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Natalija Strelnikovova

Zlata kucharka podle Bolotovovych zasad
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ANOTACE:

Toto je kniha receptti na snadno pfipravitelné, chutné a zdravé pokrmy. Jejich vyjimeéna hodnota
spociva v tom, Ze jsou sestaveny na zakladé doporuceni Borise Vasiljevice Bolotova. Pravé jeho
wellness systém pred nékolika lety umoznil autorce Natalii Strelnikové prekonat vlastni neduhy a
uzdravit celou svou rodinu. Poté se N. Strelnikova rozhodla va¥it vyhradné podle Bolotovovy
metody a zacala shirat a vytvaret recepty. Postupné nashromazdila cenny zapisnik, domaci
kucharku, do které se jeji pratelé ¢asto obraceli. Cas ukazal, ze ti, kdo jedi podle Bolotovovy
metody, nemaji zdravotni problémy. Bylo rozhodnuto vydat ,Bolotovovy” recepty N. Strelnikové.
Nyni je muZete i vy zaradit do svého jidelnicku a navidy se rozlouéit s nemocemi.



Knihu prelozil a zpracoval:

Milos Liska a Markéta Hrbkova
Praktici alternativni mediciny a terapiemi ¢isténym petrolejem a terpentynem
Specialisté na ocistu a detoxikaci vnitfniho prostfedi organismu

www.foxylife.cz , www.e-foxylife.cz

www.lekarenskyperolej.cz

www.kristalovapostel.cz

Kopirovani povoleno, nevytrhavejte ale prosim informace z kontextu. | kdyz je praktikovani
alternativni a pfirodni mediciny bezpecné, i zde existuji i urcita pravidla, omezeni a
doporuceni.

UPOZORNEN:I:

Je pochopitelné, Ze pfi zdvaznych onemocnénich je Iékarskda pomoc nevyhnutelnd a omezit se v
takovych pripadech na Iéceni svépomoci mize byt Zivotu nebezpecné. Rady a doporudeni, se
kterymi se setkate na téchto strankach, tedy v zddném pripadé nemaji nahradit |ékare.

Autofi nemohou rudit za nasledky vyplyvajici at uZ ze spradvného, éi nesprdvného pouZiti metod
a receptd, které jsou prezentovany.
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Jak vznikla ma sbirka ,,Bolotovovych” recepti
Jak vznikla moje shirka Bolotovskych recept?

Pravdépodobné v nasi dobé neni ¢lovék, ktery by neslysel o legendarnim systému akademika Borise
Vasiljevice Bolotova. Pomaha vsem, bez vyjimky, kdo se na ni obrati. Neznam presnou statistiku, kdo
se z Ceho vylécil. Ale vi se, Ze takovych lidi jsou desitky tisic. Néktefi pomoci Bolotovovych metod
prekonali viedy a gastritidu, jini — selhani ledvin, jini — vosyzbaveny toxinl a usazenin soli. Je
pravdépodobné nemozné najit nemoc, které by Bolotovova doporuceni nepomohla zbavit se. Témér
vsichni moji pratelé ,,sedi na Bolotové“, néktefi uz deset let. Manzelovi kamaradky byla
diagnostikovana prostatitida a byl vylécen; sama trpéla polyartréozou - diky Bolotovovi, jak
sebevédomé prohlasuje, se rychle zbavuje bolestivého syndromov béhem exacerbaci a samotné
exacerbace se staly mnohem méné casté; moje snacha nemohla pét let otéhotnét, ,sedéla na
Bolotové” - a ted'je ve stejném véku; mUj syn mél problémy s cerebralni cirkulaci - vSe se zlepsilo;
Podle Bolotova se mlj manzel zbavil tachykardie a ja sama jsem pravidelné pomoci metod Borise
Vasiljevice vylécila své myomy, které navrhli operovat. Takze vim jisté, Ze Bolotov(yv systém je sila.

Pravda, o jeho podstaté se neda fici par slovy. Na prvni pohled je vse jednoduché, ale ve
skutecnosti... Posudte sami. Hlavni dilo Borise Vasiljevice, kniha ,,Nesmrtelnost je skutecna“,
obsahuje 13 svazkd! No, musite mit néjaké pozoruhodné znalosti, abyste to vSechno uvedli, shrnuli
do systému, shromazdili a predstavili lidem. Nékteré jeho zcela védecké zavéry zlistavaji mimo
chapani ¢lovéka, ktery nema specialni vzdélani. Vsichni ,sedime na Bolotové“, coz je dano
vSemoznymi prevypravénimi, prizplsobenymi takfikajic pro Siroké masy. Pravda, Boris Vasiljevic si
vétsinu knih bud’ piSe sdm, nebo vychazeji pod jeho patronaci, takZe zde nemuze dojit k omylu.

Co je tedy Bolotoviyv systém v mém chapani? A to jsou jeho slavna zdravotni pravidla, z nichz hlavni
je, ze je potfeba pomoci télu produkovat pepsiny, specialni enzymy zaludeéni $tavy. Poté jsou krvi
preneseny do vsech tkani a organi a viedy ,seZerou”. Pravé diky pepsinu dochazi ke vSem procesiim
hojeni a omlazeni. Pokud pepsiny nejsou, nebo jsou néjak ,,Spatné”, nebo je jich malo, pak ¢lovék
onemocni a zestarne. Cim vice pepsin(i a &im aktivnéjsi jsou, tim Iépe se citime, tim déle zGstavame
mladi a energi¢ti — to je pro Bolotova nejdlleZitéjsi.

Proto je nutné nastavit proces neprerusované produkce pepsin( télem. Boris Vasilyevich Bolotov k
tomu dava radu doporuceni, z nichZ hlavni se tykaji spravné vyzivy. Jidlo, které denné konzumujeme,
musi byt za prvé chutné, za druhé okyselené, zatreti ochucené bylinkami a dostatecné osolené.

Kromé tohoto zakladniho principu Bolotova systému obsahuje také pozadavek na vcasnou ocistu od
toxinl a specidlni opatreni k odstranéni z téla vSech osklivych véci preménénych na soli. A v tom
véem hraje prim spravna, zdrava vyZiva! Bolotov nas vraci k receptu starému jako svét: Clovék je to,
co jilWellness podle Bolotova nespociva ve sloZitych cvicenich, pouzivani moci ve vsech formach
(napfiklad takové procedury se mi hnusi az do morku kosti, je nepfijemné na né vibec pomyslet),
mazané vypocty usili o aktivaci ¢aker atd. Predstavte si, jak je to elementarni a jednoduché! Musite
normalné jist a (podle Bolotova) si po kazdém jidle urcité cucat sll na jazyk — a vSe se samo vrati do
normalu! ACo to znamena jist ,spravné“? To znamen3, Ze jidlo musi byt pfirozené, Cerstvé a musi
vzdy obsahovat prirodni okyselovade. Napfiklad citronova stava, jable¢ny ocet, naklddana zelenina a
ovoce.

Boris Vasiljevi¢ dava velmi prakticka doporuceni, jak pfipravit vSechny tyto ,kvasy“. A abyste zarucili
odstranéni toxin( a zaroven dali do pofadku rGizné organy a systémy, musite pouZit rlizné kolace -
cervenou fepu, mrkev, kolace ze zahradnich a divokych bylin atd. Bylinky se také vari ve formé
|éCivych ¢aju, vaFi se s nimi ovocné napoje atd. Ukazuje se tedy, Ze ¢lovék Cerpd zdravi tim, Ze se
obrati na maso, zeleninu, ovoce vypéstované v matce prirodé: byliny ¢as také jedl pfirodni produkty,
absorboval energii slunce a vzduchu.

Dokazete si predstavit, co se stane? Bolotov nelaka lidi, aby si koupili néjaké nové drahé léky,
neposila je na konzultace ke slavnym svétovym osobnostem, vsechno je jednoduché: jist a
uzdravovat se, otuzovat se, nabirat silu, vypadat mladsi! Samoziejmé, jak jsem jiz fekl, toto neni cela
Bolotovova teorie. Ve je tam vysvétleno velmi podrobné a védecky. A my jsme prosti lidé,
potiebovali jsme presné pochopit, co délat a co nedélat, abychom zlepsili své zdravi, a to je vse. A
ukazalo se - existuje, ale ne vSechno v rfadé, ale urcité potraviny: solené, okyselené, ochucené
bylinkami, vZdy chutné! A nezapomente mit ve svém jidelnicku kyselé okurky.



Takze j3, jako Zena v domacnosti, jsem si tyto zasady osvojila uz davno. A snazim se je striktné
dodrZovat pfi pfipraveé jidelnicku pro svou rodinu. Bolotovské recepty sbiram jiz nékolik let. Nejprve,
kdyzZ jsme se rozhodli dodrzovat jeho systém, pripravoval jsem pouze ta jidla, ktera ve svych knihach
naznacil sdm Boris Vasiljevic. Pak to ale zacalo byt trochu nudné, vSsechno bylo pfti starém, i kdyz
sortiment bylZda se, Ze neni nejmensi. A zacala jsem trochu experimentovat s recepty. A ukazalo se,
Ze mnoho jidel, se kterymi se setkdvam, se hodi k , Bolotovskému*“ jidlu, jsou docela chutné a o
kterych se nikdy ani neda Fict, Ze jsou IéCivé. vi$ proc? Ale protoZe jsme zvykli, Ze kdyz je to zdravé,
tak je to vZdycky néco nevyrazného, nevyrazného, co jite jako vatu. Bolotov fika, Ze jen chutné jidlo
mUZe byt zdravé. Ale jist néco bez potéseni je zbytecné! Presto, pokud neni potéseni, nebude to mit
Zadny prospéch.

Obecné jsem sbiral Bolotovovy recepty, pfisel s nimi sdm a vSe jsem si zapsal do specialniho
notebooku. Tak jsem si vytvofil ,,domaci kucharku”, podle které jsem nakrmil své vlastni lidia s
jistotou jsem védél, Ze jim davam energetickou, zdravou, ,spravnou” stravu, kterd nepljde do
tukovych ¢i solnych usazenin, ale pro jejich prospéch, dodd jim naboj elanu a sily odolat agresi okoli,
mikrobUm, bakteriim, parazitim. Bolotov fika, Ze normalni délka Zivota clovéka by méla byt 150 let
nebo vice! Jednoduse pouZivdme nasSe zdroje nespravné. A abyste jej spravné pouzivali, potiebujete
normalni vyzivu (viz dfive).

Kdyz se m(j syn a snacha rozesli, chtéla jsem si prepsat sesit, aby si podle téchto receptl mohli vafrit
sami, ale vysmali se mi. Pak mi moje snacha rekla: Natalyo Pavlovno, jsme moderni, zaneprazdnéni
lidé. Pracuji tady, m(j manzel taky. Kdy to vSechno mame délat - kvaseni, vase kolace, kdy pridat
jablecny ocet?.. VSichni dnes jedi polotovary, je to pohodIné, levné, chutné, rychlé. Doma jsem néco
koupil a za deset minut jsem to koupil v obchodé, na panvi jste pfipraveni k jidlu nebo dokonce koupil
hotova jidla a ohfival je v mikrovinné troubé.

Nic jsem na to nefekl, oni to védi Iépe — ti mladi. Ale pak se moje snacha zacala bat, fekla: Mami, ja
nevim, co mam délat, nemU0zZu mit dité... Jsem Uplné vyCerpana, nevim, na kterého lékare se obratit.
Znate néjakého odbornika? Pro¢ odpovidam, existuje takovy specialista. Boris Vasilievi¢ Bolotov. A
nemusite chodit na jeho schlzku, prosté zacnéte jist se svym manzelem podle Bolotova. Podivejte,
vsechny problémy budou vyfeseny. Nevérila tomu, ale vzala m{j notebook a zacala ovladat
Bolotovovo vareni. A o rok a pll pozdéji se ji uz narodil Grisha! A pak Lenochka! Ale o tom uz jsem
mluvil. A ted' jedi samoziejmé jen podle Bolotova.

A vsichni moji pratelé jsou také zavisli na téchto receptech. Kdo mi nevzal muj zapisnik, aby
zkopiroval jednu véc a pak druhou. Mnozi pfinesli nové recepty. VSechny jsem peclivé slepil.
Notebook se tedy stale zvétsoval a zvétSoval. A nyni je jiz docela baculat3, ale stéle roste.

A pravé neddavno pfislo mnoho lidi na vyroci naseho manzela. Prostiral jsem stal. VSichni jedli, chvalili
mé a dékovali. A zacal jsem konverzovat s dcerou jednoho z mych pratel. Je to mlada, moderni Zzena a
pta se mé: Teto Nataso, jak vafis tak chutné jidlo? Odpovidam: To neni jen chutné jidlo, je to také
nejlepsi a nejzdravéjsi jidlo, vSe pfipravené podle pfikazani a rad akademika Bolotova! ,,0 ¢em to
mluvi$! — Pfimo sepjala ruce. Opravdu vydal Bolotov kucharku, ve které tika, jak varit takové lahtdky?
Ne, fikdam. Mam jen tenhle zapisnik...A ukazal jsem ji ho. Velmi ji to zaujalo, prolistovala mé recepty a
fekla: Pojdme zverejnit vase recepty. Lidé je opravdu potrebuiji, to je presné to, co vétsiné lidi chybi.
Ale co, fikam, nejsem spisovatel? A ona fika: Teto Nataso, to neni néjaky roman, ale kniha receptd.
Podivej, podivej se na sv(j sesit, uz je opotrebovany, protoze ho donekonec¢na davas vsem. A
nebudes pak muset pljcovat sesit...

Tak jsme se rozhodli udélat tuto knihu. Velmi dékuji Borisi Vasilievichovi Bolotovovi, ktery vytvofil
teorii zdravé vyZivy. UZ pomohla a bude pomahat tisicim lidi. véfim v to.

A pak mi ta moje kamaradka, také Natasa, jako ja navrhla, abych vydal dalsi knihu o zavarovani a
domadcich pripravcich podle Bolotova. A souhlasila jsem, protoze fermentovat a ,,spravné“ by méla
umét také kazda hospodyrika!

Dnes vam tedy predstavuji svou prvni knihu receptl na pokrmy , podle Bolotova“. Varte, jezte pro
zdravi, posilujte sily, at vdam chutna! Nékteré recepty se vam pravdépodobné budou zdat neobvyklé.
Moiji pratelé jsou napriklad vzidy velmi prekvapeni, kdyz zjisti, Ze piji mnou vyrobenou $tavu z ¢ervené



fepy nebo mrkve! Nebojte se podobnych , experimentl“! Praxe ukazuje: nékdy z naseho vlastniho
potravinového konzervatismu odmitame skvéld jidla. Zkuste uvafit to, co popisuji, a uvidite, jak je to
dobré a chutné!

Ale nejdulezitéjsi je, Ze vSsechny moje recepty jsou recepty pro zdravi. Byly vytvoreny s jasnou projekci
na zdravotni systém B. V. Bolotova a pomohly mnoha lidem vratit télo zpét do normalu!

HLAVNI ,,ZASADY“ KONZUMACE POTRAVIN V BOLOTOVE SYSTEMU:

* Je nutné , okyselit” organismus.

¢ Jidlo je nutné prisolit.

¢ Denné je nutné jist bylinky.

¢ Je nutné, aby ve stravé byla vzdy pfitomna nakladana a solena zelenina, ovoce, houby a ryby.
¢ Méli byste jist pouze prirodni produkty, které neobsahuji konzervacni latky.

¢ Jidlo by mélo byt chutné a pfinaset radost!

Salaty

Jemnosti vareni a vybér surovin

Bolotov nedoporucuje pouzivat rostlinny olej k jidlu, je zdravi Skodlivy. A salaty jsou ¢asto ochuceny
rostlinnym olejem. Dresink na bazi rostlinného oleje je moznd nejstarsi. Kdyz byl vynalezen takovy
kulindfsky pokrm, jako je salat, byl pravdépodobné ochucen rostlinnym olejem (a octem!). Ale jaky
rostlinny olej? No, samoziejmé, ne rafinované, ale Cerstvé, pfirodni a nerafinované. A Boris Vasiljevic
pise o nebezpedi rafinované a zpracované ropy. Tak si pamatuj - Do salatl pfiddvame pouze pfirodni,
nerafinovany olej . MzZe to byt slunecnicovy olej, kukufi¢ny olej, arasidovy olej, sezamovy olej, olej z
vlasskych ofechl nebo olivovy olej (olej lisovany za studena). Méli byste také pouZzit pfirodni ocet :
jablko, hroznové vino, které muze byt bilé, cervené nebo balsamico, nebo jakékoli ovoce nebo
bobule. Pokud si ocet vyrabite sami doma, pouZijte ho. Musite si také vyrobit vlastni majonézu,
domaci!

Jakékoliv konzervy jsou Spatné. Proto zadny konzervovany hrasek nebo kukufice ! Pouze Cerstvé nebo
zmrazené. Totéz plati pro konzervované houby — pouZijte Cerstvé nebo suché. Solené nebo nakladané
houby jsou vitany.

Jedinou vyjimkou ze zdsady nepouZivat konzervy jsou olivy (zelené a cerné) a morské rasy. Idealni by
samoziejmé bylo pouZivat tyto produkty spiSe solené nez konzervované. Ale bohuZel to neni vzdy
mozné. Pravda, sypané olivy ¢asto koupite v supermarketech. Je lepsi je pouzit, pokud samozirejmé
nejsou odebrany z velké plechovky (zeptejte se prodejctl). MlZete si koupit susené morské rfasy a
namocit je sami (technologie je uvedena na obalu). Pokud je takova pfileZitost, je tfeba ji vyuZzit. Ale
pokud jsou pro vas preci jen dostupné olivy a morské rasy v konzervé, neni to diivod je odmitat.
ProtoZe ony i konzervy obsahuji latky, které jsou jedine¢né svou uZitecnosti, nutri¢ni hodnotou a
chuti.

Jak vyrobit domaci majonézu
2 Zloutky
1 IZicka hofrcice

1 salek nerafinovaného (olivového nebo kukuficného) oleje



1 polévkova lzZice. IZice bilého hroznového nebo jable¢ného octa
1 IZi¢ka soli

0,5 lzicky cukru

0,5 Izicky mletého ¢erného pepre

VlozZte Zloutky do vysoké misy s tzkym dnem. Ke Zloutk(im pFidame hof<ici, stl, cukr a pept. Vse
dobfe promichdme a za¢neme Slehat mixérem. Za stdlého Slehani ptidejte do smési 1 (jedna!) kapku
rostlinného oleje. Za stalého Slehdni postupné po kapkach pfrilévejte olej. Teprve poté, co smés zacne
postupné houstnout, miZete zvysit porce nalitého oleje. (Pokud olej pfidate v pfilis velkych davkach,
mUzZe se majonéza srazit.)

Kdyz je pfidana témér polovina oleje, musite do omacky pridat ocet. Poté muzZete tenkym stalym
proudem za stalého Slehani prilévat olej. Po pridani veskerého oleje smés ochutime a pripadné
dochutime soli, pepfem nebo octem.

Pokud chcete lehci konzistenci majonézy, pridejte 2 Izice na zavér. lZice velmi horké vody a znovu
trochu proslehejte. Do majonézy muZete pridat libovolné bylinky a kofeni podle svého uvazeni.

Domaci majonéza by méla byt skladovana v tésné uzaviené sklenici na spodni polici chladnic¢ky. Doba
pouzitelnosti - ne déle nez tyden.

Zeleninové salaty

Bramborové salaty

Bramborovy salat s cibuli

7-8 stiednich hliz brambor

1 mala cibule 3 zelené cibule

2 polévkové lZice. IZice nerafinovaného slunecnicového oleje
1 polévkova lzice. IZice citronové stavy

1 IZicka nasekané petrzelky nebo kopru

sul, pepr podle chuti

Brambory uvafime, oloupeme, vychladime, nakrajime na tenké platky. Vlozte do salatové misy,
pridejte sal a jemné nakrajenou cibuli a zelenou cibulku. Salat oblecte, navrch posypte bylinkami.

Bramborovy salat s nakladanymi houbami a okurkami
200 g osolenych hub

3 stfedné Cerstvé okurky

4 stfedni brambory

5 malych cibulek

6 polévkovych lzZic. IZice zakysané smetany

1 IZicka nasekaného kopru



cukr, stl podle chuti

Osolené houby lehce proplachneme ve studené vodé a scedime v cedniku. Brambory uvafime,
oloupeme, ochladime a nakrajime na malé kousky. Nakrajejte také houby a okurky. Cibuli nakrajime
nadrobno. Vse promichame, pfidame stl a cukr, dochutime zakysanou smetanou. Pfipraveny salat na
misce posypeme nasekanym koprem.

Hoficicné brambory

10 stfednich novych brambor

5 polévkovych lzZic. IZice zakysané smetany
2 polévkové lZice. IZice hotcice

2 zelené cibule, jemné nakrajené

2 1zicky nasekané petrzelky

sal, pepr podle chuti

Brambory omyjeme a vafime ve slupce 12—-15 minut do mékka. Scedime a nechdme mirné
vychladnout. Poté oloupeme, nakrajime na platky a ddme do salatové misy. Smichdme zakysanou
smetanu a hoftcici, dochutime soli a pepfem. Pfidejte zelenou cibulku a petrzel. Brambory pokapejte
dresinkem a pokapejte.

Gruzinsky bramborovy salat

5 stfednich brambor

1 mala cibule

3 polévkové lZice. Izice $tavy z granatového jablka
Po 1 IZi¢ce nasekané petrzelky a kopru

stl a mletd cervena paprika podle chuti

Brambory omyjeme, uvafime ve slupce, oloupeme a nakrajime na platky. VloZzime do salatové misy,
posypeme soli, Cervenou paprikou, pridame cibuli nakrdjenou na krouzky a zalijeme $tavou z
granatového jablka. VSe dobre promichame, posypeme bylinkami.

Salat z brambor a kysaného zeli

4 stfedni brambory

300 g kysaného zeli

0,5 malé cibule

1 malad mrkev

1 polévkova lzZice. IZice nerafinovaného slunec¢nicového oleje

stl podle chuti

Brambory a mrkev omyjeme, uvafime, oloupeme a nakrajime na kosticky, cibuli nakrajime. Kysané
zeli nakrajime nadrobno. Pfipravenou zeleninu smichame a dochutime soli a rostlinnym olejem.



Bilé a kvétakové salaty

Zelny salat s okurkami

500 g cerstvého bilého zeli

2 stfedné Cerstvé okurky

7 |Zicek nasekaného kopru

8 polévkovych lzZic. IZice jablecného octa

1 polévkova lzZice. IZice nerafinovaného slunecnicového oleje

stl podle chuti

3

Nakrajejte zeli, rozemelte se soli, dokud se neobjevi stava, smichejte s nakrajenymi okurkami a
koprem, pridejte stl. Dochutime octem a olejem.

Salat se zelim a sladkou paprikou

200 g cerstvého bilého zeli

1 stfredné sladka paprika

1 stfedné Cerstva okurka

1 stfedni rajce

1 IZicka nakrajené zelené cibule

0,5 salku varené ryze

1 polévkova lZice. Izice jable¢ného octa
sul, horcice podle chuti

1 polévkova lzZice. lZice oleje z ofechovych jader

Omyjte zeleninu. Zeli nakrdjime, sladkou papriku nakrajime na nudlic¢ky, ¢erstvou okurku na kosticky,

rajCe na platky. VSe smichame s uvarenou ryzi, priddme sul a hofcici. Posypeme zelenou cibulkou,
dochutime rostlinnym olejem a octem.

Zelny salat s vafenou fepou
200 g cerstvého bilého zeli

9 stfedné varené fepy

7

10 polévkovych lZic. IZzice zakysané smetany

1 polévkova lzZice. lZice citronové stavy

cukr, sal podle chuti

Drobné nakrajené zeli osolime, vymackame, promichame s nastrouhanou rfepou. Pfidame s(l, cukr,
citronovou s$tavu a dochutime zakysanou smetanou.



Salat z kysaného zeli

200 g kysaného zeli

3 stfedni brambory

1 stfedni fepa

1 stfedné Cerstva okurka

1 mala cibule

2 polévkové lZice. IZice nerafinovaného slunecnicového oleje

cukr, sal, mleté nové koreni podle chuti

Brambory a fepu omyjeme, uvarime, oloupeme a nakrajime na malé kostic¢ky. Nakrajejte cibuli.
Okurku nakrajime nadrobno. Zeli roztfidte a nakrdjejte nadrobno. Veskerou zeleninu promichame,
osolime, ocukrujeme a okotfenime, dochutime olejem.

Salat z kysaného zeli se solenymi houbami
500 g kysaného zeli

100 g osolenych hub

1 mala cibule

3 polévkové lzZice. IZzice zakysané smetany

sual, cukr, mlety ¢erny pept podle chuti

Zeli roztfidte a nakrajejte nadrobno. Cibuli nakrdjime nadrobno. Osolené houby proplachnéte
studenou vodou, abyste odstranili hlen, a nakrajejte na nudlic¢ky. Smichejte zeli, houby, cibuli,
pridejte stl, cukr a pepf, zalijte zakysanou smetanou a vloZte do salatové misy.

Kvétakovy salat s mrkvi a okurkou

200 g kvétaku

1 malad mrkev

1 mala Cerstva okurka

11. stoleti |Zice nasekané petrzelky nebo kopru
12 polévkovych Izic. lZice citronové $tavy

1 polévkova lzZice. IZice nerafinovaného slunecnicového oleje

sul, pepr podle chuti

Kvétak roztfidime, oplachneme, spafime vrouci vodou, nakrajime nadrobno, spojime s nastrouhanou
mrkvi, nakrajenou okurkou, osolime, opepfime, ddme do salatové misy a dochutime smési

7 vz

rostlinného oleje a citronové stavy. Salat posypte bylinkami.



Kvétakovy salat s fedkvickami
400 g kvétdku 6 redkvicek

4 |zice zakysané smetany

1 IZice nasekané zelené cibulky
1 IZice nasekané petrzelky

cukr, stl, pepf dle chuti

o vev

Kvétak uvarte v osolené vrouci vodé, nechte vychladnout a rozdélte na malé rzicky. Redkvicky
dikladné omyjte a nakrajejte na klinky. Kvétak a fedkvicky smichejte a dejte do salatové misy. Z
zakysané smetany, jarni cibulky, kopru, cukru, pepre a soli si pfipravte zalivku a pokapejte ji salat.

Mrkvovo-kvétakovy salat

1 stfedni mrkev

120 g kvétaku

1 IZice nerafinovaného slunecnicového oleje
1 IZice nasekané petrzelky

1 |Zice citronové stavy

stl a pepr dle chuti

Kvétak uvarte v osolené vodeé, rozlomte ho na malé hlavky a nechte vychladnout. Mrkev omyjte,
oloupejte a najemno nastrouhejte, smichejte s kvétakem, pridejte bylinky a dochutte citronovou
$tavou, rostlinnym olejem, soli a peprem.

Salaty z Cervené repy

Salat z cervené fepy s ofechy

5 malych ¢ervenych fep

100 g nasekanych vlasskych orechi
1 |Zice nasekaného koriandru,

1 strouzek ¢esneku

0,5 salku zakysané smetany

sul a pepr dle chuti

Repu omyjte, uvarte, oloupejte a nadrobno nakrajejte nebo nastrouhejte nahrubo. Pfidejte nasekany
cesnek, vlasské orechy, bylinky, sul, pepf a dochutte zakysanou smetanou.

Salat z cervené fepy s kienem

2-3 malé fepy



2 stfedni koreny kfenu
0,5 salku zakysané smetany
1 |Zice citronové stavy

sual, cukr, pepf dle chuti

Repu omyjte, uvarte, oloupejte a nahrubo nastrouhejte. Kfen omyjte, oloupejte a najemno
nastrouhejte. Zeleninu smichejte, osolte, opeprete a dochutte zakysanou smetanou a citronovou
stavou.

Salat z cervené fepy a celeru
2 stfedni fepy

13 stfednich hliz celeru

14 malych okurek

0,5 salku domaci majonézy

Repu a celer omyijte, uvarte a oloupejte. Viechnu zeleninu nakrajejte na kosti¢ky a ochutte
majonézou.

Fazolové salaty

Salat ze zelenych fazoli
500 g fazoli

2 malé cibule

1 IZice nasekané petrzelky
1 |Zice citronové stavy

1 IZice hroznového octa, sll a pepf dle chuti

Zelené fazolky ofiznéte, odstrante provazky, nakrajejte je na diagonalni kousky a povarte v malém
mnozstvi vody s citronovou $tavou, soli a pepfem. Cibuli nakrajejte na kolecka, blansirujte ji ve vyvaru
ze zelenych fazoli, nechte vychladnout a dejte do salatové misy. Na cibuli poloZte uvarené fazolky,
lehce osolte, dochutte octem a promichejte. Salat posypte bylinkami.

Salat ze zelenych fazoli s rajcaty
500 g fazoli

2 stfedni rajcata

1 mala cibule

1 IZice nasekaného koriandru

1 |Zice citronové stavy

1 |Zice hroznového octa



stl a pepr dle chuti

Zelené fazolky ofiznéte a odstrante provazky. Fazolky uvarte v osolené vodé, nechte vychladnout a
najemno nasekejte. Smichejte s nakrajenou cibuli, nakrajenymi raj¢aty a bylinkami a dochutte soli,
pepfem a octem.

Fazolovy a bramborovy salat

300 g fazoli

2 stfedni brambory

1 mala cibule

1 |Zice citronové stavy

1 IZice nasekané petrzelky nebo celeru

1 IZice extra panenského olivového oleje

stl dle chuti

Fazole namocte na nékolik hodin do studené vody, scedte, znovu zalijte studenou vodou a uvarte.
Brambory omyijte, uvafte je ve slupce, oloupejte a nakrajejte na kosticky. Brambory smichejte s
fazolemi, nakrdjenou cibuli a soli. VloZte do salatové misy, posypte bylinkami a pokapejte rostlinnym
olejem a citronovou stavou.

Salat z fazoli a mrkve

400 g fazoli

15 stfednich mrkvi

16 malych cibuli

1 stfedni koren petrzele

1 IZice jable¢ného octa

1 IZice nerafinovaného sezamového oleje

stl dle chuti

Uvarte predem namocené fazole. Mrkev a petrzel omyijte, oloupejte a nahrubo nastrouhejte. Cibuli
nakrajejte. Fazole smichejte s petrzelkou, mrkvi a cibuli. Salat dochutte soli, rostlinnym olejem a
octem.

Salat z fazoli a hub

300 g cerstvych Zzampion(
300 g cervenych fazoli

1 stfedni ¢ervena cibule

1 strouzek ¢esneku

5 IZic zakysané smetany, sll a pepf dle chuti



Uvarte pfedem namocené fazole. Uvarte Zampiony a nakrajejte je na prouzky. Cibuli nakrdjejte na
pllkrouzky a sparte ve vrouci vodé. Smichejte fazole, Zampiony a cibuli, pridejte nasekany cesnek,
dochutte soli, pepfem a zakysanou smetanou. Nechte salat chvili odstat.

Fazolovy salat s okurkami

400 g fazoli (Ize nahradit hraskem nebo ¢ockou)
4 stredné velké okurky

2 malé cibule

1 IZice nasekané petrzelky

0,5 salku domaci majonézy

Namocte hrasek nebo fazole, uvarte je a nechte vychladnout. Nakladanou zeleninu nakrdjejte na
kosticky, smichejte s fazolemi a nakrdjenou cibuli, ochutte majonézou a promichejte. Salat dejte do
misky a posypte bylinkami.

Salaty z rlznych druh( zeleniny

Stovikovy salat s rajéaty

1 svazek Cerstvého stoviku
17 stfednich rajcat

1 strouzek ¢esneku

18 lZic zakysané smetany

sal, cukr, pepf dle chuti

Stovik proplachnéte, scedte v cedniku a jemné nasekejte. Raj¢ata omyjte a nakrajejte na platky a
cesnek jemné nasekejte. VSe smichejte, pfidejte sll, cukr, pepf a dochutte zakysanou smetanou.

