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ak konecné leto,

kdo by nemél rdad toto rocni obdobi. Slunce,

voda, prdzdniny, spousta ovoce a zeleniny
primo ze zahrddky. Léto si spousty z nds spoji s jidlem od
babicky. Napriklad takové jahodové knedliky ci bublanina
s tresnemi, to je letni klasika. Prdave z tohoto ovoce jsme
pro vds pripravili nejeden dobry recept. Doctete se, jak si
pripravit dobré jidlo, zavareninu, kompot, polévku atd. Pro
milovniky exotiky tu mdme fiky ¢i avokddo. Ti, co si drzi
stihlou linii, tu najdou dobroty z repy Ci celeru. A pokud
vds zajimd, jak sprdvné Ccistit télo i dusi, tak pro vds tu
mdme rozhovor s hereckou Lindou Rybovou, kterd si pry
s chutinejen zacvici jogu, ale dopreje si i zdravi prospésnou
kiiru z Mlynského pramene. UZivejte Zivota jako tato pu-
vabnd herecka a nebajte se jist dobre, zdrave a kvalitné.
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CASH&CARRY BORANOVICE V NOVEM KABATU

SVET POTRAVIN

BORANOVICE
DENNE 8 - 20

15. 5. 2019 jsme otevreli remodelovanou
prodejnu typu Cash&Carry
v Boranovicich u Prahy.

Pojd'te nahlédnout dovnitr...




Cerstve, pestre, komforini. Svét
kvalitnich potravin pro kazdého.

Model budoucnosti. Komfortni velko-
obchod JIP na severnim okraji Prahy
se stal laboratori, ktera testuje vize
modernich ndkupli. Po kompletni
rekonstrukci nabizi na plose 3 tisice
metrli ¢tvereCnich zhruba 20 tisic po-
loZek zbozi. JIP ovSem neslouZ jen
podnikatelim, mlZe zde nakupovat
i b&Zna verejnost, nebot zde nejsou
zapotrebi zakaznické karty.



OVOCE A ZELENINA

Vize moderniho velkoolbchodu s potravinami je
postavena na nékolika pilitich. Na zakazniky
Ceka pestra skala Cerstvych farmarskych virob-
kl1 ¢i biopotravin, v nabidce je bohatt kolekce
chlazenych ryl a morskich plodli, od morského
vika a prazmy aZ po tundka a kambalu (navic
v akvariu plavou Zivi humti a krabi). K dispozici
je Spickové maso z viastni bourdrny, ve specidl-
ni lednici se pak stati hovézi z Ceského chovu.
A samoziejmé& nechybi ani vyzralé steakové
maso nachystané v mnoha oblibenych fezech.
Také vibér syrl je bez hranic a zakaznici mo-
hou vybirat ze Svycarskych, némeckych, an-
glickych, francouzskych & Spanélskych pro-
duktl.



MASO & RYBY

PLNOHODNOTNE
REZNICTVI A USEK
CERSTVYCH A ZIVYCH RYB

Nase viysekové maso bourame
primo na poboéce. Na tseku také
starfime maso suchou cestou.

Klademe duraz na cerstvost
prodavaného sortimentu.

Mimo jiné také u nds naleznete
chlazené i Zivé ryby a také
plody more.



VELKA VINOTEKA A PIVNI PALAC

Milovniky vina potési paradni kolekce &eskych i zah-
rani¢nich vin — celkem mohou volit z 1200 druhli vin,
které dopliuje 250 druhti piv, vcetné nachlazenych
sudli, pripravenych tfeba na party & vikendové
grilovani. Ale zpatky k vinlim - potési vystavni pre-
hlidka nejlepSich tuzemskych vinaifi — nechybi tu
snad Zadné zvucné jméno. Zakaznici mohou zakoupit
vina od Volarika, Marcin¢aka, Krause, z Kolby, Son-
berku, Gotbergu, Krasné hory a dalSich prestiZznich
vinaftstvi. To vSe doplhuje bohaty vibér vin ze vSech
viznomnych svétovich oblasti. Stejné jako u ostatnich
produktli, také v tomto segmentu se mohou zakaznici
spolehnout na stabilni a féerové ceny.



USEK CHLAZENEHO A MRAZENEHO SORTIMENTU

JHlavni nasi chloubou je pestry a kvalitni sortiment, nabizeny v prijemném
prostfedi s pohodovou atmosférou a vstficnym persondlem,” vyzdvihuje
hlavni devizy velkoobchodu JIP v Boranovicich u Prahy marketingovy rfeditel
spole¢nosti Michal Lelek s tim, Ze zakazniky potési treba svéZi zelenina Spic-
kové kvality umisténd v prostorné, klimatizované mistnosti, ¢i viybér z nabid-
ky prestizniho némeckého retézce Edeka, diky némuZ se zdkaznici mohou
vyhnout letitému problému ,stejnd znacka - ruznd kvalita”, na ktery si stézuji
obyvatelé Ceska i dalsich zemi. Velkoolbchod JIP nabizi zhruba 1300 produktli
z Edeky, které garantuji vysoky némecky standard za priznivou cenu.

V soucasné dobé ma vyhradné tuzemska spolec¢nost JIP Viychodoceska v port-
foliu 12 prodejen typu Cash&Carry, které jsou rozmisténé po celé republice.
Dalsi prodejna, kterd nyni prochdzi kompletni proménou je Jilemnice, poté
bude nasledovat Susice a Ostrava.



LAHUDKY A PEKARNA

Rozsahly kombinovany Usek, kde si
zakaznik mUZe nakoupit nejen
lahtdky a pecivo, ale i koreni

a rlzné speciality.

Cast sortimentu si sami vyrabime
primo na pobocce.



SAMOOBSLUZNA RESTAURACE

Restaurace je nové otevrend po ce-
lou prodejni dobu od 8.00 do 20.00.

V nasi restauraci vatime kazdy den
snidané, obédy a vecere za prijatel-
né ceny z kvalitnich a Cerstvych
surovin, které mame piimo z naseho
skladu.

www .jip-gastrostudio.cz



Podle archeologickych nalezii byly JAHODY konzu-
movany jiz v dobé kamenné. V pozdnim stfedovéku je
prevaziné péstovali mnisi. Jsou bohatym zdrojem vita-
minu G, alei A, B, E ¢i organickych kyselin jako je kyseli-
na jablec¢na, citronova ¢i chiniova.

