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Predmluva

Na Cetné Zadosti ©, jsme se pokusili sepsat nékolik receptu, které jste méli moznost

vyzkouset.

Omlouvame se, ale s davkovanim, zejména kofeni, jsme se moc nemazali. Dlvodu
je vicero. Napf. sul je kazda jinak slana a kazdy ji pouziva v individualnim mnozstvi.
Nékomu staCi Spetka, nékdo potfebuje [ZiCku. Prestoze jsme vyznavaci hlasky
Zdenka Pohlreicha, ze: ,Sudl tu chut tlagi pfed sebou®, tak vyznavame stfidmost,

protoze dosolit se da jidlo vzdy, odsolit velmi obtizné.

Stejné tak v receptech inspirovanych zejména asijskou, nebo indickou kuchyni, jsme
si dovolili vynechat zaplavu a kombinaci pouzivanych kofeni. Do vSech jidel (vyjma
moucnikd) pfidavame smés bylinek, kterym fikame ,Semetinsko-provensalské
kofeni“ (tymian, rozmaryn, Salvéj, mata, medurika, yzop, levandule, dobromysl). Po
srovnani s kupovanou smési, je ta naSe daleko chutnégjSi a vonavéjsi. Pokud
pouzivate olivovy olej, nebo balsamikovy ocet, pfip. vinny ocet, vyplati se investovat
do téch drazSich. LevnéjSi balsamico ze supermarketu mné nevoni. Pouzivame

drazSi balsamicovy krém s prichuti fikd, ktery pfijemné voni.

Jako bonus pfidavame do naSi kucharky kapitolu napoje, které jste neméli moznost
vyzkouSet. Uvedené navody jsme vyzkouseli za vas a vysledkem jsme byli uneseni
©.

Inspiraci pro dalSi skvélé recepty najdete na http://kucharkazesvatojanu.blogspot.cz.

Své recepty zde publikuje Eva Francova, které nékteré recepty vysly v lofiském roce
knizné a byly tak uspésné, Ze autorka pfipravuje pokracovani. V posledni dobé se E.
Francova hodné zabyva veganskou stravou a pouziva fadu pfisad, pro které musite
do prodejen se zdravou vyZivou. Pfesto na jejim blogu najdete spoustu uzZasnych
navodu, napf. na bylinkovy ocet, ktery pouzivame do salatl. Skvély je navod na
domaci vegetu. Pfiprava je docela pracn4, ale vysledek je splendidni. Vidét ji naZivo

muzete v televiznim pofadu Kouzelné bylinky.


http://kucharkazesvatojanu.blogspot.cz/

DalS$i velkou inspiraci je pro nas Jamie Olivier (propagator zdravého vareni ve Velké
Britanii), zejména pro jednoduchost jeho receptl, pouzivani zeleniny a bylinek. Na
pojmenovani tornad se pouzivaji vyhradné Zenska jména, v pfipadé Jamiho bych se
pfimlouval za vyjimku. On je v kuchyni tornado. Rychlosti prace i nepofadkem, ktery

po ném zustava!

Vétsinu receptl jsme ,vyzkousSeli“ i na détech a v8echny byly s nadSenim pfijaty.
Mozna je to tim, Ze vafivame na taborech a vikendovych setkanich, kdy ucastnikim
dojdou rychle zasoby z domova, pfip. jejich pohybova aktivita a spotfeba energie je
natolik enormni, Ze je pro né dulezité se dostat k jakémukoliv jidlu ©. | kdyz, posledni
zkusenost mam z tfidniho srazu, kdy jsme museli carpaccio z Cervené fepy ukryt

pfed dvouletou dcerou jedné spoluzacky, aby nam vSe nesnédla!

At vam chutna také!

J. Hiinsky



POLEVKY



Dynova polévka

Pocet porci: 6
Doba pfipravy: cca 1 hodina

Odlezeni:

Ingredience

1 dyné Hokaido

1 stfedni cibule

maslo

kofenova zelenina (pfiméfeny dil celeru,l petrzel, 1 mrkev)
zeleninovy vyvar

2 IZzice zakysané smetany

pepf, sul, muskatovy kvét

4 platky toastoveho chleba

maslo na smazeni

Priprava jidla

1. Na masle zpénime cibuli.

2. Pfidame na kosti¢ky nakrajenou kofenovou zeleninu (mrkev, petrzel, celer).

3. Po chvilce pfidame dyni, také nakrajenou na kostky a chvili ji se zeleninou
spolecné opékame.

4. Zalijeme, v idealnim pfipadé zeleninovym vyvarem, pfip. vodou, aby
zelenina byla zakryta, vafime do zméknuti dyné.

5. Pfidame zakysanou smetanu a rozmixujeme

6. Dochutime soli, pepfem, muskatovym kvétem a rozfedime vodou na vami
preferovanou hustotu.

Polévku podavame s krutony z bilého peciva (platky toastového chleba

nakrajime na kostky a osmazime na masle v panvi). Chutové se hodi, kdyz

pridate dynové seminka, pfipadné par kapek dynového oleje do kazdé porce.