Zahradni salat

300 g cerstvého nebo mrazeného hrasku

150 g zeleného saldtu

1 stfedni Cerstva okurka

19 malych c¢ervenych cibuli

20 lZic $tavy z extra panenského olivového oleje
1 citron

stl a pepr dle chuti



Hrasek varte 2—-3 minuty v osolené vodé. Nechte vychladnout pod tekouci studenou vodou a scedte v
cedniku. Okurku omyijte, oloupejte a nakrajejte. Cibuli nakrajejte na tenké pllkrouzky. Listy salatu
oddélte a dejte do salatové misy k okurce, éervené cibuli a hrasku. Ochutte olejem, citronovou
$tavou, soli a peprem.

Salat v ruském stylu

3 stfedni brambory

1 malad mrkev

50 g mrazeného nebo cerstvého (loupaného) zeleného hrasku
1 cajova lZi¢ka hotcice

1 IZice nerafinovaného slunecnicového oleje

1 IZice jable¢ného octa

stl dle chuti

Hrasek varte 2—-3 minuty v osolené vodé. Nechte vychladnout pod tekouci studenou vodou a scedte v
cedniku. Brambory a mrkev omyijte, uvarte, oloupejte a nakréjejte. Pfidejte hrasek a dochutte soli,
olejem, hof¢ici a octem.

Cerstvy zeleninovy salat

200 g cerstvého nebo mraZzeného zeleného hrasku
1 velka cervena fepa

1 velkd mrkev

1 IZice nasekané zelené cibulky

1 strouzek ¢esneku

1 IZice jable¢ného octa, sll dle chuti

Hrasek varte 2—-3 minuty v osolené vodé. Nechte vychladnout pod tekouci studenou vodou a scedte v
cedniku. Repu a mrkev omyjte, oloupejte a najemno nastrouhejte. K zeleniné ptidejte jarni cibulku,
hrasek a nasekany Cesnek, osolte a dochutte jable¢nym octem.

Zeleny salat

150 g zeleného saldtu

2 stonky celeru

21 stfedné velkych zelenych paprik
22 sttednich cerstvych okurek

1 IZice nasekané zelené cibulky

23 stfednich avokad

24 |Zic citronové $tavy



1 strouzek ¢esneku
0,5 Izicky hofcice
3 |Zice extra panenského olivového oleje

stl a pepr dle chuti

Omyjte a nakrdjejte celer, okurku a papriku na kosti¢ky. Avokddo omyjte, rozkrojte ho napull,
odstrarite pecku, vydlabejte duZinu, nakrajejte ji na kosti¢ky a pokapejte citronovou $tavou. Hldvkovy
salat omyjte studenou vodou a scedte v cedniku. Hlavkovy salat natrhejte na kousky a smichejte se
zbyvajici zeleninou, nasekanym ¢esnekem, jarni cibulkou, hofcici a olivovym olejem.

Jarni salat

2 stfedni brambory

1 mala Cerstva okurka

10 redkvicek

150 g zeleného saldtu

1 IZice nasekané zelené cibulky
4 |zice zakysané smetany

2 lzice citronové $tavy

1 strouzek ¢esneku

0,5 lzicky horcice

sal dle chuti

Brambory uvarte, oloupejte, nechte vychladnout a nakrajejte na tenké platky. Pripravené okurky,
redkvicky a cibuli nakrajejte na tenké platky. Hlavkovy salat omyjte studenou vodou a scedte v
cedniku. Hlavkovy salat natrhejte na kousky a smichejte se zbyvajici zeleninou, nasekanym ¢esnekem,
hof¢ici, soli, citronovou $tavou a zakysanou smetanou.

Salat s avokadem, cervenou cibuli a fetou
150 g zeleného salatu

2 stfedni avokada

1 mala ¢ervena cibule

3 stfedni rajcata

200 g fety nebo syra feta

Zalivka

$tava z 1 citronu

1 cajova lZi¢ka hotcice

1 IZice extra panenského olivového oleje

stl a pepr dle chuti



HIdvkovy salat oplachnéte studenou vodou, scedte ho v cedniku, rajéata omyjte a nakrajejte na
klinky. Avokado omyijte, rozkrojte nap(l a odstrante pecku. Opatrné vydlabejte duZinu, nakrajejte na
klinky a pokapejte citronovou $tavou. Cibuli jemné nakrajejte. Listy hlavkového salatu dejte do
salatové misy k avokadu, rajéatim a cibuli. Promichejte. Rozdrobte syr a posypte jim povrch.

Priprava zalivky: VSechny ingredience na zalivku dejte do sklenice s vickem a dobfe protiepejte.
Zalivkou prelijte salat, promichejte a ihned podavejte.

Bulharsky okurkovy salat s vlasskymi ofechy
1 velkd Cerstva okurka

3 strouzky ¢esneku

0,5 salku zakysané smetany

3 IZice nasekaného kopru

3 IZice nasekanych vlasskych ofecht

sal dle chuti

Okurku omyijte, oloupejte a nakrajejte na platky. Pridejte nasekany ¢esnek, zakysanou smetanu, kopr
a stl. Dobre promichejte, prikryjte a dejte do chladnicky. Podavejte v salatové mise a posypte
vlasskymi orechy.

Alzirsky salat

1 velkd Cerstva okurka

1 zelena paprika

50 g vypeckovanych zelenych oliv

1 IZice nasekaného koriandru

2 lZice nasekané maty

2 lZice jable¢ného octa

2 lZice extra panenského olivového oleje

stl a pepr dle chuti

Omyijte a nakrajejte okurku a papriku. Nasekejte olivy. VSechny ingredience smichejte, promichejte a
dochutte olejem, octem, soli a pepfem dle chuti.

Egyptsky salat s fetou (sirtaki)
200 g fety nebo syra feta
$tava z 0,5 citronu

1 stfedni cerstva okurka

25 malych cervenych cibuli

26 lzic nasekaného kopru



2 lZice nasekané petrzelky
1 IZice extra panenského olivového oleje

pepr dle chuti

Okurku omyijte, oloupejte a nakrajejte na kosticky. Cibuli jemné nakrajejte. Fetu rozdrobte do misky,
rozmackejte vidlickou, pfidejte citronovou $tavu a dochutte pepfem a olejem. Smichejte s okurkou,
cibuli a bylinkami.

Kovbojsky salat

2 stfedni rajcata

2 stfedni brambory

1 mala cibule

1 mala hliza celeru

1 IZice hroznového nebo jable¢ného octa

1 polévkova lZice nerafinovaného kukuri¢ného oleje

stl a pepr dle chuti

Brambory omyijte a uvatte ve slupce. Cerstva rajéata zalijte vrouci vodou a oloupejte je. Raj¢ata, cibuli
a brambory nakrajejte na tenké platky. Celer omyjte, oloupejte a nastrouhejte. VloZzte na 5 minut do
vrouci vody a poté scedte v cedniku. V3e smichejte a dochutte soli, pepfem, octem a olejem.

Rybi salaty

PFi pripravé rybich salatl pouZivejte pouze varené a solené ryby, nikoli konzervované!

Makrelovy salat s jablky Antonovka
1 stfedni makrela

3 slepici vejce

27 sttednich jablek Antonov

15 zelenych oliv, vypeckovanych

28 stfednich brambor

0,5 salku domaci majonézy

2 platky citronu

1 IZice nasekaného kopru

Uvarte makrelu, odstranite klzi a kosti a nakrajejte. Brambory omyjte, uvarte je ve slupce, oloupejte a
nakrajejte na kosticky. Jablka omyjte, oloupejte a nakrajejte na kosticky. Vejce uvarte natvrdo



najemno nakrajejte. Olivy nakrajejte. Smichejte ingredience, dochutte majonézou a ozdobte koprem
a citronem.

Jarni rybi salat

300 g tresky nebo tmavé tresky
2 malé Cerstvé okurky

10 fedkvicek

150 g zeleného salatu

1 hrnek domaci majonézy

1 IZice nasekaného kopru a zelené cibulky

Rybu uvarte a odstrante kosti. Omyjte a nadrobno nakrajejte okurky a fedkvicky a nasekejte hlavkovy
salat. Ingredience naskladejte na talif nebo do salatové misy, prelijte majonézou a posypte koprem a
jarni cibulkou.

Letni rybi salat

300 g filetu z candata nebo tresky

200 g cerstvého nebo mrazeného zeleného hrasku
1-2 stfedni rajcata

1 IZice nasekané zelené cibulky

1 IZice nasekaného kopru

Zalivka

0,5 lzicky horcice

1 |Zice citronové stavy

stl a pepr dle chuti

1 IZice nerafinovaného sezamového oleje

Uvarte hrasek a nechte ho vychladnout. Uvarte rybu, nechte ji vychladnout a nakrajejte ji. Rajcata
omyjte a nakrajejte na klinky. Ve smichejte, pridejte kopr, jarni cibulku, sul, pepr a dochutte olejem
a octem.

Bramborovy salat s rybou

300 g filetu z tresky nebo Stikozubce
4 stfedni brambory

1 stfedni nakladana okurka

1 IZice nasekané zelené cibulky

1 IZice nasekaného kopru



1 hrnek domaci majonézy

Rybu uvarte, odstrante kosti a nakrajejte na kousky. Brambory omyjte, uvarte je ve slupce a
oloupejte. Brambory a nakladanou okurku nakrajejte na kosticky. VSe smichejte se zelenou cibulkou,
dejte do saldtové misy a zalijte majonézou. Salat posypte koprem a ozdobte platky okurky.

Sled'ovy salat se zeleninou

2 velké solené sledé

3 stfedni brambory

2 stfedné velké nakladané okurky

1 mald cibule

2 lZice jemné nasekané zelené cibulky
2 stfedné velké sladké papriky

0,5 salku mrazeného zeleného hrasku
1 stfedni mrkev

2 slepici vejce

1 hrnek domaci majonézy

Sledé vyfiletujte a nakrajejte na kousky. Brambory a mrkev omyjte, uvarte je ve slupce, oloupejte a
nakrajejte na kosticky. Stejnym zplsobem nakrdjejte okurky, papriky a cibuli. Hrasek uvarte v horké
osolené vodé a scedte v cedniku. Ve smichejte a dochutte majonézou. Salat posypte jarni cibulkou.

Litevsky salat

2 velké solené sledé s mlékem (nutnost)

4 stfedni brambory

2 stfedni mrkve

1 stfedni cibule

1 IZice nasekaného kopru

1 IZice jable¢ného octa, cukr a pepf dle chuti

Pripravte si filet ze sledé a nakrdjejte ho na malé kosticky. Brambory a mrkev omyijte, uvarte je ve
slupce, oloupejte a nakrdjejte na kostky. Cibuli oloupejte a nadrobno nakrajejte. Pripravte si zalivku.
Nasekejte mléko a IZici ho rozmackejte spolu s cukrem, octem a cibuli. Salat vrstvte do misky se
sledémi, stfidavé ve vrstvach ryb a zeleniny. KaZzdou vrstvu pokapejte zalivkou. Salat posypte
bylinkami.

Salat z riZového lososa
300 g filetu z rGZového lososa

2 stfedné velké nakladané okurky



3 stfedni brambory

1 malad mrkev

1 mald Cervena repa

1 hrnek domaci majonézy

Rybu uvarte, nechte vychladnout a nakrajejte na kousky. Brambory, mrkev a fepu omyjte, uvarte je
ve slupce, oloupejte a nakrajejte na kosticky. Nakrajejte okurky a cibuli. Vse smichejte, dochutte
majonézou a podavejte.

Salat z tresky s jablkem a ryzi

300 g filetu z tresky

1 hrnek varené ryze

3 stfedni jablka

2 slepici vejce

1 IZice nasekaného kopru nebo petrzelky

1 hrnek domaci majonézy

Rybu uvarte a nadrobno nakrajejte. Vejce uvarte natvrdo a nadrobno nakrdjejte. Jablka omyjte,
oloupejte a nakrajejte. Ve smichejte a dochutte majonézou. Ozdobte bylinkami.

Tresc¢i salat

1 stfedni treska

2 stfedni brambory

1 stfedni Cerstva okurka

400 g kvétaku

1 stfedni rajce

1 stredni celer

0,5 salku mrazeného zeleného hrasku

1 hrnek domaci majonézy

Rybu uvarte, odstrante kosti a nakrajejte na malé kousky. Brambory a celer omyijte, uvarte je ve
slupce, oloupejte a nakrajejte na kosticky. Kvétak uvarte v osolené vodé, nechte vychladnout a

0 veyv

rozdélte na rQiZicky. Hrasek uvarte v horké osolené vodé, scedte v cedniku a nechte vychladnout.
Rajcata najemno nakrajejte. VSe smichejte, salat zalijte majonézou a navrste do salatové misy.

Rybi a zeleninovy salat s kienem
500 g filetu z candata nebo tresky
3 velké mrkve, 3 stredni cibule

3 Cajové lzicky pripraveného kienu



1 |Zice citronové stavy
1 polévkova lzZice ghi

sal, mlety cerny pepr dle chuti

Rybu uvarte a nakrdjejte na kousky. Cibuli najemno nakrajejte, mrkev nahrubo nastrouhejte, lehce
opecte na oleji a nechte vychladnout. Kfen smichejte s citronovou $tavou. Ingredience vrstvte do
salatové misy: na dno rybu, poté tenkou vrstvu kifenu a navrch vrstvu zeleniny.

Rakousky salat

300 g filetu z lososa

7 slepicich vajec

2 stfedni cibule

100 g tvrdého syra

2 stfedni jablka Antonov

2 |Zice nasekanych vlasskych ofechl
41 3alk( domaci majonézy

42 lzic hroznového octa

Cibuli nakrdjejte najemno a marinujte ji v octé. Rybu uvarte a nakrajejte na platky. Jablka omyijte a
oloupejte. Vejce uvarte, oloupejte a oddélte bilky od Zloutkd. Zloutky a bilky rozmackejte vidlickou
zvlast. Jablko a syr zvlast nastrouhejte na hrubém struhadle. Na talif dejte vrstvu bilkd, poté vrstvu
lososa a cibule a potfete majonézou. Poté stfidavé vrstvte syr, jablka a Zloutky. Posypte vlasskymi

orechy.

Rybi salat s naklddanymi houbami
500 g rybiho filé (rGZovy losos, candat, treska)
3 stfedni brambory, 2 malé mrkve
400 g mrazeného zeleného hrasku
200 g solenych hub

1 slepici vejce

1 cajova lZi¢ka hotcice

1 Izice nasekané petrzelky

1 mal3 cibule

1 hrnek domaci majonézy

stl dle chuti

Rybu uvarte a nakrdjejte na kousky. HraSek uvarte v horké osolené vodé. Vejce uvarte, nechte
vychladnout, oloupejte a nadrobno nakrdjejte. Brambory a mrkev omyjte, uvarte je ve slupce,
oloupejte a nakrdjejte na kosticky. Nakladané houby a cibuli nakrdjejte. VSe smichejte a zalijte smési
majonézy a hotcice. Salat ozdobte natvrdo uvarenym vejcem a petrzelkou.



Rybi vinaigrette

1,5 kg ryb (candat, treska, Stikozubce)

2 velké repy

4 stfedni brambory 4 stfedni okurky

3 stfedné velké Cerstvé okurky

100 g solenych Zampion( 100 g vypeckovanych oliv
Zalivka:

2 |Zice nerafinovaného slunec¢nicového nebo kukuri¢ného oleje
1 polévkova lzice cukru

1 cajova lZi¢ka hotcice

2 |zice citronové $tavy

stl a pepr dle chuti

1 Izicka nasekané petrzelky

Rybi filé uvatte, nechte vychladnout a nakrajejte na kousky. Repu a brambory omyjte, uvatte je ve
slupce, nechte vychladnout a nakrajejte na kosticky. Stejnym zplsobem nakrajejte okurky a houby.
Olivy rozpulte. VSe smichejte a pfidejte zalivku. Na jeji pfipravu smichejte hofcici, sl a cukr do
hladka. Postupné vmichejte vSechen olej, jednu lZicku po druhé, a prfidejte citronovou $tavu. Posypte
bylinkami a dejte do chladni¢ky do podavani.

Salat z chobotnic a mofskych fas
400 g filetl z olihné

200 g nakladanych mofskych ras
4 stfredni brambory

4 stfedni mrkve

2 slepici vejce

1 mald cibule

0,5 salku domaci majonézy

1 IZice nasekaného kopru

Oloupejte kalamary a varte je 2—3 minuty ve vrouci vodé. Brambory a mrkev omyjte, uvarte je ve
slupce a oloupejte. Vejce uvarte natvrdo a najemno nakrajejte. Brambory, mrkev a kalamary
nakrajejte zvlast na kosticky. Nakrajejte cibuli. Salat naskladejte do vrstev. Nejprve dejte vrstvu
kalamaru, poté vrstvu vajec, pak vrstvu morskych ras, nakonec brambory, cibuli a mrkev. Kazdou
vrstvu potrete majonézou. Ozdobte koprem.

Mofrsky salat
300 g rybiho filé (treska, treska)
100 g oloupanych varenych krevet

1 stfedné sladka zelena paprika



1 |Zice citronové stavy
3 |Zice extra panenského olivového oleje
1 Izice nasekané petrzelky

stl a pepr dle chuti

Uvareny a vychladly filet nakrajejte na kostky, pridejte krevety a nakrdjenou zelenou papriku.
Ochutte citronovou $tavou a olivovym olejem. Osolte, opeprete a ozdobte bylinkami.

Kureci a masove salaty

Pti pripravé masovych salatl zapomerite na klobdsy a parky v rohliku. Nejsou moc zdravé a
neobsahuji mnoho masa. A co je nejdUleZitéjsi, salaty jsou mnohem chutnéjsi s pfirodnimi
ingrediencemi.

Kureci salaty

Salat s kufecim masem a celerem
300 g kuteciho Fizku

47 malych hliz kofenového celeru
200 g Cerstvych Zampion(

2 stfedné velké nakladané okurky
1 cajova lZi¢ka hotcice

1 hrnek domaci majonézy

Celer omyjte, oloupejte a nakrdjejte na prouzky. Varte 2—3 minuty v horké osolené vodé a scedte v
cedniku. Zampiony a kufe uvarte zvlast a nakrajejte na prouzky. Nakréjejte i okurky. Vsechny
ingredience smichejte a dochutte majonézou a hof¢ici.

Kureci salat se Svestkami

500 g kuteciho Fizku

10 vypeckovanych svestek

0,5 $alku nasekanych vlasskych ofech(
3 slepici vejce

1 |Zice citronové stavy

0,5 salku domaci majonézy

Uvarenad kureci prsa a oplachnuté Svestky nakrajejte na kosticky. Vejce uvarte natvrdo a nastrouhejte
nahrubo. Ve smichejte, pfidejte majonézu, citronovou $tavu a vlasské orfechy.

Masové salaty
Vinaigrette s masem

100 g vafeného masa



2 stredni brambory

2 stfedni mrkve

1 mala Cervena fepa

2 stfredné velké nakladané okurky
1 slepici vejce

0,5 salku domdci majonézy

1 ¢ajova lzic¢ka horcice

1 IZice jable¢ného octa

stl, mlety cerny pepf dle chuti

Maso a okurku nakrajejte na kosti¢ky. Brambory, mrkev a fepu omyjte, uvarte je ve slupce, nechte
vychladnout, oloupejte a nakrdjejte na kosticky. Vejce uvarte natvrdo a najemno nasekejte. Vse
smichejte, osolte, opeprete a dochutte majonézou, octem a hofcici.

Masovy salat s lilkem

1 stfedni lilek

250 g vafeného hovéziho masa

1 IZice nasekaného koriandru

1 cajova lZi¢ka hotcice

1 mald cervena cibule

2 lZice ¢erveného hroznového octa

stl a pepr dle chuti

Lilek omyjte, oloupejte, podélné nakrajejte na platky, osolte, nechte okapat, osuste a opecte na panvi
bez oleje. Hovézi maso nakrajejte na prouzky. Cibuli nakrajejte velmi tenké platky na pualkrouzky. Vse
smichejte. Salat dochutime hofcici a octem.

Hovézi salat s vlasskymi ofechy

0,5 kg vareného hovéziho masa

1 hrnek nasekanych vlasskych ofecht
3-4 strouzky cesneku

stl dle chuti

0,5 hrnku zakysané smetany a domaci majonézy

Hovézi maso rozdélte na prouzky; ¢im tenci a delsi budou prouzky, tim bude salat kieh¢i a chutnéjsi.
Nasekejte Cesnek. Vse smichejte, osolte a zalijte smési majonézy a zakysané smetany.



Jazykovy salat se zeleninou

200 g vareného jazyka

100 g mrazeného zeleného hrasku
1 stfredné velka Zluta paprika

2 stfedni rajcata

0,5 salku domaci majonézy

1 strouzek ¢esneku

1 lZice pfirodniho octa

Hrasek uvarte ve vrouci vodé, scedte v cedniku a nechte vychladnout. Jazyk a papriku nakrajejte na
prouzky a raj¢e na kosticky. Cesnek prolisujte lisem na éesnek. VSe promichejte. Ochutte majonézou
a octem.

Predkrmy, omacky, zeleninové a houbové pastiky

Houbovy kaviar

500 g Cerstvych Zampion(

5 stfednich cibuli

1 polévkova lZice ghi

1 IZice rajského protlaku

mlety Cerny pepf a sul dle chuti

1 IZice nasekané zelené cibulky

Houby uvarte a najemno nakrajejte. Cibuli najemno nakrajejte a opecte na masle s uvarenymi
houbami. Pridejte rajsky protlak, osolte dle chuti, opeprete a dobfe promichejte. Kaviar nechte
vychladnout, dejte ho do salatové misy a posypte najemno nakrdjenou jarni cibulkou.

Kaviar ze sladké papriky

6 stfedné velkych cervenych paprik

6 strednich rajcat

10 strouzk(i ¢esneku

0,5 hrnku mletych vlasskych ofechi

1 IZice oleje z vlasskych ofechll nebo extra panenského olivového oleje
1 IZice hroznového nebo jable¢ného octa

sal dle chuti



Zeleninu omyijte, papriky zbavte seminek, vse nasekejte a ochutte rostlinnym olejem, soli a octem.
Skladujte v chladnicce v tésné uzaviené sklenéné nadobé.

Kaviar z lilku

5 stfednich lilkd

$tavy ze 4 strouzk( ¢esneku

1 citron

1 IZice nasekané petrzelky a kopru

1 IZice nerafinovaného slunecnicového nebo za studena lisovaného olivového oleje

stl a pepr dle chuti

Lilky omyjte a upecte je celé v troubé, nechte vychladnout, oddélte duZinu a po smichani pridejte
bylinky, nasekany ¢esnek, citronovou $tavu a rostlinny olej.

Kaviar z lilku se sladkou paprikou a rajcaty

1 velky lilek

1-2 stfedné velké sladké papriky

1 stfedni rajce

3 strouzky ¢esneku

1 IZicka nasekaného koriandru nebo petrzelky

1 Izicka nerafinovaného slunecnicového nebo sezamového oleje
1 |Zice hroznového octa nebo citronové stavy

sul a pepr dle chuti

Lilek a papriku upecte v troubé vcelku. Lilek oloupejte, odstrarte slupku a seminka. Zeleninu
rozmixujte do hladka. Nastrouhejte Cerstvé rajce. VSe smichejte, osolte, opeprete, osolte rostlinnym
olejem, pokapejte octem nebo citronovou stavou a posypte jemné nasekanymi bylinkami.

Kaviar z cervené repy

3 stfedni Fepy

1 stfedni petrzelovy kofen nebo polovina stfedniho celeru
1 stfedni cibule

1 malad mrkev

1 IZice jable¢ného octa

1 polévkova lzZice ghi

sal, mlety pepr dle chuti



Repu uvafte, oloupejte a najemno nastrouhejte. Cibuli a petrielku nakrajejte a mrkev a celer
nastrouhejte. Zeleninu orestujte na oleji. Vse dobfe promichejte. Kaviar dochutte pepfem, soli a
octem.

Kaviar z Cervené fepy s rajcaty

4 stfedni fepy

2 lZice cukru

2 lZice nerafinovaného slunecnicového nebo kukuri¢ného oleje
1-2 stfedni mrkve

3-4 stfedni rajc¢ata

1 stfedni cibule

1 IZicka nasekané petrzelky nebo kopru

stl a pepr dle chuti

Repu a mrkev uvarte, oloupejte a najemno nastrouhejte. Do vysledného pyré pridejte rostlinny olej,
cukr, nakrajenou cibuli a nastrouhana rajcata. Vse promichejte a v hrnci dejte na mirny ohen na 3-5
minut, aby se prohtalo. Nechte vychladnout, posypte bylinkami a pfendejte do salatové misy.

Kaviar z vlasskych ofechti a ¢esneku
200 g pSenicného chleba bez kirky
10 strouzk( cesneku

4 |zice mletych vlasskych ofechu

3 IZice vlasského oleje

3 Cajové lzicky hroznového octa

10 vypeckovanych oliv

stl a pepr dle chuti

Rozdrceny Cesnek rozetrete se soli, pfidejte mleté vlasské ofechy a znovu rozetfete. Namocené
krajice chleba vymackejte a smichejte je se smési cesneku a ofechl. Smés slehejte dfevénou lZici a
postupné pridavejte vlassky olej, dokud nevznikne pyré. Dochutime octem. Kaviar dejte do salatové
misy, uhladte noZzem a ozdobte olivami.

Pfedkrm z chleba a zeli
200 g psenicného chleba
1 kg Cerstvého bilého zeli
1 velka cibule

3 stfedni rajcata



2 |Zice nerafinovaného slunecnicového nebo kukuri¢ného oleje

2 lZice jablecného nebo hroznového octa, pepf, sal dle chuti

Namocte krajice chleba do vody. Zeli oloupejte, nakrajejte na ¢tvrtky a uvarte v osolené vodé. Nechte
vychladnout, scedte prebytec¢nou vodu a poté zeli rozemlejte nebo rozmixujte s namocenym
chlebem, cibuli a rajéaty. Ochutte rostlinnym olejem, soli, pepfem a octem. Naaranzujte na
servirovaci talit a ozdobte cerstvymi rajcaty a okurkami.

Lobio

1 kg susenych fazoli

3 stfedni cibule

1 hrnek nasekanych vlasskych ofech(
3-4 strouzky cesneku

2 IZice hroznového octa

sul, pepr a bylinky dle chuti

Fazole namocte pres noc do studené vody a varte do zméknuti. 10 minut pred koncem vareni
pridejte nakrajenou cibuli. Sejméte z plotny a pfidejte drcené ofechy, ocet, Cesnek, pepr a bylinky.

Lobio s rajcaty

500 g susenych fazoli

2 stfedni cibule

2-3 stfedni raj¢ata nebo 1 lZice rajského protlaku
1 svazek koriandru

1 cajova lZicka ghi

sul a pepr dle chuti

Fazole proplachnéte, namocte je pres noc, zalijte studenou vodou, pfivedte k varu a varte do
zméknuti, pficemz dbejte na to, aby se voda Uplné neodpafila. Jakmile jsou fazole hotové,
rozmackejte je a pridejte sul, pept, orestovanou cibuli a raj¢ata a nadrobno nasekany koriandr.
Privedte k varu a odstavte z plotny.

Lobio ze zelenych fazoli

500 g zelenych fazoli

2 stfedni cibule

2-3 strouzky ¢esneku

1 Izice nasekaného koriandru, petrzelky a maty
1 Izicka vlasského oleje

3 |Zice nasekanych vlasskych orechl

stl a pepr dle chuti



Zelené fazolky uvarte v osolené vodé. Po uvareni je scedte a k horkym fazolim pfidejte nadrobno
nakrajenou cibuli, nasekané vlasské orechy, petrzelku, koriandr a matu, vlassky olej, prolisovany
cesnek, stil a pepr. Ve promichejte a podavejte na servirovacim talifi.

Fazolova pastika

1 hrnek susenych fazoli

2-3 lzice nerafinovaného slunecnicového oleje
1 mala cibule

1 |Zice citronové stavy

sal, cukr a pepf dle chuti

Fazole uvarte, rozmackejte nebo nasekejte, smichejte s nakrajenou cibuli, pridejte rostlinny olej,
dobre promichejte, prfendejte na talif a nechte vychladnout. Stejnym zplsobem lIze pripravit hrasek a
cocku.

Phali

500 g Cerstvého bilého zeli, fepy, lilku nebo zelenych fazoli
1 hrnek nasekanych vlasskych nebo liskovych ofechl

1 IZzice nasekaného koriandru

1 IZice nasekané zelené cibulky

2 lZice hroznového octa

sul, pept, cikhe-suneli a dalsi kofeni dle chuti

Uvarte zeli, fazole, lilek nebo repu. Zeli (nebo fazole Ci lilek) a ofechy rozmixujte na masovém mlynku;
pokud pouzivate fepu, nastrouhejte ji najemno. Smichejte koriandr a jarni cibulku se smési zeli (nebo
jiné zeleniny), osolte, octem a korenim a dobre promichejte. Dejte na 3 hodiny do lednice. Podavejte
jako samostatny pokrm nebo v sendvicich s pkhali.

Kvétakova omacka

500 g kvétaku

61 stfednich cibuli

62 stfednich mrkvi

0,5 $alku rajcatové stavy
0,5 salku vody

5 strouzk( cesneku

1 cajova lZicka ghi

1 IZice mouky

stl a koreni dle chuti



Cibuli nakrdjejte a orestujte na oleji, poté pfidejte nadrobno nakrajenou mrkev a kvétdk, oddéleny na
razicky a nadrobno nakrajeny. Po mirném povareni pfidejte 0,5 hrnku vody a 0,5 hrnku rajéatové
$tavy a duste do zméknuti. Deset minut pred koncem vareni vmichejte mouku, rozehtatou na suché
panvi a ztedénou vodou. Tésné pred vypnutim ohné pridejte prolisovany ¢esnek. Omacku Ize poddvat
s pohankovou kasi, varenymi ryZzovymi nudlemi apod.

Rajc¢atova omacka

0,5 salku rajského protlaku

2 Cajové Izicky mouky

1 mald mrkev

1 mala cibule

1 stfedni koren petrzele nebo 0,3 stfedniho korene celeru
1 cajova lZicka ghi

1 sklenice vody

sul a koreni dle chuti

Mrkev, petrZelku nebo celer a cibuli oloupejte a nadrobno nakrajejte a orestujte na masle, na konci
pridejte mouku. Poté pridejte rajsky protlak, promichejte, zredte vodou a nechte 5—10 minut dusit na
mirném ohni. Po uvareni omacku scedte, okorente a promichejte.

Zeleninova omacka

2 stfedni cibule

2 stfedni mrkve

8 stfednich brambor

10 zelenych fazoli

2 malé lilky

0,5 stfedni cukety

2-3 stfedni rajcata

200 g cerstvého bilého zeli

2-3 stredné velké sladké papriky
2 lZice nasekané petrzelky

1 IZicka nasekané bazalky

4 strouzky cesneku, 1 bobkovy list

stl a koreni dle chuti

Nakrajejte zeleninu: cibuli na kolecka, mrkev na pulkrouzky, brambory na pulkrouzky, zelené fazolky
na cCtverecky, lilek oloupejte a nakrajejte na kolecka, cuketu na Ctvrtky, zeli na ¢tverecky, papriku na
kolecka a rajcata na platky. Zeleninu dejte do misy ve stejném poradi, kazdou vrstvu posypte soli a
zalijte vodou, aby byla lehce ponofena. Umistéte na mirny ohen a varte bez michani 30 minut. Pét



minut pred koncem vareni posypte zeleninu bylinkami, nasekanym ¢esnekem, soli a pridejte bobkovy
list.

