurovin (K&)
. ik ; : hruba  (dista k 1k k 1k

« Polentu nakrajime na nudlicky, které obalime lonta Fatha e | = e e A
v lahtidkovém drozdi. VloZime na vymazany R s 19004 4340 43,404 43,40 14540
plech a pedeme v troubé& 10—15 minut na 160 °C. lahiidkové drozdi 50 =S 00 LGSl UL TG
Na cibuli i - len ha bilé zeli 750 600 26,00 | 19,50 26,00 19,50
rmae (\:rly (;1 lla(zirlel:(s) llltjeme ocisténou zeleninu a neché- mrkev 330 | 300 20,60 9,77| 29,60| 9,77
’ kvétak 200 170 17,50 3,50 17,50 3,50
 Smichame nudli¢ky polenty, uvarenou ¢ocku, brokolice 200 170 34,00 6,80 85,00 17,00
orestovanl())ll zelenlnu,. bryndzu a ljorenl. Zapéka- sluneénicovy olej (ml) 110 45,50 501 116,00 12,76
me v troubé 25—30 minut na 180 °C. moiska sil 15 14,00 0,22 14,00 0,22
¢ocka 170 400 69,00 | 11,73 69,00 11,73
cibule 330 300 1500 4,95 15,00 4,95
bryndza 340 149,00 50,66 149,00 50,66

cena za jednu porci 16,65 18,44

V receptu je pouzita polenta, ktera se prodava
JiZ hotova (ve formé knedliku). Polentu st vSak
také miizeme pripravit sami, nGvod najdete na

str. 63.



Cervena ¢oc¢ka po bulharsku

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 360

« Cibuli spolu s paprikou a rajcéaty pokrajime na A — B — e
mensi kosti¢ky a dusime na oleji asi 5 minut. nézev suroviny hmotnost (8)  1:5curovin (K&  biosurovin (K&

« Dle chuti pridame bylinky, bujon, zalijeme vodou o T hrubd | &sth zakg celkem —zakg  celkem
a ptivedeme k varu. Prisypeme cocku a za obcas- Cfarvena cocka 400 & ol 62,00 | 25,04 62,00} 25,644
ného michani dusime do mékka. cibule 170 150 15,00 2,55 15,00 2,55

+ Zehusti I “eh léce a keditce zelené paprika 280 230 35,90 10,05 77,00 21,56
Iz)?oxlzlefﬁl;l: OOl rajcata 450 430 20,00 9,00 57,00 25,65

’ bazalka 7 283,00 1,98 283,00 1,98

+ Podavame s vafenym bramborem. zeleninovy bujon 15 = 205,00 3,08 20500 3,08

provensalské koreni 7 200,00 2,09 299,00 2,09

slunecnicovy olej (ml) 20 45,50 0,91 45,50 0,91

voda 420 0,00 0,00 0,00 0,00

mléko 330 11,50 3,80 20,00 6,60

ng\‘}?’\/@“() hladka bil4 mouka 15 10,90 0,16 18,90 0,28

v W@w‘b , brambory 2 000 1800 15,00 30,00 15,00 30,00
vk‘5@<ﬂi?\;\%@% cena za jednu porci 8,87 11,97

\




 Pohanku nasypeme do mirné osolené vody a va-
Fime priblizné 15 minut.
« Namocime ovesné vlocky, aby zklihovatély. Na

oleji kratce podusime nastrouhanou kapustu
a kedlubnu.

« VSechny suroviny smichame, pridame strouhan-
ku a dobie promichame. Dochutime korenim.

« Vytvorime karbanatky (dva na porci), které
vyskladdme na vymazany plech a pfipravujeme
v konvektomatu na 160 °C po dobu 20 minut.

Nastavované kase:

« Brambory uvatrime v osolené vodé domékka.
Zvlast uvarime kroupy ve vod€ v poméru 1:3,
(pted varenim dtiikladné proplachneme), osoli-
me. Po uvareni pomixujeme jesté horké.

e Uvarené brambory rozmixujeme a po ¢astech pti-
1évame horké mléko. Do hotové kase vmichame
rozmixované kroupy a maslo, popt. dosolime.

nazev suroviny

pohanka cela

motska sil

kapusta

kedlubna
slunec¢nicovy olej (ml)
cibule

vejce (ks)

strouhanka

ovesné vlocky
majoranka

Cesnek

brambory

motska sil

kmin

jecné kroupy

mléko

maslo

cena za jednu porci

hmotnost (g)
hruba  dista
280 630
20
680 570
400 340
110
180 160
1
90
60
3
12 10
1450 1200
10
10
100 300
400
8o

Kapustovo-pohankové karbanatky s nastavovanou kasi

A — méné

biosurovin (K¢)
zakg  celkem
50,40 14,11
14,90 0,30
47,00 | 31,96
30,00 12,00
45,50 5,01
15,00 2,70
2,50 2,50
30,00 2,70
34,40 2,06
275,00 0,83
59,90 0,72
15,00 21,75
14,90 0,15
79,00 1,90
31,00 3,10
11,50 4,60
123,00 9,84

11,62

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 370

B —vice

biosurovin (K¢)
zakg  celkem
50,40 14,11
14,90 0,30
47,00 31,96
30,00 12,00
116,00 12,76
15,00 2,70
6,00 6,00
30,00 2,70
34,40 2,06
275,00 0,83
59,00 0,71
15,00 21,75
14,90 0,15
79,00 4,50
31,00 3,10
20,00 8,00
123,00 9,84

13:35



Pohankovy nakyp se Spenatovym prelivem

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 310

« Uvatime pohanku v osolené vodé s cesnekem,

libeckem a majorankou. Na cibuli (250 g) podu- nazev suroviny hmotnost (g) bioéurorgi%n(eKé) biosllger\\f,ilr(ie(Ké)
sime zeleninu a priddme na kosti¢ky nakrajeny hrubd  dista zakg celkem zakg  celkem
tempeh. pohanka cela 250 550 50,40 12,60 50,40 12,60
« Smichame pohanku, podusenou zeleninu s tem- mof'ska sil = 14,90| 0,30 14,90| 0,30
pehem, vejce a strouhanku. Okorenime a dochu- cesnek 25 20 59,90 1,50 150,00 3,75
time. Smés ddme na plech a peéeme 30 minut na libecek 10 120,00 1,20 120,00 1,20
170°C. majoranka 10 275,00 2,75| 275,00/ 2,75
« Povafime $penét, pfiddme osmahnutou cibuli, uzeny tempeh 200 161,00 32,20 161,00 32,20
kofent, sil, éesnek. Zahustime kukufiénym $kro- slune¢nicovy olej (ml) 50 45,50 2,28 4550 2,28
bem a dochutime. porek 60 50 25,00 1,50 40,00 2,40
« Spenatovou oméac¢kou nakyp prelijeme. bilé zeli 600 | 500 26,00 | 15,60 26,00 15,60
kapusta 600 500 47,00 28,20 47,00 28,20
cibule 500 450 15,00 7,50 15,00 7,50
vejce (ks) 2 6,00 18,00 6,00 18,00
strouhanka 150 30,00 4,50 30,00 4,50
mrazeny Spenat 460 16,90 7,77 93,00 42,78
voda 560 0,00 0,00 0,00 0,00
kukutiény skrob 80 97,50 7,80 97,50 7,80
cena za jednu porci 14,37 18,40

Pohanku pripravujeme hlavné v zimé, ma totiz
schopnost zahrivat organizmus.



Varené hovézi maso v hrasce, polentova kase s prazenou slunecnici

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 320

« Pripravime si tésticko z hrasky — smés rozmicha- A — rindns B — vi

ce
me ve vodé do hustoty Fidsi horéice. nézev suroviny hmotnost (8) 1 5curovin (K&  biosurovin (K&)
, ., v Sl . hruba  cista za k celkem za k celkem
« Vychladlé hovézi maso, predem uvarené v mir- S 5 &
n& slané vod& domekka, nakrajime na platky hoveézi predni b. k. 1000 119,00 119,00, 176,00 176,00
b v
a namoc¢ime v rozmichané hrasce. Poté vysklada- hraska 160 370 97,20 15,55 97,20 15,55
me na pedici papir a zprudka zapeceme v troubg polenta instantni 400 2100 49,80 19,92| 49,80 19,92
nebo konvektomatu, prip. osmazime na tuku. sluneénicové seminko 200 ,80 11,96 92,00 18,40
prip
« Z polenty a osoleného vyvaru, ktery jsme ziska- voda na var%nl 220 CHUD] G0 0,00 | 095
li pfi vaieni masa, uvarime ¥id$i kasi, do které voda do hrasky 210 0,00 0,00 0,00 0,00
pridame nasucho prazena slunecnicova seminka, motska stl 10 14,00 0,15 14,00 0,15
popft. trochu kvalitniho oleje. cena za jednu porci 16,66 23,00

Hraska je ochucend smés hrachu a bezlepko-
vych obilovin. Obsahuje velké mnozstvi bilko-
vin, vldkniny, hotéiku a vapniku.



Hlavni jidla
sladka

Spaldové knedliky s povidly, sypané smési ofiski a seminek
Bulgurovy salat nasladko

Jéahelny nakyp s jablky a rozinkami

Palacinky s tvarohem a marmeladou

RyZovy nakyp se Svestkami




Spaldové knedliky s povidly, sypané smési ofiski a seminek

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 250 (4 knedliky)

« Z mouky, vody, vajec, cukru, soli a drozdi vypra- hmotnost (¢) A — B — e
cujeme vlacné tésto, které nechame dle teploty nézev suroviny 8 biosurovin (K&  biosurovin (K¢)
mistnosti vykynout pod utérkou asi 20 minut. hruba  distd zakg celkem zakg  celkem

 Vykynuté tésto rozdélime na 40 kousk, rozvali- spavlldo’va hl:ul?a mouka L 000 3L748 31,70 31,70 31,76
me, nakrajime, naplnime povidly, nechame jesté susene thZdl 15 17,00 1,76 117,00 1,76
5 minut vykynout a vaiime cca 20 minut v osole- titinovy cukr 30 59,60 1,79| 59,60 1,79
né vode. motska sil 5 14,90 0,07 14,90 0,07

« Knedliky poddvame kropené rozpusténym més- slinccnicoviolCitml) 30 4550 L37 4550 137
lem a sypané smési lehce opraZenych, naseka- vejee (ks) L 2,50 2,50 6,00 6,00
nych or{gki. voda 400 0,00 0,00 0,00 0,00

povidla 600 40,00 24,00 40,00 24,00
maslo 130 160,00 20,80| 160,00 20,80
sezamové seminko 20 89,00 1,80 105,00 2,10
liskové ofechy 30 209,00 6,27 263,00 7,89
dynové seminko 20 183,00 3,66 183,00 3,66
vlasské otrechy 20 319,00 6,38/ 367,00 7,34
cena za jednu porci 10,21 10,85

Psenice Spalda je tradi¢ni, malo slechténa
obilovina. Vice o ni se doctete na str. 61.