Kukufi€éna polévka
Pocet porci: 4
Doba pfipravy: cca 30 min.

Odlezeni:

Ingredience
250 g rozmrazenych kukufi¢nych zrn

1 stfedni cibule

2 strouzky Cesneku

25 g Cerstvého zazvoru

1 1zicka kurkumy

1 1zice mletého koriandru
zeleninovy vyvar

700 ml kokosového miléka
maslo na smazeni

sul

Cerstvé namlety pepf

Priprava jidla

1. Cesnek a zazvor nasekame nadrobno. Cibuli nakrajime na kolecka a
osmahneme na masle, az zesklovati.

2. Pfidame Cesnek a zazvor a dale restujeme. Poté pfidame koriandr a
kurkumu a chvili restujeme.

3. Pfidame kukufici a opét chvili restujeme, dobfe promichavame. Pfidame
vodu a smés povarime cca 10 minut.

4. Pfidame kokosové mléko a vafime dalSich 10 minut, dokud se vSechny
kofenici pfisady neprovari.

5. Sundame z ohné, rozmixujeme, pfecedime a dame stranou.

6. Polévku dochutime soli, mletym pepfem a dozdobime nadrobno nakrajenou

petrzelkou a kostiCkami z Cervenych paprik, které jsme upekli v troubé,

sloupli z kiize a po rozkrojeni zbavili jadérek.


http://fresh.iprima.cz/suroviny/cesnek
http://fresh.iprima.cz/suroviny/kurkuma

Polévku podavame s krutony z bilého peciva.



Mouchniky



Mrkvovy (bananovy) chlebi¢ek

Pocet porci: 4 porce
Doba pfipravy: 90 minut

Odlezeni:

Ingredience
1 hrnek pfirodniho krupicového cukru

2 vajicka

1 hrnek oleje (muzeme nahradit Slehackou, zakysanou smetanou, nebo bilym
jogurtem a tésto ,naredit” mlékem)

3 hrnky hladké mouky

1 1ZiCka jedlé sody

Spetka soli

2 hrnky jemné nastrouhané mrkve (pfip. bananu)

1 vanilkovy cukr

nasekané ofechy, nebo kokos, hrozinky

Priprava jidla

Troubu predehfejte na 180°C. Ve velké mise promichejte cukr, vejce a olej.
Vmichejte zbytek pfisad kromé& hrozinek (kokosu, ofechd) a smés dobre
promichejte mixérem, nebo v robotu. Nakonec ru¢né vmichejte hrozinky
(kokos, ofechy). Smés vlijte do vysSi formy (na chlebicek, nebo tzv. srnci
hibet) a pecte 60 az 70 minut.

Diky mrkvi, nebo bananum vydrzi vlaéna nékolik dnd a rozleZzenim se jesté

zlepSi chut.



Buchta s €ervenou fepou

Pocet porci: 4 porce
Doba pfipravy: 90 minut
Odlezeni:

Ingredience

1 hrnek pfirodniho krupicového cukru

1 s6jové smetany (tésto ,nafedime” olivovym olejem)

2 hrnky pohankové mouky

1 hrnek Spaldové mouky

1 prasek do peciva

Spetka soli

1 1ziCka mleté skofice

2 hrnky jemné nastrouhané Cervené fepy

1 vanilkovy cukr

na drobné kousky naldmand, nebo nakrajena horka ¢okolada (1/2 tabulky)
brusinky

Priprava jidla

Troubu pfedehfejte na 180°C. Ve velké mise promichejte cukr a soéjovou
smetanu. Cerstva &ervena fepa pusti pomé&rné hodné $tavy. Doporudui,
nastrouhanou fepu vymackat vrukach a Stavu si slijte bokem.
K rozmichanému cukru a smetané pfidejte zbytek pfisad kromé brusinek a
Cokolady. Smés dobfe promichejte mixérem, nebo v robotu. Nakonec ruéné
vmichejte brusinky a Cokoladu. Smés vlijte na vysSi plech a pecCte 60 az 70
minut.