Zeleninova omacka s ryzi

1 stfedni cibule

1 stfedni mrkev

5 stfednich brambor

1 stfedné velka sladka paprika
0,5 salku ryze

2-3 strouzky cesneku

1 cajova lZicka ghi

stl a koreni dle chuti

V hrnci s tlustym dnem orestujte na rozpusténém madsle nakrajenou cibuli, nahrubo nastrouhanou
mrkev a nakrajené brambory. Zalijte 3 litry vody; po dosaZeni varu osolte a pridejte proplachnutou
ryzi. Dokud je ryZe jesté trochu nedovaren3, pridejte nakrajenou papriku, prolisovany cesnek a
bobkovy list.

Bramborova a rajcatova omacka
1 litr vody

4 stfedni rajcata

1 stredni cibule

8 stfednich brambor

1 stfedné velkd sladkd paprika

2 strouzky cesneku

2 lzice ghi

sul a pepr dle chuti

Do panve s tlustym dnem nalijte olej a orestujte cibuli nakrdjenou na palkrouzky, poté pridejte
nakrajena rajcata a nahrubo nakrdjené brambory. Zeleninu pod poklickou duste, dokud rajcata
nepusti stavu. Poté osolte, pfidejte vodu a varte do zméknuti. Tfi minuty pfed koncem vareni pfidejte
nakrajenou papriku. Pfed sejmutim z plotny vmichejte prolisovany cesnek.

Prvni chody

Studené zeleninové polévky

Postni okroska
Pro solanku

2 litry chlebového kvasu



0,5 Izice cukru

hofcice a sl dle chuti

Pro zalozky

6 velkych brambor

3-4 stredné velké Cerstvé okurky
2 svazky zelené cibulky

2 svazky kopru

200 g mrazeného zeleného hrasku

Brambory omyijte, uvafte je ve slupce a oloupejte. VeSkerou zeleninu nakrdjejte na kosticky, kopr a
jarni cibulku nadrobno nasekejte. VSe smichejte a zalijte nalevem.

Postni polévka z cervené repy

1-2 stfedné velké vatené fepy

2 slepici vejce

2 stfedné velké Cerstvé okurky

2 |Zice nasekané zelené cibulky

2 |zice nasekaného kopru

2 |Zice jablecného octa

3 |Zice zakysané smetany

1 Izicka hofrcice, prevarena studena voda

sal, pept, cukr dle chuti

Zeleninu a natvrdo uvarena vejce nakrdjejte na malé kosticky, okorente, pridejte zakysanou smetanu,
bylinky a dolijte vodou do poZadované konzistence.

Béloruska stovikova polévka
3 svazky Cerstvého Stoviku

1 svazek zelené cibulky

1 svazek kopru

3 slepici vejce

3 stfedni brambory

2-3 malé cerstvé okurky

3 IZice jable¢ného octa



3-4 lzice zakysané smetany
sul, cukr, pepr dle chuti

Stovik nakrajejte a varte v 1 litru vody do zméknuti. Vyvar nechte vychladnout. Brambory omyjte,
uvarte je ve slupce a oloupejte. Vejce uvarte natvrdo a oloupejte. Veskerou zeleninu a vejce
nakrajejte na kosticky. Nakrdjejte jarni cibulku a kopr. Do kazdé misky dejte nakrdjenou zeleninu,
bylinky a vejce, osolte, ocukrujte, opeprete a pridejte zakysanou smetanu. Zalijte vyvarem ze Stoviku.

Tarator (studena okurkova polévka)

1 stfedni Cerstva okurka

150 g Cerstvého neslazeného jogurtu (Ize nahradit kefirem)
3 |Zice zakysané smetany

1 strouzek ¢esneku

1 ¢ajova lZicka citronové Stavy

1 IZicka nasekaného kopru

nékolik platkl citronu, velmi tenkych

stl a pepr dle chuti

Okurku omyijte, oloupejte a nakrajejte. Par platk( si dejte stranou na ozdobu a zbytek vloZzte do
mixéru s jogurtem, zakysanou smetanou a cesnekem, dokud nevznikne pyré. Osolte, opeprete a
osolte citronovou $tavou. Pokud je polévka prilis hustd, pridejte trochu studené prevarené vody.
Vmichejte kopr a pred podavanim nechte dikladné vychladit. Podavejte ozdobené platkem okurky a
klinky citronu.

Studena rajcatova polévka s celerem

5 velmi zralych velkych rajcat

1 stonek celeru

1 ¢ajova lZi¢ka hroznového octa

0,5 Izicky mouckového cukru

1 sklenice vychladlé prevarené vody

sul a pepr dle chuti

2 |Zice extra panenského olivového oleje
4 kostky ledu

1 IZicka nasekané petrzelky

Rajcata zalijte vrouci vodou, oloupejte a nakrajejte. Celer omyjte a nasekejte. VSechny ingredience
dejte do mixéru a mixujte do hladka. Pokud se vam polévka zda pfrilis husta, pridejte trochu vrouci
vody. Dochutime. Posypte nasekanou petrZelkou, pokapejte olivovym olejem a podavejte s ledem.



Gazpacho v andaluském stylu
4 velka rajcata

1 stfedni Cerstva okurka

1 mala cibule

1-2 strouzky ¢esneku

1 stfedné velkd zelena paprika
0,5 Cervené papriky

1 kus bilého chleba

extra panensky olivovy olej

1 Izice hroznového octa, studena (ledova) prevarena voda, sul a pepr dle chuti

Rajcata zalijte vrouci vodou, oloupejte je a nakrajejte. Oloupejte a nakrajejte okurku. Nakrajejte
cesnek, cibuli a papriku. Veskerou zeleninu dejte do mixéru. Chléb namocte do vody, vymackejte ho a
pridejte k zeleniné. Osolte, opeprete a olivovym olejem. Polévku zfedte studenou vodou na
pozadovanou konzistenci. Pfed podavanim pridejte kostky ledu.

Gazpacho se poddava samostatné s malymi nakrajenymi okurkami, sladkymi paprikami, vafrenym
vejcem, Sunkou a krutony z pseni¢ného chleba.

Mexicka studena polévka

2 velké klasy kukurice nebo 300 g mraZzenych kukuric¢nych zrn
1 polévkova lzZice ghi

1 stfedné velkd oranzova nebo cervena paprika
1 stfedné velka zelena paprika

1 mala cibule

3 stredni rajcata

0,5 salku vody

1,5 alku rajcatové stavy

1 IZice nasekané zelené cibulky

1 IZzice nasekaného koriandru

sul, chilli prasek (mleta ¢ervena paprika) dle chuti

Z kukuri¢nych klas( odstrante zrnka nebo rozmrazte uvarenou kukufici. Raj¢ata zalijte vrouci vodou,
oloupejte a nakrdjejte. Papriku omyjte, odstrante seminka a nakrajejte. Cibuli najemno nakrajejte. V
hrnci rozehrejte olej na strednim plameni. Pfidejte papriku a za stalého michani varte 3 minuty. Poté
pridejte cibuli a varte dalsi 2 minuty. Poté pfidejte raj¢ata, kukufici a chilli prasek. Za ¢astého michani
varte dalsi minutu. Zalijte vodou a po jejimz zahajeni varu snizte plamen, prikryjte poklickou a varte
dalSich 4-5 minut. Smés prendejte do velké nadoby a zalijte raj¢atovou stavou. Osolte a opeprete.
Prikryjte a dejte do chladnicky. Nabirejte do misek a ozdobte jarni cibulkou a koriandrem.



Teplé zeleninové a houbové polévky

Do teplych zeleninovych polévek pfiddvame pouze maslo nebo ghi, obcas — pfepusténé veprové
sadlo, ale nikdy ne rostlinny olej.

Bramborova polévka s bylinkami

3 litry vody

5-6 stfednich brambor

1 stfedni cibule

1 stfedni mrkev

1 |Zice masla

1 IZice jable¢ného octa

1 IZice nasekané petrzelky, kopru a medvédiho ¢esneku

sul a pepr dle chuti

Do vrouci vody pridejte nakrajené nebo na lupinky nakrdjené brambory a osolte. Po 5 minutach
pridejte nakrajenou mrkev a cibuli. Tésné predtim, nezZ je polévka hotova, pridejte bylinky, ocet a
maslo.

Bramborova polévka s prosem a kysanym zelim
1,5 litru vody

200 g kysaného zeli

3 stfedni brambory

3 |Zice prosa

1 stfedni cibule

1 IZice rajského protlaku

1 polévkova lZice ghi

1 strouzek cesneku

1 IZice nasekané petrzelky nebo kopru

stl, mleté nové koreni dle chuti

Do hrnce s vrouci vodou dejte oloupané a nakrajené brambory a proso proplachnuté ve studené
vodeé. Kysané zeli proplachnéte, najemno nakrajejte a pridejte do polévky. Na rozpusténém masle
orestujte cibuli a rajcata, pfidejte do polévky a varte do zméknuti. Dochutime soli, pepfem,
prolisovanym ¢esnekem a bylinkami.

Bramborova polévka s krupici

1,5 litru vody



3 stfedni brambory

3 IZice krupice

1 stfedni cibule

1 Izice rajského protlaku

1 polévkova lZice ghi

1 strouzek ¢esneku

1 IZice nasekané petrzelky nebo kopru

stl, mleté nové kofeni dle chuti

Oloupané a nakrajené brambory vioZte do hrnce s vrouci vodou. Na rozpusténém masle orestujte
krupici s nakrajenou cibuli, poté pridejte horkou vodu a rajsky protlak. Orestovanou smés pridejte do
polévky a varte do zméknuti. Dochutime soli, pepfem, prolisovanym ¢esnekem a bylinkami.

Krémova bramborova a mrkvova polévka
1,5 litru vody

2 malé mrkve

1 stfedni cibule

2 stfedni brambory

0,5 lzicky cukru

1 |Zice citronové stavy

1 IZice masla

nasekanou petrzelku

sal dle chuti

Oloupané a nakrajené brambory vioZte do hrnce s vrouci vodou. Mrkev nahrubo nastrouhejte, cibuli
nakrajejte najemno a lehce orestujte na oleji. Jakmile mrkev zmékne, osolte ji, ocukrujte, osolte,
osolte citronovou $tavou a nasadte petrzelku. Tuto smés pridejte do hrnce s bramborami a varte 1,5
minuty. Uvarenou zeleninu scedte (vyvar nevylévejte!), procedte pres sito nebo rozmixujte, pridejte
do zeleninového vyvaru a privedte k varu. Podavejte s krutony z bilého chleba.

Fazolové polévky

Hraskova polévka s rajcaty
5 litrG vody

5 stfednich brambor

2 hrnky suchého hrasku

2 stfedni rajcata



1 velka cibule

1 stfedni mrkev

3 bobkové listy

4 strouzky ¢esneku
1 polévkova lZice ghi

Hrasek zalijte studenou vodou, pfivedte k varu, scedte, znovu zalijte studenou vodou a dejte na
ohen.

Jakmile voda zacne vfit, pridejte nakrdjenou cibuli a varte hrasek domékka. Poté pridejte nakrajené
brambory, nastrouhanou mrkev, nadrobno nakrajena rajcata a s(l. Ke konci vareni pridejte maslo,
bobkovy list a Cesnek rozdrceny s trochou soli.

Anglicka hrachova polévka

2 litry masového vyvaru nebo vody

1,5 salku suchého zeleného nebo Zlutého hrasku
3 Izice masla

1 stfedni cibule

1 stonek celeru

1 stfedni mrkev

2 lZice hroznového octa

stl a mlety cerny pepf dle chuti

Vyvar nalijte do hrnce a pfivedte k varu, poté pridejte hrasek, promichejte a vaite na mirném ohni asi
30 minut. Mrkev, celer a cibuli nakrdjejte na kosticky. Na panvi rozehrejte olej a orestujte
pfipravenou zeleninu. Poté zeleninu prendejte do vyvaru. Poté osolte, osolte mletym peprem a
octem, prikryjte poklickou a varte na mirném ohni 40-50 minut. Polévku nalijte do misek a pred
podavanim pridejte krutony.

Fazolova polévka

5 litra vody

2 hrnky fazoli

5 stfednich brambor

2 malé cibule

1 stfedni mrkev

1 bobkovy list

1 IZice nasekaného koriandru
3 lzice ghi

1 Izice rajského protlaku



stl a pepr dle chuti

Fazole namocte pres noc do studené vody, privedte k varu, scedte, poté zalijte studenou vodou a
varte 1 hodinu na mirném ohni. Poté pridejte nakrajené brambory, orestovanou cibuli, mrkev a
rajCata. Pfivedte k varu. Pfed sejmutim z plotny pridejte bobkovy list a koriandr.

Zeleninova polévka s fazolemi

2 litry vody

300 g kvétaku

1 mald cuketa

4 stfedni brambory

2 stfedni mrkve, 2 stfedni rajcata
1 stfedni cibule

200 g zelenych fazoli

2 lzice ghi

stl dle chuti

Cuketu, cibuli a mrkev nakrajejte na kosticky a orestujte je na rozpusténém masle. Nakrajené
brambory vloZzte do hrnce s vrouci vodou, pfivedte k varu, poté pridejte cibuli, mrkev a cuketu, poté
nadrobno nakrajena raj¢ata a vafte na mirném ohni, dokud se polévka neuvafri. Fazole a kvétak
pfidejte 10 minut pfed koncem vareni a osolte.

Pikantni fazolova polévka

3 sklenice vody

800 g varenych cervenych fazoli
1 stfedni cibule

1 stfedné sladkd c¢ervena paprika
2 stonky celeru

2 Zice rajského protlaku

1 paliva chilli papricka

2 strouzky Cesneku

2 lzice ghi

2 |Zice nasekaného koriandru

2 lZice zakysané smetany

stl dle chuti



Nakrajejte cibuli, papriku a celer na kosticky a nasekejte chilli papricku a cesnek. V hrnci s tlustym
dnem opecte cibuli, celer, papriku, ¢esnek a chilli na oleji do zméknuti (asi 5 minut). Pridejte rajsky
protlak.

Téstoviny, horka voda a fazole. Prikryjte poklickou a varte 15 minut na mirném ohni. Poté rozmixujte
v mixéru nebo scedte pres sito. Pfi podavani ozdobte koriandrem a lZici zakysané smetany.

Polévka ze zelenych fazoli

1 litr vody

1 IZice masla

1 stredni cibule

1 strouzek ¢esneku

3 stfedni brambory

200 g cerstvych zelenych fazoli
2 lzice citronové $tavy

stl a mlety cerny pepf dle chuti

Cibuli a brambory nakrajejte na kosticky, cesnek nasekejte. Fazole nakrajejte diagonalné. Ve velkém
hrnci rozehtejte olej. Pridejte cibuli a ¢esnek a restujte 3—4 minuty, dokud nezméknou. Pridejte
brambory a za stalého michani varte 2—3 minuty. Pfidejte horkou vodu a fazole, pfivedte k varu a
varte do zméknuti. Ochutte citronovou stavou, soli a pepfem.

Polévky s kvétakem a bilym zelim

Kvétakova polévka

3 litry vody

600 g kvétaku

3 stfedni brambory

2 malé cibule

2 stfedni mrkve

0,5 salku ryzovych nudli
1 IZice rajského protlaku
3 lZice ghi

1 bobkovy list

1 IZice nasekané petrzelky

stl a pepr dle chuti

Nakrajené brambory vlozte do vrouci vody. Po 5 minutach pridejte ryZzové nudle, kvétak rozlomeny
na malé razicky a orestovanou cibuli, mrkev a rajc¢ata. NeZ polévku sejmete z plotny, pridejte
nadrobno nasekané bylinky a bobkovy list.



Kvétakova a zeleninova polévka
2 litry vody

300 g kvétaku

0,5 salku fazoli

2 stfedni tufiny

2 stfedni mrkve

1 stredni cibule

1 mala hliza celeru

2 lZice masla

2 lZice jable¢ného octa

stl dle chuti

Fazole namocte na nékolik hodin, proplachnéte, znovu zalijte studenou vodou a pfivedte k varu.
Omyjte, oloupejte a nakrajejte na kosticky tufin, mrkev a celer. Nakrajejte cibuli a kvétak rozdélte na
razicky. Po 20 minutach vareni pridejte mrkev, tufin a celer do hrnce k fazolim. Po dalSich 15
minutach pridejte cibuli a kvétak. Osolte a varte do zméknuti. Ke konci vareni pridejte ocet a maslo.

Selska zelna polévka

1 litr vody

200 g cerstvého bilého zeli
3 stfedni brambory

1 stfedni mrkev

1 mala cibule

1 stfedni rajce

1 stfedni koren petrzele

1 polévkova lZice ghi

1 IZice nasekané petrzelky

stl dle chuti

Cerstvé zeli nakrajejte na ¢tverecky a brambory na platky. Mrkev a petrzelku nastrouhejte nahrubo a
cibuli nakrdjejte najemno. Cibuli, mrkev a petrzelku orestujte na masle. V hrnci zahrejte vodu; kdyzZ se
zavari, pridejte zeli, brambory, mrkev, petrzelku a cibuli. 5-10 minut pred koncem vareni osolte a 5—
10 minut pfed koncem vareni osolte a najemno nastrouhana raj¢ata. Pfi podavani posypte bylinkami.

Houbové polévky

Houbova polévka s ovesnou kasi
2 litry vody
100 g susenych hub



3 stfedni brambory

2 malé cibule

3 Izice masla

3 IZice hrubych ovesnych vlocek

4 |Zice zakysané smetany, stl dle chuti

Susené houby proplachnéte, zalijte studenou vodou a pfivedte k varu. Jakmile voda vyvafri, zcela ji
scedte. Zkontrolujte klobouky hub, zda v nich nejsou ¢ervi, poté je znovu zalijte studenou vodou,
trochu osolte a varte na strednim plameni 1-1,5 hodiny. Vyjméte a nakrajejte houby a poté do
vyvaru pfidejte na ¢tvrtky brambory. Orestujte 2 nadrobno nakrajené cibule a poté pridejte houby.
Varte dalSich 5 minut za stalého michani. Mezitim, kdyZ jsou brambory napul uvarené, pridejte do
vyvaru ovesné vlocky a orestovanou cibuli a houby. Pfivedte k varu. Podavejte se zakysanou
smetanou.

Krémova houbova polévka
3 sklenice vody

2 lZice masla

250 g Cerstvych Zampion(
1 stfedni cibule

0,5 salku zakysané smetany

1 IZice nasekané zelené cibulky

V hrnci rozpustte maslo a pridejte nakrajené Zampiony a cibuli. Za stalého michani varte, dokud
Zampiony nezméknou. Pridejte zakysanou smetanu a vodu. Pfivedte k varu. Polévku nalijte do mixéru
a rozmixujte do hladka. Pred podavanim posypte jarni cibulkou.

Polévka s houbami, perlovym jeémenem a celerem
900 ml masového vyvaru

0,5 salku perlového jeCmene

750 g Cerstvych ZampionU (vhodné jsou i Zampiony)
4 sttedni mrkve

2 stonky celeru

2 lzZice ghi

1 velka cibule

2 |Zice rajského protlaku

Hrnec postavte na vysoky plamen, zalijte 1 litrem vody a pfidejte krupici. Pfivedte k varu, snizte
plamen, ptikryjte poklickou a varte 30 minut na mirném ohni. Scedte. Houby, mrkev, cibuli a celer
nakrajejte jednotlivé. Celer, mrkev a cibuli dejte do panve, pfidejte olej a za obfasného michani
orestujte 8—10 minut. Pfidejte houby a za ob¢asného michani varte, dokud se tekutina neodpati.



Poté pridejte rajsky protlak a varte dal$i 2 minuty. V panvi zahrejte vyvar. Pfidejte zeleninu a houby a
varte do zméknuti.

Koprivové polévky

Zelena jarni polévka

1,5 litru vody

400 g mladych kopfiv

1 svazek medvédiho €esneku
2 malé cibule

1 IZice masla

3 malé brambory

2 lZice zakysané smetany

stl a pepr dle chuti

Listy koptiv omyjte, dejte je do sita a zalijte vrouci vodou. Medvédi ¢esnek omyjte a nakrajejte na
prouzky. Cibuli nakrajejte na kosticky a orestujte na masle dozlatova. Pridejte nasekané kopfivy a
medvédi cesnek a kratce poduste. Na kosticky uvarte brambory v hrnci s vrouci vodou. Po 20
minutach pridejte orestovanou zeleninu. Pfi poddvani ozdobte zakysanou smetanou.

Kopfivova polévka — metoda |

2 litry vody

400 g mladych kopfiv

5 zelenych cibulek

1 svazek Stoviku

3 stfedni brambory

1 mald cibule

1 IZice nasekané petrzelky nebo kopru
1 polévkova lzZice ghi

1 bobkovy list, slil a pepr dle chuti

Do vrouci vody pridejte nakrajené brambory a nadrobno nakrajenou jarni cibulku. Po 5 minutach
pridejte nasekané kopfivy a $tovik, orestovanou cibuli, bobkovy list, sul, pepf a bylinky. Jakmile voda
zacne vfit, vypnéte ohen.

Kopfivova polévka — metoda Il

2 litry vody



200 g mladych kopfiv

1 stfedni cibule

1 polévkova lzZice ryze

2 stfedni brambory

1 IZice nasekané petrzelky
2 lZice hroznového octa

stl dle chuti

Do vrouci vody pridejte nadrobno nakrajenou a osmazenou cibuli, ryzi (pfedvatenou 2—3 minuty v
jiné vodé) a nahrubo nakrdjené brambory. 10—15 minut pfed koncem vareni pfidejte omyté a
nasekané kopfivy, osolte a pridejte ocet. Pfi podavani polévku posypte petrzelkou.

Polévky z riznych druhi zeleniny

Rajska polévka

1 litr vody

8 velkych rajc¢at

2 lzZice ghi

1 stfedni cibule

2 strouzky Cesneku

3 IZice kminu

1 IZice hroznového octa

1 polévkova lzice cukru

1 IZice nasekané petrzelky nebo kopru

stl dle chuti

Rajcata omyijte a nastrouhejte najemno nebo rozmixujte. Na panvi rozehrejte olej a opecte
nakrajenou cibuli. Pridejte nasekany cesnek a kmin a varte dalsi 1 minutu. Pfidejte ocet, cukr a
rajCata a duste dalsi 2 minuty. Pfivedte vodu k varu, pfidejte zeleninu a varte do zméknuti. Nabirejte
do misek a posypte bylinkami.

Cuketova polévka
1 litr vody

1 velka cuketa

2 stfedni cibule

2 strouzky Cesneku
1 taveny syr

2-3 lzice strouhanky



2 |Zice rajského protlaku

stl dle chuti

Cuketu omyjte, oloupejte, zbavte seminek a nakrajejte na kosticky. Cibuli a cesnek nakréjejte,
orestujte na oleji a pridejte rajsky protlak. V hrnci zahtejte vodu. Jakmile se zavari, pridejte cuketu a
orestovanou cibuli a ¢esnek. Nakonec pridejte strouhanku a nadrobno nasekany taveny syr.

Pérek a bramborova polévka
3 porky

1,5 litru kureciho vyvaru

8 velkych brambor

1 sklenice smetany

1 |Zice citronové stavy

sul a ¢erny pepfr dle chuti

Brambory oloupejte a nakrajejte. Zelenou ¢4ast porku ofiznéte a bilou ¢ast najemno nasekejte. Vyvar
nalijte do hrnce, pridejte brambory a cibuli. Pfivedte k varu, snizte plamen a varte pod poklickou 40
minut. Poté zeleninu a vyvar rozmixujte v kuchyriském robotu, vratte do hrnce, pfidejte smetanu, sdl
a citronovou s$tavu a prohrejte, ale neprivadéjte k varu.

Pohankova polévka s lilkem

4 litry vody

0,5 salku pohanky

5 stfednich brambor

2 stfedni lilky

1 velka cibule

1 velka mrkev

5 velkych rajéat

3 |Zice nasekané petrzelky nebo kopru

sal dle chuti

Do vrouci vody vloZte nakrajené brambory, pohanku, oloupany a nakrajeny lilek a orestovanou cibuli,
mrkev a rajcata. Pfivedte k varu, osolte a ochutte bylinkami.

Zeleninova polévka
4 litry vody
3 stfedni brambory

3 stfedni mrkve



4 stredni rajcata

1 stfedni cuketa

2 stfedné velké sladké papriky

1 velka cibule

2 lzice ghi

3 IZice nasekané petrzelky a kopru

stl a pepr dle chuti

Oloupejte a nakrajejte brambory, cuketu, papriku a rajéata na kosticky. V hrnci zahfejte vodu; az se
vafi, pfidejte pfipravenou zeleninu. Cibuli nakrdjejte najemno, mrkev nastrouhejte a orestujte na
masle. Prelijte do hrnce a varte dalSich 10-15 minut. Podavejte posypané jemné nasekanymi
bylinkami.

Zeleninova polévka s celerem
1,5 litru vody

600 g Cerstvého bilého zeli

4 stifedni mrkve

4 velké brambory

1 stfedni celer a petrzel

2 malé cibule

2 lzZice ghi

3 IZice jablecného octa, sul dle chuti

Cibuli nakrajejte najemno, lehce ji orestujte na oleji, pridejte nakrajenou mrkev, celer a petrzel a za
obc¢asného michani duste na mirném ohni 10-15 minut v dobre pfikryté panvi. Poté pridejte
nastrouhané zeli a nakrajené brambory a pokracujte v duseni, dokud zelenina nezmékne. K restované
zeleniné pridejte horkou vodu, sll a ocet a privedte k varu. Pfed podavanim posypte bylinkami.

RyZova polévka se zeleninou
3 litry vody

3 lZice ryZe

6 stfednich brambor

1 stfedni koren petrzele

2 stfedni cibule

2 stfedni mrkve

8 stfednich rajcat

3 lzice ghi

1 bobkovy list



2 lZice nasekané petrzelky
3 strouzky ¢esneku

stl a pepr dle chuti

Do hrnce nalijte vodu. RyZi vloZte do studené vody a vafte do poloviny. Brambory nakrajejte na tenké
prouzky a pridejte je k ryzi. Na oleji orestujte petrzelku, tenké platky petrzelky, cibuli a nahrubo
nastrouhanou mrkev. Rajcata nakrdjejte a pfidejte je k zeleniné. Zeleninu pridejte do hrnce k ryzZi a
bramboram, osolte, opeprete a osolte bobkovym listem a varte, dokud se polévka zcela neuvafri. Pred
sejmutim z plotny vmichejte nasekany cesnek a petrzelku.

Charcho v zeleninovém vyvaru
3 litry vody

0,5 salku ryze

1 velkd cibule

3 velka rajcata

1 velkd svazek koriandru

6 strouzkl cesneku

4 |Zice hroznového octa

2 lzZice ghi

1 bobkovy list

stl a cervena paprika dle chuti

VloZte ryZi do vrouci vody. Po 5 minutach ptidejte nadrobno nakrajenou cibuli osmaZenou na
rozpusténém madsle. Po dalSich 5 minutdch pridejte nadrobno nakrajena rajc¢ata. Ke konci vareni
pridejte nadrobno nakrajeny koriandr, sul, prolisovany ¢esnek a ocet. Ryze by méla byt mirné
nedovarend, po sejmuti z plotny by méla byt zcela uvarena.

Studené polévky s rybami a morskymi plody

Botvinya

200 g varenych a pfipravenych ryb (candat, treska, stikozubce)
1,5 | kvasu, 600 g stoviku

1 sklenice vody

5 IZic jemné nasekané zelené cibulky

1 IZice nasekaného kopru

3 stfedné velké cCerstvé okurky

4 |Zice pfipraveného kifenu

2 Cajové Izicky krystalového cukru a soli



Rybu nakrajejte na malé kousky. Vybrany a omyty Stovik dejte do hrnce a varte v zakryté misce 10-15
minut zalijte vodou. Po uvareni scedte v cedniku, precedte a nechte vychladnout. Oloupané okurky
nakrdjejte na prouzky. Nastrouhany a vychladly $tovik zfedte studenym kvasem, pfidejte okurky, jarni
cibulku a kfen a osolte a pocukrujte. Rybu dejte do servirovacich misek, zalijte botvinjou a posypte
koprem.

Botvinya s krevetami

200 g varenych oloupanych krevet

2 litry kvasu

400 g spenatu

400 g Stoviku

1 sklenice vody

5 IZic jemné nasekané zelené cibulky
1 IZice nasekaného kopru a petrzelky
50 g zeleného salatu

3 stfedné velké cCerstvé okurky

4 |Zice pripraveného kifenu

2 cajové lzicky krystalového cukru a soli

Pfebrany a omyty $penat a stovik dejte do hrnce a vafte 10—15 minut v zakryté nadobé zalité vodou.
Po uvareni scedte v cedniku, precedte a nechte vychladnout. Hlavkovy salat proplachnéte a
nadrobno nakrajejte a oloupané okurky nakrajejte na prouzky. Rozmackany, vychladly Spenat a stovik
zfedte studenym kvasem, pridejte okurky, cibuli, hlavkovy salat a kfen a dochutte soli a cukrem.
Uvarené krevety, nakrajené na malé kousky, dejte do servirovacich misek, zalijte botvinjou
(botvinjou) a posypte bylinkami.

Studeny bors¢ s krevetami

250 g varenych oloupanych krevet

2 litry vyvaru z Cervené fepy

6 strednich fep

1 stfedni mrkev

6 IZic jemné nasekané zelené cibulky
2 stfedné velké Cerstvé okurky

6 IZic zakysané smetany

2 slepici vejce

1 IZicka krystalového cukru a soli

2 lZice jablecného nebo vinného octa

1 IZice jemné nasekaného kopru



Vejce uvarte natvrdo. Do vyvaru z Cervené fepy pridejte uvarenou, vychladlou a nakrajenou fepu a
mrkev spolu s nakrdjenymi okurkami, jarni cibulkou, cukrem, soli a octem. Do kazdé servirovaci misky
dejte uvarené krevety a pulku vejce, zalijte bors¢em, pridejte zakysanou smetanu a posypte koprem.

Studeny borsc s treskou a jablky

300 g solené tresky

2 litry vyvaru z Cervené fepy

1 stfedni Cervena fepa

3 stfedni jablka

2 Cerstvé okurky

3 IZice jemné nasekané zelené cibulky
1 IZice jemné nasekaného kopru

sul, zakysana smetana dle chuti

Pfedem namocenou rybu nakrajejte na malé kousky a odstrante vsechny kosti. Jablka oloupejte a
odstrante jadrince a nakrajejte na malé klinky. Do vyvaru z Cervené fepy pridejte kousky ryby, jablka,
cibuli, varenou repu, oloupané a nakrajené okurky a sll. Bors¢ podavejte se zakysanou smetanou a
posypkou kopru.

Teplé polévky s rybami

Rybarska rybi polévka

2 litry vody

500 g malych ryb (plotice, ovcik, ukleje)
800 g velkych Fi¢nich ryb (candat, mnik, sumec nebo stika)
8 stfednich brambor

1 velka cibule

2 stfedni koreny petrzelky

2 lzice masla

4-5 zrnek ¢erného pepre

1 bobkovy list

1 IZice nasekané petrzelky

1 |Zice citronové stavy

stl dle chuti

Malé ryby omyjte a vykuchejte, dejte je do hrnce, zalijte studenou vodou a varte je i se Supinami.
Vyvar scedte a privedte k varu. Vétsi ryby oloupejte, vykuchejte, omyjte a nakrajejte na kousky.



Oloupejte brambory, cibuli a petrzel a vcelku je pfidejte do rybiho vyvaru. Rybi polévku varte na
strednim plameni. Patnact minut prfed uvarenim brambor pridejte pfipravené kusy velkych ryb, st a
koreni. Pfi podavani pridejte maslo, petrzel a citronovou $tavu.