Védéli jste, Ze jahody obsahuji 87% vody a obsahuji lehce stravitelnou
vldkninu, coz umoziuje snadné dalsi tepelné upravy. Oproti ostatnim
druhtim ovoce obsahuji maly podil pfirodnich cukr. Konzumace ja-
hod mad tdajné pozitivni Géinek na tvorbu testosteronu, ktery aktivu-
je spermie. Zahradni jahody, které jsou v soucasnosti konzumovany,
vznikly k¥izenim nékolika druht jahod. Nékteré z nich byly do Evropy
pfivezeny az francouzskymi korzary v 17. stoleti po objeveni Ameriky.
Zahradnik Ludvika XV. Antonio Duchesne se zaslouzil o to, Ze diky jeho
préci doslo ke zktizeni jahodniku virginského a jahodniku chilského,
coz mélo za nasledek vznik nové odridy v podobé jahodniku anana-
sového, ktery se péstuje dnes. Na tizemi Cech a Moravy se jahody za¢ina-
ji v $irdi mife péstovat az v 19. stoleti v oblasti Neveklovska.

Druhy jahod

Dnes se péstuji rtizné odrudy jahodniku a nejéastéji jsou péstovany
odruidy kfizence jahodnik velkoplody (Fragaria x ananassa), které maji
vétsi plody nez plané druhy jahod. Plody ¢asto obsahuji vice vody. Po-
dle doby sklizné jsou nékdy prodejci rozdélovany odrudy jahodniku
velkoplodého na: jednouplodici odridy, které davaji jednu nebo dvé
sklizné do roka a "staleplodici”. Mezi odrudy ,staleplodicich® jahod-
nikd zatazujeme odréidy, které v podminkach CR plodi dvakrét roéné.
Mimo tyto obdobi je u téchto odriid plodnost spide zddnd. "Mési¢ni"
jahody jsou fazeny do druhu Fragaria vesca, nejde o jahodnik velko-
plody. Péstované kultivary plodi opakované, az dvakrit ro¢né mensi
plody nebo velmi malé plody v nevelkém mnozstvi. Jde o velmi deko-
rativni ovoce (a rostliny). "Day neutral" - jahodniky plodici cely rok.
Tyto jahodniky ov§em dévaji velkou trodu také pouze v pozdnim jate
a pocdtkem léta.
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Sklizen

Sklizeji se ru¢nim sbérem a to v obdobi nejcastéji v cervnu a cervenci.
Sklizené jahody maji svéze ¢ervenou barvu, kterd naznacuje, Ze jsou jiz
dozralé. Doporucuje se sklizet jahody dopoledne, jelikoz jsou jiz oschlé,
ale soucasné stale lehce podchlazené, coz udrzuje jejich stav déle Cerstvy.
Natrhané jahody by se mély umistit do lednic¢ky, ¢i chladné mistnosti,
aby déle vydrzely. Vétsina jahod je dnes péstovana na obrovskych ja-
hodovych plantazich, které jsou rozesety po celém svété. Mezi nejvétsi
péstitele se fadi USA, Spanélsko, Francie, Italie, Japonsko, Polsko, Rusko,
¢i severské staty. Ro¢ni produkee piesahuje 2 miliény tun a jedna se
o vyraznou vyvozni komoditu.

Vyuziti

Jahody se konzumuji jak za syrova po utrzeni z kefiku, tak i po tepel-
né upravé, pridévaji se jako napli napiiklad do ovocnych (jahodovych)
knedlikti, do peciva (jahodovy kol4¢, jahodova bublanina atd.). Casto
se také zavatuji do kompoti, vyuZzivaji se pro vyrobu mosttl. VyhldSend
je konzumace jahod se $lehackou. Casto se ptidavaji do michanych
napoju, a to nejcastéji v kombinaci se sektem. Jahodové prichut je tak
znama u zvykacek, bonboni, ¢okolady, susenek, viini, ale také napriklad
u kondomt. Jahody se vyuzivaji také v kosmetice, jelikoz obsahuji
velké mnozstvi manganu, ktery je prospé$ny pro pevnost, rist vlasi
a pokozku. Dtive se jahody vyuzivaly i pro béleni zub.



Jahodova péna

Suroviny:

50 ml smetany ke slehani, 150 g jahod,
80 g cukru, 2 platky Zelatiny, 60 g bilé
cokolady, 1-2 vétvicky maty

Postup:

Zelatinu zalijeme studenou vodou, aby
zmékla. Cokolddu nastrouhame najemno.
Jahody rozmixujeme v mixéru a pridame
k nim Zzelatinu, vSe dobfe promichame.
Slehac¢ku uslehdme s cukrem a smichame
s jahodovou omackou. Priddme nastrou-
hanou ¢okolddu. Jahodovou pénu napl-
nime do formicek a dime na dvé hodiny
do lednicky. Pied podavanim jahodovou
pénu ozdobime jahodovym sirupem
a platky jahod.

Jahodovad

Panna cotta

Jahodové Tiramisu

Suroviny:

200 ml vody, 3 balicky vanilkového cukru,
100 g cukru krystal, 400 ml smetany ke §le-
hani, 500 g jahod, citronova §tava, 400 g mas-
carpone, 30 ks cukraiskych piskotii, kakao

Postup:

Vodu a cukr uvatime na sirup. Po odstaveni ze
sporaku pridame $tavu z jednoho citronu a ne-
chdame vychladnout. Mascarpone vymichame
se 400 g rozmixovanych jahod a vanilkovym
cukrem (podle chuti mutZeme piidat jesté
praskovy cukr). V druhé misce vyslehame sme-
tanu a smichdme s jahodovou smési. Piskoty
namacime ve vychladlém sirupu a vyloZime
nimi dno nadoby. Navrstvime vrstvi¢ku krému,
posypeme nadrobno nakrdjenymi jahodami
a postup opakujeme. Vrch ozdobime jahodami
a nechame odleZet, nejlépe do druhého dne.

Jahodovd
péna

Panna cotta s jahodovym prelivem

Suroviny:

500 ml smetany ke $lehani, 50 g cukru, 2 1zicky
Zelatiny, 250 g jahod, lzice cukru, vanilkovy ex-
trakt se seminky z vanilkového lusku, cerstvé ja-
hody a listky maty na ozdobu

Postup:

Do misky ddme 2 Izice vody, vsypeme Zelatinu a ne-
chdme 10 minut odstat, aby se nabobtnala. Smetanu,
cukr a seminka vanilkového lusku ddme do rendli-
ku a zahfejeme tésné pod bod varu. Jakmile bude
smés ohratd na pozadovanou teplotu, odstavime
rendlik z plotny. Vmichdme Zzelatinu a nechame ji
uplné rozpustit. Smés vlijeme do formicek, které pak
nejlépe pres noc umistime do lednicky. Minimalné
v8ak na 4-5 hodin. Rozmixujeme viechny ingredi-
ence na ovocny preliv, kterym pak prelévame ztuhlé
panna cotty. Nakonec vie dozdobime cerstvymi ja-
hodami a matou.