Recept je vhodny pro lidi citlivé na laktozu. Pokud nahradime Spaldovou

mouku, nékterou bezlepkovou smési, pfip. kukuficnou moukou, bude vhodna i



pro nemocne s celiakii. V tomto pfipadé bude nutné pfidat vejce, aby tésto po

upeceni drzelo pohromadé.



Pomazanky



Pomazanka z ¢ervené repy
Pocet porci: 3
Doba pfipravy: 60 minut

Odlezeni:

Ingredience

1 vétsi Cervena fepa
Cesnek

sul, pepf

Cerveny vinny ocet
zakysana smetana
pomazankové maslo

provensalské kofeni

Priprava jidla

Vétsi bulvu Cervené fepy upeCeme v troubé zabalenou v alobalu. Na 200
stupiu to trva asi 45 minut. Nechame vychladnout, oloupeme a nastrouhame
najemno. Repu ochutime &esnekem, &ervenym vinnym octem, soli, pepfem a
provensalskym kofenim. Podle toho, kolik potfebujeme pomazanky pfipravit,
pfidame pomazankové maslo, troSku zakysané smetany (ta nam pomazanku
nadlehCi) a smés umixujeme. Podavame s topinkami, ale hodi se i na

jednohubky.



Pomazanka z tofu
Pocet porci: 3

Doba pfipravy: 15 minut
Odlezeni:

Ingredience

1 kostka tofu

jarni cibulka

sul, pepf

zakysana smetana

sterilovany okurek

Priprava jidla
VSechny ingredience smichame a rozmixujeme dohladka. Podavame na

celozrnném chlebu, nejlépe s rajcaty.



Pomazanka z cizrny
Pocet porci: 4
Doba pfipravy: 15 minut

Odlezeni:

Ingredience

300 g varené cizrny (tj. asi 150 g suSené)
1 1zicka olivového oleje

1 strouzek Cesneku

zakysana smetana

pomazankové maslo

studena voda dle potfeby
Stava z pulky citronu
provensalské koreni

sul, pepf

petrzelka

Priprava jidla

Cizrnu proplachneme a pfes noc namocCime do alespon dvojnasobného

mnozstvi vody. Druhy den vodu vylijeme a cizrnu dobfe proplachneme.

Pfendame ji do hrnce, zalijeme opét asi dvojnasobkem vody a privedeme k

varu. Vafime, dokud neni mékka. Cizrnu odcedime, nechame ji zchladnout a

rozmixujeme s Cesnekem, olivovym olejem, pom. maslem a zakysanou

smetanou na jemnou ka$i (fedime studenou vodou). Na zavér dochutime soli,

pepfem, citronovou Stavou a sekanou petrzelkou.

Hodi se opét na tmavé pecivo.



Salaty



Carpaccio z ¢ervené repy podle Zderika Pohlreicha

Pocet porci: 6
Doba pfipravy: cca 30 min.

Odlezeni: aspon 12 hodin

Ingredience
2-3 Cervene fepy o velikosti tenisaku

100 ml olivového oleje

2 1zice medu (ne lesniho)

1 1Zice pfirodniho cukru

2 Izice vinného octa

3 Izice dobrého pomerancového dzusu
tymian, sul, pepf

3cm kousek Cerstvého zazvoru

150 g Cerstvého koziho syra

hrst piniovych seminek

Priprava jidla

1. OcCisténou fepu nakrajejte na co nejtencéi platky.

2. Ocet svafte se soli a cukrem, pfidejte med, pepf, olej, dzus, tymian a
roz8lehejte. Zazvor nastrouhejte (i se slupkou), vymackejte z n&j Stavu a tu
poté nalijte k marinadé.