Bulgurovy salat nasladko

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 270

« Bulgur vsypeme na Sirokou panev, kratce orestu- hmotnost (g) A — modats B — whee
jeme na masle, zalijeme mlékem, pridame Spetku nazev suroviny 8 biosurovin (K¢) biosurovin (K¢&)
soli a dusime asi 10 minut. hruba  &ista zakg celkem zakg  celkem

 AZ se mléko vyvari, pridame lzici cukru a rozinky, bul’gur 350 /Ol 51,80 17,09 51,80 17,09
vypneme a nechdme 10 minut pfikryté v teple. ml,eko 880 11,50 10,12 20,00 17,60
Poté opatrné promichame a vychladime. maslo 45 160,00 7,20 160,00 7,20

. , . « titinovy cuk 0 ,60 ,1 ,60 ,1

« Na masle prohtejeme liskové ofechy a postupné 1£1ci<v,y coul ’ 4 59 417 59 417
do panve pridame na vétsi nudlicky nastrouhana Tnors ast 10 14,90 0,15 14,00} O:fq
jablka a nakonec i kousky $vestek. Kratce orestu- jablka 500 | 450 15,90 7,95 27,00 13,50
jeme a vychladime. Svestky 280 220 27,00| 7,56 27,00| 7,560

" ¢ 2 22 20,00 .8 20,00 .8

« Pomeranc nakrajime na kousky a spolu s ostat- pomeranc 70 0 69 7 g 9 7,03
nim vychlazenym ovocem a ofechy jej vmichame Smgtana 220 9,00 15,1 107,00 23,54
do bulguru. rozinky 110 46,40 5,10/ 59,60 6,56
Nak trn piida <eh " liskové ofechy 110 | 209,00 22,99 263,00 28,93

+ Nakonec opatrné pfiddme naslehanou smetanu 2 Tt
a podévémre): zdobgné oprazenymi mandlovymi miGliETe lislsy 70 239,00| 16,73| 239,00] 16,73
lupinky. cena za jednu porci 12,21 15,09

Bulgur je nalamana predvaiena pSenice
a pouziva se predevsim v kuchynich Blizkého
a Stiedntho vichodu. Vice o bulguru najdete

na str. 62.



Jahelny nakyp s jablky a rozinkami

« Jahly proplachneme studenou vodou a ttikrat
spafime varici vodou. Vatime v poméru 1 dil
jéhel na 2,5 dilu vody asi 15—20 minut.

nazev suroviny

hmotnost (g)

hruba  dcista

Pocet porci: 10

Velikost 1 porce v g: 300

A — méné
biosurovin (K¢)

zakg  celkem

B — vice
biosurovin (K¢)

zakg  celkem

« Oloupana jablka zbaven4 jadfince rozvafime se jahly 600 1500 46,80 28,08 46,80 28,08
$petkou soli na kasi. Rozinky spafime a jemné voda 1500 0,00 0,00 0,00 0,00
rozsekame. motska stl 15 14,00 0,22 14,90 0,22

« Do uvatenych jahel vimichame rozinky a ¢ést }‘ozmky 150 46,40 6,96 59,60 8,94
rozvatenych jablek. jablka 1700 1530 27,00 | 45,90 27,00 45,90
Do bekatku potfendho ole h skofice 5 198,00 0,99 198,00 0,99

« Do pekacku potieného olejem a vysypaného zakvsan4 smetana 250 00| 1 S
strouhankou rozetfeme vrstvu smési jdhel, na ni ky ) ) 5 B 475] 93,30| 23,32
navrstvime rozvatena jablka a opét jéhly. cena za jednu porci 9,69 10,75

» Pokapeme smetanou a zapékame 20 minut na
160-180°C.

TIP:

Jahly mtizeme v nakypu nahradit kuskusem.

Lidové rikadlo ,Houpy, houpy, kocka snédla

kroupy a kotata jahly, po peci se tahly*, svéd¢i

o tom, Ze (je¢né) kroupy a jahly byly v minu-

losti béznou soucastt jidelnicku. m



Palacinky s tvarohem a marmeladou

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 180

Do vody postupné dobte zaslehdme vsechny
druhy mouky, pridame Spetku soli a vzniklé tésto
nechame v chladu 30 minut odlezet.

, X hmotnost (g)
nazev suroviny

hruba  dcista

A — méné
biosurovin (K¢)

zakg  celkem

B — vice

biosurovin (K¢)

zakg  celkem

« Na panvi v tenké vrstve oleje peceme palacinky, hladka bild mouka 320 18,00| 6,05 18,90/ 6,05
které po zchladnuti maZeme tvarohem ochuce- sojova mouka 80 76,40 6,11 76,40 6,11
nym marmel4dou, balime a podidvame sypané pohankova mouka 40 67,80| 2,71 67,80| 2,71
mouckovym cukrem. voda 1000 0,00 0,00 0,00 0,00

TIP: morska sil 5 14,90 0,07 14,90 0,07

. . e e e Tss ey 1 tvaroh 500 72,00 36,00 72,00 36,00

Kdyz se palgcmky tvrhaJl, prldejtg 1,z1(31 Yaj ahitu vanilkov§ cukr 30 120,00 3,60 27500 8,25

nebo pouzijte méné vody na zadélani tésta. Pokud ;

nechcete pouzit 3 druhy mouky, vynechte sdjovou marrflelac,la 250 68,50| 17,13| 214,40] 53,60

a do tésta pridejte vejce. mouckovy cukr 150 36,00 5,40 36,00 5,40

olej (ml) 200 45,50 9,10 4550 9,10
cena za jednu porci 8,54 12,66

Vajahit je susena nadhrada vajec, kterd obsahu-
Jje minimalni mnozZstvi cholesterolu.



Ryzovy nakyp se svestkami

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 300

« Uvarime proplachnutou ryzi v lehce osolené A — s B — e
vodé. nazev suroviny hmotnost (g) biosurovin (K¢) biosurovin (K¢)
., . , 3 = : hruba  dista za kg celkem za kg celkem
» Mezitim si podusime jablka se Spetkou soli a sko- Semalol ” e B O o 96 500
Fici. Spafime rozinky a pomixujeme je, Svestky R e ST 5 39 7 39 7
zbavime pecky. voda 1500 0,00 0,00 0,00 0,00
v 5% smicha duentmi sablk morska sul 10 14,00 0,15 14,00 0,15
’ Uvar.enou ryz1 smichame s podusenymi jabiy jablka 660 600 27,00 17,82 27,00 17,82
a rozinkami. .
rozinky 100 46,40 4,64 59,60 5,96
« Do pekacku vrstvime ryzi, na ni poklademe $vest- skotice mleté 5 198,00 0,99 198,00 0,99
ky, opakujeme dvakrat. Posledni vrstva je ryze. $vestky 1500 1200 27,00 40,50 27,00 40,50
 Ry7i uhladime a pokapeme smetanou, zapékame zakysana smetana 250 59,00 14,75 93,30 23,33
20 minut pii 160-180 °C. kira z citronu 10 100,00 1,00| 100,00 1,00
cena za jednu porci 9,92 10,91

Pololoupana riyjZe, nebo také ryze natural,
obsahuje mnohem vice Zivin nez ryze bila. Vice
informaci o ni najdete ve Slovnic¢ku na str. 64.



Svacinky

Burger s hovézim masem s cibulovym c¢atny

Fazolova pomazanka

Sunkov4 pomazénka s vejci a prazenymi Inénymi seminky
Pohankova pomazanka s lahtidkovym drozdim

Téstovinovy salatek s kurecim masem, jablky a mungo vyhonky
Sendvi¢ s grilovanym kurecim masem a koktejlovou omackou
Vlockovy kolac s jablky

Sladky Spaldovy kli¢

Jahelny ez s kokosem



Burger s hovézim masem s cibulovym catny

+ Ochucené mleté hovezi maso formujeme pod-
le tvaru pouzitého peciva do tenkych placicek
a zprudka peceme na oleji nebo na pecicim papi-
e v troubé nebo konvektomatu.

Cibuli nakrajenou nahrubo pomalu opékame na
oleji domeékka, ale ne do tmava. Kdyz je cibule
mékka, podlijeme ji balzamikovym octem a du-
sime do krémové konzistence. Poptipadé dosla-
dime medem nebo titinovym cukrem a nechame
zchladnout.

Rozpecenou rozkrojenou housku potfeme cibu-
lovou omackou a naplnime upe¢enym masem,
platky rajcat a opranymi listky salatu.

Chutney, neboli ¢atny, je studeny chutovy
doplnéek, vétsinou v podobé studené omacky,
vhodny zejména k masu. Byva chutové vyraz-
néjst a da se pripravit prakticky z ¢ehokoli.
Oblibenda je napi-. kombinace ovoce a exotic-
kijch korenti.

nazev suroviny

hovézi mleté maso
cibule

motska sil

olivovy olej (ml)
houska (ks)

ocet balzamikovy
titinovy cukr

rajcata

hlavkovy salat

cena za jednu porci

hmotnost (g)
hrubd cista
800
350 310
10
30
1
50
10
300 290
200 180

Pocet porci: 10

Velikost 1 porce v g: 150

A — méné
biosurovin (K¢)
za kg celkem
99,00 79,20
11,00 3,85
14,00 0,15
79,00 2,37
3,30 3,30
59,00 2,95
59,60 0,60
20,00 6,00
71,90 14,38
11,28

B — vice
biosurovin (K¢)

zakg  celkem

99,00 | 79,20
15,00 | 5,25
14,90 0,15
179,00 5,37
4,60 4,60
59,00 2,95
59,60 0,60

57,00 17,10
110,00 22,00

18,72



Fazolova pomazanka

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 130

« Fazole na 10—-15 hodin namocime, poté vodu A =l 8 — i
slijeme a vaiime asi hodinu. nézev suroviny hmotnost (8)  pi5surovin (K&)  biosurovin (K&)

« Na casti oleje osmahneme cibulku. Pridame ji S . hrubd | &std zakg celkem  zakg  celkem
k uvafenym fazolim a ostatnim surovinam a vse c?rvena fazole 270 ¢ b0y a0 1y 44,804 12 10
pomixujeme v mixeru. cibule 140 120 15,00 2,10 15,00 2,10

o L sul 10 14,00 0,15 14,00 0,15

« Podavame s cerealnim chlebem. olivovy olej (ml) 70 70,00| 553| 179,00| 12,53

TIP: cesnek 15 13 59,90 0,90 150,00 2,25

rajsky protlak 70 53,00 3,71 58,00 4,06

Tento recept miZzeme obmériovat mnoha zptsoby. e 500 42,00 21,00 42,00 21,00

Misto Cervené fazole miizeme pouzit napt. fazoli . )

bilou. Ochucovat miizeme bio zeleninovym buj6- cena za jednu porci 4,55 5,42

nem, sdjovou oméckou Shoyu nebo bylinkami.



Sunkova pomazanka s vejci a prazenymi Inénymi seminky

 Lnéna seminka prazime nasucho, dokud nepo-
praskaji.

« Sunku a uvatrena vaji¢ka nastrouhdme a smicha-
me s nastrouhanymi osolenymi redkvickami,
jogurtem a prazenym Inénym seminkem.

« Dochutime a podavame vychlazené na platku
tmavého chleba.

TIP:

Pro zpestieni miZzeme do pomazanky pridat jemné
krajenou jarni cibulku.

Len patri mezi nase tradi¢ni hospodarské plo-
diny uz po cela staleti. Vyuziva se cela rostli-
na; seminka v potravinarstvi pro svoji prijem-
nou chut. Olej z nich lisovanyj je surovinou na
vyrobu ochranného laku na dievo a vlakna ze
stonkil se zase hodi na vyrobu provazii.

nazev suroviny

tmavy chléb

Sunka

morska sl

vejce (ks)

Inéné seminko

jogurt

fedkvicky

cena za jednu porci

hmotnost (g)
hrubd  dista
500
200
10
5
100
200
150 110

A — méné
biosurovin (K¢)

zakg  celkem
35,00 17,50
390,00 78,00
14,00 0,15
2,50 12,50
43,80 4,38
39,00 7,80
140,00 21,00

14,13

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 130

B — vice
biosurovin (K¢)

zakg  celkem
42,00 21,00
390,00 78,00
14,00 0,15
6,00 30,00
56,00 5,60
56,60 11,32
140,00 21,00

16,71



Pohankova pomazanka s lahtidkovym drozdim

« Proplachnutou pohanku nasypame do vrouci,
mirné osolené vody, nechame priblizné 1 minutu
priklopené varit a poté cca 20 minut dojit.