Zeleny jarni borsc s rybou

1,5 litru vody

300 g filetu z tresky nebo granatovniku
5 stfednich brambor

700 g list( $toviku

2 stfedni mrkve

2 stfedni koreny petrzelky

2 malé cibule

1 |Zice masla

3 IZice zakysané smetany

3 stfedné velké mladé fepy s naté

3 slepici vejce

1 Izice krystalového cukru

4 syrové Zloutky

1 IZice nasekaného kopru, stl dle chuti

Pripraveny rybi filet uvarime. Mrkev, petrzel, mladou fepu a cibuli nakrajime na prouzky, ddame do
hrnce, pfiddme maslo a rybi vyvar a vafime na mirném ohni 15-20 minut. Stovik diikladné
proplachneme, ddme do cedniku, zalijeme vrouci vodou a nakrajime na prouzky. Do vrouciho rybiho
vyvaru pfidame nakrajené brambory, vafime 10 minut, pfiddme pripraveny stovik a vafime dalsich 5
minut. Poté priddme dusenou zeleninu, sl a cukr. Pfivedeme k varu a odstavime z plotny. Zloutky
rozslehame se zakysanou smetanou, vlijeme do borsce a promichame. Pridame uvarenou rybu,
nadrobno nakrajené vejce natvrdo, zakysanou smetanu a posypeme koprem.

Borsc¢ s fazolemi a rybou

2 litry vody

250 g filetu z candata, tresky nebo Stikozubce
5 stfednich fep

200 g cerstvého bilého zeli

0,5 salku fazoli

1 mald mrkev

1 maly koren petrzele

1 stfedni cibule

3 |Zice rajského protlaku

2 lzice ghi 1 IZice jablecného octa



0,5 lzicky krystalového cukru

1 ¢ajova lzicka soli

4 |zicky zakysané smetany

1 Izice jemné nasekané petrZzelky nebo kopru

Rybu uvarte a nakrdjejte. Scezeny rybi vyvar pouZijte na borsc. Fazole preberte, namocte je na
nékolik hodin, zalijte studenou vodou a vafte na mirném ohni v pokrytém hrnci do zméknuti. Repu
oloupejte, nakrdjejte na platky a varte v mélkém hrnci s cukrem, tukem, rajskym protlakem a octem.
Mrkev a petrzel oloupejte a nakrdjejte, cibuli nakrajejte na prouzky, orestujte ji na masle a 5-10
minut pfed koncem vareni pridejte k fepé. Do vrouciho rybiho vyvaru pridejte nakrajené zeli, poté
pridejte dusenou fepu s restovanou zeleninou, fazolemi, soli a kofenim a duste do zméknuti. Rybu
pridejte k borsc¢i 5 minut pfed koncem vareni. Pfi podavéni bors¢ dochutte zakysanou smetanou a
posypte bylinkami.

Polévky s kurecim masem a masem
Kureci knedlickova polévka

1,5 litru vody

1 malé kure nebo pulka velkého

1 mald mrkev

2 brambory

1 |Zice citronové stavy

sul dle chuti

Na knedliky

0,5 salku krupice
1 IZice masla
trochu soli

1 slepici vejce

Vyvar privedte k varu a vyjméte kure. Pfidejte nakrajenou mrkev a brambory, osolte a dochutte dle
chuti. Mezitim, co se zelenina vafri, si pfipravte knedliky.

Vsechny ingredience na knedliky smichejte do hladka. Mokrou ¢ajovou IZickou vhazujte malé kousky
smési do vrouciho vyvaru (knedliky béhem vareni zna¢né nabobtnaji). Jakmile vSsechny knedliky
vyplavou na hladinu, polévka je hotova. Polévku nalijte do misek, posypte cerstvymi bylinkami a
dochutte citronovou stavou.

Letni kufeci polévka
1,5 litru vody
600 g kureciho Fizku

1 mald mrkev



1 stfedni cibule

0,5 cervené a 0,5 Zluté papriky
1 velké rajce

150 g stredné velkych téstovin
1 bobkovy list

1 Izice nasekané petrzelky

stl a pepr dle chuti

Kureci prsa omyjte a privedte k varu. Mrkev, cibuli a papriku nakrajejte na tenké prouzky. Rajcata
sparte ve vrouci vodé, oloupejte a nadrobno nakrajejte. Jakmile vyvar zacne vfit, nechte ho 10 minut
vafit na mirném ohni, poté pridejte sul, pepf, zeleninu a téstoviny. Nechte 10-15 minut vafit na
mirném ohni a poté pridejte bobkovy list. Podavejte s bylinkami nebo krutony.

Kureci kalja

2 litry vody

800 g kureciho masa

3 stfedné velké nakladané okurky

1 stfedni koren petrzele

0,5 stredni hlizy celeru

1 stfedni cibule

2 lzice ghi

4 |zice zakysané smetany

1 IZice nasekané petrzelky nebo kopru

stl dle chuti

Kufe uvarte, odstrante kosti a maso nakrajejte. Cibuli a celer nakrajejte na prouzky a orestujte na
masle. Orestovanou cibuli a celer pfidejte do scezeného kuteciho vyvaru, privedte k varu, pridejte
nakrajené okurky a nechte dusit. Na konci vareni pfidejte kofeni, kousky kufete a dochutte nalevem
dle chuti. Pfi poddvani polévku ozdobte zakysanou smetanou a bylinkami.

Polévka z kysaného zeli

500 g hovézi hrudi

2 |Zice vyskvareného veprového sadla
1 kg kysaného zeli

2 stfedni brambory

1 stfedni cibule

1 stfedni mrkev



2 bobkové listy

3 |Zice zakysané smetany

1 Izice nasekané petrzelky

sal, mlety cerny pepr dle chuti

Uvarte si hrudi vyvar. Mezitim orestujte zeli na sadle. Lehce orestujte cibuli a mrkev nakrajené na
prouzky a pridejte je do hrnce spolu se zelim.

Do vyvaru pridejte nakrajené brambory. Az budou brambory hotové, pridejte do polévky zeli a
zbyvaijici zeleninu. Osolte, osolte bobkovym listem a opeprete. Pfi podavani posypte zakysanou
smetanou a bylinkami.

Bors¢ s fazolemi

400-600 g veprové duziny nebo veprovych Zeber
0,5 salku fazoli

2 stfedni fepy

2 stfedni mrkve

4 stfredni brambory

131 stfednich cibuli

132 strednich rajcat nebo 3 lZice rajského protlaku
0,5 kg bilého zeli

1 IZice veprového sadla

3 strouzky ¢esneku

3—4 hrasky nového koreni

1 bobkovy list

1 Izice nasekaného kopru nebo petrzelky

stl dle chuti

Pfipravte si veprovy vyvar a béhem vareni pridejte nové koreni a predem namocené fazole. Orestujte
nadrobno nakrajenou cibuli, nahrubo nastrouhanou mrkev a fepu a pridejte rajsky protlak ziedény
vrouci vodou nebo rozmackana rajcata. Do hrnce s vyvarem pridejte nakrajené brambory a kdyz jsou
napll uvarené, pridejte nadrobno nakrajené zeli. Kdyz je zelenina ve vyvaru hotova, pridejte k borsci
orestovanou cibuli a varte dalSich 5 minut. Poté pridejte bylinky a nasekany ¢esnek a nechte borsc
prikryty a vypnuty z ohné odstat dalsi pdl hodiny.

Hovézi a ryZzova polévka

300 g libového hovéziho masa

0,5 salku ryze

1 stfedni cibule

4 |zice rajského protlaku nebo kecupu

2 |Zzice mouky



1 polévkova lZice ghi

1 ¢ajova lZicka cukru

1 strouzek ¢esneku

1 IZice nasekané petrzelky

cervena paprika, stl dle chuti

Uvarte hovézi vyvar. Vyjméte maso, nakrajejte ho a vyvar scedte. Ryzi uvarte zvlast. Cibuli nakrajejte
najemno a orestujte ji na poloviné masla. Ve zbylém rozpusténém masle rozehfejte mouku, zfedte ji
vodou a pridejte orestovanou cibuli, rajsky protlak, stl, cukr a mletou c¢ervenou papriku. Do vyvaru
pridejte orestovanou cibuli, ryZi, prolisovany cesnek a nakrajené maso. Pfivedte k varu a pridejte
bylinky.

Hovézi a zeleninova polévka

1,5 kg hovéziho masa s kostmi

1 velka cibule

500 g kvétaku

3 malé turiny

0,5 salku oloupaného zeleného hrasku nebo 200 g mrazeného
4 malé mrkve

10 stfednich brambor

1 mald svazek petrzelky, celeru nebo kopru

Hovézi vyvar privedte k varu. Jakmile se péna srazi a vyvar se hodinu vafi, pfidejte oloupanou
korenovou zeleninu a listovou zeleninu svazanou do svazku. VSechnu zeleninu dikladné omyjte a
oloupejte. Celé brambory, nakrdjenou tufin a hrasek dejte do samostatného hrnce. Osolte, zalijte
vrouci vodou a privedte k varu. Scedte v cedniku, proplachnéte studenou vodou, pfendejte do
prazdného hrnce a zalijte scezenym vyvarem, dokud tekutina jen tésné nepokryje zeleninu. Varte na
mirném ohni 15 minut, poté pridejte nakrajenou mrkev a kvétdak, rozdélené na rlzicky. Varte dale
maximalné 15 minut. Kdyz je zelenina hotova, pfendejte ji do jiného hrnce, zalijte horkym scezenym
vyvarem a pfidejte maso nakrajené na malé kousky.

Jehnéci polévka s téstovinami
2 litry vody

500 g jehnéciho masa

100 g stredné velkych téstovin
2 stfedni koreny petrzelky

5 stfednich cibuli

2 strouzky Cesneku

2 lZice rajského protlaku

1 polévkova lZice ghi



1 polévkova lZice adjiky
1 IZice nasekaného kopru a petrzelky

stl a dalsi koreni dle chuti

Jehnéci maso najemno nakrajejte, oplachnéte, vlozte do hrnce, zalijte studenou vodou a duste na
mirném ohni, dokud nezmékne. Poté pfidejte téstoviny. Cibuli a petrzelku najemno nakrajejte a
orestujte na oleji, poté pridejte rajsky protlak a adjiku. Pét az deset minut pred uvarenim polévky ji
dochutte orestovanou cibuli, prolisovanym ¢esnekem, soli a bylinkami.

Masova a zeleninova polévka v hrncich
800 g hovéziho masa

4,5 litru vody

800 g cerstvého bilého zeli

4 stfedni brambory

4 stfedni rajcata

1 velkd cibule

1 stfedni tufin

1 stfedni mrkev

1 stfedni koren petrzelky a celeru

2 lZice nasekaného kopru a petrzelky

sul a pepr dle chuti

Maso varte do polotovaru. Uvarené maso, nakrajenou mrkev, celer a petrzel spolu s tenkymi platky
zeli dejte do keramickych hrnctl. Navrch dejte nakrajenad rajcata, bylinky a celé oloupané brambory,
osolte a opeprete. Vse zalijte vyvarem, pevné pfikryjte a varte 1 hodinu ve stfedné vyhraté troubg,
ale nevarte.

Bramborova polévka s celerem
1,5 litru masového vyvaru,

3 stfedni brambory

1 stfedni celer

1 stfedni cibule

100 g Cerstvych Zampion(

1 IZice masla

$tava z 1 citronu

1 IZicka nasekané petrzelky

stl dle chuti



Cibuli nakrdjejte najemno, orestujte ji na oleji v téZzkém hrnci, pfidejte oloupany a nakrajeny celer a
nakrajené Zampiony a pokapejte citronovou $tavou. Jakmile je celer a Zzampiony uvarené, zalijte
horkym vyvarem a pridejte nakrajené brambory. Jakmile jsou brambory uvarené, posypte polévku
petrzelkou.

Bramborova polévka s okurkami

1 litr vody

300 g hovéziho masa bez kosti

1 polévkova lZice ghi

1 stfedni mrkev

1 stfedni cibule

2 stfedni brambory

2 stfedné velké nakladané okurky

2 lZice zakysané smetany

1 IZicka nasekaného kopru a petrzelky

sul a pepr dle chuti

Maso nakrajejte na 1,5 cm silné platky, rozklepnéte je a dejte do hrnce. Zalijte vrouci vodou, aby bylo
maso ponorené, pridejte nakrajenou cibuli, mrkev a petrzelku a duste. Jakmile maso zmékne, pridejte
zbyvaijici vodu, nakrajené brambory, sul, pepr a duste na mirném ohni. Okurky oloupejte, zbavte
seminek, nakrdjejte na kousky a ke konci vareni je pridejte do polévky. Pfed poddvanim pridejte
zakysanou smetanu a bylinky.

Italska polévka s masovymi kulickami
4 3alky hovéziho vyvaru

1 velkd mrkev

1 IZice nasekané zelené cibulky

1 mala tufin

0,5 Izice masla

2 IZice hroznového octa, sul a pepr dle chuti

Na masové kulicky

200 g nasekaného libového hovéziho masa
1 slepici vejce

1 IZicka jemné nakrajené cibule

3 IZicky Cerstvé psenicné strouhanky

2 1zicky nasekané petrzelky, stl a pepr dle chuti



Hovézi maso rozemeleme a smichame se zbyvajicimi ingrediencemi. Vytvarujeme kulicky o velikosti
vlasského ofechu. V hrnci pfivedeme k varu vodu a pfiddme masové kulicky. Snizime plamen a
vafime asi 10 minut. Masové kuli¢ky vyjmeme dérovanou lZici a ddme stranou. Nakrajenou mrkev a
tufin ddvame do tézkého hrnce s olejem a zalijeme 0,5 hrnku vyvaru. Pfikryjeme a vatfime na
stfednim plameni asi 5 minut. Pfiddme zbyvajici vyvar a masové kulicky, pfivedeme k varu a poté
vafime 2—3 minuty, dokud se masové kulicky neprohreji. Dochutime soli a pepfem a pfidame ocet.

Zelna polévka

400 g hovéziho masa s kostmi
2 stfedni brambory

1 stfedni cibule

1 sklenice kysaného zeli

1 stfedni mrkev

2 lZice prosa

1 ¢ajova lzicka ghi

2 lZice zakysané smetany, koreni, stl dle chuti

Uvarte maso. Nastrouhejte mrkev a pulku cibule a orestujte. Zeli povaite v malém mnoZstvi vody po
dobu 10-15 minut. Do vyvaru pridejte nakrajené brambory a druhou pullku syrové cibule. Pfidejte
mrkev, cibuli, zeli a proplachnuté jahly. Varte dalSich 10—15 minut. Osolte a okorerite. Podavejte se
zakysanou smetanou.

Husta polévka s vepfovym masem a zeleninou
400 g veprového masa

5 stfedné velkych okurek
4 stfedni brambory

2 stfedni mrkve

100 g Cerstvého bilého zeli
2 stfedni cibule

1 Salek fazoli

1 stfedni rajce

1 IZzice mouky

1 Izice rajského protlaku

2 bobkové listy

10 cernych pepri

Spetka muskatového ofrisku



Fazole namocte na 3-4 hodiny do studené vody, varte v malém mnoZstvi vody.

Maso a zeleninu nakrajejte na malé kousky. Zeli natrhejte. Na dno hrnce naskladejte maso,
brambory, mrkev, zeli, fazole, okurky a cibuli. Nastrouhejte rajce a polozte ho navrch. Rajsky protlak
rozpustte v 1 litru vrouci vody, zalijte jim maso a zeleninu, pfidejte bobkovy list, pepf a muskatovy
ofiSek. Varte dozlatova. Pokrm by mél byt husty, jako dusené maso.

Rassolnik s ledvinami

500 g hovéziho masa s kostmi
400 g ledvin

1 stfedni mrkev

1 koren petrzelky a 1 koren celeru
3 stfedné velké nakladané okurky
1 stfedni cibule

0,5 salku perlového jeCmene

5 bramborovych hliz

1 polévkova lzZice ghi

5 IZic zakysané smetany

2 lZice nasekané petrzelky a kopru

sal dle chuti

Oloupejte ledvinky, nakrajejte je a namocte je na 2—3 hodiny do studené vody. Poté vodu scedte,
znovu je zalijte studenou vodou a privedte k varu. Tento postup opakujte jesté jednou a po uvareni
nechte 1 hodinu vafit na mirném ohni. Z masa uvarte vyvar, scedte ho a pridejte nakrajené brambory
a obiloviny. Nakrajejte mrkev, petrzel, celer, okurky a cibuli a pridejte je do polévky. Na talif dejte
nakrajené maso, ledvinky, zakysanou smetanu a bylinky.

Hlavni chody

Ovesna kase

Prosova kase s dyni (dyriova kase)
1 sklenice prosa

500 g dyné

3 sklenice mléka

0,5 cajové Izicky soli

4 |Zice zakysané smetany

cukr dle chuti



Proso nékolikrat proplachnéte, nejprve teplou vodou a nakonec horkou vodou. Dyni oloupejte a
zbavte seminek, nakrajejte na malé kosticky, pfidejte do horkého mléka, osolte a ptivedte k varu.
Poté pridejte proso a varte 30—-40 minut na mirném ohni. Jakmile kase zhoustne, pevné prikryjte a
vloZte do trouby, aby se zredukovala. Podavejte se zakysanou smetanou.

Prosova kase se zeleninou
2 sklenice vody

1 sklenice prosa

2 stiedni cibule

2 stfedni mrkve

3 stfedni brambory

1 polévkova lZice ghi

1 Izice rajského protlaku

stl dle chuti

V hrnci s tlustym dnem orestujte nadrobno nakrajenou cibuli a mrkev, poté pridejte rajsky protlak.
Zalijte 2 hrnky horké vody. Jakmile voda zacne vfit, pfidejte stl, nakrajené brambory a proso.
Privedte k varu a odstavte z plotny.

Pohankova kase s houbami
2,5 salku pohanky

50 g susenych hub

2 stfedni cibule

2 Izice masla

1 Izice rajského protlaku

Susené houby proplachnéte, dejte je do hrnce, zalijte tfemi hrnky studené vody a nechte je dvé
hodiny nabobtnat. Jakmile houby nabobtnaji, vyjméte je z vody, najemno nakréjejte, vratte je do
stejné vody, osolte a ptivedte k varu. Do vrouci vody s houbami pridejte krupici a promichejte. Na
masle orestujte nadrobno nakrajenou cibuli a poté pfidejte rajsky protlak. Jakmile kase zhoustne,
pfidejte orestovanou cibuli a varte do zméknuti.

Pohankova kase se zeleninou
1 hrnek pohanky

3 stfedni mrkve

1 stfedni Cervena fepa

3 mala rajcata

1 hrnek strouhané kedlubny

1 IZice nasekané petrzelky a celeru



stl a pepr dle chuti

Mrkev a fepu nastrouhejte na hrubém struhadle. Rajcata nakrajejte na kousky. Pohanku preberte a
omyjte. Na dno hrnce dejte jako prvni vrstvu fepu, poté tfetinu pohanky jako druhou vrstvu, mrkev
jako tteti vrstvu, pohanku jako ¢tvrtou vrstvu, kedlubny jako patou vrstvu, zbyvajici pohanku jako
Sestou vrstvu a rajcata jako sedmou vrstvu. Kasi zalijte horkou osolenou vodou, pfivedte k varu, varte
6—8 minut a nechte 10-25 minut louhovat bez zahrivani, pfikryté. Podavejte s bylinkami.

Hrachovy kvét

2 hrnky hrachu

4 sttedni cibule

2 lzice ghi

1 IZice hroznového octa

stl dle chuti

Hrasek proplachnéte a namocte na 8-10 hodin do teplé vody. Poté zalijte ¢erstvou vodou, aby byl
hrasek jen ponoreny, a varte na mirném ohni do zméknuti. Cibuli nakrajejte nadrobno, orestujte ji na
oleji, pridejte k hrasku, osolte a octem a dlikladné promichejte.

Hraskové pyré

2 hrnky hrachu

2 stfedni cibule

3 strouzky ¢esneku

2 lzice ghi

2 lZice rajského protlaku

stl dle chuti

Hrasek proplachnéte a namocte na 8-10 hodin do teplé vody. Poté zalijte Cerstvou vodou, aby byl
hrasek sotva ponoreny, a duste na mirném ohni, dokud nezmékne. Cibuli nakrajejte najemno, cesnek
orestujte na oleji a pridejte rajsky protlak. Uvareny hrasek rozmackejte a pridejte orestovanou smés.

Kopfiva s ryzi

1,5 sklenice vody

500 g cerstvych kopfiv
0,5 salku ryze

2 lzice masla

2 lZice rajského protlaku
1 stfedni cibule

2 lZice nasekané petrzelky



1 IZice nasekané maty

stl dle chuti

Koprivy preberte, proplachnéte, nasekejte a dejte do hrnce. Pridejte ryZi, maslo, nakrajenou cibuli,
petrzelku a matu, rajsky protlak a stl dle chuti. Zalijte 1,5 hrnkem vody, pevné pfikryjte a varte na
mirném ohni, dokud ryZze nezmékne.

Zeleninovy pilaf

2 hrnky ryze

4 sklenice vody

2 velké mrkve

2 velké cibule

3 lZice ghi

4 strouzky ¢esneku

1 IZice hroznového octa, stl dle chuti

Do rozehratého oleje vloZte nakrajenou cibuli. Po 3 minutach pridejte nakrdjenou mrkev. Poté
pridejte 4 hrnky studené vody, pfivedte k varu a varte 3 minuty na mirném ohni. Osolte dle chuti a
pridejte proplachnutou ryzi. Varte na vysokém ohni bez poklicky, dokud se voda z povrchu pilafu
neodpafi. Snizte plamen, prikryjte poklickou a varte 3—5 minut na mirném ohni. Nakonec pridejte
nasekany Cesnek a ocet.

Pilaf s hraSkem

1 hrnek hrachu

2 hrnky ryze

2 velké cibule

4 sttedni mrkve

5 IZic ghi

1 IZice hroznového octa

stl dle chuti

Hrasek namocte a uvarte zvlast. Orestujte nakrajenou cibuli a mrkev, pfidejte ocet a zalijte ¢tyfmi
hrnky studené vody. Jakmile voda zacne vfit, pridejte stl a uvareny hrasek. Po 10 minutach pfidejte
proplachnutou ryZi a zvysSte plamen, dokud se voda na povrchu neodpati. Poté prikryjte, snizte
plamen na minimum a duste do zméknuti.

Cocka s éesnekem a cibuli
6 sklenic vody
1,5 $alku ¢ocky

5 strouzk( cesneku



1 stfedni cibule
1 bobkovy list

2 Zice rajského protlaku

Coc¢ku namocdte na 2-3 hodiny do studené vody a poté ji vatte v 6 hrncich vody, pfi¢em? na konci
vareni Cast tekutiny scedte. Deset minut pred uvarenim pridejte sal, nasekany cesnek a cibuli,
bobkovy list a rajsky protlak.

Kotlety, rizky, zeleninoveé zrazy

Zelné Fizky

500 g bilého zeli

1 mala cibule

1 IZicka nasekané petrzelky

3-4 lzice strouhanky nebo mouky
1 slepici vejce

sul, zakysana smetana dle chuti

Vezmeéte malou hlavku zeli, nakrajejte ji na klinky a varte v osolené vodé do zméknuti. Zeli scedte v
cedniku a poté najemno nakrajejte. Pridejte najemno nakrdjenou cibuli, petrzelku, vejce, strouhanku
nebo mouku a michejte, dokud nevznikne husta smés. Nakrajejte na placicky, obalte ve strouhance
nebo mouce a varte v pare nebo pecte v troubé. Podavejte se zakysanou smetanou.

Zelné fizky s bramborami

500 g zeli

1 krajic bilého chleba

2 stfedni brambory

1 slepici vejce

2 lZice krupice

1 IZice mouky

1 IZicka nasekané petrzelky nebo celeru

sdl, mlety ¢erny pepf, zakysana smetana dle chuti

Zeli uvarte, scedte a spolu s namocenym krajicem bilého chleba a vafenymi bramborami nasekejte
nebo nadrobno nasekejte noZzem. Osolte, opeprete, pridejte krupici a bylinky. Vytvarujte placicky,
obalte v mouce a pecte v troubé nebo v pare. Podavejte se zakysanou smetanou.



Zelné tizky s krupici
1 kg zeli

1 IZice mouky

0,5 salku vody

1 slepici vejce

4 |zice krupice

3 |Zice strouhanky

sul, pepr, zakysana smetana dle chuti

Zeli omyjte, oCistéte, nakrajejte na kousky, odstrante stonek, najemno nakrajejte nebo nakrajejte na
platky, dejte do hrnce, zalijte trochou vody, prikryjte a duste do zméknuti. Postupné vmichejte
krupici, dobfe promichejte a vafte na mirném ohni 10-15 minut, dokud krupice nenabobtna. Zeli
nechte mirné vychladnout, pfidejte vejce, osolte, promichejte, nakrdjejte na placicky, obalte ve
strouhance a upecte nebo poduste. Podavejte se zakysanou smetanou.

Kvétakové fizky

800 g kvétaku

200 g pSenicné strouhanky
4 |zice ghi

3 IZzice mouky

1 slepici vejce

sul, zakysana smetana dle chuti

Kvétak uvarte v osolené vodé a rozmackejte. Rozdrobte strouhanku, zalijte horkou vodou, nechte
vychladnout, vymackejte prebyte¢nou vodu a smichejte s kvétakem. Smés promichejte, pridejte
maslo, mouku a vejce a posypte strouhankou. Vytvorte karbanatky, obalte je v mouce a pecte v
troubé nebo v pare. Podavejte se zakysanou smetanou.

Rezy z kysaného zeli a brambor
500 g kysaného zeli

3 stfedni brambory

1 mald cibule

1 ¢ajova lZicka mletého kminu

3 IZzice mouky

1 slepici vejce

sul, pept, zakysana smetana dle chuti



Brambory uvarte, oloupejte a za horka nasekejte. Pfidejte najemno nastrouhané kysané zeli,
nakrajenou cibuli, kmin, vejce, mlety pepr a trochu mouky a dobfe promichejte. Z tésta vytvarujte
placi¢ky, obalte je v mouce a pecte v troubé. Podavejte se zakysanou smetanou.

Fazolové tizky

0,5 salku fazoli

2 stfedni cibule

1 polévkova lZice krupice

166 cajovych IZzicek nasekaného koriandru
167 IZic mouky nebo strouhanky

1 bobkovy list

sul, rajcatova omacka dle chuti

Fazole namocte na nékolik hodin do studené vody, povarte a rozmixujte je spolu s jednou cibuli.
Pridejte koriandr a trochu krupice. Obalené v mouce nebo strouhance dejte do hluboké panve.
Pridejte nakrajenou druhou cibuli a bobkovy list a duste na mirném ohni 10-15 minut. Hotové
karbanatky podavejte s rajéatovou omackou.

Hraskové Fizky

0,5 salku ovesnych viocek

2 hrnky hrachu

3 strouzky ¢esneku

2 stfedni cibule

2 lZice strouhanky nebo mouky

sul, rajcatova omacka dle chuti

Hrasek namocte na nékolik hodin do studené vody, uvarte ho a rozmixujte nebo rozmixujte s
ovesnymi vlockami, cesnekem a cibuli. Osolte. Karbandtky obalte v mouce nebo strouhance a pecte v
troubé nebo v pare. Podavejte s rajéatovou omackou.

Kotlety z pohanky, ryZe a hrachu s bylinkami
0,5 salku pohanky

0,5 salku hrasku

0,5 salku ryze

1 velka cibule

3 strouzky ¢esneku

1 slepici vejce

2 lZice strouhanky



1 IZicka nasekané petrzelky

sdl, mleté nové koreni, rajéatova omacka dle chuti

Uvarte pohanku, ryZi a hrasek. Pohanku a ryZi mlzZete vafit spolecné, dokud se voda Uplné neodpafi.
Rozmixujte do hladka. Pridejte nadrobno nakrdjenou cibuli, petrZelku, prolisovany ¢esnek, vejce, sll a
mleté nové koreni. Z mletého masa vytvarujte placicky, obalte je ve strouhance a pecte v troubé.
Podavejte s rajéatovou omackou.

Mrkvové Fizecky

2 stfedni mrkve 0,5 hrnku vody
2,5 lzice krupice

2 lZice mouky

2 lZice strouhanky

1 slepici vejce

sul, cukr, zakysana smetana dle chuti

Oloupanou, omytou a nastrouhanou mrkev dejte do hrnce, zalijte vodou, pfidejte trochu
krystalového cukru a varte na mirném ohni, dokud nezmékne. Poté pfidejte krupici a za stalého
michani varte do zhoustnuti. Smés nechte mirné vychladnout, pridejte mouku, sll a vejce, dobre
promichejte a za horka z ni vytvarujte placicky, obalte ve strouhance a podavejte v pare. Podavejte se
zakysanou smetanou.

Cuketové fizecky

2 malé cukety

3 stfedni brambory

3 IZzice mouky

2 lZice strouhanky

1 slepici vejce

3 IZice nasekané petrzelky a kopru

sul, zakysana smetana dle chuti.

Cuketu oloupeme a nastrouhame, pridame uvarené a rozmackané brambory, bylinky, vejce, stl dle
chuti a tolik mouky, aby vznikla husta smés na placky. Placky obalime ve strouhance. Nejlepsi je
placky vafit v pare nebo péct. Podavejte se zakysanou smetanou.

Zeleninové fizecky s ryzi
5 stfednich brambor
1 stfedni mrkev

1 stfedni cibule



5 lZic ryze

1 polévkova lZice ghi

1 IZicka nasekané petrzelky

2 lZice strouhanky nebo mouky
1 slepici vejce

sul, pept, zakysana smetana dle chuti

Brambory uvarte, oloupejte a nahrubo nastrouhejte. RyZi uvarte v osolené vodé. Cibuli a mrkev
nakrajejte a orestujte na rozpusténém masle. Brambory smichejte s ryZi, cibuli a mrkvi, pridejte vejce,
sal, mlety cerny pepfr a petrzelku. Dikladné promichejte a nechte 30 minut odpocinout. Ze smési
vytvarujte placicky, obalte v mouce nebo strouhance a pecte v troubé nebo v pare. Podavejte se
zakysanou smetanou.

Zelny Fizek

800 g Cerstvého zeli (cela hlavka)
1 polévkova lzZice ghi

2 lZice strouhanky a mouky

2 lZice raj¢atové omacky

1 slepici vejce

sul, pept, zakysana smetana dle chuti

Z hlavky zeli odstrarnite stonek, vafte ji vcelku do polovarené formy, vyjméte z vody, nechte
vychladnout a rozdélte na listy. Kdyz listy mirné oschnou, rozklepnéte je, sloZte je po dvojicich a
potfete hustou rajéatovou omackou a vytvarujte z nich ovalky. Rizky obalte v mouce, namocte je ve
smési syrového bilku a vody a obalte ve strouhance. Rizky opette z obou stran na panvi s
rozpusténym maslem. Poddavejte se zakysanou smetanou.

Zelné zrazy s chlebem
500 g zeli

200 g pSenicného chleba
0,5 salku vody

3-5 IZic mouky

2 lZice strouhanky

1 stfedni cibule

sul, pepr, zakysana smetana dle chuti

Zeli nakrajejte, osolte a orestujte na masle. Uvarené zeli smichejte s nadrobno nakrajenou
osmazenou cibuli. Chléb nakrijejte a zalijte horkou vodou. Nechte vychladnout, vymackejte



rozmackejte. Zeli smichejte s chlebem, pridejte stl a mouku. VSe dobfe promichejte, z tésta
vytvarujte fizky, obalte je ve strouhance a upecte v troubé. Podavejte se zakysanou smetanou.