Jahodové

Tiramisu
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Jahodové smoothie

Suroviny:

hrnek ¢erstvych jahod

pul hrnku nizkotu¢ného mléka

pul hrnku bilého jogurtu

2 1zicky hnédého cukru

2 1zicky vanilkového extraktu (nebo cukru)
5 kostek ledu

listky maty

Postup:

Led rozdrtte na mensi kousky a nasypte do
mixéru, ktery md tu funkci, Ze mize mixo-
vat i led. Pridejte vSechny zbylé ingredience
a mixujte, dokud nebude koktejl jemny.
Smoothie by mélo byt husté, takze pokud
se vam jeho konzistence nezd4, ptidejte par
jahod, které koktejl zahusti. Servirujte do
¢irych sklenic. Dozdobit muzete kousky ja-
hod a listky maty.

Jahodové
nanuky

Jahody v ¢okoladé

Suroviny:

2-3 tabulky 60% cokolady

20 krasnych velkych jahod se stopkou

Postup:

Cokolddu naldmeme do rendliku, ten
posadime na hrnec s bublajici vodou
a za stdlého michani nechdme ¢okolddu
rozpustit. Poté sejmeme ze sporaku.
Kazdou jahodu namo¢ime do ¢okolady
a pak ddme vychladit do lednice.
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Jahody

v ¢okoladé

Jahodové

smoothie

Jahodové nanuky

Suroviny:

500 g jahod

100 g cukru

100 ml vody

60 ml smetany (31 % nebo 40 % tuku)

Postup:

Cukr a odméfenou vodu dejte do rend-
liku. Pfivedte k mirnému varu a roz-
michejte, dokud se cukr nerozpusti.
Odstavte a nechte vychladnout. Jahody
olistéte, dejte do mixéru a rozmixujte
na pyré. Pyré dejte do misy, pridejte si-
rup a rozmichejte. Poté pfidejte smetanu
a znovu dobfe promichejte. Ptipravenou
smési naplnte formy na nanuky. Dejte do
mrazaku a zmrazte (asi 6 hodin). Aby $ly
hotové nanuky vyndat, namocte je asi na
30 vtetin do horké vody.



Jahodovy cheesecake

@00 0000000000000 00

Suroviny:
200 g méslovych susenek, 100 g masla, 500 g mascarpone, 500 g jemného tvarohu, 100 g praskového cukru, 1 vanilkovy cukr, 70 g hladké mouky,
2 vejce, 200 g jahod, cukr dle chuti

Postup:

Susenky rozmackdme a pridime rozpusténé méslo. Dame je do formy, kterou jsme vystlali pe¢icim papirem a suSenky pritla¢ime na dno. Mascarpone
smichdme s tvarohem, priddme praskovy a vanilkovy cukr. Po jednom zamichdme vejce a priddme i mouku. Z jahod si par odlozime na ozdobeni,
zbytek ocisténych a umytych jahod si rozmixujeme na hladko. Asi 3-4 polévkové lZice jahodové omacky piiddme k mascarpone krému a dobfe zami-
chdme. Krém nalijeme na su$enky a uhladime. Pe¢eme nejprve na 175 °C asi 15 minut, potom stdhneme teplotu na 120 °C a pec¢eme asi 25-30 minut
az dokud nebudou okraje zlatavé. Upeceny cheesecake nechdme vychladnout nejlépe pres noc. Na omacku k rozmixovanym jahoddm pridéme cukr
dle chuti a pfevatime. Po vychladnuti ddme na cheesecake a dozdobime ¢erstvymi jahodami a métou.

Jahodovy
cheesecake
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Jahodovd

marmelada

Jahodova marmelada

Suroviny:

0,5 kg jahod

0,4 kg cukru krupice
citronova §tava

Postup:

Omyjte jahody a zbavte je zelenych listeckt a stopek. Dejte je do misy a zasypte je polovinou cukru. Jahody
rozmixujte ty¢ovym mixérem tak, aby vam ve smési ziistaly vétsi kousky jahod. Celou smés scedte pres
cednik do kastrolu nebo do panve. Cim vétsi plocha, tim lépe. Duzinu a ¢4sti jahod zatim uschovejte. Stavu
v kastrolu za¢néte vafit na stfednim plamenu, cca po péti minutach pridejte zbytek cukru. Rozmichejte
a vafte asi dal$ich deset minut (dohromady tedy 15 minut). Obcas seberte z povrchu pénu. Mezitim si
do pripravenych ¢istych sklenic nalijte vafici vodu. Vicka miizete pottit alkoholem a nechat oschnout do
sucha. Varici marmelddu budeme plnit do nahratych sklenic. Smés v kastrolu se vam za tu ¢tvrthodinku
zkoncentruje, rozbubla a pfijemné rozvoni. Pokud mate teplomér, ktery méfi pres stovku, poznate idedlni
finalni konzistenci podle toho, Ze teplota prekro¢i 105 °C. MiiZete taky vychazet z toho, Ze se vam objem
zredukuje asi o polovinu. Ve findlni fazi pridejte do kastrolku zbytek jahod a vaite dohromady uz jen pét
minut. Chvili pfed ukonéenim varu okyselte citronovou $tdvou nebo kyselinou citronovou. Tady postupu-
jte vzdy podle chuti. Pti plnéni je podminkou vzdy nahrata sklenice, ¢isty okraj a suché vicko. Jesté varici
marmelddu plite asi pil centimetru pod okraj a ihned uzaviete vickem. Okraj sklenice musi byt Cisty,
takze pokud vam na néj smés pii plnéni kapla, otfete jej. Po utazeni vicka sklenici otocte, poloZte na vicko
a nechte vychladnout. Az vam marmeldda vychladne, vi¢ko by taky mélo byt vpouklé. Jestli neni, netésni
vam uzavér a marmelada se vam muiiZe zkazit.
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s okurkami
a jahodami

Letni okurkovo-jahodovy salat

Suroviny:
okurky, jahody, feta syr, Cerny sezam

Postup:
Na platky nakrdjime studené jahody a okurku. Smichdme s nas-
trouhanym feta syrem a posypeme sezamem.

Salat s kozim syrem a jahodami

Suroviny:
baby $penat, vla§ské ofechy, jahody, med

Postup:

Spenét vlozime na talif. Kozi syr vloZime na $pendtové listy,
vlasské ofechy nakrajime nozZem na mensi kusy a jahody prekro-
jime naptl. Jahody a ofechy ddme na salat a zakapeme kapkami
medu.