Do vychladnuté pohanky pridame zbytek surovin
s Casti zbylé vody a v$e diikladné rozmixujeme
ru¢nim mixerem. Dle potieby dolévame vodu
nebo zjemnime olejem, popripad€ dochutime
Spetkou soli ¢i bujonem.

« Pomazéanku natirame na krajic chleba. Dle
fantazie mizeme nazdobit pazitkou nebo jarni
cibulkou.

Lahuidkové drozdi ma vysokij obsah vitaminit
skupiny B a je proto velmi vhodnou soucasti
détské stravy.

nazev suroviny

pohanka ldmanka
cibule

lahtidkové drozdi
zeleninovy bujon
olivovy olej (ml)
s6jova omacka Shoyu
Cesnek

voda do pohanky
voda do pomazanky
chléb

cena za jednu porci

hmotnost (g)
hrubad  cista
180 500
60 55
20
5
40
15
5 4
400
70
700

A — méné
biosurovin (K¢)
zakg  celkem
61,70 11,11
15,00 0,90
219,00 4,38
205,00 1,03
79,00 3,16
168,00 2,52
59,90 0,30
0,00 0,00
0,00 0,00
35,00 24,50
4,79

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 130

B — vice
biosurovin (K¢)
zakg  celkem

61,70 11,11

15,00 0,90
219,00 4,38
205,00 1,03
179,00 7,16
168,00 2,52
59,90 0,30
0,00 0,00
0,00 0,00
42,00 29,40
5,68



Téstovinovy salatek s kurecim masem, jablky a mungo vyhonky

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 150

« Téstoviny uvarime v osolené vod¢, scedime hmotriost (g) A—méng B vice
a zchladime. nazev suroviny J biosurovin (K¢) biosurovin (K¢)
« Pecené kureci maso a oloupana jablka nakrajime - : - hrubs | Hstd zakg  celkem  zakg  celkem
na drobné kosticky. téstoviny vretena 150 650 44,00 6,60 44,00 6,60
‘o , q . voda na vareni 2 000 0,00 0,00 0,00 0,00
« Téstoviny, mungo vyhonky a ostatni suroviny —— 2 J J 2
smichame, zakdpneme olivovym olejem a popti- motska siil 10 14,90 0,15 14,90 0,15
padé dochutime citronovou $tavou. kureci horni stehna 400 | 109,00 31,60 199,00 79,60
« U b&znych mungo vyhonkii je uvedena cena za jablka Zhw e 27,00 | 540| 27,001 5da
nakli¢ené vyhonky, v biokvalité jde o cenu suché mungo vyhonky 150 100,00 15,00 60,00 9,00
plodiny, kterou je tieba nechat naklicit. olivovy olej (ml) 30 79,00 2,37 179,00 5,37
cena za jednu porci 6,11 10,61

Vihonky jsou opravdovou vitaminovou bom-
bou, ktera prijde vhod hlavné v zimé a na jare.
Navod na jejich kli¢eni najdete na str. 70.



Sendvic s grilovanym kurecim masem a koktejlovou omackou

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 140

« Osolené kureci maso v kusech zprudka zapeceme

A — méné B — vice
na oleji a zvolna grilujeme v troubé. nézev suroviny hmotnost (&) piosurovin (K&)  biosurovin (K&)
< ) i ; hruba  (dista k

« Z keCupu a zakysané smetany si pfipravime T ; e | s zakg celkem  zakg  celkem
studenou omécku, kterou podle potieby dochu- kutect horni stehna 400 | 109,00 43,60} 199,00 79,60
time soli, pepfem, cukrem nebo vinnym octem toustovy chléb 600 64,00 38,40 64,00 38,40
a natfeme ji na platky peciva. zakysand smetana 300 59,00 17,70 93,00 27,90

. N . - kecu ! ’

« Hotové a vychlazené kureci maso nakrajime na hl4 E  sald 1;0 29,00 2,90 100,30 10,03
tenké platky a naplnime s listky opraného salatu avikovy sa at 200 | 190 170,00 | 22,001 110,00 2508
do petiva. moiska sil 10 14,90 0,15 14,90 0,15

. olivovy olej (ml o) ,00 2, {001 2

» Pokud nam sedvi¢ nedrzi pohromadé, mtizeme LA . 1 ml) ) 8 79 871 79 87

ho spichnout ozdobnym péréatkem. cena za jednu porci 12,711 18,04

SenbVICE JSOU PO CELEM SVETE 0BLIBENO SVACINKOU,

SkvELE CHUTNAJT | DETEM.



Vlockovy kolacé s jablky

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 150

 Ovesné vlocky namoc¢ime do vody asi na pil  A—méné B - vice
hodiny. Mezitim si nastrouhame jablka. nazev suroviny biosurovin (K¢) biosurovin (K¢)
. ey 5 3 hruba  éista za kg celkem za kg celkem
« Na plech rozprostieme namocené okapané vloc- o8
ky, které jemné posolime. Na vlocky poklademe f)vesne sl SN s T s B A 34,40 1 17,25
nastrouhana jablka. jablka 1550 1400 15,00 24,65 27,00 41,85
P Kofich. pok . . smetana 200 69,90 13,98 98,00 19,60
» Posypeme skotici, pokapeme smetanou a jemné el 60 50.60| 3,58 50,60 3,58
posypeme titinovym cukrem nebo pokapeme sla- Kofi 3 3
dem ¢i medem. Pe¢eme pii 150 °C asi 30 minut. S Oflcej . = 190,00 _0,40. 195,00 45
morska sl 3 14,90 0,04 14,90 0,04
voda 600 0,00 0,00 0,00 0,00
cena za jednu porci 5,98 8,27

Oves patii k vyzivove nejhodnotnéjsim obilo-
vinam. Na trhu jsou dnes k dispozici napiiklad
1 ovesné napoje a smetana. Vice na str. 74.



Sladky spaldovy kli¢

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 60

« Z. mouky, drozdi, cukru, soli, vajec a vody - B — v
zadélame kynuté tésto. Do zpracovaného tésta nézev suroviny hmotnost (&) y;oqurovin (K& biosurovin (K&)
vmichame olej, vSe fadn€ zpracujeme a nechame hrubd  distd zakg celkem zakg  celkem
vykynout. fgfggova L 320 36,80 11,78 36,80 11,78

« Tésto rozdélime na deset casti. Kazdou vyvalime tHtinove cuk 6 6 8 6 3
na dlouhy valecek, uprostied prehneme a konce 1.novy cukr 0 59,60 3,5 59,60 3,5
zapleteme do kli¢e. Pomazeme rozslehanym vej- rozinky 60 59,60/ 3,58 59,60 3,58
cem a posypeme sezamem. Nechame jesté chvili vejee (ks) 0,5 6,00 3,00 6,00 3,00
na plechu nakynout. slunecnicovy olej (ml) 60 45,50 2,73 116,00 6,96

» Peceme 15—20 minut pri 160 °C dozlatova. Vofia y — 150 0,00 0,00 0,00 0,00

susené drozdi 9 117,00 1,05 117,00 1,05
morska sul 4 14,90 0,06 14,90 0,06
sezamové seminko 10 89,00 0,90| 105,00 1,05
cena za jednu porci 2,67 311

Spalda se v dnesni dobé péstuje téméi* vijhrad-
né v ekologickém zemédélstui. Vice o ni najdete

na str. 61.



Jahelny rez s kokosem

« Jahly proplachneme studenou vodou a ttikrat
spafime varici vodou. Varime v osolené vodé,
v pomeéru 1 dil jahel na 2,5 dilu vody asi 15—20
minut. Pii vafeni nemichame.

Rozinky zalijeme vrouci vodou a nechame namo-
¢ené stranou.

Do hrnce s uvarenymi jahlami pfidame maslo,
vlijeme mléko a prisypeme vanilkovy a trtino-
vy cukr. VSe dobfe promichame a spojime ve
vlaénou hmotu, do které vmichame asi 2 1Zice
strouhaného kokosu a spatrené rozinky.

« Jakmile smés ¢aste¢né vychladne, rozprostieme
ji na vymazany plech a zapékdme 20 minut na
160-170°C.

TIP:

Pokud nechceme zapékat, miZzeme podavat také
v podobé kulic¢ek obalenych v kokosu.

Vanilkovy cukr v biokvalité je pomeérne drahy,
vzdy vsak obsahuje pravou vanilku, nikoli
vanilin.

nazev suroviny

jahly

maslo

mortska sl
titinovy cukr
mléko
vanilkovy cukr
strouhany kokos
rozinky

voda na vateni

cena za jednu porci

hmotnost (g)

hruba
180 380
85
2
50
160
15
100
40
440

Cista

A — méné

biosurovin (K¢)
zakg  celkem
46,80 8,42
160,00 5,60
14,90 0,03
59,60 2,08
11,50 1,84
120,00 1,80
84,90 8,49
59,60 2,38
0,00 0,00

3,15

Pocet porci: 10
Velikost 1 porce v g: 70

B —vice

biosurovin (K¢)
zakg  celkem
46,80 8,42
160,00 5,60
14,90 0,03
59,60 2,98
20,00 3,20
275,00 4,13
99,50 9,95
59,60 2,38
0,00 0,00

3,67
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S l O vnl c e k I?él,)ellgz:’:znz] gll));ﬁir;e, kuskus, bulgur

° Ovves
JeCmen
SUrovi :-
Kukuftice
RyzZe natural
Quinoa, amaranth
Pohanka
Lusténiny obecné
Cerven4 ¢ocka
Moft'ské rasy
Ptirodni titinovy cukr
Néahrazky masa — tofu a tempeh, seitan, robi maso
Klicky a kliceni
Biooleje
Pfirodni ochucovadla — biobujon, Shoyu, lahtidkové drozdi
Orechy a semena
Rostlinna mléka
Dyné Hokaido
Biomléko
Biovejce

i
10IMaso
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OBILOVINY OBECNE

Jednou ze skupin potravin, kde je v biokvalité skutecné Siroky vybér,
jsou nezpracované i zpracované obiloviny. Nejdeme zde nékolik druhi
pSenice, oves, jeCmen, Zito, proso, ryzi, kukurici, ale i pohanku, quinou
a amarant, které sice nepatii mezi obiloviny, nicmén€ v kuchyni je vyu-
zivame stejné a obsahuji i podobné Ziviny.

Co jsou to celozrnné obiloviny?

Obilné zrno se sklada z vnéjsiho obalu, z vnitini moucné ¢asti (endo-
spermu) a z klicku. Obal je zdrojem vitamint, minerald a vldkniny.
Moucna ¢ast obsahuje zejména bilkoviny (predevsim lepek) a skrob.
Klicek je opét nositelem vitamind, minerali a také enzymi a nenasyce-
nych mastnych kyselin. Celozrnné obiloviny jsou pak produkty vyrobené
z celozrnné mouky — tedy mouky umleté z celého zrna.

Najdete v receptech na str. 24, 51, 52 (cel. chléb), 10, 12, 29, 37, 44, 57
(cel. mouka), 10, 22, 23, 28, 35, 48 (ryze natural), 25, 32 (cel. kuskus).