Bramborové placky

8 stfednich brambor

1 mald cibule

2 |Zice krupice nebo mouky
1 slepici vejce

2 lzice ghi

sul, zakysana smetana dle chuti

Syrové oloupané brambory nastrouhejte na stfednim struhadle, pridejte nakrajenou cibuli, stl, vejce,
mouku nebo suchou krupici a michejte, dokud smés nedosahne konzistence husté zakysané smetany.
Opecte na malém mnoZstvi rozpusténého masla. Podavejte se zakysanou smetanou.

Bramborové zrazy s houbami

8 stfednich brambor

6 IZic mouky

200 g Cerstvych Zampion(

2 stfedni cibule

2-3 strouzky cesneku

par snitek petrzelky a koriandru

1 IZice nasekanych vlasskych ofechd, sal, zakysana smetana dle chuti

Pripravte si mleté maso. Uvarené houby lehce orestujte na rozpusténém masle a rozmixujte je spolu
s cibuli a cesnekem. Vse smichejte a pfidejte nadrobno nasekané bylinky a ofechy.

Brambory oloupejte a syrové nastrouhejte na stfednim struhadle. Scedte pfebytecnou tekutinu,
pridejte mouku a sl dle chuti. Z bramborové smési vytvarujte malé placicky. Na kaZzdou placku dejte
pfipravenou napln a poté dalsi bramborovou smés. Uhladte a vytvarujte brambory tak, aby naplni
byla uvnitt. Zavarte v troubé nebo naparte. Podavejte se zakysanou smetanou.

Teplé zeleninové pokrmy

Pecené brambory se zeleninou
10 stfednich brambor

2 stfedné velké zelené papriky
2 malé cibule

3 strouzky ¢esneku

1 polévkova lZice ghi

3 IZice nasekané Cerstvé petrzelky



2 bobkové listy
2 |Zice rajského protlaku

sal, mleta cervena paprika dle chuti

Predehrejte troubu na 200 °C. Brambory oloupejte a nakrajejte na velké platky. Papriky omyijte,
zbavte seminek a nakrajejte na kosticky a cibuli nakrajejte. Nasekejte ¢esnek. Vymazte hrnec olejem
a navrstvete brambory, papriky a cibuli, kazdou vrstvu osolte, opeprete, osolte rajcaty a posypte
Cesnekem a petrzelkou. Pfed posledni vrstvu brambor dejte bobkovy list. Pokapejte olejem. Zalijte
tolik vody, aby sahala do poloviny brambor.

Osolte a na mirném ohni pfivedte k varu. Poté pecte v troubé 1 hodinu, dokud brambory
nezméknou.

Bramborova kase s kysanou smetanou, cesnekem a syrem
5 stfednich brambor

6 strouzkl c¢esneku

1 IZice zakysané smetany

225 g strouhaného syra

1 bobkovy list

stl a mlety cerny pepf dle chuti

Brambory oloupejte a nakrajejte na stejné kousky. Varte je s cesnekem domékka, pridejte st a
bobkovy list. Poté scedte, vyjméte bobkovy list a rozmackejte je, pfidejte zakysanou smetanu, mlety
cerny pepr a strouhany syr. Jakmile pridate veskery syr, ihned podavejte.

Dusené bilé zeli

1 kg zeli

2 stfedni cibule

2 |Zice rajského protlaku
0,5 salku vody

1 |Zice citronové stavy

1 bobkovy list

sal, cukr dle chuti

Oloupané zeli natrhejte, dejte ho do hrnce, zalijte vodou, pfikryjte poklickou a varte 20 minut na
mirném ohni. Poté pridejte nakrajenou cibuli, rajsky protlak, cukr, stl, citronovou $tavu, bobkovy list
a pepf a pokracujte v duseni, dokud zeli nezmékne.

Zeli se zeleninou
600 g bilého zeli

2 stfedné velké sladké papriky



3 stfedni rajcata

10 stfednich brambor

1 IZice nasekané petrzelky
2 lzice ghi

stl dle chuti

Zeli natrhejte, osolte a promichejte v rukou. Papriku a raj¢ata nakrajejte na kosticky a smichejte se
zelim. Ddkladné promichejte. Brambory nakréjejte zvlast. Do panve dejte vrstvu zeli, poté brambory,
pak znovu zeli a nakonec brambory tak, aby zeli bylo navrchu. Posypte bylinkami. Zalijte sklenici
horké vody, pridejte olej a duste na mirném ohni.

Dusené zeli s fazolemi a houbami
600 g Cerstvého bilého zeli

50 g susenych hub

0,5 salku bilych fazoli

1 polévkova lZice ghi

1 IZice nasekané petrzelky

1 |Zice citronové stavy

sojova omacka, sll dle chuti

Susené houby zalijte teplou vodou a nechte nékolik hodin nebo pres noc odstat. Scedte, houby
najemno nakrajejte a opecte na rozpusténém masle do zméknuti. Zeli natrhejte a pridejte k houbam,
posypte bylinkami. Fazole vafte do zpola uvarené. Pridejte k zeli. Zeli dochutte citronovou $tavou,
sdjovou omackou nebo soli, promichejte, pridejte trochu vody a pfikryté duste do zméknuti.

Zelna rolka s houbami a ryzi

1 kg zeli

250 g Cerstvych Zampion(

0,5 salku ryze

1 mala cibule

3 IZzice mouky

2 |Zice rajského protlaku

1 polévkova lZice ghi

sul, zakysana smetana dle chuti

Zeli oloupejte, oddélte listy a predvarte ve vrouci osolené vodé. Pripravte mleté maso. RyZi uvarte

zvlast. Houby nakrajejte a orestujte je s nakrdjenou cibuli na masle 10 minut, poté smichejte s ryzZi a
rajskym protlakem a osolte.



Na sebe polozte 3-4 listy zeli, pfidejte napln, srolujte do rolady, zavazte provazkem, obalte v mouce,
dejte do hrnce, zalijte 1 hrnkem horké vody a varte v pfikryté panvi na mirném ohni do zméknuti.
Podavejte se zakysanou smetanou.

Zeleninové zelné zavitky

800 g Cerstvého zeli (cela hlavka)
0,5 salku ryze

1 stfedni mrkev

2 stiedni cibule

2 lzice ghi

1 IZice nasekané petrzelky

stl dle chuti

Zeli odstranite jadfince, oddélte listy a pfedvarte ve vrouci osolené vodé. Mrkev a cibuli najemno
nakrajejte. Ryzi osolte a pridejte 1,5 hrnku vody. Varte, dokud ryZe nevsakne vSechnu vodu, poté
sejméte z plotny, ptidejte ghi a bylinky a smichejte s mrkvi a cibuli.

Zabalte zelné zavitky, dejte je do hrnce, pridejte rajcatovou omacku a vodu a varte na mirném ohni
30 minut. Nebo je muizZete poloZit na plech a péct v troubé.

Zelné zavitky s pseni¢nou kasi

600 g Cerstvého zeli

0,5 salku prosa

1 hrnek rajcatové omacky

2 stiedni cibule

1 polévkova lZice ghi

1 IZice nasekaného koriandru a petrzelky

stl dle chuti

Zeli oloupeme, oddélime listy a spafime vrouci osolenou vodou. Cibuli najemno nakrajime a
orestujeme na masle. Jahlovou kasi uvafime do zhoustnuti, pfiddme orestovanou cibuli a bylinky a
osolime. Mleté maso zabalime do pfipravenych zelnych listli, ddme do hrnce, zalijeme raj¢atovou
omackou a vafime do zméknuti.

Zelné zavitky s houbami
600 g zeli

100 g Cerstvych Zampion(
0,5 salku ryze

1 stfedni cibule

stl, mlety pepf, zakysana smetana dle chuti



Zeli oloupejte, oddélte listy a predvarte ve vrouci osolené vodé. Houby uvarte, najemno nakrajejte a
smichejte s uvarenou ryzi a nakrajenou cibuli. Podle chuti osolte a opecte mletym cernym pepfem a
dobfe promichejte. PInéné zeli zabalte do zelnych listd. Zavitky dejte do hrnce, zalijte houbovym
vyvarem a duste dozlatova.

Zelné zavitky s cockou nebo fazolemi
600 g zeli

1 hrnek ¢ocky nebo fazoli

0,5 salku ryze

2 stfedni cibule

2 lZice rajského protlaku

stl dle chuti

Zeli oloupejte, oddélte listy a predvarte ve vrouci osolené vodé. Co¢ku nebo fazole namocte na
nékolik hodin do studené vody a poté je uvarte. Smichejte se zvlast uvarenou ryzi a nakrajenou cibuli.
Osolte, zabalte do listl zeli, dejte do hrnce, pfidejte rajsky protlak a duste do zméknuti.

Zelné zavitky s cesnekovo-ofechovou omackou
600 g zeli

1 hrnek ryze

2 stfedni mrkve

2 stfedni cibule

2 stfedni rajcata

0,5 salku nasekanych vlasskych orecht

1 IZice nasekaného koriandru

stl dle chuti

na omacku

3 IZice hroznového octa

0,5 salku nasekanych vlasskych orechu

1 IZice nasekaného koriandru

4—-6 jemné nasekanych strouzkd cesneku

stl dle chuti

Na pfipravu nadivky uvarte ryzi a orestujte nadrobno nakrajenou cibuli (1 cibuli) a mrkev. Smichejte
ryZi, orestovanou zeleninu, ofechy a koriandr a dobre promichejte. Listy zeli lehce povarte, oklepejte
pfipadné tlusté skvrny, pfidejte nadivku a kazdy list zabalte. Nakrajejte druhou cibuli spolu s rajcaty.
Zavitky zeli dejte do hrnce, lehce podlijte vodou, pridejte cibuli a raj¢ata, pritlacte talifem a duste do



zméknuti. Na omacku smichejte vlasské ofechy s koriandrem, octem a prolisovanym cesnekem. Zeli
zalijte vrouci vodou do konzistence zakysané smetany, osolte dle chuti a nechte vychladnout.

Zelné zavitky z vinnych listh
200 g vinnych listl

8-10 stonkl zelené cibulky
1 svazek stoviku

1 svazek petrzelky

1-2 stfedni mrkve

1 hrnek ryze

1 polévkova lZice ghi

sul a pepr dle chuti

na omacku

3 IZice hroznového octa

0,5 $alku nasekanych vlasskych ofechl
1 IZice nasekaného koriandru

4—6 rozdrcenych strouzkd cesneku

sal dle chuti

Vinné listy spafime vrouci vodou. Nasekdame jarni cibulku a $tovik, pfiddme nastrouhanou mrkev a
lehce orestujeme na oleji. Osolime dle chuti, pfidame ryZi a zalijeme jednou sklenici vody. Jakmile
ryze zmékne, sejméte z plotny a pfidame nasekané bylinky.

petrzel. Napln dejte do kazdého vinného listu a srolujte do zelné rolky. VloZzte do mélkého hrnce,
prikryjte poklickou a zalijte horkou vodou. Vafte na mirném ohni. Podavejte s cesnekovo-orechovou
omackou.

Na omdcku smichejte vlasské orechy s koriandrem, octem a ¢esnekem. Zalijte vrouci vodou, dokud
smés nedosahne konzistence zakysané smetany, osolte podle chuti a nechte vychladnout.

Liné zelné zavitky

1 kg zeli

2 stfedni mrkve

1 stfedni paprika

1 stfedni cibule

4 stfedni rajcata

1 hrnek ryze

1 polévkova lZice ghi

1 bobkovy list



stl dle chuti

Ryzi varte do poloviny. Cibuli, papriku, mrkev a raj¢ata nakrajejte najemno a orestujte na oleji. Kdyz
je zelenina hotov3, pfidejte najemno nastrouhané a osolené zeli. Po 5 minutach ptidejte ryzi, dobfe
promichejte a duste dalSich 5 minut. Po dovareni pridejte bobkovy list.

Bilé fazole v houbové omacce

500 g bilych fazoli

250 g cerstvych ZampionU

5 stfednich brambor

1 velka cibule

3 lZice ghi

2 lZice jemné nasekané zelené cibulky

sul, ¢erny a Cerveny pepf, klira ze stfedniho citronu, paliva rajcatova omacka dle chuti

Fazole namocte na nékolik hodin do studené vody, varte je domékka a scedte v cedniku. Cibuli
nakrajejte a lehce orestujte. Pridejte nakrajené Zampiony, opecte je s cibuli a smichejte s fazolemi.
Ochutte pepfem, soli a klirou a posypte jarni cibulkou. Podavejte s pikantni rajcatovou omackou a
varenymi bramborami.

Zelené fazolky s pec¢enymi sladkymi paprikami
400 g zelenych fazoli

1 stfedné velka Cervena paprika

2 lzZice ghi

2-3 strouzky cesneku

1 IZice hroznového octa

sal dle chuti

Papriky omyijte, potfete rostlinnym olejem a vloZte na mrizku do predehraté trouby. Pecte asi 30
minut, dle potreby je otacejte, aby se rovnomérné opekly. Papriky prendejte do plastového sacku,
nechte je vychladnout a poté je oloupejte. Papriky rozpulte, odstrante stonky a seminka. Oloupané
pllky nakrdjejte na prouzky Siroké asi 1 cm. Zelené fazolky uvarte v osolené vodé do zméknuti a poté
je scedte v cedniku. Cesnek nasekejte a smichejte se zeleninou. Podle chuti pfidejte ocet a nechte
zeleninu pfikrytou asi 15—20 minut odstat.

Lilek s ofechovou omackou

4 velké lilky

1,5 $alku nasekanych vlasskych ofech(
0,5 | vrouci vody

2 stfedni cibule



1 Izice hroznového octa

stl a koreni dle chuti

Neoloupany lilek nakrajejte na kolecka, uvarte v osolené vodé a scedte v cedniku. Ofechy smichejte s
velmi jemné nakrajenou cibuli, kofenim, soli a vinnym octem a poté zalijte vrouci vodou do
konzistence zakysané smetany. Lilky vrstvte do misky, stridavé lilek s ofechovou omackou a nakonec
omackou. Dejte na 3-5 hodin do lednice.

Lilky s cibuli a rajéaty

4 velké lilky

0,5 salku zakysané smetany
2 stfedni cibule

4 stredni rajcata

stl a koreni dle chuti

Neoloupany lilek, raj¢ata a cibuli nakrajejte na kolecka. Platky lilku poloZte na plech, na kazdy lilek
dejte platek cibule a na kazdou cibuli platek rajcete. KaZzdou vrstvu potfete zakysanou smetanou,
osolte a zeleninu upecte v troubé.

Lilky s cesnekem a bylinkami

4 velké lilky

2 lzice nasekaného kopru a petrzelky
3 strouzky ¢esneku

1 |Zice citronové stavy

sul a koreni dle chuti

Neoloupané lilky podélné nakrajejte na platky, uvarte je v osolené vodé a scedte. Smichejte petrzelku
a kopr s prolisovanym ¢esnekem, soli, kofenim a citronovou $tavou. Napln poloZte na jeden platek
lilku a prikryjte druhym platkem tak, aby bylinky a ¢esnek zUstaly uvnitf.

Trubicky z lilku

5 stfednich lilk{

2 |Zice nasekané petrzelky
3 strouzky ¢esneku

3 stfedni rajcata

stl a kofeni dle chuti

Lilky podélné nakrdjejte na tenké platky, uvarte je v osolené vodé a scedte. Na kazdy platek lilku
poloZte platek rajcete, posypte jemné nasekanou petrzelkou a prolisovanym ¢esnekem smichanym se
soli a kazdy platek lilku srolujte do trubicky. Trubicky poloZte na servirovaci talif a ozdobte bylinkami.



Ventilator z lilku

1 velky lilek

1 velké rajce

200 g adygejského syra

2 1zicky nasekané petrzelky
1 strouzek ¢esneku

stl a pepr dle chuti

Lilek omyjte, podélné natiznéte a namocte na 10 minut do osolené vody. Rajce nakrajejte a Cesnek
nasekejte. Syr nakrdjejte na platky. Lilek vyjméte z vody a osuste utérkou. Na kazdy prouzek lilku
dejte platky rajcat, Cesnek, bylinky a syr. Vymazte zapékaci misku olejem, vloZte do ni lilek, rozlozte
ho a vloZte do trouby. Pecte pfi 180—200 °C do zméknuti.

Dusena cuketa

2 velké cukety

3 stfedni cibule

2 stfedni papriky

4 stredni rajcata

1 IZice masla

2 1zicky nasekané petrzelky

stl dle chuti

Oloupanou cuketu nakrajejte na platky silné 0,7-1 cm, cibuli a papriku najemno nakrdjejte a rajcata
nastrouhejte. Zeleninu smichejte, pridejte petrzelku, maslo a sll a duste do zméknuti.

Cuketa s rajcaty a kvétakem
2 stfedni cukety

500 g kvétaku

5 stfednich rajcat

4 strouzky cesneku

1 IZice masla

2 1zicky nasekané petrzelky
stl dle chuti

Oloupejte a nakrajejte stredné velké cukety na kolecka. Kvétak omyjte, pfeberte a rozdélte na
razicky. Rajcata nakrdjejte na kolecka a stridaveé je s cuketou a kvétakem vlozte do silnosténné
zapékaci misy, posypte nasekanym cesnekem a bylinkami, pokapejte rozpusténym maslem a dejte do
trouby dusit.



Hrnce s houbami a vejci

300 g Cerstvych Zampion(

1 stredni cibule

1 IZice masla

1 strouzek ¢esneku, oloupany a rozdrceny
1 sklenice zakysané smetany

75 g strouhaného syra

6 slepicich vajec

stl a pepr dle chuti

Predehrejte troubu na 200 °C (400 °F). Oloupejte, omyjte a nakrdjejte Zampiony. Cibuli nakrajejte
nadrobno. Na panvi rozehrejte polovinu oleje, pridejte Zampiony, cibuli a prolisovany ¢esnek. Osolte,
opeprete a lehce orestujte. Polovinu zakysané smetany rozdélte do 6 kulatych keramickych
zapékacich forem. Zampiony a cibuli rozdélte do forem. Posypte strouhanym syrem a opatrné
rozklepnéte vejce, davejte pozor, abyste nerozbili Zloutek. Ochutte zbyvajici zakysanou smetanou a
nalijte navrch. Formy poloZte na predehraty plech a pecte 15 minut. V tomto okamZiku by Zloutky

vevs v

mély byt stdle tekuté a cestou na stil se budou dale vafit. Pokud mate radi pevnéjsi Zloutek, pecte
18-20 minut.

Zeleninové soté

3 stredni lilky

1 stfedni cuketa

2 stfedni mrkve

3 stredné velké sladké papriky

3 stfedni rajcata

2 stfedni cibule

1 bobkovy list

1 IZice nasekané petrzelky nebo kopru
stl a pepr dle chuti

Oloupeijte lilek a cuketu. Kazdy kus nakrajejte zvlast. Lilek posypte trochou soli a nechte 20 minut
odstat, poté oplachnéte studenou vodou. Rajcata nastrouhejte. Nakrdjejte i veskerou ostatni
zeleninu. Zeleninu dejte do hrnce s tlustym dnem a duste do zméknuti. 5-10 minut pfed koncem
vareni pridejte bobkovy list, slil a ¢erny pepr. Nechte vychladnout. Podavejte posypané petrzelkou
nebo koprem.

Palacinkovy zeleninovy kolac
1 hrnek pseni¢né mouky

1 slepici vejce

3 sklenice vody

2 |Zice rozpusténého masla, jedna sklenice jemné nastrouhané mrkve, fepy a bilého zeli



3 IZice zakysané smetany
stl dle chuti

Do hluboké misy prosejte mouku, uprostred udélejte dilek a opatrné do néj vlijte studenou osolenou
vodu a vejce. Dlikladné proslehejte, abyste odstranili hrudky. Vzniklé tésto scedte a rozdélte ho na tfi
porce. Kazdou porci smichejte zvlast s mrkvi, fepou a zelim. Palacinky smazte z obou stran, pficemz
postupné pouzijte vSechny tfi druhy tésta, a poté je navrstvete na sebe, stfidavé barvy. Vysledkem je
barevny palacinkovy koldac, ktery se nakraji na porce a podava se se zakysanou smetanou.

Téstoviny se zeleninou

400 g stredné velkych téstovin
1 stfedni cuketa

2 stfedni mrkve

2 stfedni koreny petrzelky

3 stfedni rajcata nebo

3 |Zice rajského protlaku

2 stiedni cibule

1 bobkovy list

1 polévkova lzZice ghi

1 IZice nasekané petrzelky nebo kopru
stl a pepr dle chuti

Mrkev, cibuli, cuketu a petrZel nakrdjejte na nudle a orestujte na rozpusténém masle. Pfidejte rajsky
protlak nebo nastrouhanad rajc¢ata, bobkovy list a duste 5—7 minut. Uvarte téstoviny, pridejte zeleninu
a rajCe a dobre promichejte. Poddvejte posypané bylinkami.

Vegetarianské téstoviny v italském stylu

300 g téstovin

1 polévkova lZice ghi

1 stfedni lilek, nakrajeny na malé kousky

1 stfedni cibule, nakrdjena

1 stfedné sladka cervena paprika, nakrajena na malé kousky
3 IZice hroznového nebo jable¢ného octa

185 g cernych oliv, rozétvrcenych

3 IZice nasekané bazalky

stl a pepr dle chuti

Uvarte téstoviny, scedte je a dejte stranou. Ve velké panvi rozehtejte olej, pfidejte lilek, cibuli a
papriku a restujte 7-8 minut. Pridejte ocet a olivy, dobfe promichejte a prohrejte. Posypte bazalkou,
okorerte a dobre promichejte. lhned podavejte.



Pecena zelenina

1 stfedni lilek, nakrajeny na kousky

2 stfedné velké cervené papriky, zbavené seminek a nakrajené na kousky

2 malé cukety, oloupané a nakrajené na kousky

1 ¢ervenad paliva chilli papricka, jemné nasekand, nebo 2 Spetky cervené papriky
2 lzice ghi

2 Cajové Izicky kminu

2 lZice nasekaného

stl a pepr dle chuti

Predehrejte troubu. Nakrdjenou zeleninu dejte na plech, pokapejte rozpusténym maslem a okorerite.
Promichejte a pecte v troubé 15 minut. Vyjméte z trouby, posypte kminem a vratte do trouby na 10
minut. Nechte trochu vychladnout a poté pridejte bylinky. Poddvejte teplé.

Zeleninové dusené pokrmy

Bramborovy gulas

8-10 stfednich brambor

2-3 stfedni cibule

2 stfedni mrkve

1 stfedni kotfen petrzele

5 strouzk( cesneku

2 |Zice rajského protlaku

1 IZice nasekané petrzelky a kopru, stl dle chuti

Brambory a zbyvajici zeleninu nakrajejte na kosticky, dejte je do hrnce, pridejte rajsky protlak a
nechte 15-20 minut dusit. Pét aZz deset minut pfed koncem vareni pfidejte nadrobno nasekany nebo
prolisovany cesnek se soli. Pfi podavani posypte nadrobno nasekanymi bylinkami.

Zeleninovy gulas z kysaného zeli a ryze
3 litry vody

2 stfedni cibule

2 stfedni mrkve

3 stfedni brambory

1 IZice rajského protlaku

1 hrnek ryze

1 sklenice kysaného zeli



1 IZice nasekané petrzelky a kopru
stl dle chuti

Cibuli a mrkev nakrajejte najemno a dejte je do hrnce s tlustym dnem. Pridejte nakrajené brambory a
rajsky protlak, promichejte a zalijte vodou. Jakmile voda zacne vfit, pfidejte sl, ryZi a kysané zeli a
privedte k varu. Pred sejmutim z plotny pridejte bylinky.

Cuketovy gulas

1 stfedni cuketa

1 stfedni paprika

1 stfedni cibule

1 stfedni mrkev

6 stfednich brambor
2-3 stfedni rajcata

1 polévkova lZice ghi
4-5 strouzkU ¢esneku
stl dle chuti

V hrnci s tlustym dnem rozehrejte olej. Pfidejte nakrdjenou cibuli, poté nakrajenou mrkev, oloupanou
a nakrajenou cuketu, brambory a papriku. Pfikryjte poklickou a duste na mirném ohni za obc¢asného
michani. KdyzZ jsou brambory hotové, pridejte nadrobno nakrdjena raj¢ata. Po 5 minutdach pridejte
prolisovany Cesnek. Pfivedte k varu a vypnéte ohen.

Lilkovy gulas

6 stfednich brambor

2-3 malé lilky

1 stfedni cibule

2-3 stfedni rajcata

2-3 stredni papriky

1 IZice nasekané petrzelky a kopru
stl a mlety pepr dle chuti

Brambory, lilek a cibuli oloupejte a omyjte, nakrajejte na kosticky, osolte a opeprete mletym peprem
a dejte do hrnce s tlustym dnem. Pridejte nakrajena Cerstva rajcata a nakrdjené papriky, prikryjte a
duste do zméknuti. Podavejte ozdobené jemné nasekanymi bylinkami.

Zeleninovy gulas
6 stfednich brambor
2—-3 malé tufiny

200 g zelenych fazoli



200 g kvétaku

200 g Cerstvého nebo mraZzeného zeleného hrasku
1 stfedni cibule 2—-3 stfedni rajcata

2-3 stredni papriky

2 |Zice rajského protlaku 2 Izice mouky

1 IZice nasekané petrzelky a kopru

stl a mlety pepr dle chuti

Zeleninu oloupejte, omyjte a nakrajejte na kosticky nebo klinky. Uvarenou zeleninu dejte do hrnce,
zalijte rajéatovou omackou a 10 minut pred koncem vareni pridejte k dusenému masu mouku
rozehfatou na suché panvi. Varte 30 minut na mirném ohni. 3 minuty pred koncem vareni pridejte
bobkovy list a osolte. Do hotového duseného masa pridejte nasekané bylinky.

PInéna zelenina

Brambory plnéné houbami
6 velkych brambor

300 g Cerstvych Zzampion(
0,5 salku zakysané smetany
50 g tvrdého syra

1 IZice masla

stl dle chuti

Brambory oloupejte a omyjte, odfiznéte vrsek a tenkym noZzem udélejte prohluben. Od okraje si
vyznacte 5-7 mm znacku pro okraj a vytiznéte vnitrek, pficemz na dno ponechte asi 1 cm. Brambory
vloZte do vrouci osolené vody a kratce povarte (dokud neza¢nou méknout). Houby proplachnéte,
osuste a nakrdjejte na tenké platky. Na panvi rozehrejte olej, pfidejte houby a nékolik minut
orestujte. Osolte dle chuti. Pfipravené brambory vyjméte z tekutiny, osuste je a naplrite je houbami.
Houby navrch zalijte zakysanou smetanou a posypte strouhanym syrem. Pecte v troubé 20-30 minut
pfi 180 °C dozlatova.

Zeli pInéné zeleninou

1 stfedni hlavka zeli

2 stiedni cibule

1 stfedni mrkev

1 maly lilek

1 stfedné velka sladka paprika
2 stfedni rajcata

2 lZice ryze



500 g rajéatové stavy
1 polévkova lzZice ghi
1 IZice nasekaného kopru a petrzelky, sul dle chuti

Na pfipravu nadivky uvarte ryzi, nakrajejte lilek, papriku, mrkev a cibuli na kosticky a lehce je
orestujte na oleji. Orestovanou zeleninu smichejte s uvarenou ryzi. Zeli odstrante jadfinec, vlozte ho
do vrouci osolené vody a varte do poloviny. Zeli dejte do sita, aby okapalo, opatrné oloupejte listy a
na kazdy list, kromé vnéjsich, naskladejte zeleninovou nadivku. Pokladejte je vedle sebe, pficemz
zachovavejte tvar zeli. PInéné zeli prendejte do hrnce, pokapejte strouhanymi rajéaty a rajéatovou
$tavou a pecte v troubé. Pred podavanim zeli dejte na talit, prelijte omackou a posypte bylinkami.

Lilky pInéné zeleninou

2 malé lilky

125 g Cerstvého zeli

2 malé mrkve

1 stfedni koren petrzele

0,5 stfedni hlizy celeru

2 stfedni rajcata 2—3 strouzky cesneku
400 g rajcatové omacky

1 IZice nasekané petrzelky

2 lZice nasekané zelené cibulky
1 polévkova lZice ghi

sal dle chuti

Lilky omyjte, podélné rozkrojte, odstrante duZinu ze stfedu, vnitfek osolte, nechte 30 minut odstat,
poté oplachnéte studenou vodou a naplfite mletou zeleninou.

Na pfipravu mletého masa jemné nakrajejte oloupanou mrkev, celer, petrzel a duZinu lilku, smichejte
s jemné nastrouhanym zelim, nakrdjenymi rajcaty a zelenou cibulkou a osolte.

PInéné lilky naskladejte v jedné vrstvé na olejem vymazanou panev, prelijte rajéatovou omackou
smichanou s prolisovanym cesnekem a pecte v troubé. Pfi poddvani ozdobte bylinkami.

Cuketa plnéna ryzi

3 malé cukety

1 stfedni cibule 0,5 hrnku ryze
4-5 stfednich rajcat

2 |Zzice mouky

1 polévkova lZice ghi

1 IZicka nasekané petrzelky, sul a pepr dle chuti



Cuketu (muzZete nechat i mladé) oloupejte, proplachnéte, nafiznéte napftic, odstrarte duzinu a osolte.
Na oleji orestujte nadrobno nakrajenou cibuli, pridejte nevafenou, ale proplachnutou ryzia 1/3
nakrajené duziny cukety a lehce orestujte. K uvarené ryzi pridejte mlety pepfr, sll, 2 nakrajena rajcata
a horkou vodu. Smés duste, dokud ryze nezmékne, poté sejméte z ohné a pridejte nadrobno
nasekanou petrzelku. Cuketu naplnte pfipravenou naplini a poloZte na plech. Zbyvajici raj¢ata
rozmackejte, pridejte mouku lehce rozehratou na panvi a zredénou vodou a pripravenou smési
prelijte cuketu. Pecte v troubé.

Papriky pIlnéné zeleninou
10 sladkych paprik

2 stfedni cibule

2 stfedni mrkve

1 mala hliza celeru

2 stfedni brambory

2 stfedni rajcata

4 strouzky ¢esneku

1 polévkova lzice rozpusténého masla
1 IZice nasekané petrzelky
1 IZice jable¢ného octa

sul a pepr dle chuti

Oloupejte a nadrobno nakrajejte cibuli, mrkev a celer. Osolte a orestujte na masle. Privedte k varu a
poté pridejte nadrobno nakrdjené brambory a rajéata. Vmichejte mleté maso, privedte k varu a
odstavte z plotny. Pridejte nasekany cesnek a petrzel. Papriky naplfiite mletym masem a poloZte je na
plech, pridejte vodu a nastrouhana rajcata. Papriky pokapejte rozpusténym maslem a octem a pecte
v troubé.

Papriky pInéné zeleninou a ryzi
10 sladkych paprik

2 stfedni cibule

2 stfedni mrkve

1 hrnek ryze

2 stfedni rajcata

4 strouzky ¢esneku

2 |Zice rajského protlaku

1 IZice nasekané petrzelky

sul a pepr dle chuti



Paprikam odfiznéte vrsek i seminka a odstrarite seminka. Cibuli nakrajejte, mrkev nastrouhejte,
osolte dle chuti a pridejte ryzi, nastrouhana rajcata a petrzelku. Dobfe promichejte a papriky naplnte
smési. Vlozte do hrnce, zalijte rajcatovou omackou a duste na mirném ohni 20-30 minut.