Salat z hlavkového zeli a jahod

Suroviny:
1/2 hlavky zeli, 200 g jahod, 1 okurka, mala konzerva kuku-
Fice, citronova §tava, siil a pepf, mata na ozdobu

Postup:

Zeli nakrouhdme a vlozime do misy. Jahody a okurek nakra-
jime a vlozime k zeli. Kukufici slijeme a pfidime do misy. Vse
zakdpneme citronem, osolime, opepiime a promichame.

s kozim syrem
a jahodami

z hlavkového zeli
ajahod
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Croissant s ricottou
a jahodami
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Kokosovy cheesecake s bilou
¢okoladou a jahodami

Suroviny:

250 ml rozmixovanych susenek nebo piskoti
8 polévkovych lZic zméklého masla

500 g krémového syra Philadelphia

700 g mascarpone nebo tu¢ného tvarohu
1,5 hrnku strouhané bilé ¢okolady

3/4 hrnku kokosového mléka

5 vajec

3/4 hrnku strouhaného suseného kokosu
1 hrnek cukr krupice

200 g jahod

jahodova marmelada

Postup:

, Do velké misy ddme krémovy syr, mascarpone,

K'OkOSOV)/ Ch eesecake vejce, cukr, kokos, kokosové mléko a bilou

sJahOdaml cokoladu. Vse promichdme do jemné hladké
konzistence a nalijeme na korpus ze suSenek
a masla. Dame do trouby a pe¢eme 60 minut.
Nechdme vychladnout v zaviené troubé. Pred
podévanim posypeme kokosem, ozdobime ja-
hodami a jahodovou marmelddou.

Francouzsky toast s jahodami

Suroviny:

3 vejce, 4 1Zice mléka, 8-10 kusui bilého toustového
chleba, olej na smazeni, asi 12 ks erstvych jahod,
1 Izice mouckového cukru

Postup:

V misce si smichdme vejce s mlékem a na panvi
rozehfejeme olej. Do této vaje¢né smési namocime
toastové chleby a na rozpdaleném oleji je osmazime
z obou stran dozlatova. Po usmazeni je nechdme
odkapat na papirové utérce. Vybrané Cerstvé jahody
omyjeme, rozpilime a ozdobime jimi osmazené
toastové chleby. Podle chuti pocukrujeme moucko-
vym cukrem a ihned podavame.

Francouzsky toast
s jahodami
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Croissant s ricottou a jahodami

Suroviny:
350 ml vlazného mléka, 50 g tftinového cukru, 14 g instantniho drozdi, 440 g hladké mouky plus na val, 1Zice mofské soli, 340 g masla, 1 vejce
na potieni, vanicka jahod, kelimek ricotty

Postup:

Smichejte vlazné (ne horké) mléko s cukrem, drozdim a nechte vzejit na teplém misté. Az bude kvasek krasné nabublany smichejte ho s moukou, soli
aidealné pomoci kuchynského robota s hnétacimi haky vypracujte jemné a velmi hladké tésto. Pfiblizné 10 minut. Pfemistéte tésto na pomouceny val
a dél pokracujte v hnéteni tentokrat rukama. Pfidavejte jednou za ¢as trochu mouky, tak aby vysledné tésto bylo hladké a trochu lepivé. Vyvalejte z tés-
ta obdélnik silny piiblizné 3-4 cm, zabalte ho do félie a nechte vychladit v lednici alesporl hodinu. Mezi dvéma pecicimi papiry si pomoci valecku na
tésto z bloku masla vytvorte ¢tvercovou placku priblizné velikosti jako je chladici se ¢tverec tésta. Maslo nemusi byt tplné zméklé. Vélecek pouzivam
spi$ na tluceni a mackani masla nez rozvalovani. Maslo také vychladte, posta¢i 10-25 minut. Na lehce pomouceny val polozte tésto, rozvalejte ho na
dvojnasobnou velikost. Do stfedu umistéte maslo thlopfi¢né, zabalte jako obalku, opraste prebytecnou mouku a rozvalejte na obdélnik. Véleckem
ptili$ netlacte, spiSe mirny tlak a opakovanym pohybem rozvalejte. Tésto opraste, prelozte na tfetiny, zabalte do folie a nechte opét vychladit 1 hodinu.
Jesté 3krat rozvalejte a na tfetiny preloZte zpét tésto. Mezi kazdym valenim hodinu chladte. Pfed findlnim tvarovanim chladte alespor 6-8 hodin, ale
ne vice jak 18 hodin, potom by uz dobie nekynulo. A ted tvarovani. Tésto rozvalejte na pas tizky 20-25 cm a velmi dlouhy, tak Ze se Vam nevejde na
val. Pomoci noze nebo radylka nakrajejte na trojuhelniky (muzete si pomoci i pravitkem) jejichz zakladnu ve stfedu natiznéte tak 1,5 cm. Z kazdého
trojuhelniku rolujte rohlicek od zakladny smérem ke Spicce. Croissanty poklddejte na plech s velkymi rozestupy a $picky rohlickd muizete zahnout
dovnitt. Potfete rozslehanym vejcem s jednou lzici vody a nechte kynout v teplém prostiedi priblizné 1,5 - 2 hodiny. Predehftejte horkovzdusnou
troubu na 200 °C. Vykynuté croissanty znovu potiete vejcem, umistéte plechy do horni a spodni tfetiny trouby a pe¢te 10 minut. Poté plechy prohodte

Yy

a dopecte dalsich 8-10 minut. Barva napovi. Chladit idedlné na mfiZce. Croissant rozfiznéte napiil, namazte ricottou a pokladte platky jahod.
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Jsou bohaté na sacharidy, kterych obsahuji az 16 %
své hmotnosti. Vétsinu z nich tvori jednoduché cukry
(glukodza a fruktdoza) a v malém mnozZstvi disacharidy
(sacharodza). Jsou chutné, sladké a paradoxné i presto
pomahaji spalovat tukové polstarky. Pokud patrite mezi
jejich milovniky, nemusite se obavat nadbytecnych kilo-
grami, ale ani problémii se srdcem, ¢i kostmi.

I kdyzZ se to mozna na prvni pohled nezda, fiky jsou pii spalovani tu-
kovych zasob skute¢né nesmirné u¢inné. Obsahuji totiz balastni lat-
ky, které pomahaji télu udrzovat stabilni hladinu cukru v krvi. Kromé
toho maji také nizky glykemicky index. Po jejich konzumaci dochazi ke
snizeni pocitu hladu a vy uz tak nebudete mit chut na kalorické bomby
v podobé ¢okolad ¢i susenek.

Nabiji vas energii a dodaji dulezité latky

vldkninu - obsahuji rozpustnou i nerozpustnou vlakninu
draslik - pomaha predchézet kardiovaskuldrnim chorobdam
rostlinné steroly — snizuji cholesterol

ficin — nachazi se jen ve ficich

polyfenoly

vitamin B6

vapnik, zelezo, hot¢ik, mangan, draslik

Cerstvé nebo radéji susené?

Je to v podstaté jedno. Pokud je mate moznost ochutnat Cerstvé nék-
de v zahranidi, kde prirozené rostou, ur¢ité si ten zazitek nenechte ujit.
V nasich podminkach je sice ¢erstvé fiky muzete koupit také, ale je nut-
né je snist béhem péar dni. Vhodnym ekvivalentem jsou susené fiky, které
jsou na rozdil od Cerstvych ochuzeny pouze o podil vody, ale ziistavaji
v nich v8echny Ziviny. Jsou vzacné i proto, Ze Zadny jiny druh ovoce ne-
obsahuje takovy podil minerali jako pravé fiky.