BilLA A CELOZRNNA MOUKA

Mouku lidé vyrabéji uz po staleti. Ditve ji mleli nejcasteji mezi otacejicimi se
kameny, na tzv. kamennych mlynech. Kazda mouka tehdy byla celozrnnd,
protoZze obsahovala vsechny ¢asti obilného zrna.

V 19. stoleti vsak doslo k zasadni zméné vyroby mouky. Obilna zrna se zacala
vymilat, to znamena, ze pired mletim byla odstrariovana jak vnéjsi vrstva, tak
kliéek a ziistavala pouze vnitrni moucéna ¢dst, jejimz umletim vznika tzv. bila
mouka. Hlavnim ditvodem zavedené této technologie byl pozadavek na delst
trvanlivost mouky (oleje obsazené v klicku jsou dulezité pro vyzivu, ale také

zpiisobuji, Ze se mouka s obsahem klicku rychleji kazi).

Vymilanim jsme tak ziskali bilou mouku, kterd ma sice delsi trvanlivost, ale je
zbavena velké vétsiny Zivin puvodné obsazZenyjch v zrnu. Bila mouka je oproti

celozrnné ochuzena priblizné o 60 % vapniku, 76 % Zeleza, 85 % horciku, 78 %
zinku, 77% vitaminu B1, 80 % vitaminu B2 a 86 % vitaminu E.

Jak na celozrnnou mouku?

» Kupujeme ji pokud mozno v biokvalité — umelé pesticidy pouZité pri péstovani
maji tendenci se ukladat pravé v obalu zrna.

« Kombinujeme ji (alesporn zpocatku) s bilou moukou — celozrnné ma byt ast
tiretina az polovina.

« P jejim pouZiti vétsinou potirebujeme vice tekutin nez pii pouziti mouky bile.

« Vétsinou naopak potrebujeme méné tuku a cukru.
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PSENICE V.blokve}hte naJdvem‘e ]a}( vyrobky z bézné pse’- )
nice seté, tak z pSenice $paldy. Z obou se vyrabi

bila mouka (hladka, polohruba i hruba) i celozrnna mouka. Z dalsich pse-

ni¢nych vyrobk miZzeme jmenovat celozrnné téstoviny, kuskus a bulgur.

Spalda

Spalda je prastara obilovina, ktera nebyla dlouhodobé §lechténa, zachovala
si tudiz velké mnozstvi hodnotnych latek. Je cenéna zejména pro mnozstvi
a kvalitu bilkovin, obsahuje také hodné hoté¢iku a vitamin@ skupiny B. Je
snaze stravitelna nez klasicka psenice. Typicka je pro ni lehce nasladla ore-
chova chut.

Spalda musela na za¢atku 20. stoleti ustoupit §lechténé psenici seté, ktera
vykazovala vétsi vimosy. Spalda pak téméf upadla v zapomnéni a pozornost
si ziskala az s rozvojem ekologického zemédélstvi. Péstuje se témér vyhrad-
né v biokvalité. Dnes je povazovana za zdravéjsi alternativu bézné psenice.

Spalda je k dostani ve formé celého zrna a dile bilé i celozrnné mouky,
krupice, vlocek, kernotta (Spaldovych krup), kasi, peéiva nebo tésto-
vin. Vyrabi se z ni také obiln4 kéva.

Vyuziti v kuchyni: Spaldové produkty méizeme v kuchyni vyuzivat vude
tam, kde bychom jinak pouzili bézné pSeni¢né vyrobky.

Kuskus

Kuskus jsou drobné téstoviny vyrobené z tvrdozrnné psenice. Tato pivo-
dem marocka specialita vznika zpracovanim psSeni¢né krupice do formy
malych kulicek. K dispozici je bud kuskus z bilé psenice (bézny kuskus),
nebo kuskus celozrnny (ktery ma, podobné jako jiné celozrnné obilovi-

ny a vyrobky z nich, vyssi obsah cennych vyzivovych latek).

Vyuziti v kuchyni: Hlavni prednosti kuskusu je jeho velmi rychla ptipra-
va. VétSinou se nemusi viibec vafrit, sta¢i zalit jej vatici vodou a pockat, az
nabobtna a zmékne (ve skolnich kuchynich, kde se vari ve velkych obje-
mech, je vSak jistéjsi nechat kuskus projit velmi kratce varem). V kuchyni
se da pouzivat podobnym zptisobem jako ryze — naslano i nasladko, jako
univerzalni ptiloha, do zeleninovych nebo masovych smési, na zapékani, ale
je vyborny také do salati. Dobie chutna teply i studeny.

Zpusob pripravy: 1 dil kuskusu zalijeme 1,5 dilem vafici vody, osolime
a pridame koreni dle chuti (napt. provensélské). Hrnec s kuskusem zaba-
lime do utérky a nechdme 10 minut odstat (celozrnny kuskus je dobré pro
lepsi stravitelnost nechat projit 1—2 minuty varem). Po 10 minutéch pro-
kyprime vidlickou, aby se neslepil.

Najdete v receptech na str. 25, 32, 36.

Najdete v receptech na str. 8, 12, 29, 44, 57.
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Bulgur

Bulgur je ¢astecné naklicen4, nahrubo rozdrcena, tepelné€ upravena a poté
ususena psenice. Jedna se o tradicni, lehce stravitelny pokrm, ktery je hoj-
né uzivany v zemich Blizkého vychodu. Nespornou vyhodou bulguru je kro-

X

me jeho jedinecné oriskové chuti také jednoduch a rychlé priprava.

Vyuziti v kuchyni: Bulgur Ize pridavat do nadivek, salatt a karbanatkd,
hodi se takeé jako priloha k masu, k zeleniné€ nebo omackam. Lze jej pouzit
také jako zavarku do polévky. Je vhodny k ptipravé kasi.

Navod k pripravé: Spravny bulgur mé po uvareni nasladlou chut a je
koralkove leskly. Pokud jej vaiime samostatné, pouzijeme pomeéru 1 dil
bulguru na 2,5 dily vody. V mirné osole-
né vodé varime asi 5 minut, poté
stdhneme z ohné a nechdme
jesté 10 minut dojit.

Najdete v receptech
na str. 15, 28, 45.

OVES Oves patii k vyzivové nejkvalitnéj$im obilovi-
nam, ma vysoky obsah biologicky hodnotnych

bilkovin, kvalitnich tukd, lehce rozpustné vlakniny, vitamint B, E a fady

mineralnich latek. Je proto vyborny pro rostouci détsky organizmus.

Vyuziti v kuchyni: PoZivime nejcastéji ovesné vlocky, a to nejen ve for-
mé miisli a kasi, ale také naptiklad do polévek ¢i na vyrobu placicek a kar-
banéatkt. Na trhu jsou vSak k dispozici také napriklad napoje ¢i smetana

vyrobené z ovsa, které se dobte hodi pro pripravu nejen sladkych pokrmt.

Najdete v receptech na str. 40, 56.

JECMEN Tan obilovina (?Od?’}Vé enerfgii, siltl a E)dolnost.
Je¢men obsahuje vyznamné mnozstvi selenu —
stopového prvku nezbytného pro mnoho procest v lidském téle, ktery ma
protinadorové tcinky. Nejcastéji v kuchyni vyuzijeme jecné kroupy (loupa-
né a brousené zrno). Cim jsou kroupy vétsi, tim jsou nutri¢né hodnotné;js,
protoZe zrno pti obrusovani ztraci méné vyzivnych latek.

Vyuziti v kuchyni: Je¢né kroupy jsou dobré jako priloha, zavarka do po-
1évek ¢i na zapékani (napr. tradi¢ni Soulet). Rozemleté vyborné poji a jsou
vhodné na vyrobu placicek a karbanatki.

Najdete v receptu na str. 40.
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J AHLY Jahly (loupané proso) jsou dobte stravitelné, kukutice neobsahuje lepek, pouziva se také pro vyrobu specializovanych
vyzivné a velmi chutné. Maji ptiznivy pomeér produkti pro celiaky, napt. téstovin.

bilkovin, tuki a sacharidi. Jahly jsou lepsim zdrojem vitamind nez ostat-

ni obilniny a svou nutri¢ni hodnotou se vyrovnaji ovesnym vlockam. Jsou Zpusoby pripravy: Na pripravu polenty pfidame na 1 dil krupice 3 dily

vhodné pro celiaky, protoze neobsahuji lepek. vody a vatime priblizn€ 25—30 minut (pokud ji chceme pouzit na p¥ipra-
vu kase, davame polenty jen polovinu davky). V biokvalité ale koupime

Vyuziti v kuchyni: Z jahel vafime kasi, pouzivame je jako prilohu, do itzv. ,jednominutovou“ polentu, kterou staci zalit varici vodou a minutu,

slanych a sladkych nékypt (véetné tradi¢niho jahelniku), do karbanatkd, dvé povarit. Pro pripravu knedlikové polenty nalijeme polentovou kasi do

rozmixované jako zavarku do polévky. formy a nechame ztuhnout. Poté krajime na platky nebo kosticky, podobné
jako knedliky.

Zpusoby pripravy: Jahly jako priloha — na 1 dil jahel davame 2 dily vody

a vafime 15—20 minut. Na kasi vaiime déle (30—40 minut) a na 1 dil jahel Najdete v receptech na str. 26, 31, 38, 42.
davame 3—4 dily vody. Jahly je dobré pted varenim sparit, aby se zbavily

nahotklé chuti, kterou nékdy mohou mit.

Najdete v receptech na str. 20, 34, 46, 58.

" Kukufici v kuchyni nejcastéji vyuzijeme ve
KUKURICE uchy ;
UKURIC formé krupice ¢i instantni kase. Zakladni jidlo,
které se z krupice ptipravuje, je polenta.

Vyuziti v kuchyni: Vyborné se hodi jako priloha ve formé kase nebo
v tzv. ,knedlikové“ podobé. Je dobra nasladko nebo do nakypi. Protoze
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RYZE NATURAL Ryze natl}tz'il (pololoupana ryze)

se svou vyzivovou hodnotou
velmi lisi od ryze bilé. Zatimco ta je na ziviny pomeérné chudé, celozrnna
ryze obsahuje dostatek plnohodnotnych bilkovin, mastnych kyselin, vita-
mind, minerald, stopovych prvki a vlakniny. Pii zpracovani ryze se zrno
nejdrive loupe, ¢imz se odstrani dvé vnéjsi nestravitelné vrstvy slupky.
Timto zplisobem se ziska celozrnnd, pololoupana ryze. Déle probiha jedno
az Ctyti béleni, pii kterych se obrousi dalsi ¢asti slupky a nakonec i klicek.
Praveé zde dochézi k nejvétsimu ochuzeni ryze o cenné ziviny. Nakonec je
ryZe podrobena dalsim tpravam — kartacovani, olejovani, lesténi. Vysled-
kem je rafinovana bila ryze.

Vyuziti v kuchyni: RyzZe je prirozen€ bezlepkova
potravina, mohou ji tedy konzumovat i celiaci. Ryzi
natural v kuchyni pouzivime podobné jako ryzi bilou.

Navod k pripravé: Ry7i propereme ve vlazné vodé,
vsypeme do hrnce a zalijeme vodou v poméru 1 dil
ryze na 3 dily studené vody. Ryzi uvedeme do varu,
kratce varime (asi 5 min) na silné€jsim ohni (zavafime
tzv. ryzové jadro). Teprve potom plamen stahneme
na minimum a dusime pod pokli¢kou dalsich 30 mi-
nut, az je ryze mékka a neobsahuje zadnou vodu.