Rajcata pInéna ryzi

10-12 stfednich rajcat

1 stfedni cibule

1 malad mrkev

0,5 salku ryze

400 g vody

1 polévkova lZice rozpusténého masla
1 IZice nasekané petrzelky

sul a pepr dle chuti

Rajcata nakrajejte napfic, odstrante duZinu a osolte. Orestujte nadrobno nakrajenou cibuli a
nastrouhanou mrkev, pfidejte ryzi, stil a vodu a varte, dokud ryZze nezmékne. Poté pridejte petrzelku
a Cerny pepr. Naplnte rajcata naplni, poloZte je na plech, zalijte trochou horké vody a oleje a pecte v
troubé.

Rajcata pInéna strouhankou

1 hrnek pSeni¢nych strouhanek
4 stredni rajcata

2 lZice masla

1 strouzek ¢esneku

1 IZice nasekané petrzelky

stl a pepr dle chuti

Smichejte strouhanku s petrzelkou, dochutte olejem, prolisovanym ¢esnekem, soli a pepfem.
Dukladné promichejte, odfiznéte rajéata, vydlabejte duZinu, naplite pfipravenou smési, opatrné
prikryjte odfiznutymi vrsky, polozte na plech nebo panev, potiete raj¢ata olejem a pecte v troubé.

Rajcata pIlnéna cibuli

3 krajice starého psenicného chleba
4 stfedni rajcata

2 lZice masla

1 velkd cibule

1 IZice nasekané petrzelky a kopru

stl a pepr dle chuti



Stfedné velka raj¢ata omyjte a odstrarte duZinu a seminka. Pfipravte si napln: cibuli najemno
nakrajejte a orestujte na oleji. Pfidejte bylinky a strouhany chléb, dlikladné promichejte, osolte a
potrete olejem. Rajc¢ata naplrite naplni a pecte v troubé. Pfed podavanim ozdobte bylinkami.

PInéné okurky

4 malé okurky

1 stfedni ¢ervena fepa

3 strouzky ¢esneku, par listk maty
3 IZice rajského protlaku

100 g nasekanych vlasskych ofech

stl dle chuti

Okurky opatrné oloupejte, rozkrojte napll a odstrante jadfinec. Pfedvarenou fepu nastrouhejte na
hrubém struhadle, dejte ji na panev, pridejte rajce a nasekanou matu, osolte dle chuti a na mirném
ohni 5 minut povarte. Smés nechte vychladnout, pridejte nasekany cesnek a ofechy a naplrite okurky.
Pfed podavanim nechte vychladnout a ozdobte matou.

Okurky plnéné zeleninou

5 stfednich okurek

1 stfedni brambor

1 malad mrkev

1 mald Cervena repa

1 mala cibule

1 IZicka extra panenského olivového oleje
3 |Zice zakysané smetany

1 IZice nasekaného kopru

sal, cukr a pepf dle chuti

Zeleninu uvarte, nechte vychladnout, oloupejte, nakrajejte na kosticky a ochutte olejem. Okurky
podélné rozpulte, odstrarite jadfince a najemno nakrajejte. Jemné nakrajenou cibuli a nasekany
jadtinec okurky dikladné smichejte se zbyvajici zeleninou a ochutte soli, pepfem, cukrem, bylinkami
a zakysanou smetanou. Pulky okurek naplite smési, usporadejte na taliti a ozdobte snitkami kopru.

Dyné s mletou zeleninou a chlebem
1 mald dyné

3 hrnky strouhaného Zitného chleba
1 hrnek ryze

3 stfedni rajcata

1 velka cibule



3 strouzky ¢esneku
1 polévkova lZice ghi

stl a pepr dle chuti

Dyni oloupejte, rozkrojte napul, vydlabejte obsah a naplnite smési predem namocené ryze,
nakrajenych rajcat, nadrobno nakrajené a osmazené cibule, prolisovaného ¢esneku, soli a pepre.
Naplnéné pulky dyni bohaté posypte strouhanou strouhankou, vloZte do hrnce, zalijte trochou vody,
pridejte rozpusténé maslo a pecte v troubé na vysokou teplotu 15—-20 minut.

Dyné plnéna ovocem

1 mald dyné

0,5 salku ryze

2 lZice masla

100 g vypeckovanych svestek a rozinek
3 mala jablka

1 cajova lZi¢ka skofice

3 lzice cukru

sal dle chuti

Dyni omyjte, odriznéte vrsek, poté lZici vydlabejte seminka a duZinu a dikladné proplachnéte.
Oddélte jedlou duZinu od seminek, najemno nasekejte, pridejte lehce uvafenou ryzi, rozinky, Svestky,
nakrajena jablka, cukr a skofici a dobfe promichejte. Dyni naplite naplni, pevné uzavrete odfiznutou
vrskem, poté poloZte na vymazany plech a pecte v troubé dozlatova. Dyni podavejte pokapanou
rozpusténym maslem.

Hlavni chody z ryb

Vafena ryba po polsku

450-500 g candata nebo tresky tmavé
1,5 $alku vody

4 slepici vejce

2 lzice masla

1 mald cibule

1 IZice nasekané petrzelky

1 |Zice citronové stavy

1 bobkovy list

sul a pepr dle chuti



Rybu varte v malém mnoZstvi vody s cibuli a kofenim 10-15 minut. Vejce uvarte natvrdo, nakrajejte
je a pridejte scezeny rybi vyvar, citronovou $tavu a maslo. Rybu dejte do hluboké misy, prelijte
omadckou a posypte bylinkami. Podavejte s vafenymi bramborami.

Posirovana ryba po ruském zptisobu
400 g ryb (candat, treska, Stikozubec)
2 stfedni cibule

0,5 | okurkového nalevu

3 lzice ghi

249 lZic hofcice

250 bobkovych list(

5 hraskd nového koreni

stl dle chuti

Rybu vyfiletujte a nakrajejte na dlouhé kusy. VloZte ji do hrnce vymazaného rozpusténym maslem a
zalijte ndlevem tak, aby byl ryba ponorena do poloviny. Pridejte bobkovy list, pepf a na Ctvrtky
nakrajenou cibuli. Varte 10 minut na mirném ohni, poté rybu vyjméte, ndlev scedte a pfidejte hofcici
smichanou s maslem. Pfed podavanim rybu pokapejte omackou.

Ryba dusena v mléce

1 kg ryb (kapr, treska, morsky vik)
3 stfedni cibule

1,5 salku mléka

1 |Zice citronové stavy

1 |Zice masla

stl a pepr dle chuti

Oloupejte a nakrajejte cibuli a lehce ji orestujte na masle. Kousky ryby dejte do hrnce, stfidavé s
cibuli. Zalijte je horkym mlékem, osolte a okorerite a duste 20-25 minut. Upecenou rybu dejte na
talit, prelijte vyslednou omackou smichanou s citronovou stavou a podavejte s vafenymi
bramborami.

Ryba dusena s cibuli
1 kg rybiho filé

1 ¢ajova lzicka ghi

4 velké cibule

3 lZice jable¢ného octa



1 sklenice zakysané smetany
1 bobkovy list
1 IZice nasekaného kopru

pepft, sul dle chuti

Rybu nakrajejte na kousky, osolte a pokapejte octem. Nakrajejte cibuli. Kousky ryby stfidavé s
vrstvami cibule dejte do jednotlivych hlinénych hrncd, zalijte zakysanou smetanou, pridejte bobkovy
list a pepf. Varte v predehraté troubé 15-20 minut. Podavejte s varenymi bramborami a koprem.

Candat duseny s omackou

1 kg candata

4-5 velkych brambor

1 sklenice zakysané smetany
2 Zloutky

2 lzice masla

100 g strouhaného syra
$tava z palky citronu

1 IZzice mouky

stl a pepr dle chuti

Porce ryby zalijte horkou vodou, osolte a opeprete. Varte asi 10 minut. Uvarenou rybu vloZzte do
hrnce. Pfipravte omacku: smichejte zakysanou smetanu, syrové Zloutky, zméklé maslo, citronovou
$tavu, strouhany syr, mouku, stl a mlety pepf. Zfedte scezenym rybim vyvarem do konzistence
zakysané smetany. Touto omackou prelijte rybu a pecte v troubé 15 minut.

Pstruh duseny se zeleninou

2 malé pstruhy

2 Cervené a 2 zelené stfedné velké sladké papriky
2 stiedni cibule

4 stfedni mrkve, $tdva z 1 citronu

1 svazek petrzelky

1/4 | bilého vina

sul, ¢erny pepft dle chuti

Papriku nakrdjejte na malé kosticky. Cibuli nakrajejte na kolecka. Mrkev jemné nasekejte.

Zeleninu dejte do pripravené keramické misky. Pstruha omyjte zevnitf i zvenku, osuste papirovou
utérkou a pokapejte citronovou $tavou. Pstruh by mél byt zcela suchy a Cisty. Pstruha zevnitf i zvenku
osolte a opeprete, pridejte nasekanou petrzelku, pstruha poloZte na zeleninu a zalijte miskou bilym



vinem. Misku pfikryjte poklickou, vloZte do studené trouby a duste 45 minut. Podavejte ozdobené
platky citronu a snitkami petrzelky.

Pecena ryba po moskevském zplsobu
700-800 g filetu z candata nebo tresky
5—7 varenych hub

3 natvrdo uvarena kureci vejce

2 stfedni cibule

1 |Zice masla

6 stfednich brambor

1 sklenice zakysané smetany

0,5 salku strouhaného syra

stl a pepr dle chuti

Brambory omyijte, uvarte je ve slupce, oloupejte a nakrajejte na platky. Panev vymazte olejem,
doprostied dejte pfipravené kousky ryby a po okrajich nakrajejte uvarené brambory. Navrch dejte
nakrdjené cibulové krouzky, nakrajena vejce natvrdo a varené houby. Vse zalijte zakysanou smetanou,
posypte syrem a pecte v troubé.

RUZovy losos peceny v soli
1 stfedni rGzovy losos

1 baleni hrubozrnné soli
Stava z jednoho citronu

Rybu vykuchejte, omyjte (loupat neni tfeba, klZe se na soli prichyti a zistane) a vnitfek potrete
citronovou stavou. Plech posypte 0,5 cm silnou vrstvou hrubé soli, na ni poloZte rybu a zasypte stejnou
vrstvou soli. PecCte 40 minut. Vyjméte, nechte vychladnout, opatrné odlomte slanou krustu a snézte
teplou nebo studenou. Takto Ize upéct témér jakoukoli velkou rybu.

Makrela (sled nebo Sprot) pe¢ena v alobalu
2 stfedni makrely

1 IZice nasekaného kopru a petrzelky

1 IZicka masla

1 citron

sul a pepf dle chuti

Rybé odfiznéte hlavu a ocas, odstranite vnitfnosti, omyjte ji a osolte a opeprete. Bficho ryby naplrite
smeési kopru a petrzelky, masla a klink{ citronu. Poté rybu pevné zabalte do alobalu, aby tekutina
neprotékala, a pecte v troubé 20 minut.



Pecena ryba se zeleninou a houbami
300 g rybiho filé

100 g zampion(

2 stfedni rajcata

1 stfedni cibule

1 stfedné velka sladka paprika

3 |Zice zakysané smetany

3 IZice strouhaného syra

Pfedvarené houby nakrdjejte najemno. Nakrajejte také rajcata, cibuli a papriku. Rybu dejte na panev,
navrch dejte zeleninu, zalijte zakysanou smetanou, posypte strouhanym syrem a pecte v
troubé 20 minut.

Treska s olivovou omacékou

1 kg filetu z tresky

75 g vypeckovanych oliv

2 lZice extra panenského olivového oleje
1 rozdrceny strouzek ¢esneku

4 stfedni brambory

3 velké cibule

1 1Zicka nasekaného kopru

stl a pepr dle chuti

Olivy, olivovy olej, cesnek, stl a pepr rozmixujte na pyré. Tresku dejte do zapékaci misky a prelijte
vyslednou omackou. Pecte v horké troubé 8 minut.

Vyjméte rybu, prelijte ji zbyvajici omackou a pecte dalsi 2 minuty. Cibuli nakrajejte na tenké platky a
orestujte ji na masle. Brambory uvarte a nakrajejte na platky. Cibuli a brambory rozlozte na talif.
Navrch poloZte tresku a ozdobte bylinkami.

Mofiské plody s ryzi

200 g krevet, sépii a slavek
0,5 salku ryze

1 sklenice vody

1 strouzek Cesneku

1 stfedni cibule

1 stfedni mrkev

100 ml bilého vina

2 bobkové listy



1 1Zicka nasekané petrzelky

1 polévkova lZice ghi

stl a pepr dle chuti

Nakrajejte oloupanou cibuli a ¢esnek. Oloupanou mrkev nakrdjejte na prouzky.

Na panvi rozehtejte olej a zeleninu na ném lehce orestujte. RyZi proplachnéte pod tekouci studenou
vodou, scedte v situ a dejte stranou. Zeleninu dejte do keramické misky a osolte. Navrch pridejte ryzi.
Zalijte vodou a bilym vinem. Dobfe promichejte a pridejte bobkovy list. Pfikryjte a vloZte do studené
trouby. Varte na mirném ohni asi 35 minut. Poté navrch pridejte morské plody a posypte petrzelkou.
Prikryjte a duste v troubé dalSich 15 minut.

Zapékana treska se zeleninou
800 g filetu z tresky

1 IZice masla

1 stfedni cibule

1 stfedni mrkev

1 stfedni celer

6 krajict pSeni¢ného chleba bez kirky
Stava z 1 citronu

1 IZice nasekané petrzelky

3 |Zice strouhanky

sul a pepf dle chuti

Mrkev, celer a cibuli oloupejte a nahrubo nastrouhejte. V malém hrnci rozpustte polovinu
pozadovaného mnozstvi masla a pridejte cibuli a korenovou zeleninu. Za stalého michani varte na
mirném ohni 10—15 minut. Vymazte velky, mélky pekac a dno vyloZte platky chleba. Navrch polozZte
kousky ryby, osolte, opeprete a osolte citronem a poté navrch rozlozte zeleninu. Posypte nasekanou
petrzelkou a strouhankou a pokapejte zbyvajicim maslem. Vlozte do predehtaté trouby a pecte
pfiblizné 40 minut.

PInény mnik

1 stfedni mnik

0,5 salku pohanky

1 stfedni cibule

0,5 salku zakysané smetany
1 ¢ajova Izicka ghi

par snitek petrzelky

stl a pepr dle chuti

Rybé odriznéte hlavu, zalijte ji vrouci vodou a zcela oloupejte k(Zi, jako puncochu. Po odstranéni kosti
rybi filé rozmixujte. Smichejte s nadrobno nakrdjenou cibuli, soli, pepfem a propladchnutou pohankou.
Vyslednou smési naplnte prazdnou kizi. PoloZte na vymazany plech a pecte dozlatova, asi 30-40



minut. Pravidelné pokapejte zakysanou smetanou smichanou se soli a pepfem. Upecenou rybu dejte
na talif , ozdobte bylinkami a podavejte.

Platysové rolky

4 dvojité filety z platyse

1 1Zicka masla

1 IZice mouky

1,5 salku mléka

0,5 salku strouhaného syra

0,2 Izicky omacky Tabasco

1 ¢ajova IZicka citronové stavy
6 stfednich brambor

340 g Cerstvé nebo mrazené brokolice
1 IZice nasekané zelené cibulky
stl dle chuti

4 platky citronu na ozdobu

Brambory omyjte, oloupejte, uvarte a rozmackejte. Pfedehrejte troubu na 200 °C. V hrnci rozpustte
maslo, pfidejte mouku a za stalého michani varte 1 minutu. Sejméte z plotny a postupné prilévejte
mléko. Vratte na plotnu a pfivedte k varu. Varte 4 minuty, dokud smés nezhoustne. Vmichejte

o vev

strouhany syr, Tabasco, sul, citronovou $tavu a uvarené rizicky brokolice. Varte asi 4 minuty, dokud
se syr nerozpusti. Prikryjte a sejméte z plotny. Smichejte bramborovou kasi s nakrdjenou cibuli. Rybi
filety rozloZte na Cisty povrch a do hlavy kazdého filetu IZici vloZzte smés bramborové kase a cibule.
Roladu srolujte, za¢néte hlavou, a vlozte do zapékaci misky. Rolady prelijte omackou a posypte
zbyvajicim syrem. Prikryjte alobalem a pecte 10 minut. Poté alobal sejméte a pecte dalSich 10 minut,
dokud ryba nebude propecena. Ozdobte klinky citronu a podavejte s kfupavym chlebem.

Rybi rolka

500 g filetu z tresky, tresky nebo stikozubce

1 IZicka masla

200 g rajského protlaku

50 g Zelatiny

sul a pepr dle chuti

Rajsky protlak, maslo, Zelatinu a koreni dikladné promichejte.

Na celofan naneste vrstvu této pasty a navrch polozte vrstvu rybiho filé. Pridejte dalsi vrstvu pasty.
Srolujte, zavaZte provazkem a varte v pare 1 hodinu. Nechte vychladnout a pfitlacte. Pred
podavanim celofan odstraiite a nakrajejte na kousky.

Lososovy saslik

200 g filetu z lososa



1 stfedné velka sladka paprika
1 stfedni rajce

$tava z 1 citronu

1 Izicka nasekané petrzelky
sul a pepr dle chuti

Rybu marinujte v citronové $tavé ochucené soli, pepfem a bylinkami. Spizy vlozte na 1 hodinu do
studené vody. Poté rybu napichnéte na Spizy stfidavé s nakrajenymi paprikami a platky rajcat.
Grilujte dozlatova .

Treska v pivnim tésticku
500 g filetu z tresky

0,3 hrnku mouky

1 slepici vejce

1 IZice masla

0,5 sklenice piva

1 |Zice citronové stavy
cukr, stl dle chuti

Filet z tresky nakrajejte na kousky, osolte, opeprete a pokapejte citronovou $tavou. Rozpustte maslo
a smichejte ho s moukou, vejcem a pivem. Podle chuti pridejte cukr a sll. Téstem nalijte rybu a pecte
v troubé.

Knedliky z Dalného vychodu

250 g veprové duZiny

300 g rybiho filé (rdZovy losos nebo losos keta)
2 stfedni cibule, 1 slepici vejce

0,2 salku vody

sul, pepr a zakysana smetana dle chuti

Rybu, veprové maso a cibuli dvakrat nasekejte. Pfidejte vejce, pepf, sl a vodu a dobfe promichejte.
Varte jako obvykle. Podavejte se zakysanou smetanou.

Rybav Zelé

1 stfedni candat nebo treska
1 mald mrkev

1 maly kofen petrzele

1 mala cibule

6 cernych pepru

50 g Zelatiny



1 |Zice citronové stavy
sul a pepr dle chuti
par klink( citronu a snitky petrzelky na ozdobu

Rybu ocistéte, vykuchejte, omyjte a vyfiletujte. Kosti, kGzi a hlavu (bez zabr) dejte do hrnce

spolu s mrkvi, kofeny, paprikami, cibuli a pepfem. Varte 3 hodiny. Scedte vyvar, pfidejte rybi filety a
varte do zméknuti . Vyjméte rybu, scedte vyvar, rozpustte Zelatinu a pridejte citronovou $tdvu. Rybu
rozdélte do forem, zalijte vyvarem, ozdobte klinky citronu a snitkami petrZzelky a dejte ztuhnout do
lednice.

Teplé pokrmy z masa a kurete

Kufeci fizek s houbami

500 g kureciho fizku

200 g Zampionu

0,5 salku zakysané smetany
1 stfedni cibule

2 |Zice nasekané petrzelky
150 g syra

stl a pepr dle chuti

Pripravte smés z nakrdjenych Zampion(, cibule, strouhaného syra, zakysané smetany, petrzelky, soli a
pepre. Kufeci fizek rozloZte na plech.

Smés polozZte na kazdy kus filé a pecte v troubé.

Kureci stehynka v pomerancovo-citronové marinadé
8 stfednich kutecich stehen

0,5 $alku pomerancové stavy

3 Izice citronové $tavy

0,5 IZi¢ky strouhané pomerancové kiry

0,5 Izicky strouhané citronové kury

1 IZicka jemné nasekané zelené cibulky

Smichejte ovocné stavy, kiru a jarni cibulku a smési prelijte kure. Dejte na nékolik hodin do lednice.
Marinadu nalijte do samostatné misky. Pecte v troubé 15—20 minut a neustale marinddou polévejte.

Kureci stehynka v hrnci
4 stfedni kureci stehynka

2 velké cibule 0,3 hrnku ryze



4 Cajové lZicky hroznového octa
2 Cajové Izicky mletého zazvoru
4 |zicky rajského protlaku

sal, mlety cerny pepr dle chuti

Pfipravte si marinddu smichdnim octa s mletym zazvorem a rajskym protlakem, osolte, opeprete a

potrete ji maso. Kufeci stehna vlozte do vihkého hlinéného hrnce a varte 60 minut na mirném ohni.
Tricet minut pfed koncem vareni pridejte nakrajenou cibuli a vafte dalSich 30 minut. Uvarte ryzi ve

vrouci osolené vodé a podavejte s kufecimi stehny.

Jehnéci po feckém zplsobu
2 Cajové Izicky ghi

400 g jehnéciho masa

1 mald cibule

2 stfedni brambory

4 strouzky cesneku

1 Izice rajského protlaku

2 stfedni rajcata

2 IZice hroznového octa

Brambory oloupejte a nakrajejte na velké platky. Rajcata nastrouhejte. Cibuli najemno nakrajejte.
Cesnek nasekejte. V pekaci rozehtejte olej. Jehnéti maso osolte, opeprete a smazte v rozpaleném
oleji asi 10 minut, casto otacejte. Predehrejte troubu. Brambory a ¢esnek pridejte do pekace a varte
8 minut, poté pridejte rajsky protlak, rajcata, ocet a trochu vody, okorerite a privedte k varu. Pecte,
dokud maso nezmékne.

Jehnéci ve sladkokyselé omacce
500 g jehnéciho masa

9-10 strouzkl cesneku

200 g susenych jablek

200 g susenych svestek

0,5 salku cukru

2 IZice hroznového octa

stl a pepr dle chuti

Z predem namocenych Svestek odstrarnte pecky. Maso, ¢esnek a jablka najemno nasekejte. Ve
smichejte a poté pfidejte zbyvajici ingredience. Znovu dobie promichejte. Vlozte do keramickych
hrncl a pecte v troubé 1 hodinu na stfedni teplotu.

Jehnédi dusené se zeleninou

600 g jehnéci plece



6 stfednich brambor

4 stfedni cibule

259 salka zelenych fazoli

260 strednich rajcat

1 stfedni lilek, polovina stfedni petrzelky a celeru
1 Izice petrzelky a koriandru

sal, mlety cerny pepr dle chuti

Jehnéci plec omyjte, nakrajejte ji na 3—4 kusy na porci a dejte ji do malého hrnce s nakrajenou
syrovou cibuli, kousky syrovych brambor, lilkem a zelenymi fazolkami. Navrch dejte svazek petrzelky
a celeru. Osolte a opeprete, zalijte horkou vodou jen tolik, aby byla plec ponofend, a vloZte do
trouby. Varte na mirném ohni do zméknuti, obcas shirejte pénu. Nakonec pridejte nakrajena rajcata.
Vyjméte hrnec z trouby, vyjméte korenovy bal a posypte koriandrem nebo petrzelkou. Jehnéci maso
podavejte ve stejném hrnci nebo ho rozdélte na talife.

Azu s okurkami

500 g hovéziho nebo vepfového masa
2 stfedné velké nakladané okurky

6 bramborovych hliz

1 velka cibule

1 Izice rajského protlaku

1 strouzek ¢esneku

5 zrnek ¢erného pepfre

1 polévkova lZice ghi

1 IZice nasekaného kopru

sul dle chuti

Maso nakrajejte na malé prouzky, dejte ho do hrnce s nakrajenou cibuli, zalijte horkou vodou jen
tolik, aby bylo maso ponorené, pridejte pepr a sll a duste 30—-35 minut. Brambory nakrijejte na velké
kusy a pridejte je do hrnce k masu. Duste do zméknuti. Nakonec pridejte nadrobno nakrajené okurky
a rajsky protlak. Vse spole¢né duste dalSich 5 minut. Podavejte s bylinkami a nadrobno nasekanym
cesnekem.

Hovézi stroganoff

1 kg teleci nebo hovézi duZiny
2 velké cibule

1 IZice masla

1 sklenice zakysané smetany
4 |zice rajského protlaku

sul, pepr a mlety pepf dle chuti



Cibuli nakrdjejte na pulkrouzky a maso na dlouhé prouzky podél vidkna. V hluboké panvi nebo hrnci
rozehrejte maslo. Orestujte cibuli. Na cibuli poloZte maso a michejte, dokud ze vSech stran lehce
nezhnédne. Po nékolika minutach zalijte zakysanou smetanou s 0,5 hrnkem vody a kotenim. Jakmile
se voda vafi, prikryjte pokli¢kou, snizte plamen a vafte na mirném ohni, dokud maso nezmékne. Ke
konci vareni dochutte soli a rajskym protlakem.

Hovézi maso v hrnci

300 g hovéziho masa

100 g varenych hub

1 Izicka nasekané petrzelky

1 stfedni cibule

2 stfedni rajcata nebo 2 lZice rajského protlaku
0,5 salku vody

sul a pepr dle chuti

Maso nakrajejte na malé kosticky, osolte, opeprete, vloZte do hrnce, pridejte houby, bylinky,
restovanou cibuli, ¢erstva raj¢ata nebo rajce, podlijte vodou a duste v troubé do zméknuti.

Hovézi duSené se zeleninou

300 g hovéziho masa

1 mald mrkev

1 stfedni tufin

300 g bilého zeli

1 stredni cibule

2 lzice jable¢ného octa, stl a pepf dle chuti

Maso nakrajejte na malé kousky, mrkev, tufin a cibuli nakrajejte na platky a duste na mirném ohni.
Poté pridejte nahrubo nakrajené zeli, trochu pepfe a soli a duste do zméknuti.

Hovézi gulas s chlebem
800 g hovézi drené

1 sklenice tmavého piva
1 krajic Zitného chleba
1 stfedni cibule

2 strouzky cesneku

3 bobkové listy

6 cernych pepru

1 Izice krystalového cukru



1 cajova lZi¢ka hotcice
1 |Zice octa
stl a mlety pepr dle chuti

Maso nakrajejte na kousky podobné gulasi. VloZte do dusené panve s trochou vody. Lehce orestujte
nakrajenou cibuli a pridejte ji k masu.

Pridejte tam nasekany Cesnek, bobkovy list a pepr.
Pak do panve s masem nalijte pivo a duste, dokud maso nebude hotové.

Asi 20 minut pfed koncem duseni, kdyzZ je maso témér hotové, pridejte do panve krajic Zitného
chleba bez kirky, bohaté potfeného hofcici a posypaného krystalovym cukrem. Pokracujte v duseni,
dokud se chléb zcela neponofi do omacky. Nakonec pridejte sul, pepr a koreni.

Hovézi dusené s kysanou smetanou a citronem
500 g hovéziho masa

2 stfedni mrkve

2 stiedni cibule

3-4 platky veprového sadla

0,5 salku zakysané smetany

$tava z palky citronu

1 Izicka nasekané petrzelky a kopru

stl a koreni dle chuti

Hovézi maso lehce nakrajejte na platky, dejte do hrnce, pridejte nakrajenou cibuli, mrkev, platky
slaniny, zakysanou smetanu, kofeni, citronovou $tavu, bylinky, stl a vafte pod poklickou do zméknuti.

Hovézi maso v jable¢né omacce

6 velkych jablek

1 kg hovézi drené

3 |Zice masla

3 |zice cukru

3 IZice hroznového octa, sl a pepr dle chuti

Do pekdce dejte maslo, pridejte nakrajena jablka, maso a cukr. Vafte na mirném ohni a na konci
pridejte koteni.

Gulas se sladkou paprikou
750 g hovéziho masa

6 stfednich brambor

1 Izice veprového sadla

1 velka cibule



2 sladké ¢ervené papriky

3 stfedni rajcata

1 IZice mouky

0,5 Izicky mleté Cervené papriky

0,5 lZice soli

Cibuli nakrajejte najemno, smichejte s nakrajenym masem, posypte ¢ervenou paprikou a kofenim a
dejte do pekace. Pridejte sadlo a trochu vody a za stalého michani duste. Jakmile se tekutina zacne
odparovat, pridejte trochu vody. Jakmile maso zmékne, pridejte nakrajené brambory, papriky a po 15
minutach i najemno nakrdjena rajcata. VSe podlijte vodou a vaite, dokud maso a zelenina nejsou
zcela uvarené.

Veprové maso v hrncich po krasnodarsku
500 g veprového masa

2 stfedni rajcata

2 stfedné velké sladké papriky

3 strouzky ¢esneku

2-3 stfedni cibule

4 stfedni brambory

4 |zice veprového sadla

sul, pepr a bylinky dle chuti

Papriku a cibuli nakrajejte a rajcata na platky. Veprové maso nakrajejte na kousky, dejte do hrnc(,
pridejte zeleninu, Cesnek, sadlo a nakrdjené brambory. Zalijte vodou, osolte a opeprete, prikryjte a
duste v troubé do zméknuti. Pfed poddvanim posypte koprem nebo petrzelkou.

Vepiové maso marinované v pomeranéové stavé

600 g veprového krku

2 stfedni pomerance

1 IZicka prepusténého veprového sadla nebo rozpusténého masla

sal, koreni dle chuti

Vymackejte stavu z pomeranci. Krk pomerancd nakrajejte na 1 cm silné platky a kazdy kousek osolte
a okorernte. Platky dejte do misky a prelijte stdvou ze dvou pomerancl. Marinujte asi 3—4 hodiny.
Poté maso poloZte na vymazany plech a pecte v predehraté troubé.

Jatra s okurkami
500 g jater

3 stredni cibule



4 stredné velké okurky
100 g mrazeného zeleného hrasku
2 lZice zakysané smetany

sul, pept, kofeni a zakysana smetana dle chuti

Jatra nakrdjejte na malé kousky a nejprve odstrarte blanu. Okurky najemno nakrajejte nebo
nastrouhejte. Pfivedte vodu k varu a pridejte jatra (voda by je méla jen tésné ponofit). Varte 15
minut, poté pfidejte okurky a duste dalSich 10 minut. Poté pfidejte nakrajenou cibuli a hrasek. Pred
sejmutim z ohné pfidejte zakysanou smetanu, sl a pepr dle chuti.

Bigos

700 g kysaného zeli

700 g bilého zeli

300 g veprového masa

200 g teleciho masa bez kosti
30 g susenych hub

1 stfedni cibule

2 lzZice ghi

2 bobkové listy

stl a pepr dle chuti

Cerstvé zeli nakrajejte najemno, lehce osolte, pfidejte do vrouci vody a pfivedte k varu. Cibuli
nakrajejte a lehce ji orestujte na panvi za priddvani sadla. Poté pridejte nakrdjené veprové maso. K
Cerstvému zeli pridejte teleci maso a prikryté duste. Do druhého hrnce dejte kysané zeli, pfidejte
houby a bobkovy list a zalijte studenou vodou. Prikryjte a duste na mirném ohni. KdyzZ je maso napul
uvarené, smichejte vSechny ingredience v jednom hrnci, osolte a opeprete. Dobte promichejte a na
mirném ohni duste, dokud maso nezmékne.

Zrazy fizky

500 g hovézi svickové nebo hovéziho masa bez kosti
500 g libového veprového masa

1 stfedni cibule

1 ¢ajova lzicka ghi

3 |Zice zakysané smetany, sll a pepr dle chuti

Hovézi maso nakrajejte na kousky velikosti dlané, silné asi 1 cm. Kazdy kus rozslehejte. Veprfové maso
namelejte na masovém mlynku. K mletému masu ptidejte nakrajenou cibuli, stl a kofeni. Do kazdého
kusu hovéziho masa zabalte asi polévkovou IZici mletého masa a zavazte roladu provazkem. Zrazy
poloZte na vymazany plech a pecte 20—25 minut. 10 minut pfed koncem peceni potfete zakysanou
smetanou.