Ochrani vas pfed témito nemocemi:

kardiovaskularnimi chorobami, vysokym krevnim tlakem, $patnym
cholesterolem, problémy s kostmi, hemeroidy, premenstrua¢nim syn-
dromem, proti osteopordze

Fiky maji ve srovnani s jinymi druhy ovoce pomérné malo vitaminu
C a provitaminu A. Naproti tomu obsahuji vapnik a fosfor ve velmi
ptiznivém poméru pro obnovu kostni tkdné a jsou tak doporucené
naptiklad pfi osteopordze. Pro vysoky obsah vldkniny a organickych
kyselin ptsobi blahodarné na funkci traviciho ustroji — Cisti stfeva, maji
projimavé uc¢inky a poméhaji pti zlu¢nikovych a jaternich problémech.
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Vzhledem k tomu, Ze fiky patii k najzésaditéjsim druhim ovoce, vy-
rovnavaji kyselé reakce v téle a ptisobi detoxikacné.

Vysoky obsah pektinu sniZuje obsah cholesterolu v krvi. Pro své bla-
hodarné uc¢inky mély fiky odpradavna pevné misto v lidovém lé¢itelstvi.
Kromé vyse uvedenych pfinosi jako potraviny, byly pouzivany i jako
uc¢inny prosttedek proti bolesti zubi zmirnovani masirovinim désni
fikovou duzinou.

Diky vysokému obsahu ovocného cukru - fruktézy, jsou fiky zdravym
zdrojem energie. Ve svate¢nim obdobi mohou byt vhodnou alternativou
pralinek ¢i jinych sladkosti, nejen pro diabetiky. Fiky jsou také vitanym
zdrojem vitdlni sily s pfiznivym ptsobenim na nervovy systém.

V kuchyni

Plody fikovnikil jsou vynikajici erstvé a velmi zralé, nejlépe pravé
utrzené ze stromu. Naopak preprava Cerstvych fiki je delikitni, z toho
divodu jsou na trhu pomérné vzacné. Jejich vysoky obsah cukru je pre-
durcuje ke konzervaci suSenim, suSené fiky najdeme na trhu po cely
rok, v predvano¢nim obdobi samoziejmé nejvice. Uz historicky patii
spolecné s ostatnim su$enym ovocem a ofechy k typickym zimnim po-
choutkdm, pfipadné macené v ¢okoladé nebo glazované. Jinym zpiso-
bem konzervace je nakldddni, nejlépe do vinovice grappy - stavéjici
se tak dezertim a digestivem souc¢asné. Vyborné chutnd i marmelada
z fikd, pfipadné sirup. Jsou skvélé i k syriim ¢i suSené Sunce (to védél
i Epikuros), jako ptisada do salata (zeleninovych i ovocnych). V salatech
iv sladkych pokrmech se vyjimaji v lahodné kombinaci s ofechy a man-
dlemi.



New York
cheesecake
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Fikovd pizza

Saldt s kachnou

a fiky

Fikova pizza

Suroviny:

Tésto: 500 g psenicné hladké mouky, 4 g suseného drozdi,

250 ml vlazné vody, 3 1zice olivového oleje, % 1Zi¢ky soli
Obloha: raj¢atovy protlak, fiky, zelené olivy bez pecky, 2 snitky
rozmarynu, 2 hrsti rukoly, prosciutto, cherry rajcata, sil a pepr

Postup:

Do misy vsypte mouku a drozdi, pfilijte vlaznou vodu, olej a promichej-
te. Jakmile se vSe za¢ne spojovat, pridejte stl a vypracujte hladké, nele-
pivé tésto. Dejte ho do lednice a nechte kynout pres noc. Troubu prede-
hfejte na maximum a dejte do ni nahfat plech. Ctvrtinu tésta rozvélejte
na tenkou placku a preneste ji na pecici papir. Pizzu potfete raj¢atovym
protlakem a dejte na ni prosciutto, rozptlena cherry rajcata, olivy
a pokrajené fiky na ¢tvrtiny a muizete pridat i trochu nasekaného roz-
marynu. Zakapnéte olejem a rychlym pohybem papir s pizzou prehodte
na rozpéleny plech a vratte do trouby. Pecte 10 minut, mezitim pfipravte
dalsi kus. Hotové pizzy posypte zbylym rozmarynem a opranou rukolou
a ihned podavejte.
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Salat s fiky a kachnim masem

Suroviny:

mix salatovych list natrhanych na mensi kousky, piniové orisky,
kozi syr, platky uzeného kachniho masa, maliny, fiky, olivovy olej,
citronova $tava a med

Postup:

Smichame salat, kozi syr, piniové ofi$ky a maliny. Z oleje, citronové
§tavy a trochy medu udéldme zilivku dle chuti a zamichame do salatu.
Priddme pokrajené kousky kachny a fiky pokrajené na malé mésicky.



Vegan detox bowl

Suroviny:

Tofu, mala plechovka konzervované cizrny, cekanka, polnicek, fiky,
sezam, 80 g hladké mouky na obaleni tofu, rostlinny olej na smazeni,
citronova $tava, kari na okofenéni tofu a cizrny

Postup:

Cizrnu slejeme a dame orestovat na rozpalenou péanev, mizeme po-
sypat trochou kari. Nechdme ji jemné zezldtnout a vsypeme do misky.
Tofu opatrné vyjmeme z obalu a nechame okapat na kuchynské utérce.
Nasypeme mouku na talif, pfiddme k ni 1zicku kari. Na panvi rozehte-
jeme olej na stfedni teplotu, az se v ném objevi bublinky je dostate¢né
rozpaleny. Obalime tofu v mouce a pomalu ho vklidime do oleje
a za neustdlého otaceni ho smazime 2-3 minuty, dokud neziska zlatou
a kfupavou kirku. Prebyte¢ny olej nechame z tofu okapat na kuchynské
utérce. Po vychladnuti tofu vlozime do misy na cizrnu, pfiddme ¢ekan-
ku, polnicek, fiky a pokapeme citronovou $tavou a posypeme sezamem.
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Pecené fiky s medem

Suroviny:
8-12 fiki, 1-2 lzice masla, 4 lzice tekutého medu, hrst pistaciovych
orisku, 1 1Zzicka mleté skofice

Postup:

Piedehfejte troubu na stfedni teplotu. Kazdy fik rozkrojte do kftize
smérem od stopky, ale nedokrojte. Mirné rozevtete jako kvét. Postavte
fiky po dvou do zapékacich misek a do kazdého vlozte maly kousek més-
la. Pokapejte medem, okofeiite a posypte nasekanymi pistdciemi. Dejte
do trouby na 5 minut, a7 z medu a masla vznikne hustd omdacka na dné
misky. Muzete podavat jako dezert k vanilkové zmrzliné nebo bilému
jogurtu.