Najdete v receptech na str. 10, 22, 23, 28, 35, 48.

QUINO A. AMARANTH Tyto plodiny nejsou pravymi
’ obilovinami, ale jako obiloviny

je mtzeme v kuchyni pouzivat. Obé dvé jsou také prirozen€ bezlepkové.

Vyuziti v kuchyni: Quinou lze vyuzivat podobné jako ryzi — jako ptilo-
hu a na ptipravu nakypt. Z amaranthu jsou na trhu k dispozici téstoviny
a rizné chlebicky a susenky, které vyhledavaji zejména osoby s bezlepko-
vou dietou.

Zpusoby piipravy: Quinou vafime v poméru 2 dily vody na 1 dil obilo-
viny po dobu asi 15 minut. Pokud chceme pouzit amaranth pro pripravu
rizot a podobnych pokrmi, michdme jej vZdy s ryzi, priblizné v poméru 1:4.
Doba varu je asi 20—25 minut.

Najdete v receptu na str. 23.
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POHANKA Poha’nka je.vysoce r}utriéné,a dietet%cky h(’)d- .
notné plodina. Je vyznamnym zdrojem vlakni-

ny, vitamint (zejména vitamint fady B a vitaminu E), mineralnich latek

a rutinu, ktery pasobi pfiznivé na cévy. Pohanka je prirozené bezlepkova,

je tedy vhodné pro celiaky.

Pohanka je k dostani v riznych podobach — neloupana cela (vhodna
pouze k nakli¢ovani), kroupy (loupana celd), lamanka (natrhané krou-
py), mouka, krupice, vlocky, kaSe apod.

Vyuziti v kuchyni: Pohanka se pouziva jako priloha (pouzijeme celou po-
hanku), na zapékani a jako zaklad zdravych pomazanek, karbanatk, seka-
nych (zde vyuZijeme lamanku). Pii vyrobé mletych pokrmi je tieba védét,
Ze pohanka lepi méné nez ostatni obiloviny, proto je dobré ji kombinovat

s vyrobky s vy$sim obsahem skrobu (ovesnymi vlockami a podobné). Po-
hanka se také hodi jako zavarka do polévek.

Zpusob pripravy:

Navod k pripravé krup: Do vrouci vody vsypeme vypranou pohanku.
Na 1 dil pohanky davame 1,5 dilu vody a vatime pfiblizné 15 minut.

Pokud chceme mit pohanku vice sypkou, postupujeme takto: propereme ji
v horké vodé a nechame na sitku osusit. Potom ji na panvi na sucho opra-
Zime, az je pohanka horka. Zalijeme varici vodou, osolime a pod poklickou
dusime na mirnéj$im ohni opét asi 15 minut.

Pokud chceme pohanku spise kasovitou, davame ji do studené vody, kte-
ré také pouZzijeme vétsi mnozstvi. Pohankova kase je vSak lepsi z lamanky
nebo krupice.

Navod k pripravé lamanky: Davkujeme v poméru 1 dil ldmanky na
cca 2 dily vody, varime jen minutu a poté nechame 20 minut dojit.

Najdete v receptech na str. 19, 37, 40, 41, 47, 53-
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LUSTENINY OBECNE

Lusténiny predstavuji skupinu potravin, ktera byva v dnesnim jidelnicku
¢asto opomijena. Pfitom jde o potraviny, které z hlediska obsahu vyzivnych
latek patii k tomu nejlepsimu. Ve stravée mohou zejména slouzit jako zdroj
kvalitnich bilkovin. Jednim z divodd, pro¢ se pouzivaji tak malo, je jejich
nadymavost. Ta se v§ak d4 vhodnymi opatfenimi omezit.

Jaké lusténiny jsou v dnesni dobé na trhu?

« Cizrna — ma prijemnou otiskovou chut a patfi mezi nejkvalitnéjsi lus-
téniny vhodné pro lidskou vyzivu. Na trhu jsou k dispozici také rizné
suché smési z cizrny, které lze pouzit na pripravu placek ¢i kulicek (arab-
ska specialita falafel) nebo pomazanky zvané hummus.

» Hnéda a éervena ¢ocka — o cervené ¢occe viz str. 67.

» Fazole — na trhu je né€kolik druhi (bila, cervena, hnéda, strakata, men-
§i fazole adzuki a mala zelena fazole mungo, ktera se také vyborné hodi
k nakli¢ovani).

» Hrach (zeleny a zluty) — vyrabi se z néj napft. tzv. hraska, ochucena
smés hrachu a bezlepkovych obilovin, ktera obsahuje velké mnozstvi bil-

VX7

kovin, vlakniny, hot¢iku a vapniku.

» SOja — mezi lusténinami ma zvlastni postaveni, vyznacuje se totiz nej-
vyvazenéjsim slozenim bilkovin. I proto se pouziva jako surovina pro
vyrobu celé fady produkti (rostlinnd mléka a smetany, kysané speciality
a pudingy, tofu — s6jovy ,.syr”a mnoho dalsich). Nejlépe stravitelné jsou

vyrobky z kvasené, fermentované soji (viz také str. 69).

Vyuziti v kuchyni: Lusténiny se daji pouZit celou fadou zptisobti — do
polévek, na pripravu pomazanek a kasi, do smési se zeleninou. Protoze
samy o sobé predstavuji bohaty zdroj bilkovin, neni ptili§ vhodné kombi-
novat je s dalsimi bilkovinami (¢ocka s vejcem ¢i fazole s parkem jsou zby-
te¢né velkou bilkovinnou bombou), ale s obilovinami.

Zpusob pripravy:

Namaceni: Lusténiny pred varenim namacime. Zkrati se tak doba varu,
odstrani antinutric¢ni latky obsazené v lusténinéach za syrova (protoze se
tyto latky pti namaceni vyplavuji, je tfeba vodu slit a pro vareni pouzit
Cerstvou) a snizi nadymavost. Jednotlivé druhy lusténin se naméceji takto:
hnéda ¢ocka 3—5 hodin, cizrna, velké fazole, hrach a s6ja 10—15 hodin.
Cerven4 ¢ocka se nenamadi.

Vareni: Hnédou cocku varime 15—30 minut, mungo 30 minut, adzuki

45 minut, velké fazole priblizné 1 hodinu, cizrnu asi 1,5—-2 hodiny. Lusté-
niny ptivedeme k varu, ptidame trochu studené vody (tzv. Sokova metoda)
a opét privedeme k varu. Solime az na konci uvareni.
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Nadymavost lusténin lze minimalizovat témito opatifenimi:

Pred vafenim namaécet (viz vyse).

Pri vareni pridat bylinky, které ptisobi protinadymave — saturejka, majo-
ranka. Varit spolecné s morskymi fasami (obohati lusténiny o mineraly
a zvysi stravitelnost).

Davat prednost polévkam a kasim, které travici trakt snadnéji zpracuje.
Volit stravitelné lusténinové produkty, jako napf. tofu.

Pouzivat Cervenou ¢ocku, ktera je velmi dobte stravitelna, kromé toho je

velmi rychle uvarena.

Najdete v receptech na str. 7, 22 (cizrna), 24, 37, 51 (fazole), 42 (hrach),
54 (mungo), 37, 47 (s6jova mouka), 11, 24, 29 (tofu), 26, 41 (tempeh).

Cervena cocka

Cervena ¢ocka vynikéa nékolika diilezitymi vlastnostmi: na rozdil od vétsi-
ny lusténin je velmi rychle uvarena a neptisobi nadymave. Nejcastéji totiz
pouzivame ¢ocku loupanou — ta neobsahuje slupku, ktera jinak k nadyma-
vosti prispiva. V détském jidelnicku tedy mtze byt dtlezitym a chutnym
zdrojem kvalitnich bilkovin.

Cocka je vysoce energeticka a vyZivna lugténina, ktera obsahuje jen mélo
tukd. Je bohaté na kyselinu listovou a zelezo, dvé latky, které pomahaji

predchazet chudokrevnosti. Pokud po uvareni cocky pridame nékolik ka-
pek citronu, zlep§ime tak vstrebavani zeleza do organizmu.

Vyuziti v kuchyni: Cervené ¢ocka ma p¥i vareni tendenci se rychle rozpa-
dat, proto se nejlépe hodi pro pripravu polévek, kasi (na zptisob hrachové
kase), smési se zeleninou a také pomazéanek.

Zpusob pripravy: Cervené
¢ocka se predem nenamaci

a je velice rychle uvarena —
asi za 10 minut.

Najdete v receptech
nastr. 9, 39.
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MORSKE RASY Mofsk§ fas/y qbsal}uji 10—V20><
vice mineralnich latek nez ze-
lenina, jsou bohaté predevsim na vapnik, Zelezo a jod. Nékteré druhy ras
(Iziki, Wakame, Nori) maji az 15x vice vapniku nez mléko. Maji schopnost
odvadét z t€la t€zké kovy. Vétsina prodavanych motskych fas nebyva v bio-
kvalité. Presto v§ak mame zaruku, ze pochazeji z pomérné cistych vod — kde
je stupen znecisténi vody prilis vysoky, tam fasy jednoduse nerostou. Maji
navic tu vyhodu, Ze na rozdil od ryb nevstiebavaji z vody skodlivé latky.

Vyuziti v kuchyni: Morské rasy zlepsuji stravitelnost lusténin. Jsou také

vyborné do polévek. Rasy vhodné pro zac4teéniky (maji velmi slabé morské
aroma a jemnou chut) jsou naptiklad Arame,
Wakame nebo Kombu.

Zpusob pripravy: Pii pripraveé lusténino-
vych jidel nebo polévek pridejte maly kousek
fasy do hrnce, ve kterém lusténiny ¢i polévku
vaiite. Rasy Arame a Wakame staéi vatit pii-
blizné 10 minut (Wakame se dokonce mohou
konzumovat syrové, pokud jste je predem na
10—15 minut namodili). Kombu potiebuje delsi
dobu varu — priblizné hodinu (proto je vhodna
k vareni s vétSimi fazolemi ¢i s cizrnou).

Najdete v receptech na str. 7, 10, 24.

PRIRODNI TRTINOVY CUKR Nerafinovany tftino-

vy cukr se od bézné-
ho bilého cukru lisi predev§im obsahem cennych latek. Bily cukr pii vyrobé
prochazi rafinaci a chemickym bélenim a vysledkem je prakticky 100%
sacharoza, které chybi jakékoli ziviny. Nerafinovany titinovy cukr obsahu-
je zbytky melasy, ktera mu dava nejen hnédou barvu a karamelovou chut,
ale predevsim mnozstvi minerald a stopovych prvki. Tak naptiklad tmavy
cukr Muscovado obsahuje 5% vice drasliku a 2x vice vapniku a hot¢iku nez
titinovy cukr svétly.

Poznamka: Pro organizmus jesté zdravéjsi zptsob slazeni predstavuje po-
uZivani riznych sirupt vyrobenych predevsim z obilovin, ovoce a dal$ich
plodin. Mezi oblibené patii agavovy sirup (ma neutralni chut a vysokou
sladivost) ¢i ryZovy sirup.

Dal$im vhodnym sladidlem je samoziejmé také med. V Ceské republice lze
najit nékolik véelari, kteri hospodari ekologicky. Na trhu je tedy k dispozici
uz pomeérné Siroka nabidka tuzemskych medi v biokvalité.