Mleté maso zrazy se solenymi houbami
800 g hovéziho masa

200 g solenych hub

279 stfednich cibuli

100 g sadla

3 krajice bilého chleba

1 polévkova lZice ghi

2 slepici vejce

1 hrnek strouhanky

stl a pepr dle chuti

Pfipravte si mleté maso. Pfipravené maso a sadlo rozemelejte v mlynku na maso. Nakrajenou cibuli
osmazte na masle, polovinu pridejte k mletému masu, osolte, opepiete a znovu rozemelejte. Poté k
mletému masu pridejte namoceny a vymackany chléb a mixujte do nadychané konzistence.

Pripravte si houbovou nadivku. Houby omyjte, nakrajejte, pridejte nakrdjenou slaninu, zbyvajici
cibuli, strouhanku, sul, pepf a dobfe promichejte. Z mletého masa vytvarujte placicky, rovhomérné
na né rozetrete houbovou smés a opatrné je srolujte do trubicek. Vlozte je do panve s olejem,
pokapejte olejem a smazte v predehraté troubé.

Zelné zavitky

1 stredni hlavka zeli

500 g mletého hovéziho masa nebo smichaného s veprovym
0,3 salku ryze

1-2 stfedni mrkve

1 stfedni cibule

2 lZice rajského protlaku

1 polévkova lzice cukru

1 cajova lZicka ghi

0,5 salku zakysané smetany

stl a koreni dle chuti

Zeli proplachnéte, rozdélte na listy a duste 5—-10 minut. Mleté maso smichejte s napul uvarenou ryzi a
dochutte dle chuti. Na kazdy list zeli dejte malé mnoZstvi mletého masa. Srolujte zelné zavitky.
Orestujte nadrobno nakrajenou cibuli, nahrubo nastrouhanou mrkeyv, rajsky protlak, cukr a
zakysanou smetanu. Zelné zavitky dejte do hrnce nebo kastr(lku, zalijte zalivkou a duste 1,5 hodiny
na mirném ohni.

Cuketovy kastrol

1 velka cuketa



1,5 kg mletého veprového a hovéziho masa
2 stfedni cibule

2 stfedni mrkve

4 stredni rajcata

3 |Zice zakysané smetany

1 cajova lZicka ghi

1 polévkova lzZice strouhaného syra

sul a pepr dle chuti

Oloupané a nakrajené cukety dejte do vymazaného pekace, zalijte zakysanou smetanou s trochou
vody, soli a peprem. Navrch dejte mleté maso a zeleninu. Navrch dejte dalsi cuketu a dalsi kapku
zakysané smetany, posypte strouhanym syrem. Pecte, dokud se syr nerozpusti a cuketa nezmékne.

Hovézi zapékané maso

500 g mletého hovéziho masa
1 stfedni cibule

1 strouzek ¢esneku

1 stfedné velka zelena paprika
2 lZice nasekané petrzelky
200 g strouhanky

0,5 salku zakysané smetany
200 g strouhaného syra

1 ¢ajova lzicka ghi

1 ¢ajova lZicka soli

1 polévkova lZice keCupu

mlety cerny pepr dle chuti

Cibuli a papriku nakrajejte najemno, Cesnek prolisujte. Zeleninu smichejte s mletym masem a
zbyvajicimi ingrediencemi. Osolte a opeprete. Mleté maso dejte do vymazaného a strouhankou
vysypaného pekace, potrete tenkou vrstvou kecupu, posypte syrem a pecte v predehraté troubé 45
minut. Nechte mirné vychladnout a nakrajejte napfic na stfedné silné platky. Jako pfiloha se vyborné
hodi varené brambory se zeleninovym saldtem nebo pohankova kase.

Saslik v marinadé z granatového jablka
3 kg libového veprového krku

1 sklenice $tavy z granatového jablka

1 citron

4 stredni cibule



1 IZicka chmel-suneli
2-3 lZice extra panenského olivového oleje

stl, mleta cervena paprika, mlety cerny pepr dle chuti

Maso nakrajejte na platky, cibuli na kolecka, pridejte kofeni a promichejte. Smichejte citronovou a
granatovou stavu a nalijte ji do masa. Jemné promichejte a poté pridejte olivovy ole;j.

Pridejte koreni a stl a marinujte nékolik hodin.

Zeleninové pfripravky

Adzika

5 kg cervené sladké papriky

2 kg rajcat

30 strouzkd ¢esneku

5 svazk( koriandru

3 stfedné velké cervené palivé papriky

3 IZice mletého koriandru

3 lzice soli

Papriky a rajcata rozmixujte na masovém mlynku a varte 1,5 hodiny. Samostatné rozmixujte na

masovém mlynku ¢esnek, koriandr a koreni, smichejte se zeleninou a varte dalSich 20 minut. Nalijte
do horkych sklenic, uzavrete Sroubovacimi vicky, nechte vychladnout a ulozte na chladném misté.

Kaviar ze zelenych fazoli
3 kg zelenych fazoli

1,5 kg rajcat

200 g cesneku

0,5 kg sladké papriky

1 svazek petrzelky

cukr, sl a koreni dle chuti

Fazole, rajcata, papriku a ¢esnek rozemeleme na masovém mlynku. Pfiddme nadrobno nasekanou
petrzelku, stl a cukr a za ob¢asného michani vafime 50—60 minut na mirném ohni. Horky kaviar
nalijeme do sterilizovanych sklenic a uzavieme.

Zeleninovy kaviar
300 g cibule

1,5 kg rajcat

2 kg mrkve



0,5 kg sladké papriky
5 IZic jable¢ného octa
sal, cukr dle chuti

petrzel, kopr, koriandr

Veskerou zeleninu a bylinky nasekejte, osolte, okorerite a octem. Varte na mirném ohni 2—3 hodiny,
dokud smés nezhoustne. Za horka zabalte do sterilizovanych sklenic.

Lilky se zeleninou

5 kg lilka

1 kg cibule

0,5 kg mrkve

2 kg Cervené sladké papriky
6 kg rajcat

3-4 lZice soli

100 g cukru

20 strouzkd ¢esneku

1 svazek petrzelky

0,5 salku jable¢ného nebo hroznového octa

Lilky uvarte v osolené vodeé a nakrajejte na ¢tvrtky. Rajcata, cibuli, mrkev a papriky rozemelete na
masovém mlynku a varte 20-25 minut. Smichejte s lilky, pridejte sll, cukr, nadrobno nasekanou
petrzelku, prolisovany ¢esnek a ocet. Varte dalSich 10-20 minut a poté nalijte do sklenic, sterilizujte a
uzavriete.

Zelenina v feckém stylu

10-15 strednich lilka

10 stfednich mrkvi

10 stfednich cibuli

10 stfedné velkych sladkych paprik
10 stfednich rajcat

2 sklenice raj¢atové stavy

3-4 bobkové listy

sal, nové koreni dle chuti

Vsechnu zeleninu nahrubo nakréjejte, zalijte rajéatovou stavou, pridejte bobkovy list a pept a varte
do zméknuti. Za horka dejte do sterilizovanych sklenic a uzavrete.



Gjuvech

10 strednich lilka

1 kg zelenych fazoli

5 stfednich cibuli

10 stfedné sladkych zelenych paprik
10 stfednich rajcat

2 sklenice rajcatové stavy

1 hrnek nasekané petrzelky

stl a pepr dle chuti

Papriky omyjte a odstrarite seminka. Papriky a zelené fazolky sparte vrouci osolenou vodou. Pokud
jsou papriky velké, rozkrojte je na Ctvrtky. Lilky oloupejte, podélné je nakrajejte, osolte, abyste
odstranili horkost, poté proplachnéte a uvarte v osolené vodé. Rajcata nakrajejte. Rajcata a petrzelku
dejte na dno sklenice, poté stfidavé vrstvete papriky, fazole a lilky a kaZzdou vrstvu prelévejte
rajéatovou $tavou, dokud nevyplni cely prazdny prostor. Navrch polozZte zbyvajici raj¢ata a petrzelku a
zalijte dalsi stavou. Prikryjte vikem, sterilujte 1,5 hodiny a poté uzavrete.

Papriky v podzimnim stylu

12 stfedné velkych sladkych paprik
7 stfednich mrkvi

500 g bilého zeli

3-4 bobkové listy

sal, nové koreni dle chuti

Solanka

na 1 litr vody — 1 polévkova lzZice soli

Z paprik odstrante stonky a seminka. Zeli zvlast nastrouhejte, osolte dle chuti, diikladné promichejte
a pfidejte nahrubo nastrouhanou mrkev a nové koreni. Papriky naplite zelim, vloZte do smaltované
misy, pfidejte bobkovy list a zalijte nalevem. Navrch poloZte zavazi. Pfi pokojové teploté jsou papriky
hotové za 3-5 dni. Skladujte na chladném misté.

P
etené lilky v rajéatové stavé
10 stiednich lilk{

5 strouzk( ¢esneku

2 sklenice rajcatové stavy

2 lZice soli

4 bobkové listy

pepr dle chuti



Lilky upecte a oloupejte. DuZinu lilku vloZte do ptipravenych sterilizovanych sklenic. Na dno dejte
nékolik strouzkd éesneku, bobkovy list a pepf. Lilky zalijte vrouci raj¢atovou stavou (1 vrchovata
polévkova lzice soli na 1 litr $tavy). Sterilizujte sklenice o objemu 0,7 litru 40-45 minut a poté
uzavriete.

Solené zelné zavitky
1 stfedni hlavka zeli
5 velkych mrkvi

10 strouzk(i ¢esneku

5 stfedné velkych sladkych paprik

Solanka:

0,5 | vody — 1 IzZice soli

HIavku zeli rozdélte na listy. Listy lehce povaite. Mrkev nahrubo nastrouhejte, papriku najemno
nakrajejte a promichejte. Poté pridejte prolisovany ¢esnek. Pfipravenou zeleninu zabalte do list( zeli,
pevné je vloZte do smaltované misy a zalijte ndlevem. Misto vody mUZete pouzit nalev ze zeli.

Salat ze zelenych rajcat

3 kg zelenych rajcat

2 kg Cervené sladké papriky
1,5 kg mrkve

1 kg cibule

100 g soli

100 g cukru

Zeleninu nakréjejte stejné jako na bézny salat a nechte ji nékolik hodin odstat, aby pustila $tavu. Poté
ji dejte do velké nadoby a za ob¢asného michani varte 40 minut na mirném ohni. Poté rozdélte do
sklenic, sterilizujte 30 minut a uzaviete.

Nakladani zeleniny a hub

Nakladani je nejstarsi, ale zaroven nejbéznéjsi metoda konzervace zeleniny. BEhem nakladani plsobi
stl a kyselina mlécn3, které se tvofi z cukrd v zelening, jako konzervacni latky a zabranuiji riistu
vétsiny hnilobnych mikroorganismu a plisni.

Akademik Bolotov se domniva, Ze fermentované potraviny by mély byt pravidelnou soucasti lidské
stravy. Konzumace kvasu stimuluje produkci pepsinu, ktery je nezbytny pro nase zdravi. Bolotov
navrhuje fermentovat zeleninu, zahradni a divoce rostouci byliny, houby a dokonce i ryby.

Experimentoval jsem s rliznymi metodami vyroby , kvasu“. Ukazuje se, Ze pti zahajeni fermentacniho
procesu je tfeba zvazit nékolik jemnosti:

4 Nalev by se mél pripravovat 10 hodin pred pouzitim, aby se mohl dobre usadit.

4 Pro pripravu nalevu je potfeba pouZit hrubozrnnou sll bez pfisad (nikdy ne jodizovanou).



4 S{l by se méla rozpoustét pouze ve varené vodeé.

4 Pfed nalitim je nutné lak precedit ptes gazu nebo jinou pfirodni nebarvenou latku prevarenou ve
vodé.

Kyselé zeli

10 kg zeli

300 g mrkve
250 g hrubé soli

K nakladani se pouziva pozdné zralé zeli s pevnymi hldvkami. Zeli pfipravte takto: odstrarte zelené
listy, omyjte pod tekouci studenou vodou a natrhejte ostrym noZem s dlouhou cepeli na hobliny
Siroké az 5 mm. V méstskych oblastech je nejvhodnéjsi nakladat zeli ve smaltovanych naddobach —
velkych kbelicich a hrncich, a také ve sklenénych nadobach o objemu péti a tfi litr(l. Natrhané zeli se
smichd s mrkvi, nahrubo nastrouhanou nebo nakrajenou na tenké platky. Zeli osolte a lehce ho
protfete rukama, aby se smichalo s mrkvi. Kromé mrkve Ize pro vini a chut pfidat kmin — 2 polévkové
I7ice na desetilitrovy kbelik zeli. Casto se pFidavaji brusinky nebo brusinky — 200 g na desetilitrovy
kbelik zeli.

Ptipravené zeli po porcich dejte do nadoby a utlacte ho stouchadlem nebo rukou. Pokud se uvolni
pfilis mnoho nalevu, scedte ho.

Navrch poloZte kus Cisté bilé latky, poté drevény kruh o stejném priméru jako nadoba a navrch
zavazi. Kruh by mél byt zakryty nalevem. Misto kruhu Ize pouZit velky, plochy hlinény talit. Jako zavazi
Ize pouzit dlaZzebni kostky, dlikladné omyté a oparené vrouci vodou. Nikdy by se nemély pouzivat
piskovec, litina, méd' ani jiné kovové predmeéty. Idedlni teplota pro kvaseni se povaZuje za 15 a7 22 °C.
Sledujte proces kvaseni. Po chvili (v zavislosti na teploté) za¢ne nalev bublat, tvorit pénu a pokouset
se uniknout. Dvakrat denné zvednéte zavazi, kruh a latku, seberte prebytecnou pénu a dno na
nékolika mistech propichnéte ostrou dfevénou tyc¢i nebo nozem. Kruh a zavazi oplachnéte cCistou
vodou. Po dokonéeni kvaseni se zeli usadi a ziska osvézujici, lehce kyselou chut.

Hotové zeli se prenese na chladné misto, stale pod tlakem. Nejlepsi skladovaci podminky jsou pfi
teploté 0-2 °C. Pfi nizSich teplotdch zeli zmékne, aniz by ztratilo vitamin C, kterého je v nalevu
dostatek.

Kyselé zeli

10 kg zeli

2 kg hustych kyselych jablek
500 g cibule

25 g kminu nebo kopru

200 g hrubé soli

Jablka oloupejte a zbavte jadfincl a nakrajejte je na prouzky. Cibuli oloupejte a nakrajejte na platky.
Zeli nastrouhejte, ru¢né osolte a smichejte s jablky, cibuli, kminem nebo koprem. Vlozte do misky a
pevné pfitlacte. Pokracujte jako u zeli.



Kysely kvétak
3 kg kvétaku

1 litr vody

50 g hrubé soli

3 g kyseliny citronové

Kvétak dakladné omyjte, odstrarite listy a nakrajejte na razicky o priméru 3-5 cm. Pfipraveny kvétak
blansirujte 3—-4 minuty ve vrouci osolené vodé, aby nezhnédl. Kvétak pevné naplnte do pripravené
nadoby a zalijte studenym nalevem. Pokracujte jako u bilého zeli.

Nakladana repa
5 kg fepy

2,5 litru vody
100 g hrubé soli

K nakladani se pouZivaji pozdné zrajici odridy fepy s tmavymi koreny. Z nakladané fepy se pfipravuje
bor$¢ a nalev se pije jako kvas, zfedény stejnym mnozstvim vody a cukru podle chuti. Repny nalev je
také dobrou nahradou rajského protlaku v jidlech a pikantnich omackach a Ize jej pouzit i jako koteni
na kfen. Repa se o¢isti od vr$k( a kofen(, dikladné se omyje ve studené vodé a po nakrajeni velkych
korenl se pevné naplni do sudll nebo jinych nadob. Pokud se fepa naklada nakrajena na platky,
oloupe se. Nalev se nalije na fepu do vysky 3—-5 cm nad Uroven naplnénych kofen(. Poté se postupuje
jako u zeli.

Nakladana mlada fepa
5 kg mladé fepy s naté
3-4 listy bilého zeli

100 g hrubé soli

Z mladych stonkd fepy odstrarite listové Cepele, omyjte je a jemné nasekejte. Kofeny oloupejte a
nakrajejte na tenké prouzky. Na dno velké sklenice dejte listy zeli. Poté nastrouhanou fepu pevné
stlacete a posypte soli. Navrch polozZte kruh nebo talif a zatézte je. Jakmile fepa pusti stavu, sklenici
zavazte silnou utérkou a uloZte na chladné misto. Nakladana mlada repa se pouZiva k pfipravé
zeleninovych polévek a rassolniku (polévky z nakladané zeleniny pro vybiravé).

Nakladana mrkev

4 kg mrkve

1 kg kyselych, pevnych jablek
svazek kvétenstvi kopru

2-3 listy kienu

5-6 tfesnovych listd

3 kulicky cerného pepre

5 litrG vody



200 g hrubé soli

Vsechny odrudy stolni mrkve jsou vhodné k nakladani. Mrkev musi byt stavnata, ¢erstva a nikdy
nevadla. Mrkev omyijte a oloupejte. Jablka omyjte, oloupejte, odfiznéte jadrince a roz¢tvrtte. Na dno
nadoby dejte kifenové listy, listy tfeSni a Cerny pepf. Z vody a soli pfipravte nalev. Mrkev a jablka
pevné naplite do pfipravené nadoby, zalijte nalevem, pfikryjte a umistéte pod zdvazi na chladné
misto. Nakladana mrkev se da na chladném misté dobfe skladovat az do dalsi sklizné.

Nakladané okurky

5 kg malych Cerstvych okurek
1 svazek kvétl kopru
1-2 listy kienu

2-3 snitky celeru

3-4 listy ¢erného rybizu
1-2 snitky estragonu

1 stfedné paliva paprika
5-6 tfesnovych listd

8 strouzkll cesneku

4 litry vody

250 g hrubé soli

Okurky a bylinky dikladné omyjte. Bylinky, ¢esnek, chilli papri¢ky a stl dejte na dno sklenice nebo
smaltovaného hrnce. Pfidejte okurky. Pfipravte ndlev a pfivedte ho k varu. Zalijte zeleninu
prevarenym nalevem, prikryjte a nechte 3—-4 dny odstat pfi pokojové teploté. Scedte, prefiltrujte a
nalev ptivedte k varu. Sklenici nékolikrat proplachnéte horkou vodou a zalijte ndlevem. Po 5
minutach nalev scedte, znovu pfivedte k varu, znovu zalijte horkym nalevem a tento postup dvakrat
aZ trikrat opakujte. Po poslednim preliti vroucim ndlevem sklenici ihned uzavrete.

Nakladané okurky s dyni

4,5 kg malych Cerstvych okurek
1,5 kg malych mladych dyni

1 svazek kvétl kopru

2-3 listy kienu

3-4 snitky celeru

3-4 listy ¢erného rybizu

1 stfedné paliva paprika

5-6 tfesnovych listd

10 strouzkd c¢esneku



4 litry vody
250 g hrubé soli

Okurky, dyné a bylinky dlikladné omyijte. Bylinky, ¢esnek, chilli papricky a sul dejte na dno sklenice
nebo smaltovaného hrnce. Pfidejte okurky a dyni. Pfipravte nalev a pfivedte ho k varu. Zalijte
zeleninu prevarenym nalevem, prikryjte a nechte 3—-4 dny odstat pfi pokojové teploté. Scedte,
prefiltrujte a ndlev privedte k varu. Sklenici nékolikrat proplachnéte horkou vodou a zalijte nalevem.
Po 5 minutach nalev scedte, privedte zpét k varu, znovu zalijte horkym nalevem a tento postup
dvakrat az trikrat opakujte. Po poslednim preliti vroucim nalevem sklenici ihned uzavrete.

Nakladany jeruzalémsky artycok
3 kg topinamburu

1-2 listy kienu

1-2 snitky celeru

3-4 snitky petrzelky

3-4 listy ¢erného rybizu

5 strouzk( cesneku

5 zrnek ¢erného pepfre

291 litr( vody

292 lzic hrubé soli

Syrové hlizy topinamburu nakrdjejte na tenké platky, viozte je do pfipravené nadoby, posypte
bylinkami, kofenim a cesnekem a zalijte osolenou vodou. Po dokonceni fermentace Ize fermentovany
topinambur pridavat do salatll a vinaigrette. Skladujte na chladném misté.

Nakladany medvédi ¢esnek

10 svazkl cerstvého medvédiho ¢esneku
2 litry vody

100 g hrubé soli

Mladé vyhonky medvédiho ¢esneku dejte do smaltované nebo sklenéné misky a zalijte je nalevem.
Pouzivejte jako kofeni na hlavni chody, polévky a okrosku.

Skladujte na chladném misté.

Nakladané lilky

10 kg lilka

1 kg mrkve

5 stfednich koren( petrzelky

5 snitek celeru



10 stfedné velkych sladkych paprik
2 svazky kopru

20 strouzkt ¢esneku

5 litra vody

10 listG zeli

1,25 salku hrubé soli

Vyberte lilky stejné velikosti, zralé a neposkozené. Oplachnéte je studenou vodou, odstrarite stopky a
na 5 minut je ponofte do vrouci vody. Nechte vychladnout a podélné rozfiznéte, ale ne skrz naskrz,
lilky ponechte celé u vajecniku a stopky. Pripraveny pokrm vyloZte listy zeli, posypte nakrajenou
zeleninou a nasekanym korenim, naskladejte dvé rady lilkd, posypte dalsi zeleninou a stfidejte je az
do horni ¢asti. Pripravte nalev. Navrch posypte korenim a zalijte nalevem. Pfikryjte utérkou a vikem,
zatéZte zavazim a nechte 24 hodin kvasit. Poté dolijte nalev a dejte na 1 mésic do chladnicky.

Nakladana rajcata

2 kg rajcat

100 g cukru

1 IZice hrubé soli

1-2 snitky celeru

2-3 snitky estragonu

5-6 tfesnovych listd

100 g hrubé soli

Rajcata a bylinky dikladné omyjte, stonky propichejte vidlickou a naskladejte je do misy v hustych

v vv

faddch, vrstvéte je tfesnovymi listy, celerem a estragonem. KaZzdou fadu posypte cukrem a soli.
Prikryjte Cistou, nebarvenou bavinénou utérkou a zatizte. Nechte na teplém misté, dokud se neobjevi
nalev, a poté dejte do chladnicky.

Nakladany cesnek

2 kg mladého cesneku s vyhonky
2 litry vody

100 g hrubé soli

Hlavi¢ky cesneku rozdélte na strouzky, oloupejte, omyjte a namocte na 3—4 hodiny do vody, poté
proplachnéte. Stonky nakrajejte na 10cm kousky. Pfipravte a uvarte ndlev. Stonky a hlavky pevné
napliite do pfipravené nadoby a zalijte vychladlym nalevem. Pfikryjte nahote Cistou, nebarvenou
bavinénou latkou a navrch poloZte dfevény kruh se zavazim.

Cesnek uchovavejte 9-10 dni na teplém misté a poté ho vyndejte do chladu.



Fermentované lusténiny
3 kg Cerstvych nebo susenych fazoli, hrachu, fazoli kidney nebo ¢ocky
1 hrnek cukru

1 IZice hrubé soli 1 1zicka zakysané smetany

Fazole, cukr, sul a zakysanou smetanu dejte do sklenice a zalijte studenou vodou. Nechte alespon dva
tydny na teplém misté. Poté prendejte na chladné misto. Vykvasenou tekutinu miZete pit a fazole
mUzZete podavat jako pfilohu nebo z nich pfipravit mleté maso na fizky.

Nakladané houby

4 kg mladych hub (hfiby, lisky, osikové Zampiony, hlivy maslové, medové hub nebo safranové
mlécnice)

1 svazek kvétl kopru

2-3 listy kfenu

5-6 tfesnovych listd

10 strouzk(i ¢esneku

3 litry vody

3 lZice soli

10 g kyseliny citronové

Solanka

na 1 litr vody — 3 IZice soli a 1 IZice cukru

1 polévkova lzice syrovatky

Je dllezité si uvédomit, Ze kazdy druh houby by se mél nakladat zvlast. Pfed nakladanim varte houby
domeékka ve 3 litrech vody se 3 IZzicemi soli a 10 g kyseliny citronové. Pripravte si nalev: do 1 litru vody
pridejte 3 IZice soli a 1 IZici cukru. Pfivedte k varu a nechte vychladnout na 40 °C. Poté pridejte
syrovatku. Uvarené houby proplachnéte, vlozZte je do pfipravené nadoby a zalijte nalevem. Zatizte je
zavazim, nechte je 3 dny na teplém misté a poté dejte do chladnicky. Po mésici jsou nakladané houby
pripravené ke konzumaci. Skladujte je pfi teploté 0 az 8 °C. Trvanlivost je az 8 mésicu.

Soleni ryb

Zatimco zeleninu, bylinky a houby fermentujeme, ryby je lepsi solit (opét jsem to zjistila ze
zkuSenosti). Zkusila jsem je fermentovat, ale m{j manzel, kterého jsem pouzivala k posuzovani chuti
pokrm, kategoricky protestoval. Fermentovana ryba ziskava zvlastni zapach a jeji konzistence je
prilis Fidka. Zkratka fermentovana ryba nam nefungovala. Poradila jsem se ale s tetou Vérou a zjistila
jsem, Ze solena ryba neni o nic méné , bolotovsky“ pokrm nez fermentovana ryba. A aby ryba
nasolena chutnala obzvlast dobfe, je potfeba znat par trik(.

Pravidla dobrého soleni

Nejlepsi je solit Cerstvé ryby. Soleni rozmrazenych ryb je pomérné obtizné; béhem rozmrazovani se
narusi struktura tkané, takze je obtizné urcit, kdy je ryba dostate¢né solend, ale ne presolena.

Pokud je ryba tucn3, je obtizné ji presolit, protoZe tukové tkané obsahuji velmi malo vody, takZe ryba
neabsorbuje pfilis mnoho soli. Tuéné ryby Ize také skladovat v nalevu. Pokud se ryba soli za Ucelem
suseni nebo uzeni, méla by byt po nasoleni namocena dvé az tfi hodiny a vodu ¢asto ménit.



Hrubozrnna sl se pouziva k nakladani. Jejim hlavnim Ucelem je odstranit z ryb prebytecnou vlhkost,
protozZe hrubozrnna sl se pfi nizkych teplotach rozpousti pomalu a vyzaduje vlhkost, kterou z ryby
odvadi. Jemna sl tohoto Ucinku nedosahuje.

Velké ryby by se mély ptred solenim vykuchat; Ize je dokonce nakrdjet na kusy, ale fez by se mél
provadeét pres hrbet, podél patere. Ryby a filety uréené k soleni se neomyvaji ve vodé, ale jednoduse
se osusi ¢istym hadrikem.

Malé a stfedni ryby o hmotnosti 1 az 3 kg lze solit celé, bez vykuchani. Povrch ryby se potfe soli,
odstrani se sliz a sul se vtlaci pod supiny. Sl se také posype v tlamé a pod Zabry. Poté se ryba umisti
do pripravené nadoby.

Velvyslanec v nalevu

Ptipravte si nalev — koncentrovany solny roztok. Doma nejjednodussi zplisob, jak zjistit spravnou
koncentraci nalevu, je vhodit do néj syrové vejce — mélo by plavat. Rybu pevné vloZte do nadoby a
zalijte ndlevem. Navrch poloZte dievény kruh (nebo talif) a zavazi — ¢im vétsi ryba, tim tézsi by méla
byt, ale nejméné 1 kg (vhodné jsou sklenice naplnéné vodou). Skladujte na chladném misté.

Soleni ryb zahrnuje jejich dehydrataci a nahrazeni ¢asti vody v tkanich soli. Kritériem ptipravenosti je
proto ,opaleni” ryby — stava se tvrdou a obtizné se ohyba.

Suché soleni

Na dno misky posypte vrstvou soli. Rybu do misky tésné vtlacte a stédre ji posypte soli (¢im hrubsi
sul, tim lépe). Pokracujte v postupu jako u nalevu. Soleni nasucho trva déle.

Pikantni velvyslanec
hruba sl

bobkovy list

cerny pepf

hrasek z nového koreni

seminka koriandru nebo mlety

Timto zplsobem muZete nasolit jakoukoli fi¢ni rybu o hmotnosti od 200 g do 1 kg.

Ryby vrstvime do misky na osoleni (smaltované nebo z potravinarského plastu) po vrstvach, zacnéme
s nejvétSimi kusy, od hlavy k ocasu. Kazdou vrstvu ryb posypeme trochou soli a ujistime se, Ze jsou
vSechny ryby obalené. Pfidame 3—4 bobkové listy, par kuli¢ek pepre a Spetku koriandru, dokud neni
miska plna. Navrch poloZzime dievény kruh nebo mensi plochou poklici z hrnce; hodi se i obraceny
talit.

Dale priloZte zavazi (Cisty, tézky kdmen, ktery Ize nahradit sklenénou nadobou o objemu 3-5 litr({
naplnénou po okraj studenou vodou a vikem. Toto zavaZi je dostatecné pro 10litrovy smaltovany
kbelik na ryby).

Po 10-12 hodinach ryba pusti stavu. Tuto stavu byste neméli scezovat, dokud neni proces nakladani
dokoncen. 3. nebo 4. den odstrante zatéz, tekutinu slijte a rybu oplachnéte studenou vodou. Rybu
zalijte studenou vodou a namocte na 1 hodinu, aby se sll neusazovala na Supinach, zejména na
hlavé. Poté nechte vodu okapat. Ryby usporadejte do fad tak, aby se téla nedotykala. Suste je 2
hodiny z jedné strany a stejnou dobu z druhé. Tuto rybu lze velmi dlouho skladovat na chladném
misté, napriklad v lednici nebo mrazaku.

velvyslanec v bulharstiné

2 kg neupravenych ryb (Stikozubce, treska, candat)



5 stfednich cibuli

3-4 strouzky cesneku

5 IZic hroznového nebo jable¢ného octa
3 bobkové listy

mlety éerny pepfr a sul dle chuti

Zmrazenou rybu oloupejte a vyfiletujte. Filety nakrajejte na malé kousky. Cibuli nakrajejte na velké
pllkrouzky a ¢esnek prolisujte. Pridejte mlety cerny pepf, sll, ocet a jemné nasekany bobkovy list.
Dobre promichejte a dejte do chladnicky vydrzet az tyden.

Balykoviv velvyslanec

Tato metoda vyZaduje vétsi rybu o hmotnosti alespon 3 kg. Ryba se vykuchd a pfipravi dle dfive
popsaného postupu.

Nakladaci smés
10 Izic soli
4 |zice krystalového cukru

mletd skofice na Spicce noZe a stejné mnozstvi koriandru a

pepf

Dobre promichana smés se dikladné vetre pod Supiny, vydatné posype vnitini stranu bricha a pokud
je ryba vrstven3, tak i mezi vrstvy.

Kazda ryba se jednotlivé zabali do platna, platna nebo jakékoli pfirodni nebarvené latky, pevné svaze
po celé délce provazkem a na 7-10 dni se umisti na tac Uplné dole v lednici. Veskera tekutina se
scedi, jakmile se objevi.

Po nasoleni rybu oplachnéte studenou vodou a osuste ji suchym hadfikem. Tato ryba muZe vydrzet v
chladnicce velmi dlouho, pokud ji pravidelné potirdme slune¢nicovym, olivovym nebo kukufi¢cnym
olejem. Nejlépe se podava nakrdjend na tenké, Siroké prouzky, jako jeseter balyk.