Vegan detox
bowl

Pecené fiky
s medem

25



Salat s kozim syrem a fiky

Suroviny:

rukola

fiky

1 1zicka balzamikového octa
80 g cerstvého koziho syru
1zicka medu

$petka pepie

Postup:

Rukolu umyjeme a nechdme okapat.
V misce si metlickou vyslehdme olej,
balzamiko, med a trochu opepiime.
Fiky omyjeme a nakrajime na mésicky.
Syr nadrobime na mensi kousky. Salat
smichdme se zalivkou a prihodime
fiky se syrem. Na zavér pti servirovani
muzeme jesté kazdy fik jemné poka-
pat medem.

Jogurt s chia seminky

a fiky

Suroviny:
kvalitni bily jogurt
chia seminka

fiky

Postup:

Par fikdi vydlabeme a smichame
s bilym jogurtem a chia seminky.
Pfed podédvanim ozdobime nakrd-
jenymi fiky.
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Sandwich
s fiky

Saldt se syrem

a fiky

Jogurt s chia

a fiky

Sandwich s prosciuttem

a fiky

Suroviny:

platky tmavého toustového chleba
platky prosciutta

fiky

libovolny salat

lu¢ina

Postup:

Toustovy chléb lehce osmahneme
z obou stran, nebo vloZime na chvili
do toustovace. Pomazeme lucinou,
dame lupen salatu a platek prosciut-
ta. Navrstvime pokrjenymi fiky
a miZeme podavat.



Fikovy kolac s hruskou

Suroviny:

balicek listového tésta, 20 fiki, 1 hruska, 2 IZice medu,
11zicka skofice, maslo na vymazani a hruba mouka na
vysypani kolac¢ové formy

Postup:

Listové tésto zpracujeme a vyvalime do kulata tak, aby
bylo o néco vétsi nez kolac¢ova forma. Kolacovou for-
mu vymazeme maslem a vysypeme hrubou moukou.
VloZime tésto, které nechdme ven volné prelozené pres
okraje formy. Hrusku zbavime jadfince a nakrdjime,
fiky rozkrojime na pul a smichdme s hruskou a medem.
Priddme skofici a smés rukama pofadné promichame,
aby med obalil kazdy kousek ovoce. Smés vlozime do
kold¢e a okraje tésta prehneme dovnitf a prikryjeme
jimi kraje naplné. Kola¢ vlozime do predehraté trouby
a pe¢eme pii 180°C dokud tésto nezezlatne.

Fikovy kolac
s hruskou
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LINDA RYBOVA:
Vse délam s laskou k zivotu

Herecka Linda Rybova (43) sice pisobi jako biozena, ale podle vseho opak je pravdou.
K Zivotu pfistupuje s laskou, a to hlavné tim, Ze snoubi jidlo a cvi¢eni. “Rekla bych, ze
jsem milovnici Zivota,” fika herecka, pro kterou je zdravy zZivotni styl vlastné cely Zivot.
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Kdyz mi nékdo tekne Linda Rybovd, tak na mé vedle herectvi v mysli
skoci zdravy Zivotni styl.

Ja jsem od mala tancovala, a od paté tidy jsem zacala studovat baletni
konzervatof, coz urcité souvisi se zdravym Zivotnim stylem, ze jsem se
hodné hybala, skoro bych fekla az moc. Abych vypadala jako baletka,
tak jsem podle toho i jedla, coz obcas bylo tézké, protoze moje mama
varila skvéle, ale ja nikdy neméla tendenci se prejidat. Nikdy jsem nemeé-
la s postavou problém, navic v té dobé se diety ani nefesily. Nakonec
jsem s baletem skoncila, protoze se mi nelibil ten ptistup, kdy divky
zacinaji dospivat a prirozené nabiraji vahu a ucitelky je za to mudily.
Mneé to prislo vidy hrozné, prestoze jsem ten balet milovala, radéji jsem
toho nechala. Aby to byl pro vas svobodny pohyb, musite dfit. Pak jsem
hned od prvéku $la na hereckou konzervatof, kde jsem zase méla rtizné
jiné druhy pohybii.

Vy jste byla jednu dobu i vegetaridnka.

Ano, bylo to z etickych diivodu. V té dobé byl ale vegetarian ujety clovék.
Psal se totiz rok 1996, a moc potravin pro vegetariany nebylo. Ted se lidé
naopak zabyvaji v§im, hlavné pokud jde o zdravou vyzivu, na muj vkus
je to az moc. Potom, kdyz jsem ¢ekala prvni dité¢ s Davidem, tak jsem
koncem téhotenstvi zacala jist trochu maso a od té doby ho jim, ne teda
néjak extrémné. Naopak extrémné maso potfebuje miij syn Franta. Ten
kdyz nema kazdy den maso, tak je dost nervozni a nepfijemny.

Takze Franta je v 1été u grilu?

On je dost u lednice a u hrncti. Chodi po lidech, po babickach a porad
somruje néjaké jidlo. Pro mé to je dost naro¢né, protoze fikdm: Franto
uz mé nech byt, ja nevim co bude dnes k jidlu. Protoze pro néj je to
hrozné dilezité a on je absolutni fajn§mekr. J4 jsem proti nému bridil.
On si véechno vychutnava. Mozna bude jednou kuchat.

A po kom to md?

Ja mam hrozné rada jidlo, mam jemné chuté, ale on to ma vsechno
stondsobné. Zda se mi, Ze se v ném snoubi dédové, tata Davida, Ilja Pra-
chat, ktery byl takovy, Ze kdyZz néco délal, tak to délal opravdu naplno.
A mij tata, ktery si vzdy vybiral z jidelniho listku a vychutnaval si uz
jen to, co tam bylo napsané. Mam pocit, Ze vasné dédu se v ném spojily,
jednak v tom, Ze to jidlo potfebuje, potiebuje ho hodné a musi to byt ab-
solutné to co chce, je 3ilené vybiravy. Ze by si tfeba dal chleba s méslem,
tak to pro néj nen.
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To si asi fikdte chuddk jeho budouci Zena, nebo holka.

To si opravdu fikdm, fakt si to fikim z mnoha dvodii. Ale zase kdy?z ji
bude varit snidané, jako to déla ob¢as mné, tak to je naprosta pecka, pro-
toze on mi v jedendcti piipravi iplné super snidani, vajicka tak jak maji
byt se v§im. Ja tam mam vSechno syr, volska oka, chlebicky a tak, udéla
mi kavu, bézi a fikd: mami chybi tomu cerstvost, a jde mi tam nasekat
néjakou zeleninu. Takze holka to bude mit i dobré, pokud ji neutrapi. On
je naro¢ny, holka bude muset umét i svickovou.



Tak samoziejmé s jidlem se snoubi i piti. Co Vy a pravidelny pitny
rezZim?