Najdete v receptech na str. 44, 45, 50, 56, 57, 58.
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N AHRAZKY M ASA Kromé masa mizete jako zdroj

kvalitnich bilkovin v pokrmu
pouzit lusténiny, anebo také specialni vyrobky z obilovin a lusténin, kte-
rych je v soucasné dobé na trhu jiz cela rada. Patii mezi né jak tradi¢ni
vyrobky ptivodem z asijské kuchyné, tak produkty vyrabéné specialné za
timto tcelem.

Tofu a tempeh

Merzi suroviny, které Ize pouzit jako ndhrazku masa, patii vyrobky ze soji.
Spise nez tzv. s6jové maso nebo sdjové boby, které nejsou prilis dobie stra-
vitelné, je dobré pouzivat produkty vyrobené tradi¢nimi postupy. Tofu je
,Syrvyrabény vysrazenim sojového mléka a prodava se v nékolika varian-
tach — natural, uzené, marinované apod.
Tempeh jsou slisované fermentované s6jové boby — opét k dispozici ve
variantach natural, uzeny, marinovany,
smazeny. Oba tyto vyrobky obsahu-
ji velmi kvalitni bilkoviny, ale je
vhodné pouzivat je v kuchyni
s mirou (tak jako v§echno)
— vzhledem k potencialni
moznosti vzniku alergie
na soju.

Vyuziti v kuchyni: Tofu i tempeh se hodi do rizot, zapékanych pokrmt
nebo do salatii. Tofu lze také naptiklad dopékat jako fizky nebo rozmixova-
né pouzit do pomazanek ¢i do omacek.

Zpusob pripravy: Tofu i tempeh v ochucenych variantach neni tieba
dale jiz nijak upravovat nebo dochucovat. Tofu natural je vhodné okorenit
a tepelné upravovat. Tempeh ve varianté natural potiebuje specialni tpra-
vu, aby byl chutové prijemny, a za¢ate¢niktim se spiSe nedoporucuje.

Najdete v receptech na str. 11, 24, 29 (tofu), 26, 41 (tempeh).

Seitan

Seitan je rostlinna bilkovina z pSeni¢né mouky, tj. lepku. Lepek zde neni
vazany na Skrob a mél by proto byt lépe stravitelny, nez kdyz je obsazeny
napft. v pecivu. Pokud je seitan spravné ochuceny, ptipomina vzhledem

i konzistenci maso. Lze koupit naptiklad seitan natural ¢i special (chutove
upraveny) a rizné seitanové polotovary a smési.
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Robi maso

Tzv. robi maso je vyrobek z rostlinnych bilkovin, ktery je konzistenci,
vzhledem a chuti podobny masu a jako maso jej lze v pokrmech pouzit.

Pri pripraveé nezmensuje objem ani hmotnost a jeho velkou vyhodou oproti
masu je rychla priprava jidla. Je vyhledavano zejména témi, kdo potiebu-
ji snizovat spotirebu cholesterolu nebo se masu vyhybaji. Je vhodné pro
vSechny druhy diet, vyjma diety bezlepkové.

Najdete v receptu na str. 35.

KLiéKY A KLiéENi Klicky a vyhonky jsou skutec-
nym vyzivovym pokladem. Ob-

sahuji velké mnozstvi vitaminti, mineralti a enzymu. Hlavné v zimé a v ¢as-

ném jare predstavuji jednoduchy a levny zptisob, jak obohatit stravu

o ,zelené vitaminy*. Pfi procesu kli¢eni zacnou v semenech probihat meta-

bolické déje, které maji poskytnout dostatek zivin rostoucimu rostlinnému

organizmu. Aktivuji se v nich enzymy a az nékolikanasobné v nich vzroste

obsah vitamini, zejména B a C. Naklicena semena také obsahuji

velké mnozstvi zeleza a horciku.

Vyuziti v kuchyni: Rostlinné klicky konzumujte nejlépe syrové, tak aby
se neznicily cenné ziviny, které jsou v nich obsazené. MiZete jimi posypat
namazany chléb ¢i je zamichat do salatu. Pokud chcete pouzit klicky v teplé

kuchyni, pridavejte je az po dokonceni pokrmu. Vyborné se hodi napiiklad
do rizota, polévek a rozemleté do rtiznych pomazéanek. Jednou z nejoblibe-

vevy

néjsich plodin k nakli¢ovani je fazole mungo.

Zpusob pripravy: Plodiny je tieba nechat nejdfive namécet. Properte je
ve studené vodé, poté je zalijte Cerstvou vodou a nechte bobtnat. Délka na-
maceni je odvisla od velikosti semen (nejcast€ji je to 10—15 hodin).

Poté plodiny znovu proplachnéte, a miizete zacit nakli¢ovat. Aby nabobt-
nané semena mohla zacit klicit, museji byt ve vlhku, rozhodné vsak ne ve
vodé. Je takeé treba je pravidelné proplachovat, aby se zabra-

nilo zahnivani a rtstu plisni.

Nabobtnana semena dejte napt. do cedniku,

ktery polozite do misky. VSe pak prikryjte tali-

Fem a umistéte na teplej$i misto. Nékolikrat

denné cednik se semeny proplachnéte, jes-

té neokapana je pak vratte do misky a opét

prikryjte talifem. Klicky jsou vhodné ke

konzumaci po 3—5 dnech, vyhonky po

10—14 dnech (podle druhu plodiny).

Najdete v receptu na str. 54.
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BIOOLE JE Olej’e v biokvaliFé jsouv vyrébé’ny vyhradné ze’

seminek a plodin vypéstovanych v ekologickém
zemédélstvi. Pii péstovani nejsou pouzivana zaddna chemicka hnojiva ani
pesticidy, zadné suroviny nemohou byt geneticky modifikované. Pii vyrobé
panenskych olejl je pak vénovana zcela mimoradna pozornost zachovani
vyzivnych hodnot pouzitych surovin. Olej je ziskavan vyhradné mechanic-
kymi postupy, bez pisobeni vysokych teplot a chemickych latek, jako tomu
je u béznych oleju.

Olivovy olej

Je jednim z nejlepsich stolnich
oleji. Ma vynikajici chut a vyso-
kou vyzivnou hodnotu. Diky vyso-
kému obsahu mononenasycenych
mastnych kyselin je jednim z méla
panenskych oleji, které mohou
byt pouzity na smazeni. Ma pre-
ventivni G¢inky pri kardiovasku-
larnich onemocnénich. Pouziva
se pii ptiprave salatovych zalivek,
k dochucovani a nakladani zeleni-
ny, lze jej pouzivat i ke smazeni.

Slunecnicovy olej

Tento olej je velmi bohaty na kyselinu linolovou (65 %). I on preventivné
pusobi proti kardiovaskularnim chorobam. Ma ptiznivé t¢inky na pokozku,
sliznici a nervovy systém, stimuluje latkovou vyménu. Doporucuje se k pti-
praveé salatid i do varenych zeleninovych jidel. Mtze byt pouzit v teplé kuchy-
ni, pro vareni a duseni. Neni prili§ vhodny ke smazeni (ke smazeni mtze byt
pouzity olej lisovany z odrtdy slunec¢nicového seminka bohaté na monone-
nasycené kyseliny). Slunec¢nicovy olej se podava i jako dezodorizovany,

tj. zbaveny zapachu.

Repkovy olej

Dlouho ptehlizeny kviili nevyhodam dfive péstované repky. Tato plodina
pritom poskytuje olej, ktery se vyznacuje velmi zajimavymi vyzivovymi
vlastnostmi. Je zdrojem kyseliny alfa-linolenové (omega 3) a ma vyvaze-
ny pomeér mastnych kyselin. Hodi se pro pripravu studené i teplé kuchyné.
Spolu s olivovym olejem je vhodny ke smazeni.

Poznamka: V souvislosti s oleji v biokvalité€ zmitime také biomargariny.
Vyrabéji se nejcéastéji z bio slunecnicového nebo olivového oleje, které ne-
sméji byt nijak chemicky modifikované. Tuhou konzistenci biomargariny
ziskavaji vyhradné pridanim palmového nebo kokosového tuku, které jsou
za pokojové teploty prirozené tuhé.
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PRIRODNI OCHUCOVADLA il e b o

vinami (a s kvalitnimi
potravinami obecné) je vhodné nechat vyniknout plnou chut a viini suro-
vin. Pokud vsak chcete néjaky typ ochucovadla pouZit, prinasime vam tipy
na nékolik kvalitnich a zdravych produktt.

Biobujon

Bujony v biokvalité neobsahuji glutamaty ani zvyraznovace chuti ¢i uméla

aromata. Vyrabéji se ze suSené biozeleniny, biokoreni a kvalitnich oleji.

Jsou k mani v prasku (i ve velkoobjemovém baleni) nebo jako klasické kost-
ky. Na trhu je k dispozici nékolik druht
biobujont — bez pridaného tuku, bez droz-
di ¢i zcela bez soli.

Najdete v receptech na str. 7, 9, 22,
23, 34, 39, 53.

Sdjova omacka Shoyu

Shoyu je tradi¢ni japonsky vyrobek k dochucovani pokrmu. Tato s6jova
omacka se vyrabi ze s6jovych bobi, pSenice a fermentacniho ¢inidla a na
rozdil od levnych s6jovych omécek neobsahuje zadné konzervaéni latky,
barviva ¢i zvyraznovace chuti (glutamaty apod.). Shoyu obsahuje velké
mnozstvi enzymu, které maji prospésny vliv na traveni.

Vyuziti v kuchyni: Je vhodna k dochucovani polévek, omacek, zelenino-
vych a lusténinovych jidel, pomazanek a salatd. Do jidla by se méla prida-
vat az pred koncem vareni.

Najdete v receptech na str. 29, 35, 37, 53.

Lahudkové drozdi

Drozdi ve formé susenych vlocek jsou inaktivované kvasnice, které neza-
jistuji kynuti, ale pouzivaji se jako ochucovadlo. Obsahuje velmi kvalitni
bilkoviny, vitaminy skupiny B, mineralni latky, stopové prvky a dalsi latky,
a proto se pouzivaji na zvySeni biologické hodnoty jidla.

Vyuziti v kuchyni: Slouzi k dochucovani pokrmt, do vyvari, polévek,
omaécek, pomazanek ¢i napt. salatt.

Najdete v receptech na str. 9, 12, 14, 26, 36, 38, 53.
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ORECHY A SEMENA Orechy i seminka patii mezi vy-

zivové velmi hodnotné potravi-
ny. Jsou skvélym zdrojem bilkovin, vitaminti, mineralt a velmi kvalitnich
tukd. Proto by v kuchyni rozhodné nemély chybét.

Mandle

Obsahuji velké mnozstvi minerald a stopovych prvki a jsou zdrojem kvalit-
nich bilkovin. Maji také velmi vysoky obsah vitaminu E a patii k ofechiim
s nejvyssim obsahem antioxidantd.

Sezamové seminko

Vzhledem k vyzivové hodnoté se fadi mezi nejzdravéjsi seminka. Obsahu-
je velké mnozstvi vapniku a dal$ich minerali a také mnozstvi vitaminu B1.
Patii k seminkim, ktera maji vysoky obsah tzv. ochrannych rostlinnych la-
tek (fytosterolil), posiluje imunitu a ptisobi proti zhoubnému bujeni.

Lnéné seminko

Len patii mezi nase tradi¢ni hospodarské plodiny uz po cela staleti. Je
skoro neuvéritelné, ze Inény olej, ktery se bézné pouziva jako surovina pro

vyrobu ochranného laku na dievo, je zaroven vyzivove velmi hodnotnou po-
travinou. Lnény olej, resp. celé Inéné seminko je jednim z nejvyznamnéjsich
zdroji omega 3 mastnych kyselin.