Suseni

K susSeni se pouZzivaji stfedni a malé, jiz solené ryby. Nejprve je namocte na 1-2 hodiny do studené
vody a poté je zavéste do stinu, na vétru, nejlépe hlavou dold. Tim umozZnite odtok vlhkosti pres
tlamu, a ryby tak rychleji a rovnomérnéji uschnou. Rybu propichnéte noZzem pobliz ocasu na
drevéném prkénku a zavéste ji na provazek pomoci velké, narovnané kancelafské sponky nebo
specialnich hackd z nerezové oceli. Pokud se jiz objevily mouchy, je tfeba k ochrané ryby pouzit
gazovy kryt s hrdlem; po zavéseni kryt zavazte. Suseni trva 4 az 10 dni. Hotové ryby skladujte v koSiku
nebo sacku na chladném misté, chranéném pred slunecnim zarenim.

Napoje
Kefiry s bylinnymi pFfisadami
Kefir se zeleninou

Okurkovy kefir

2 litrd kefiru



2 strednich okurek
2 ¢ajovych Izicek nasekaného kopru
1 strouzek cesneku

sal, mlety cerny pepr dle chuti

Okurky omyijte, oloupejte a nakrajejte. Cesnek nasekejte. Zeleninu a bylinky dejte do mixéru, pfidejte
polovinu kefiru, sl a pepf. Mixujte do hladka, pridejte zbyvajici kefir a dobre promichejte.

Rajcatovo-celerovy kefir

1 litr kefiru

2 stfedni rajcata

2 stonky celeru

sal, mlety cerny pepr dle chuti

Rajcata omyijte, zalijte vrouci vodou a nechte je 1 minutu vafit, oloupejte je a nakrajejte. Nasekejte
celer. Zeleninu dejte do mixéru, pridejte polovinu kefiru, sl a pepf. Mixujte do hladka, pridejte
zbyvaijici kefir a dobre promichejte.

Kefir s paprikou a petrzelkou
1 litr kefiru

2 stfedni papriky

2 1zicky nasekané petrzelky

1 strouzek ¢esneku

sul, mletd cervena paprika dle chuti

Papriku omyjte, odstrarite seminka a nasekejte. Cesnek nasekejte. Zeleninu a bylinky dejte do
mixéru, pridejte polovinu kefiru, stl a pepr. Mixujte do hladka, pfidejte zbyvajici kefir a dobre
promichejte.

Kefir z Cervené fepy

1 litr kefiru

2 malé varené repy

2 Izicky nasekaného kopru nebo petrzelky
1 strouzek ¢esneku

1 |Zice citronové stavy

sul, mlety cerny pepf dle chuti

Oloupejte a nakrajejte fepu. Nasekejte cesnek. Zeleninu a bylinky dejte do mixéru, pridejte polovinu
kefiru, citronovou $tavu, stl a pept. Mixujte do hladka, pfidejte zbyvajici kefir a dobfe promichejte.



Kefir se stovikem a $penatem

1 litr kefiru

1 svazek Stoviku

1 svazek Spenatu

3 IZicky nasekané zelené cibulky
stl, mlety cerny pepr dle chuti

Omyjte a nakrajejte Spenat a stovik. Vlozte Spenat, stovik a jarni cibulku do mixéru, pridejte kefir, sdl
a pepf. Mixujte do hladka.

Letni kefir

1 litr kefiru

1 mala okurka

1 malé rajce

1 mala cervena cibule

3 |Zice nasekaného koriandru
sal, mlety cerny pepr dle chuti

Okurky omyjte, oloupejte a nakrdjejte. Rajcata omyjte, blansirujte, oloupejte a nakrajejte. Cibuli
nakrajejte. Zeleninu a bylinky dejte do mixéru, pridejte polovinu kefiru, stil a pepf. Mixujte do hladka,
pridejte zbyvajici kefir a dobfe promichejte.

Kefiry s bylinkami

Jarni kefir

500 g kefiru

1 polévkova lZice nasekaného medvédiho cesneku, petrzelky, kopru a ginu
stl a pepr dle chuti

Zeleninu preberte, proplachnéte a jemné nasekejte nebo rozmixujte. Pfipravenou zeleninu, stl a
mlety pepr pridejte do kefiru. Smés mixujte 3 minuty.

Kefir s kopfivami
500 g kefiru
1 svazek Cerstvych kopfiv

stl a pepr dle chuti

Kopfivy omyjte a oddélte listy. Listy kopfFivy zalijte vrouci vodou, varte 5 minut, scedte v cedniku,
nechte vychladnout a jemné nasekejte nebo rozmixujte. Do kefiru pridejte listy kopfivy, stl a mlety
pepr. Smés mixujte 3 minuty.



Kefir s plicnikem

500 g kefiru

200 g mléka

3 IZice drcenych cerstvych listl plicniku

Plicnik pfeberte, propldchnéte a jemné nasekejte. Do kefiru pfidejte pfevarené mléko a plicnik.
Vyslednou smés Slehejte v mixéru 3 minuty.

Kefir s koprem a hefmankem

500 g kefiru

0,5 salku vody

1 IZice nasekaného kopru

1 polévkova lZice drcenych susenych kvétd hefmanku

Kvéty hefmanku zalijte vrouci vodou a nechte louhovat 30 minut. Nalev scedte, pridejte kefir a kopr a
Slehejte 3 minuty.

Kefir s pampeliSkami a vlasskymi ofechy
500 g kefiru

200 g mléka

1 svazek pampeliskovych list(

0,5 salku kvéta pampelisky

1 Izice nasekanych vlasskych ofechl

Listy pampelisky preberte a oplachnéte, zalijte je vrouci vodou a nechte 5 minut louhovat, scedte v
cedniku a jemné nasekejte. Kvéty pampelisky proplachnéte a jemné nasekejte. Do kefiru pridejte
prevarené mléko, pampelisky a vlasské orechy. Vyslednou smés sSlehejte v mixéru 3 minuty.

Kefir s lesnim ovocem a bobulemi
Jahodovy kefir

500 g kefiru

200 g jahod

1 Izice nasekané maty

cukr dle chuti

Bobule omyjte, odstrarite stopky a nasekejte. Jahody a matu dejte do mixéru, pridejte polovinu kefiru
a cukr. Mixujte do hladka, pridejte zbyvajici kefir a dobre promichejte.

Malinovy kefir

500 g kefiru



50 g nizkotu¢né smetany

200 g malin, cukr dle chuti

Maliny preberte a proplachnéte. Bobule dejte do mixéru, pridejte polovinu kefiru, smetanu a cukr.
Mixujte do hladka, pridejte zbyvajici kefir a dobre promichejte.

Bortivkovy kefir

500 g kefiru

100 g mléka

200 g borlvek, cukr dle chuti

Borlivky preberte a proplachnéte. Vlozte je do mixéru, pridejte polovinu kefiru a cukr. Mixujte do
hladka, poté pridejte zbyvajici kefir a mléko a dobre promichejte.

Broskvovy kefir
500 g kefiru
2 stfedni broskve

cukr dle chuti

Broskve omyjte, oloupejte, vypeckujte a nakrdjejte. Vlozte do mixéru, pridejte polovinu kefiru a cukr.
Mixujte do hladka, poté pridejte zbyvajici kefir a dobfe promichejte.

Bananovy kefir
500 g kefiru
1 banan

0,5 Izicky vanilkového cukru

Oloupejte a nakrajejte banan, dejte ho do mixéru, pridejte polovinu kefiru a vanilkovy cukr. Mixujte
do hladka, pridejte zbyvajici kefir a dobfe promichejte.

Mors

Ovocné a bobulové napoje

Brusinkova $tava s medem
1 litr vody

100 g medu

200 g brusinek



Bobule preberte, proplachnéte a rozmackejte. Stavu vymackejte pres gazu. Zbyvajici duzinu zalijte
horkou vodou a varte 10-20 minut. Nalev scedte, rozpustte v ném med a nechte vychladnout, pokud
pfipravujete studeny mors. Do vychladlého nalevu pridejte stavu z bobuli. Mors nalijte do dzbanu
naplnéného ledem.

Stava z éerného rybizu

1 litr vody

150 g krystalového cukru,
200 g bobuli ¢erného rybizu,

5 Cerstvych listd cerného rybizu

Bobule preberte, proplachnéte a rozmackejte. Stavu vymackejte pres gazu. Zbyvajici duzinu zalijte
horkou vodou, pfidejte rybizové listy a nechte 10-20 minut louhovat. Nalev scedte, rozpustte v ném
cukr a v pfipadé studeného morsu nechte vychladnout. Do vychladlého nalevu ptidejte stavu z
bobuli. Mors nalijte do dZzbanu naplnéného ledem.

TFeSriova stava

1 litr vody

150 g krystalového cukru
200 g tfesSni

v _vv

6-7 Cerstvych tresnovych listl

Bobule preberte, oplachnéte, odstrarite seminka a rozmackejte. Stavu vymackejte pres gazu.

Zbyvaijici duZinu zalijte horkou vodou, pridejte tfesniové listy a nechte 10—20 minut louhovat. Nélev
scedte, rozpustte v ném cukr a v pfipadé studeného morsu nechte vychladnout. Do vychladlého
nalevu pridejte stavu z bobuli. Mors nalijte do dZzbanu naplnéného ledem.

Malinova a citronova $tava
1 litr vody

150 g krystalového cukru
200 g malin

$tava z 1 citronu

Bobule preberte, proplachnéte a rozmackejte. Stavu vymackejte pres gazu. Zbyvajici duzinu zalijte
horkou vodou a varte 10-20 minut. Nalev scedte, rozpustte v ném cukr a nechte vychladnout, pokud
pripravujete studeny mors. Do vychladlého nalevu pridejte bobule a citronovou $tavu. Mors nalijte
do dzbdnu naplnéného ledem.



Jable¢na Stava

1 litr vody

150 g krystalového cukru
$tava z 5 stfednich jablek

1 citron

Jablka omyijte, odstrarte seminka, nakrajejte na tenké platky, zalijte horkou vodou a nechte 15-25
minut louhovat. Nalev scedte, rozpustte v ném cukr a nechte vychladnout, pokud pfipravujete
studeny mors. Do vychladlého nélevu pfidejte citronovou $tavu. Mors nalijte do dZzbanu naplnéného
ledem.

Ovocné napoje ze zeleniny

Stava z cervené fepy

1 litr vody

150 g krystalového cukru

$tava ze 3 strednich ¢ervenych fep

1 citron

Repu omyjte, oloupejte a najemno nastrouhejte, poté z ni vymackejte $tavu. Zalijte ji horkou vodou,
privedte k varu a vafte 10-20 minut na mirném ohni. Ke konci vareni pfidejte cukr, citronovou $tavu
a vymackanou stavu z Cervené fepy. Znovu privedte k varu, ale nevarte. Vyvar scedte a nalijte do
dzbanu naplnéného ledem.

Mrkvova $tava

1 litr vody

150 g krystalového cukru
$tava ze 2 velkych mrkvi

1 citron

Mrkev omyjte, oloupejte a najemno nastrouhejte, poté z ni vymackejte stavu. Vymackanou mrkev
zalijte horkou vodou, pfivedte k varu a varte 10-20 minut na mirném ohni. Ke konci vareni pridejte
cukr, citronovou $tavu a vymackanou mrkvovou $tavu. Znovu pfivedte k varu, ale nevarte. Smés
scedte a nalijte do dZzbanu naplnéného ledem.

Limonady
Klasicka limonada

2 stfedni citrony

200 g krystalového cukru



1 litr vychladlé prevarené vody
1 sklenice horké vrouci vody

20 kostek ledu

Citrony omyjte, nakrdjejte na tenké platky, smichejte s cukrem a nechte louhovat 1-2 hodiny. Poté je
zalijte vrouci vodou. Jakmile smés vychladne, sced'te, nalijte do sklenic a dolijte chlazenou vodou. V
pfipadé potreby pridejte led.

Rebarborova limonada

3 stfedni stonky rebarbory
200 g krystalového cukru

1 cajova lZi¢ka skofice

1 sklenice horké vrouci vody

1 litr vychladlé prevarené vody

20 kostek ledu

Rebarboru omyijte, oloupejte a nakrajejte na tenké pricné platky. Smichejte s cukrem a nechte
louhovat 1-2 hodiny. Poté pridejte skofici a vSe zalijte vrouci vodou. Jakmile smés vychladne, scedte,
nalijte do sklenic a dolijte chlazenou vodou. V ptipadé potreby pridejte led.

Brusinkova limonada

200 g brusinek

200 g krystalového cukru

1 litr vychladlé prevarené vody

20 kostek ledu

Brusinky pfeberte a omyjte, rozmackejte je dfevénou lzici, Stavu scedte pres platynko nebo
odstavriovac a pridejte cukr a vodu. V pfipadé potieby pridejte led.

Broskvova a pomerancova limonada
2 stfedni broskve

2 stfedni pomerance

0,5 | vychladlé prevarené vody

10 kostek ledu

Z broskvi odpeckujte a odstavnéte je. Pomerance oloupejte a vymackejte stavu, poté je smichejte s
broskvovou stavou a vodou. V ptipadé potreby pridejte led.



Jahodova limonada

200 g jahod

100 g krystalového cukru
$tava z 0,5 citronu

0,5 | vychladlé prevarené vody

Jahody omyjte a odstrarite stopky, dejte je do mixéru s cukrem a rozmixujte do hladka, pridejte vodu
a citronovou $tavu a mixujte do hladka.

Kompoty

Svestkovy kompot

1 litr vody

300 g svestek

150 g krystalového cukru

3—4 lzice suchého ¢erveného vina

Svestky omyjte, vypeckujte a rozkrojte napdl. Cukr rozpustte v horké vodé. Na vysokém plameni
privedte k varu a poté pridejte Svestky. JeSté 2—3krat privedte k varu, poté sejméte z ohné a nechte
vychladnout. Pfed podavanim muzZete do kompotu pfidat ¢ervené vino.

Jable¢ny kompot s oman

1 litr vody

4 stfedni jablka

150 g krystalového cukru

100 g cerstvych kofenl omanovniku nebo 50 g susenych kofenl omanovniku

1 polévkova lzZice kyseliny citronové

Jablka omyijte, rozkrojte napll, odstrante seminka a nakrdjejte. Kofen omanovniku omyjte, oloupejte
a nakréjejte. Cukr rozpustte v horké vodé. Ptivedte k varu a poté pridejte jablka a omanovnik.
Privedte k varu jesté 2—3krat, poté pridejte kyselinu citronovou, sejméte z plotny a nechte
vychladnout.

Jablecny a tfesnovy kompot
1 litr vody

4 stfedni jablka

200 g tfesSni



150 g krystalového cukru

Jablka a tfesné omyjte. Jablka zbavte jadérek a nakrajejte je na platky. Tresné vypeckujte. Cukr
rozpustte v horké vodé. Pfivedte k varu a poté pridejte ovoce. Jesté 2—3krat privedte k varu, poté
sejméte z plotny a nechte vychladnout.

Kompot z ¢erstvych jablek a mandarinek
1 litr vody

3 stfedni jablka

3 stfedni mandarinky

150 g krystalového cukru

Jablka omyijte, odstrarte seminka a nakrajejte. Mandarinky omyjte, oloupejte a rozdélte na
segmenty. Cukr rozpustte v horké vodé. Pfivedte k varu a poté pridejte ovoce. Pfivedte k varu jesté
2-3krat, poté sejméte z plotny a nechte vychladnout.

Kompot z kdouli a dfinu
1 litr vody

2 stfedni kdoule

100 g dfinu

150 g krystalového cukru

Kdoule omyijte, oloupejte a nakrajejte. Dfin pfeberte a proplachnéte. Cukr rozpustte v horké vodé.
Privedte k varu, poté pridejte pfipraveny dfin a kdoule. Vafte 10 minut, poté sejméte z plotny a
nechte vychladnout.

Kompot z broskvi a hroznli
1 litr vody

2 stfedni broskve

100 g hrozn(

150 g krystalového cukru

Broskve omyjte, odstrante pecku a nakrajejte na klinky. Hrozny omyjte a oddélte je od trsu. Cukr
rozpustte v horké vodé. Pfivedte k varu a poté pridejte pfipravené ovoce. Pfivedte k varu jesté 2—
3krat, poté sejméte z plotny a nechte vychladnout.

Pomerancovy kompot
1 litr vody

2 stfedni pomerance



150 g krystalového cukru

Pomerance omyjte a nakrdjejte na klinky, oloupejte a nechte vychladnout. Cukr rozpustte v horké
vodeé. Pfivedte k varu a poté pfidejte pfipravené pomerance. Varte 10 minut na mirném ohni, poté
sejméte z plotny a nechte vychladnout.

Kompot z feijoy

1 litr vody

200 g feijoa

150 g krystalového cukru

Feijoa omyjte, odfiznéte konce a nakrajejte je na kolecka. Cukr rozpustte v horké vodé. Privedte k
varu a poté pridejte pfipravené feijoa. Varte 10 minut, poté sejméte z plotny a nechte vychladnout.

Kompot z ptaci tieSné s Sipky

1 litr vody

100 g cerstvych Sipka

100 g cerstvych plod( tfesné ptaci

150 g krystalového cukru

Tre$né ptaci omyjte a preberte. Sipky proplachnéte, zalijte horkou vodou a vafte 10-15 minut na
mirném ohni. Pfidejte cukr a pfipravené tresné ptaci a varte dalSich 6—8 minut na mirném ohni, poté
nechte vychladnout.

Kompot z rebarbory, cervené fepy a rozinek
1 litr vody

2 stfedni stonky rebarbory

100 g rozinek

1 stfedni ¢ervena fepa

150 g krystalového cukru

Rebarboru omyijte, oloupejte a nakréjejte na kosticky. Rozinky omyjte a pfeberte. Repu omyjte,
oloupejte a najemno nastrouhejte. Repu vlozte do horké vody, vafte 3—-5 minut na mirném ohni a
poté scedte. Do scezeného vyvaru z ¢ervené repy pridejte cukr, rebarboru a rozinky, varte dalSich 10
minut na mirném ohni, poté sejméte z plotny a nechte vychladnout.

Dyrnovy kompot

1 litr vody 300 g dyné

2 stfedni jablka

100 g susenych merunék

1 cajova lZicka skofice



$tava z 1 citronu

150 g krystalového cukru

Dyni omyjte, oloupejte a nakrdjejte na vétsi prouzky. Jablka omyjte, odstrante jadfince a nakrdjejte
na platky. Cukr a omyté susené merunky dejte do horké vody. Varte 10 minut, poté pridejte dyni,
jablka a skofici. Varte dalsich 5 minut, poté sejméte z plotny a nechte vychladnout.

Kvas

B. V. Bolotov pouziva termin , kvas” primarné nikoli jako ndpoj, ale jako fermentovanou zeleninu,
bylinky, houby atd. (viz dfive). V této Casti se budeme zabyvat samotnou pfipravou kvasu v nasem
nejbéznéjsim chapani slova — jako napoje.

Brusinkovy kvas

1 kg brusinek

2 hrnky krystalového cukru
4 litry vody

10 g drozdi

Brusinky preberte a omyjte, dejte je do smaltované misy, rozmackejte drevénou tlouckem nebo lzZici,
zalijte vodou a nechte 10 minut vafit na mirném ohni. Sejméte z ohné, pridejte krystalovy cukr a
nechte vychladnout. Poté pridejte rozpusténé drozdi, dobre promichejte, lahvujte, uzaviete a
skladujte na chladném a tmavém misté. Po 3 dnech je kvas hotovy.

Matovy kvas

4 litry vody

800 g zZitnych krekr(
20-25 g Cerstvého drozdi
500 g krystalového cukru
5 snitek maty

100 g medu

Zitny chléb nakrajejte na tenké platky a opecte ho v troubé. Vzniklé krutony zalijte vrouci vodou a
nechte 2 hodiny odstat. Poté scedte pres sito, pridejte drozdi a cukr. Kvas nechte kvasit asi 5-6 hodin
pfi pokojové teploté. Do hotového napoje pridejte nasekanou matu smichanou s medem, nalijte do
nadob a dejte do lednice.



Citronovy kvas

10 litrG vody

2 stfedni citrony

800 g cukru

50 g rozinek

2 Cajové lzicky drozdi

Do horké prevarené vody pridejte cukr, rozinky a citron nakrajeny na platky.

Kdyz tekutina mirné vychladne, pfidejte drozdi do teplého kvasu. Nechte pres noc kvasit pfi pokojové
teploté. Rano scedte a dejte do lednice.

Kvas z Cervené fepy
15 stfednich rep
1,3 litru vody

Repu dikladné omyijte, oloupejte, nakrajejte na velké kusy, viozte do sklenéné nadoby a zalijte
vychladlou prevarenou vodou. Sklenici prikryjte vikem a nechte kvasit pfi pokojové teploté. Asi po
tydnu bude kvas pripraven k piti. BEéhem pouzivani kvasu pfilévejte vodu. Zredény fepny kvas se

vvo

pouziva jako napoj bohaty na vitaminy a také se pouziva k vyrobé borsca, polévek z cervené repy a
okrosky.

Jablecny kvas
10 stfednich jablek 1,3 litru vody

Jablka omyjte, nakrajejte na vétsi kusy, dejte je do sklenéné nadoby a zalijte vychladlou vrouci vodou.
Sklenici prikryjte vikem a nechte kvasit pfi pokojové teploté. Asi za tyden bude kvas pfipraven k piti.
Postupné pfrilévejte vodu.

LécCive Caje

Vitaminové Caje

Kopftivovo-jefabinovy ¢aj

listy kopfivy — 3 dily

jefabiny — 2 dily

2 hrnky vrouci vody, med dle chuti

Jednu polévkovou lZici smési zalijte 2 $alky vrouci vody a louhujte 10 minut ve smaltované misce.
Nechte louhovat 4 hodiny v tésné uzaviené nadobé a poté scedte pres platynko. Pijte jako ¢aj béhem
dne.



Kopftivovy a Sipkovy Caj

Sipky — 1 dil

listy koprivy — 1 dil

2 hrnky vrouci vody, med dle chuti

Jednu polévkovou lZici smési zalijte 2 $alky vrouci vody a louhujte 10 minut ve smaltované misce.
Nechte louhovat 4 hodiny v tésné uzaviené nadobé a poté scedte pres platynko. Pijte jako ¢aj béhem
dne.

Kopfivovy a mrkvovy caj

listy koptivy — 1 dil

mrkvové listy — 1 dil

1 polévkova lzice citronové stavy na 1 sklenici pripraveného caje
2 hrnky vrouci vody, med dle chuti

Jednu polévkovou lZici smési zalijte 2 Salky vrouci vody a louhujte 10 minut ve smaltované misce.
Nechte louhovat 4 hodiny v tésné uzaviené nadobé a poté scedte pres platynko. Pijte jako ¢aj béhem
dne s pridanim citronové stavy.

Sipkovy a rybizovy &aj

Sipky — 3 dily

rybiz — 1 dil

2 hrnky vrouci vody, med dle chuti

Jednu polévkovou lZici smési zalijte 2 Salky vrouci vody a louhujte 10 minut ve smaltované misce.
Nechte louhovat 4 hodiny v tésné uzaviené nadobé a poté scedte pres platynko. Pijte jako ¢aj béhem
dne.

Brusinkovy a Sipkovy ¢aj

Sipky — 1 dil

brusinky — 1 dil

2 hrnky vrouci vody, med dle chuti

Jednu polévkovou lZici smési zalijte 2 Salky vrouci vody a louhujte 10 minut ve smaltované misce.
Nechte louhovat 4 hodiny v tésné uzaviené nadobé a poté scedte pres platynko. Pijte jako ¢aj béhem
dne.

Caj z jefabin a Sipkt
Sipky — 1 dil
jefabiny — 1 dil

2 hrnky vrouci vody, med dle chuti



Jednu polévkovou lZici smési zalijte 2 Salky vrouci vody a louhujte 10 minut ve smaltované misce.
Nechte louhovat 4 hodiny v tésné uzaviené nadobé a poté scedte pres platynko. Pijte jako ¢aj béhem
dne.

Kopftivovo-brusnicovo-Sipkovy caj
Sipky — 1 dil

brusinky — 1 dil

listy kopfivy — 3 dily

2 hrnky vrouci vody, med dle chuti

Jednu polévkovou lZici smési zalijte 2 $alky vrouci vody a louhujte 10 minut ve smaltované misce.
Nechte louhovat 4 hodiny v tésné uzaviené nadobé a poté scedte pres platynko. Pijte jako ¢aj béhem
dne.

Jahodovy a Sipkovy ¢aj

Sipky — 1 dil

jahodova trava — 1 dil

2 hrnky vrouci vody, med dle chuti

Jednu polévkovou lZici smési zalijte 2 $alky vrouci vody, nechte louhovat alesponi 1 hodinu v tésné
uzaviené nadobé, scedte a pridejte med. Pijte 1/2 $alku 3krat denné.

Sipkovy a malinovy &aj

Sipky — 1 dil

listy maliniku — 1 dil

listy rybizu — 1 dil

listy brusinky — 1 dil

1 sklenice vrouci vody, med dle chuti

Dvé lzice smési zalijte 1 Sdlkem vrouci vody, louhujte 10 minut na mirném ohni a poté nechte
louhovat v tésné uzaviené nadobé, dokud nevychladne. Scedte a pridejte med. Pijte 1/2 $alku
dvakrat denné.

Viesovy Caj
viesovec — 1 dil
listy Sipk( — 1 dil

jahodové listy - 1 dil medu dle chuti

Porcelanovou konvici proplachnéte horkou vodou, pfidejte bylinnou smés a zalijte vrouci vodou.
Nechte louhovat 5-10 minut. Pijte béhem dne.



Brusinkovy Caj

2 lIzice brusinkovych list

200 ml vody

1 polévkova lzice citronové stavy na 1 sklenici pripraveného caje

med podle chuti

Porcelanovou konvici proplachnéte vrouci vodou, pridejte listy brusinky, zalijte vrouci vodou a nechte
10-15 minut louhovat, pridejte med a citronovou $tavu a nalijte do $alkd.

Jahodovy bylinny ¢aj

jahodové listy — 1 dil

Trezalka tec¢kovana - 1 dil

matové bylinky — 1 dil

1 polévkova lzice citronové stavy na 1 sklenici pripraveného caje
med podle chuti

Porcelanovou konvici proplachnéte vrouci vodou, pridejte smés listd, zalijte vrouci vodou a nechte
louhovat 7-10 minut. Pijte s citronovou $tavou.

Jefabinovy malinovy €aj s bylinkami
susené bobule jerabiny — 1 dil
susené maliny — 1 dil

listy ¢erného rybizu — 2 dily

Trezalka teckovana - 2 dily

med podle chuti

Porcelanovou konvici proplachnéte vrouci vodou, pfidejte smés, zalijte vrouci vodou a nechte
louhovat 7-10 minut.

Caj s petrklicem

susené listy petrklice — 1 dil

Trezalka tec¢kovana - 1 dil

matové bylinky — 1 dil

1 polévkova lZice citronové $tavy na 1 sklenici pfipraveného caje

med podle chuti

Bylinnou smés zalijte vrouci vodou v porcelanové konvici a nechte louhovat 5—-7 minut. PouzZivejte
jako ¢ajovy nalev s ptidanim citronové stavy.



Caj s tymidnem

tymian — 1 dil

Trezalka tec¢kovana - 1 dil

listy brusinky — 1 dil

1 polévkova lZice citronové $tavy na 1 sklenici pfipraveného caje

med podle chuti

Bylinnou smés zalijte vrouci vodou v porcelanové konvici a nechte louhovat 5—-7 minut. PouzZivejte
jako ¢ajovy nalev s ptidanim citronové stavy.

Sipkovy a medovy &aj
2 |zice Sipka
1 |Zice citronové stavy
200 ml vody

med podle chuti

Susené Sipky nasekejte, zalijte vrouci vodou a louhujte 10 minut ve smaltovaném hrnci s poklici.
Nechte 10 minut louhovat. Nalev scedte. Pfidejte med a citronovou $tavu.

Sipkovy a tymianovy &aj
2 lzice Sipkd
1 IZice tymianu

1 IZzice medu, 200 ml vody

Nasekejte Sipky, zalijte je vrouci vodou a nechte 5 minut povafit. Poté pfidejte tymian. Nechte 10
minut louhovat, scedte a pfidejte med.

Sipkovy a oreganovy ¢aj

2 lZice SipkQ, 1 |Zice oregana, 1 lZice medu, 200 ml vody

Susené Sipky rozemeleme, zalijeme vrouci vodou a vafime 5 minut, poté pfiddme oregano a nechdame
10 minut louhovat, scedime a pfiddme med.

Multivitaminovy lesni ¢aj
jahodové listy — 1 dil

listy ostruziny — 1 dil

listy ¢erného rybizu — 1 dil
Trezalka te¢kovana - 1 dil

tymian — 1 dil



1 polévkova lzZice citronové stavy na 1 sklenici ptripraveného caje

med podle chuti

Smés susenych bylin se v porcelanové konvici zalije vrouci vodou a louhuje se 7-10 minut.
Do ¢aje pridejte med a citronovou $tavu.

UklidAujici caje

Kozlik IékaFsky - hefmankovy caj

koren kozliku lékarského — 2 dily

kvéty hefmanku — 3 dily

kmin -5 dild

1 polévkova lZice citronové $tavy na 1 sklenici pfipraveného caje

2 hrnky vrouci vody, med dle chuti

Dvé polévkové lZice smési zalijte dvéma $alky vrouci vody, nechte 20 minut louhovat a scedte.
UzZivejte 0,5 Salku rano a vecer pfi nervovém vzruseni, podrazdénosti a nespavosti. Do Caje pridejte
med a citronovou $tavu.

Caj z kozliku Iékarského a trezalky teckované

koren kozliku lékarského — 3 dily

Ttezalka teckovana - 3 dily

listy medunky — 2 dily

rebricek obecny — 3 dily

1 polévkova lZice citronové $tavy na 1 sklenici pfipraveného caje
1 sklenice vrouci vody

med podle chuti

Jednu polévkovou lZici smési zalijte jednim Salkem vrouci vody, loujte 20 minut na mirném ohni a
scedte. UZivejte jednu polévkovou lZici 5-6krat denné pfi nervozité a buseni srdce. Do ¢aje pridejte
med a citronovou stavu.

Caj z kozliku Iékarského a matefi dfeviny

kofen kozliku Iékafského — 1 dil

bylina matefi dreviny — 1 dil

kmin — 1 dil

plody fenyklu — 1 dil

1 polévkova lzice citronové stavy na 1 sklenici ptripraveného caje

2 salky vrouci vody



med podle chuti

Dvé polévkové lZice smési zalijte dvéma $alky vrouci vody, nechte louhovat do vychladnuti a scedte.
Uzivejte 0,5 salku trikrat denné pfi nervozité a buseni srdce. Do ¢aje pridejte med a citronovou stavu.

Zaver
Uz starovéci fikali, Ze jsme to, co jime. Abychom toto réeni parafrazovali do dnesniho jazyka,
dlleZitost zdravé stravy v nasich Zivotech je tézké precenit. Pravé vyZiva urCuje naSe zdravi, ndladu a

Uroven aktivity. Jidlo mdze byt Iékem, ale také smrtelnym jedem. Musime si to neustéle pamatovat a
peclivé zvaZovat nasi nutricni strategii.

Jak jsem jiz Fekl, podle mého nazoru je stravovaci rezim navrzeny B. V. Bolotovem optimalni. Clovék
by mél jist, co mu chutna, a davat prednost pfirodnim potravinam, které podporuji okyseleni téla, a
pokrmim z nich pripravenym.

A jesté jedna véc. Pamatujte na Bolotovovo zlaté pravidlo: pokaZzdé po jidle si na jazyk pfilozte
krystalek soli a nechte ho rozpustit! A obecné se soli nebojte; klidné si sll pridejte do jakéhokoli jidla
a vézte, Ze je to jen k lepSimu!

Dobrou chut a hodné zdravi!