Piju vodu a mam rada fresh juicy, to si ob¢as dam, protoze nékdy
nestihdm si ovoce vzit z domova a &asto to, co si ¢lovék miiZze ve mésté
koupit je pravé fresh juice a mné to obc¢as vzpruzi, kdyz si ddm néjaky
pomerancovy, Ze mi nabéhne cécko. Co se tyée pitnych kar, tak to mam
za sebou riizné ¢ajové, ale ty jsou pro mé sloZité, jednak na piipravu
a jednak jd ty ¢aje ve velké mife moc nemusim, nechutnd mi to. Ja spiSe
ty 1é¢ivé, je v tom mlynsky pramen a mné to chutnd, j4 mam rada slané
mineralky a vzZdy jsem méla, takZe pro mé je tenhle model lepsi. Dat si
pitnou karu z mlynského pramene je Gplné idedl na srovndni. J& jsem
to udélala na podzim, ted si ddvdm jarni kdru znova a mné to srovna
Zaludek, traveni a zazivani. Nékdy to pouzivam, kdyZ je mi trochu tézko
rano, to se mi nékdy stane po zdjezdech, kdyz jim naptiklad na noc, tak
to mam jako jednordzovku, Ze si rdno, misto abych vypila ¢istou vodu,
vypiju ptl flasky mlynského pramene a béhem dne to dopiju a mné to
vzdy pomize. Vyladi mi to zaludek, protoZze mé potom prestane bolet.

Jste kafickdika?

Jsem, je to takovy muj zlozvyk, ktery mam ale rdda. Nékdy si fikam, ze
bez toho kafe by byl ten Zivot tak smutny. Ale vim, Ze to ma své limity.
Musim i fict, Ze mi kdva na zaludek blbé nedéla, ale zase musim o to vic
pit vody.

Vy jste zmiriovala balet, ale pokud vim, Vy cvicite jogu.

Ja necvi¢im klasickou jogu, ve studiu Yogate si vétSinou vybiram joga-
lates. Je to pro mé skloubeni dobré jogy a pilates. Joga je hodné pro-
tahovaci a hodné pomala, pilates je naopak hodné posilovaci a hodné
naro¢né. Jogalates to kloubi a to je to, co potfebuji, ja potfebuji posilit
vnitfni svaly v rdmci tfech déti, svého véku a tak. A potfebuji trochu
tim, jak moje télo je zvyklé z toho baletu na néjakou zatéz, tak ja ty
svaly potfebuju trochu probrat, ale zaroven jsem zvykld na protazeni, ja
mam hypermobilitu a j& pottebuju si ty §lachy protahnout, jinak mi nen{
dobfe v téle. Takze tohle je super skloubeni pohybu, které jsou zrovna
pro mé télo a myslim, Ze pro vétsinu tél, pfirozené. Jinak rdda chodim
s kamarddkou béhat. Vét§inou béZime po nabrezi a mame to jako hol¢i¢i
den, kdy béZime pomalu. Obéma nam je pres ¢tyficet a jsme rady, ze
vibec béZime. (smich)

ZDRAVE TIPY OD LINDY

Piji Mlynsky pramen

Poprvé jsem vyzkousela kuru s Mlynskym pramenem na
podzim a je naprosto idedlni pro vyladéni zaludku a do-
bré fungovani traviciho ustroji, které bylo po zimé zpo-
malené. Ja karu praktikuji 6 tydnu a piji 3 deci ,, Mlynadku®
pred kazdym hlavnim jidlem. Tahle mirné slana mine-
ralka mi navic chutna. Kdyz jsem pres den pry¢, beru si
s sebou ldhev do battizku. Je to Cisté prirodni produkt,
takze pro mé idealni. A to i z praktickych dtivodt, protoze
kromé pripadného ohrati, které mizete vyzkouset, s nim
krom vypiti nemusite nic délat.

Jim zdravé

Snazim se jist tak néjak s rozumem po cely rok, na jare si
ale rada cas od ¢asu uvarim jidlo podle svého specialniho
jarniho receptu. Kromé lososa, coz je jedna z nejzdravéj-
$ich ryb, avokada a quinoy, které jsou zase idealnimi po-
travinami z hlediska obsahu bilkovin, zeleza, vlakniny
a nizkého obsahu kalorii, zarazuji nejsilnéjsi jarni bylinky,
a to koprivu a medvédi cesnek.

Vy jste mluvila o Frantovi, ktery jde asi jinou cestou neZ hereckou, ma
néjaké z déti herecké ambice?

Ja si myslim, Ze Franta ma sice jidlo, ale jinak hraje na kytaru a fotbal, ted
je fotbalista a nevim. Pepinka tanci, Roza skvéle pie a moc dobte kresli
po Davidovi, myslim si, Zze se chce vénovat animaci. TakZe uvidime.
Franta je extrémné vtipny, Zivy, pozoruje lidi a pak je dobfe napodobuje.
On je takovy klon Davida, on Jakub a David, tfi muzi jak ptes kopirdk, je
zvlastni, Ze ty geny se tak v muzské lince zanechaly. Réza kon¢i devitku,
takzZe ta jde na stfedni $kolu od zafi, to pro nas bude zména. Jozefina
naopak bude v devitce, bude se hldsit na gympl, takze bude mit hodné
ptiprav a ona do toho tfikrat tydné chodi tancovat. Franta ptjde na dru-
hy stupen, do $esté tiidy, takze si to bude muset néjak posklddat. Pro néj
je ted hlavné ten fotbal, to ma taky po Davidovi, David si taky myslel, Ze
bude fotbalista.

Mdte néjaké sny, co byste si pidla, at uz v soukromi nebo pracovné
v divadle?

Ja si pieji, aby ndm to zevnitt vydrzelo. My jsme jesté porad s divadlem
v dobé vzniku, jesté to neni tak dlouho, i kdyZz uz to je pét let, ono to
leti, ale porad jes$té madme na ¢em pracovat. Hlavné si preji, aby ndm
neodchdzel na$ vnitfni ndboj a vnitini fungovani, ono je pak tézké, kdyz
se to rozpadd uvnitf, naptiklad pratelstvi a podobné. To bych nechtéla,
tak tohle bych si préla, co se tyc¢e divadla. Misto mame skvélé, funguje
to a miZu si prat, aby to fungovalo dal a zaroven si pfeji ten vnitfek, aby
byl zivy. To si preji i u nasi rodiny, je to stejné, stejny model. Pak jsou
samoziejmé i néjaké sny, které clovék neventiluje, to je jasné.