Dynové seminko

Obsahuje velké mnozstvi vitamint skupiny B a zinku a poméha mimo jiné
jako prevence proti chiipce. Je také dobrym zdrojem omega 3 mastnych ky-
selin (kterych v rostlinné ¥isi najdeme nejvice ve Inéném a konopném
seminku).

Vyuziti v kuchyni: Semena a ofechy miizeme pouzit na posypani kasi
a salatti, do rizot, polévek ¢i pomazanek.

Zpusob pripravy: Seminka ¢asto pottebuji néjaky typ upravy, aby jejich
latky byly organizmem dobfe vyuzitelné (napr. Inéné seminko, které je vcel-
ku a tepelné neupravené, projde télem beze zmény a vylouci se). Oblibeny
zpusob je seminka kratce oprazit na panvi nebo opéct v troubé (seminka
predem namocte — kromé seminka Inéného, které po namoceni ihned bobt-
na). Dalsi moznosti je seminka a ofechy nasekat ¢i namlit, v tom pripadé je
vsak tfeba je rychle spotiebovat.

Najdete v receptech na str. 23, 44, 45 (orechy), 27, 42, 44, 52, 57 (semena).



&
%Sko(.[y Skoly, které nabizeji vic détem i ivotnimu prostiedi

Na trhu existuje Siroka nabidka

ROSTLINNA MLEKA U existuje ;
rostlinnych mlék vyrobenych

nejcastéji ze soji, ryze, ovsa, ale také napriklad z mandli nebo liskovych
oriski. Rostlinna mléka jsou k dispozici v zdkladni podobé, ochucené ¢i
obohacen4 o vitaminy a mineraly. Mizete vyzkouset také rostlinné ndhraz-

ky smetany, kysané produkty a pudingy.

Rostlinn& mléka, pudingy a smetany jsou vhodnou alternativou pro osoby
s nesnasenlivosti laktozy a pro ty, ktefi maji problém s vysokou hladinou
cholesterolu; protoZe jsou ¢isté rostlinného ptivodu, cholesterol neobsahuji
a Casto naopak prispivaji k jeho snizovani. Predstavuji zdravou alternativu
k fadé mléénych vyrobka.

Vyuziti v kuchyni: Rostlinna mléka mutzete pouzit podobné jako krav-
ské mléko: na pripravu kasi, do polévek, omacek a krémii, na zaliti cerealii
a samoziejmé také k primé konzumaci.

I rostlinné nahrazky smetany miiZete pou-

Zivat tak, jak jste u smetany zvyKkli,

je dobré si vsak vareni s nimi

nejprve vyzkouset.

DY’NE HOKAIDO Oranzova dyné Hokaido patii

k ,maskotim*“ ekologického ze-
médélstvi. Na podzim ji uréité najdete na kazdém biojarmarku. Dyné Ho-
kaido ma syté€ sladkou chut a détem chutna.

Vyuziti v kuchyni: Je vhodné na pripravu husté krémové polévky, je také
mozné dusit ji s cibuli, smazit v tésti¢ku ¢i zapékat. K dyni se hodi koteno-
va a listova zelenina. Svoji barvou dokaze ozdobit kazdy pokrm, ve kterém
je pouzita.

Zpusob pripravy: Dyni

i s kiirou omyjeme kartackem

a rozkrojime na dveé ¢asti. Od-

stranime ¢ast duziny obsahujici

semena a nakrajime na kostic-

ky. Varime ptiblizné 30 minut.

Pokud chceme pripravit dy1io-

vou polévku, dyni po uvareni

rozmixujeme a muzeme ochutit

pridanim zeleninového bujonu

a trosky olivového oleje ¢i posy-

pat jemné oprazenym dynovym seminkem. Dyni Hokaido pfti priprave soli-
me jen malo, aby ziistala zachovéna jeji nasladlé chut.

Najdete v receptech na str. 6, 22, 30, 33.
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BIOMLEKO h/{léko zisvkavné 051 krlavoch.ovan)’fc:h v ekolo%ic:—

kém zemédélstvi ma vuni a chut, kterou déti
ocenuji. Pri jeho zarazeni do Skolniho jidelnicku se tedy zpravidla nemusite
obavat neochoty déti mlééné vyrobky v biokvalité vyzkouset. Biomléko ob-
sahuje nizsi zbytkové hodnoty pesticidi a antibiotik, vyznacuje se naopak
vys$im obsahem prospésnych omega-3 mastnych kyselin.

Z mléénych biovyrobki jsou dnes na trhu k dispozici prakticky vS§echny
druhy produkti — mléko, kefir, jogurty a jogurtova mléka, tvrdé
syry (typu eidam a dalsi) a mékké syry, tvrdy i mékky tvaroh
(vCetné tvarohu ochuceného), zakysana smetana a smetana

na slehani, maslo a dalsi.

EXKOZEMEDELSTVI VERSUS KONVENCNI CHOVY

Chov krav v bézném intenzivnim zemedelstvi a v ekozemeédelstui se
zasadne lisi. Zvirata chovana ekologicky museji mit dostatek prostoru,
pravidelny pristup do venkovniho vybéhu a v lété pristup na pas-
tvu. Ve staji musi byt podestyjlka. Krmivo je témér stoprocentné
bio. Onemocni-li zvire, je piednostné lé¢eno pomoct prirodnich
lé¢ebnych metod. Pri pouziti antibiotik je v ekochovech piede-
psana dvojndsobna ochranna lhiita, nez se miize mléko zpraco-
vavat nebo prodavat.

V konvencnich intenzivnich velkochovech jsou vyuziva-
ny kravy vyslechténé na tvorbu obrovského
mnozstvi mléka (v dobé laktace bézné
davaji 30 kg mléka denné). Tvorba tako-
vého mnozstvi mléka je energeticky velmi
narocéna a byla prirovnana ke kazdodenni-
mu absolvovani maratonského béhu. Zvirata
pak trpt ¢astymi zanéty mlécénych zlaz a vycerpanim. Je proto
bézné, Ze po 4—5 letech jsou posilana na jatka.

Najdete v receptech na str. 11, 12, 17, 19, 31, 34, 35, 36, 38, 39, 40, 44, 45,
46, 47, 48, 52, 55, 56, 58.
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BIOVE JCE Vejce v biokvalité jsou dnes jiz bézné k dosta-

ni. Biovejce maji vyssi vyzivové-fyziologickou
kvalitu, tzn. vyssi obsah lecitinu, tuki a karotenoidi. Biovejce se vSak od
béznych vajec lisi predev§im zpusobem, jakym byla ziskéna.

Pfi nakupu vajec se nenechte zméast zavadéjicim a idylickym obrazkem cho-
vu na obale, ale zaméite se na ¢iselny kod primo na vejcei:

0 — vejce z ekologického chovu.

1 — vejce z vyb€hového chovu — v hale s podestylkou a moznosti vybéhu.

2 — vejce z chovu na podestylce — v hale s podestylkou bez pristupu ven.

3 — vejce z intenzivniho, klecového chovu.

EKOZEMEDELSTVi VERSUS KONVENCNI CHO

Chov driibeze, at’jiz pro vejce (nosnice) nebo na maso (kurata, tzv.
brojleri), patii k tém, kde je rozdil mezi ekozemedélstvim a konvenénim
chovem nejuyraznéjsi.

Ekologické zemédelstvi plné respektuje zivotni poticeby nosnic, které zde
maji prostor k hrabani a vyhledavant potravy, popeleni se a nerusené
sniiSce vajec do hnizda. Nosnice maji také pristup do venkovniho vybe-
hu. Krmivo slepic pochazi minimalné z 80 % z produkce ekologického
zemédelstui a z ¢asti ho tvori Cerstvad trdva, seno nebo naklicené
obili. Naopak zakazany jsou extrahované sroty, tedy che-

micky upravovand krmiva ¢t krmiva s primési GMO.

V konvencnich chovech Ziji slepice v klecich, kde ne-
maji moznost hiradovat, popelit se ani snaset vejce do
hnizda. Vejce se zde po snesent skutaleji do piepravni-
ku. V kleci, kde byvaji umistény po ¢tyrech, stoji slepice
na draténé podlaze a na kazdou z nich pripada prostor
o velikosti A4.

Najdete v receptech na str. 14, 16, 29, 30, 40, 41, 44, 52, 57.



&
%Sko(.[y Skoly, které nabizeji vic détem i ivotnimu prostiedi

BIOMASO V receptech je pro piipravu pokrmi pouzito

kureci a hovézi maso, proto se budeme vénovat
praveé jim. I pro chov jinych druh zvifat chovanych pro maso, napiiklad
prasat, vsak plati, Ze je velky rozdil mezi podminkami v intenzivnim a eko-
logickém zemédélstvi.

Biokureci maso

Kureci maso je oblibené pro svijj nizky obsah tuku a rychlou pfipravu. Bio-
kurata jsou chovana v mnohem prirozenéjsich podminkach a jejich maso
je také chutnéjsi a stavnatéjsi. Rozdil v cené konvenéniho kutecitho masa

a biomasa je pomérné velky, coz je dané predevsim pro-

pastnym rozdilem ve zptisobu a narocnosti chovu a také

cenou krmiva, kterou zvirata v ekochovech dostavaji.

Najdete v receptech na str. 16, 19, 25, 28, 30, 32, 54, 55.

EXKOZEMEDELSTVI VERSUS KONVENCNI CHOVY

Kurata na maso jsou v konvencénim, intenzivnim zemédélstvi chovana
v halach. Tisice az desetitisice zvirat Ziji na podestylce, kterd se v prii-
béhu vgkrmu nevymernuje. S blizicim se koncem vykrmu tak zvirata
doslova ziji ve svyjch vlastnich vjkalech. Kurata jsou stale vic slechténa
na velmi rychly rist svaloviny, tj. masa. Porazkové hmotnosti dosa-
huji za pouhyjch 42 dnil, coz je dvakrat rychleji nez pred triceti lety. Je
to jako kdyby déti v 10 letech meérily pres dva metry a vazily 150kg.

To znamena obrovsky napor pro jejich kosti, srdce a plice, které ¢asto
takovou zatéz nevydrzi. PrestoZe jsou to jesté mladata, trpt bolestivymi
deformacemi nohou a mohou umirat na selhani srdce.

V ekochovech kuiata museji mit dostatek prostoru a vybéh, krmivo je
v biokvalité. Chovaji se pomaleji rostoucti druhy, a tak se biokuiata po-
razeji za dvojndsobné dlouhou dobu nez ta konvencéni — v 81 dnech.

Biohovézi maso

I masny skot, podobné jako kravy chované na mléko, musi mit pravidelny
pristup do venkovniho vybéhu a v 1ét€ piistup na pastvu. Ve stéji musi byt
podestylka. Krmivo je témér stoprocentné bio. Onemocni-li zvire, je pred-
nostné lé¢eno pomoci ptirodnich 1é¢ebnych metod.