3. Marinadu nalijte do uzaviratelné krabicky a nalozte do ni platky fepy. Mély
by tam zUstat alespon 12 hodin, mohou tam ale byt i dva dny

4. Platky fepy naaranzujte na talif , rozdrobte na né syr a posypte nasucho
oprazenymi piniovymi seminky . Skvéle to chutna i bez syra a piniovych

seminek ©.


http://www.apetitonline.cz/tipy-triky/2527-petkrat-cervena-repa.html
http://www.apetitonline.cz/tipy-triky/2712-5-hrejivy-zazvor.html

Cuketové Spagety s mangovym dipem
Pocet porci: 2

Doba pfipravy: 20 minut

Odlezeni: cca 1 hodina

Ingredience

Na marinadu

1 mango

4 1Zice olivového oleje

mata

1 1ziCka limetové Stavy

Priprava jidla

1. Mango oloupeme a zbavime pecky.

2. Spolu s ostatnimi pfisadami na marinadu vlozime mango do mixéru a
rozmixujeme dohladka. Pokud mate radi pikantn&jSi marinady, mizete do ni
vmixovat kousek zazvoru a chilli papri¢ky.

3. Marinadu nalijeme na cuketové Spagety a zlehka propracujeme rukama.

Nechame cca 1 hod. odlezet v lednicéce.



Zalivky a dresingy



Guacamolle

Pocet porci:
Doba pfipravy:

Odlezeni:

Ingredience

1 ks zralého avokada

1 ks jarni cibulky

1ks zralého rajCete

1 1ZiCka limetkové Stavy

1 1Zicka nasekaného Cerstvého koriandru
1/2 1zi€ky  olivového oleje

mlety Cerny pepf, sul

Priprava jidla

1. Neoloupana avokada podélné rozkrojime, kroutivym pohybem proti sobé
obé pulky oddélime, jadra vyndame, IziCkou vySkrabeme duzinu a dame do
misky s citronovou stavou, ktera zabrani, aby avokado zhnédlo

2. Potom vidlickou rozmackame nebo rozmixujeme na hladky krém
3. Vmichame oloupanou, na drobno nakrajenou cibuli, na jemno nasekany
koriandr, ocisténou, na jemno nakrajenou feferonku, na malé kousky

nakrajena rajCata a podle chuti osolime a opepfime.



Napoje



Zazvorové, bananové a mangové pivo
Pocet porci:

Doba pfipravy: 7 dna

Odlezeni: 7 dnU

Ingredience:
Na zakvas

e 15 g kvasnic, nebo 1,5 IziCky suSeného drozdi

e 1 Izice cukru

e 720 ml teplé vody
Pro kvaSeni napoje

e 8 |Zic cukru

e 8 Izic nastrouhaného zazvoru, bananu, nebo manga

e 2|vody

e cukr, nebo med
Priprava:
1. Ve sklenici smichame teplou vodu, kvasnice a cukr na zakvas. Kvasnice
nechame pracovat min. 24 hodin.
2. Kazdy nasledujici den, pfidame do zakvasu Izici cukru a Izici
nastrouhaného ovoce. Kvasime v uzaviené lahvi, pfip. ve sklenici opatfené
tzv. kvasnou zatkou. Kvasnice nam pomohou nastartovat alkoholové kvaseni,
kdy se pfisypavany cukr pfeménuje na alkohol.
3. Za sedm dni roztok pfecedime pfes jemné sitko do vétsi nadoby.
4. Ve dvou litrech vody rozpustime cukr. Schvalné neuvadim mnozstvi, musite
si to nadavkovat podle své chuti. Nemusite jej pfidavat vibec a pfi nalévani
piva, si jej dochutit medem.

5. Smichanim s vykvasenym roztokem, ziskame cca 3 | ovocného piva, které

ov§em chutové nema s pivem vibec nic spoleéného.



6. Pivo rozdélime do menSich lahvi, idealné s tlakovou zatkou (napf. lahve od
piva Bernard) a nechame uzaviené dokvasit 7 dnll. Pfiznam se, Ze jsem zatim
nikdy sedm dni nevydrzel Eekat :-). Idealni je skladovat jej v lednici a podavat
vychlazené. Pokud nemate lahve s tlakovou zatkou, muzete pouzit i pet lahve,
je ovSem nutné Kkontrolovat jejich natlakovani a opatrné odpoustét

nahromadény kysli¢nik uhliCity.



Ruzné



Domaci dynova hoiéice
Pocet porci:

Doba pfipravy:

Odlezeni: cca tyden

Ingredience:

vviw

vviw

olivovy olej
jable€ny ocet
bylinky

dyné Hokaido

Priprava jidla

oleje a V2 jable¢ného octa.

2. Cca po tydnu je seminko mékké a miZzeme ho rozmixovat.

3. dle chuti pfisolime, pfidame bylinky (napf. tymian), pfip. podusené kosticky

dyné, které taky rozmixujeme.