Najdete v receptech na str. 8, 10, 15, 17, 27, 42, 50.
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REJSTRIK

Tucné oznacené stranky odkazuji na Slovnicek.

adzuki 66

amaranth 23, 64

bujon zeleninovy bio 7, 9, 22, 23, 34, 39, 53, 72
bulgur 15, 28, 45, 62

cizrna 7, 22, 66

cukr tftinovy 44, 45, 50, 56, 57, 58, 68
¢ocka Cervena 9, 39, 66, 67

drozdi lahtudkové 9, 12, 14, 26, 36, 38, 53, 72
dyné Hokaido 6, 22, 30, 33, 74

falafel 66

fazole 24, 37, 51, 66

hrach 42, 66

hraska 42, 66

hummus 66

chléb celozrnny 24, 51, 52

jahly 20, 34, 46, 58, 63

jec¢men 40, 62

Kklicky 54, 70

kukutice 63

kuskus 25, 32, 36, 61

lusténiny (viz také cizrna, fazole, hrach
mungo, sdja, tofu, tempeh, séjova omacka
Shoyu) 66
margarin bio 71
maso bio 77
— hovézi 8, 10, 15, 17, 27, 42, 50
— kuteci 16, 19, 25, 28, 30, 32, 54, 55, 77
mlécné vyrobky bio 11, 12, 17, 19, 31, 34, 35,
36, 38, 39, 40, 44, 45, 46, 47, 48, 52, 55, 56,
58,75
mléka rostlinna 74
morské rasy 7, 10, 24, 68
mouka celozrnna 10, 12, 29, 37, 44, 57, 60
mungo 54, 66
obiloviny (viz také jedn. druhy obilovin) 60
— obiloviny celozrnné (viz také chléb
celozr., mouka celozr., ryzZe natural,
kuskus) 60
olej bio 71
ofechy 23, 44, 45, 73

oves 40, 56, 62

pohanka 19, 37, 40, 41, 47, 53, 65
polenta 26, 31, 38, 42, 63

proso (viz jahly)

pSenice 61

quinoa 64

robi maso 35, 70

ryze natural 10, 22, 23, 28, 35, 48, 64
seitan 69

semena 27, 42, 44, 52, 57, /3

sirupy 68

soja 37, 47, 66, 69

sojova omacka Shoyu 29, 35, 37, 53, 72
Spalda 8,12, 29, 44, 57, 61

tempeh 26, 41,69

tofu 11, 24, 29, 66, 69

vejce bio 14, 16, 29, 30, 40, 41, 44, 52, 57, 76
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ZDROJE DALSICH INFORMACI
Internetové odkazy

Biospotrebitel.cz — Informacni server sdruzeni PRO-BIO LIGA o ekologic-
kém zemédé€lstvi a biopotravinach. Nabizi aktudlni informace ze svéta eko-
logického zemédélstvi, on-line poradnu, recepty, slovnik pojmi, seznam
ekoznacek atd. Naleznete zde také adresar ekofarem a bioprodejen a loga
biopotravin v EU i ve svété.

Ceskebiopotraviny.cz — O ekologickém zeméd€lstvi na strankach Hnuti
Duha. Stranky nabizeji adresar ekozemédélct, novinky na trhu, kampané
hnuti na podporu biopotravin atd.

Bioskoly.cz — Webové stranky projektu Bioskoly, o moznostech zavadéni
biopotravin do skolniho stravovani.

Countrylife.cz — Webové stranky producenta, zpracovatele a velkoobchodu
s biopotravinami spole¢nosti Country Life, realizatora projektu Bioskoly.

Pro-bio.cz — Stranky Svazu ekologickych zemédéleti PRO-BIO. Nabizeji
aktualni informace o ekologickém zemeédélstvi, seznam akeci, trzisté biopo-
travin.

Biopotraviny.info — Portal Ligy ekologickych alternativ o biopotravinach.
Nabizi aktualni informace i kontakty na farmy a bioprodejny.

Bio-info.cz — Portal zaméteny na marketing biopotravin. Nabizi aktuélni
informace ze svéta biopotravin v tuzemsku i v zahranié¢i, poradnu, kalendar
akei, novinky na trhu, trzisté produktd.

Eagri.cz/ekologicke-zemedelstvi — O ekologickém zemédélstvi na stran-
kach Ministerstva zemédélstvi. Aktuality ze svéta ekologického zemédel-
stvi, seznamy podnikatelt v ekozemédélstvi, legislativa, dotace, publikace,
loga a znaceni a mnoho dalsiho.

Mesicbiopotravin.cz — V pribéhu mésice zari, ktery je pravidelné vyhla-
Sovan Mésicem biopotravin, mate moznost navstivit mnoho raznych akei
s tematikou ekologického zemédélstvi a biopotravin — nakoupit biopotra-
viny na trzich a jarmarcich, navstivit ekofarmy béhem dne otevienych vrat
nebo tfeba vyuzit zajimavych nabidek obchodi s biopotravinami. Mezi
nejvyznamnéjsi akee pravidelné patii napriklad Biodozinky Country Life,
Prazsky biojarmark na Toulcové dvote nebo Biojarmark v Chrudimi ¢i
Brné.

Veronica.cz — Stranky Ekologického institutu Veronica, kde naleznete fadu
zajimavosti o biopotravinach, udrzitelné spotiebe, zelené domécnosti atd.
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ZDROJE DALSICH INFORMACI

Kucharky

Biokuchaika Hanky Zemanové. Smart Press, 2008
(2. vydani)

Biokuchaika obsahuje odpovédi na nejcastéjsi otaz-
ky o biopotravinach, zajimavosti o pouziti méné
znamych druhi bioproduktd, vice nez 70 biorecep-
th a také reportaze z nékolika tuzemskych ekofarem
a u vyrobct biopotravin.

Bioabecedar Hanky Zemanové. Smart Press, 2010

Knihu tvoii ¢tyfi ¢asti: Prakticky privodce naku-
povanim, Encyklopedicka ¢ast obsahujici piehled
vybranych biopotravin na trhu, Prakticka receptova
&ast s 60 vyzkousenymi biorecepty a Cast plna eko-
a biokontaktti.

Nevarite podle kuchaiek — Roman a Halyna Uhrinovi.
Advent-Orion, 2007

Autori (kuchar a 1ékarka) vytvorili publikaci obsahu-
jici jak encyklopedii vybranych potravin a jejich vy-
znamu pro zdravi, tak vice nez 270 zdravych receptii
s pouzitim béznych i méné znamych potravin.

Jak pripravovat obiloviny, lusténiny, semena a ofechy —
Stanislava Jarolimkova. MOTTO, 2007

Kniha obsahuje rady, zajimavosti a recepty tykajici se
30 druhi téchto plodin.
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O PROJEKTU .75

Cilem tohoto projektu bylo vytvorit praktické podminky pro zavadéni a po-
uzivani biopotravin ve $kolnich stravovacich zatizenich. Hlavnimi pre-
kazkami uzivani biopotravin ve skolach jsou jejich nedostupnost, nezna-
lost dodavateli a neseznameni s moznostmi souc¢asného biotrhu. Proto
jsme kladli diiraz na vytvoreni distribuéniho retézce, ktery skolam
zpristupni nabidku biopotravin dostupnych na tuzemském trhu a usnadni
jejich odebirani. Bioprodukty nékolika desitek tuzemskych dodavatelti do
skol distribuovaly a stale distribuuji firmy Country Life (vyrobky rostlinné-
ho ptivodu, mlééné vyrobky a vejce) a Biopark (maso).

Dilezitou soucasti projektu je pomoci $kolnim jidelnam s praktic-
kym zavadénim biopotravin do jejich jidelni¢ki. Za timto tcelem
jsme pro skoly organizovali seminare o biopotravinach a také kurzy vareni
urcené kucharkam a kuchatim skolnich jidelen. Vydali jsme rovnéz infor-
macni materidly — patii mezi né i kucharka, kterou prave drzite v ruce.

A nakonec, nikoli v§ak na poslednim misté, projekt usiloval o to, aby vza-
jemneé priblizil skoly a rodice déti na jedné strané a ekozemédél-
ce a vyrobce biopotravin na strané druhé. Skola ma pravo znat své-
ho zemédélce a rodice maji pravo védét, odkud pochazeji potraviny, které
jsou podéavany jejich détem. Pro rodice i $koly jsme proto potradali exkurze
na ekofarmy, dny otevi‘enych vrat u biododavatelti a na ekofarméch ¢i skol-
ni biojarmarky.

Projekt Bioskoly probihal od srpna 2009 do listopadu 2011. Na zacatku byl
usporadan celostatni prizkum. Na zakladé jeho vysledki byli vybrani eko-
zemédeélci a vyrobcei biopotravin, kteri dodavali své bioprodukty do skol-
nich stravovacich zarizeni. Podle projeveného zajmu byly soucasné vybrany
Skoly a skolni jidelny, které v ramci projektu biopotraviny zavadeély.

Projekt byl zameéteny na vSechny stupné skolniho systému kromeé stupné
vysokoskolského — tedy od jesli az po stfedni $koly. Probihal na modelo-
vém Uzemi, jez tvorily ¢tyti kraje — Praha, Sttedocesky kraj, Kralovéhradec-
ky kraj a Jihomoravsky kraj. Projekt Bioskoly byl

realizovan za finan¢ni podpory Minister-

stva zemédélstvi Ceské republiky.

Vice informact najdete na
www.bioskoly.cz.
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O AUTORECH RECEPTU

Jana LukeSova Martin Havlik

Zakladatelka a majitelka firmy Bazalka, kte- Kuchat, lektor, ucitel Hotelové skoly v Plzni
ra v Hradci Kralové provozuje dvé prodejny na Borech, mistoptedseda Sumavské po-
biopotravin a restauraci. Organizuje kurzy boéky Asociace kuchaiti a cukrait Ceské
praktického vareni z biopotravin, zajistuje republiky, drzitel bronzové medaile M. D.
rauty a jiné akce ve stylu zdravého vareni. Rettigové.

Podili se na poradani biojarmarkd.
Zatim nenarazil na surovinu, ktera by mu

Zastava heslo ,,co nedam sobé, nedam ani nakonec nechutnala. V kuchyni zastava
zakaznikum®, a véechny recepty nejdiive nazor, ze pokud panuji priznivé okolnosti,
zkousi doma na své rodine. miZe se i ten nejprostsi pokrm stat velkym

kulinétskym zazitkem.

Autorka receptit na str. 7, 11, 12, 13, 14, 20, 23, 24, 26, 29, 34, 35, Autor receptit na str. 8, 10, 15, 16, 17, 19, 25, 27, 28, 30, 32, 42,
36, 37, 38, 40, 41, 44, 45, 46, 56, 57. 47, 48, 50, 52, 54, 55.
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Petr Klima

Kuchat restaurace Country Life na Pra-

ze 6. Rad se pri vareni inspiruje zahranic-
nimi kuchynémi. Za cennou povazuje svou
zkus$enost z Anglie, kde ptsobil v nékolika
restauracich a byl zakem fady vyznamnych
kuchart, véetné napr. Petera Gordona.

Autor receptii na str. 18, 31, 33.

|
Dusan Machalik

Pisobil jako kuchaft v fetézci obcerstveni
Bio-cafés, je konzultantem v projektu
Bioskoly. Usiluje o harmonii mezi jednotli-
vymi slozkami pokrmu, rad se inspiruje
zejména francouzskou kuchyni.

Autor receptit na str. 6, 9, 22, 58.

Roman Uhrin

Kuchat, autor rady televiznich kurzi vareni
a kucharek zdravé vyzivy. Byl séfkucharem
nékolika restauraci zamérenych na dietni

a zdravou kuchyni. V soucasné dobé€ se veé-
nuje lektorské ¢innosti v oblasti zdravého
Zivotniho stylu.

Autor receptit na str. 39, 51, 53.
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Skoly, které nabizeji vic détem i ivotnimu prostiedi

Za podnétné rady a konzultace dékujeme Tomasi Poppouvi a dalsim.
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