Linda Rybova, here¢ka, zakladatelka divadla Verze, ko-
stymni vytvarnice. Narodila se 15. ffjna 1975 v Praze. Se svym
partnerem, hercem Davidem Prachatem, md dcery Rozdr-
ku a Josefinu a syna Frantiska. Vystudovala balet a herectvi
na prazské konzervatoti. Uéinkovala v divadlech Komedie
a Pod Palmovkou. Ztvérnila nékolik televiznich roli, vétsinou
v pohddkach. Z posledni doby je asi nejznamnéjéi jeji role Kami-
ly Véchové ze seridlu ORDINACE V RUZOVE ZAHRADE.
Jeji vstupenkou do fimového svéta byla role nestastné divky
z balady Vodnik v KYTICI. Za zminku stoji i TMAVOMODRY
SVET a SWIMMING POOL. Pravé za vedlejsi roli v TMAVO-
MODREM SVETE byla nominovana na ocenéni Cesky lev. Nyn{
ji miiZete vidét v inscenacich 3 VERZE ZIVOTA, UCA MUSI
PRYC, JMENO, STASTNY VYVOLENY a PORUCIK Z INISH-
MORU. Hostuje v divadle Palace v predstaveni Africkd kralov-
na a Milacek Anna. Zahrala si ve filmech Sakali léta, Kytice, El
Paso, Proces a dal$ich. U¢inkovala také v televiznich pohddkach
a seridlech napf. Anicka s liskovymi ofidky, Zabi princ, Ordinace
v rizové zahradé, Letisté, Cesty domd, Kriminalka Staré Més-
to, Ohnivé kure, Ulice. Podilela se na tvorbé televizniho poradu
Herbaf, ktery také moderovala.

Divadlo Verze - www.divadloverze.cz

“Uz pét let pro vas hrajeme v Praze i na zajezdech. Od roku 2018 nés
najdete v prostorach Vr$ovického divadla Mana. Spojili jsme véci, které
do sebe zapadaji lidsky, umélecky a jsou divacky zajimavé. Jsme tu pro
ty, ktefi nechtéji jen prvoplanovou "fachandu" ale jsou ochotni se s nami
nad tim, o ¢em jsou nade predstaveni, zamyslet. Hrajeme to, co se ndm
libi a to, co vés zajima.”
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Ovoce pro zdravi

Tre$né a vi$né jsou obzvlasté prinosné pro lidské zdra-
vi. Tre$né péstovali jiz stafi Rimané, visen ptisla v nové
dobé z Predni Asie a Arménie. Na tizemi Ceska je je-
jich péstovani prvné dolozeno ve 12. stoleti. Vyskytu-
ji se ve vice nez 1 000 odriidach a jejich plody jsou vy-
hledavanym ovocem mj. pro obsah jodu, horciku, zinku,
vapniku, Zeleza, kiemiku, fosforu a vitaminu C, E, B.

V minulosti se tfe$né povazovaly za sladké, chutné, ale nutri¢né a tera-
peuticky mélo hodnotné ovoce. Dnes se jiz vi, Ze se v nich, i kdyZ jen
v malém mnoZstvi, nachazeji vSechny dulezité Ziviny (kromé vitaminu
B12). Obsahuji 14 % sacharidd, z nichZ nejvétsi podil tvori fruktdza.
Tuky a proteiny jsou v nich zastoupeny jen jednim procentem. Dale ob-
sahuji malé mnozstvi vitamint A, B, C a E a také mineraly a stopové
prvky, jako napt. vapnik, fosfor, hot¢ik, Zelezo, sodik, draslik (nejvice),
zinek, méd a mangan. Sto gram tfe$ni dod4 télu 10 % doporucené den-
ni davky rostlinné vlakniny, diky niZ tfe$né maji laxativni (projimavy)
a hypolipidemicky (sniZuji obsah cholesterolu v krvi) G¢inek.

Vysoka konzumace tfe$ni, zejména jako ocistnd kira, se doporucuje
pti artrdze, dné, revmatoidni artritidé, arteriosklerdze, chronické zacpé,
autointoxikaci v disledku nevhodné stravy, chronické hepatopatii (one-
mocnéni jaterni tkané), selhani srdce, rekonvalescenci a rakoviné. Ji se
jen duzina zralych tfe$ni.

Kdy a jak je trhat ¢i kupovat?

Tuzemské tfe$né jsou v prodeji od kvétna do konce ¢ervence. Visné doz-
ravaji pozdéji: koncem Cervna az zacatkem srpna. Pfi ndkupu dbame
na to, aby tfe$né byly zdravé, neotlatené a nepopraskané, necervivé
a neprezralé. Visné jsou odolnéjsi, nikdy je v§ak nekupujeme pomackané
a prolezelé. Plati, Ze plody bez stopky maji polovi¢ni trvanlivost.
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Tresnova kuara: Trikrat az ctyfikrat denné po dobu dvou az tfi dna se
konzumuje pil kilogramu zralych tfe$ni jako jedind potrava. Ti, kdo
maji problémy se zaludkem, mohou tfe$né mirné povafit. U¢inek kury
se zvy$i, doplnime-li ji pitim nékolika hrnkd tresnového caje (50 g sto-
pek tie$ni vafime 5 minut v litru vody).

Tres$né jsou vhodné do ovocnych kolacu,
dZemi a kompoti.

Tres$né, nebo moucnik?

Kalorie nejsou to nejpodstatnéjsi. Pul kilogramu tfe$ni doda télu
360 kcal, tedy priblizné tolik jako 100 g ¢okoladového zakusku. Avsak
kaloriemi z moué¢niku obezitu podpofite, zatimco témi z tfe$ni se pred
ni ochranite. (Pfi redukéni dieté neni dilezity jen pocet ziskanych ka-
lorii, ale i jejich zdroj. Ty, které pochdzeji z obilnin, zeleniny, lusténin
a ovoce, nezpuisobuji takovy hmotnostni nértist jako ty, jez télo ziskéva
ze sladkosti, bilého peciva, salamu ¢i pastik.)

Tresné také zabranuji poskozeni svald, snizuji bolest po cviceni, v dlou-
hodobém horizontu mohou zabrénit vétsimu pogkozeni. Bolest svald
byvé znamenim dobrého tréninku, ale vSe ma své hranice. Tfe$né ptisobi
jako antioxidanty, které vykazuji blahodarné ucinky na lidské télo, tisi
bolest. Chrani cévy a srdce pred poskozenim, ale také bunky lidského
téla pted rakovinnym bujenim, mohou pomoci 1é¢it cukrovku a snizovat
také cholesterol.

A to neni konec. Pokud mate trable se spanim, i tady je moznost. Tfe$né
jsou prirozenym zdrojem melatoninu, hormonu, ktery poméhd kon-
trolovat spanek. A pravé spani je nejlep$i regenerace pro unavené télo
z tréninku.



Tresnovy pie
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Tresiovy
celozrnny pie

Tresnovy celozrnny pie

Suroviny:

2 Y% hrnku celozrnné mouky, 3 lzice a hrnek tftinového cukru, 2 1zi¢ky skofice, moiska sil, 250 g masla,
6-7 1zic ledové vody, 900 g vypeckovanych tiesni, 4 1zice kukufi¢ného $krobu, 1 1zice mléka na potieni

Postup:

Ve velké mise smichejte mouku, 2 1zice cukru, $petku soli a 1zicku skotice. Do smési pridejte vychlazené maslo na kosticky a pomoci nozu
vpracovavejte do tésta, tak aby z mdsla ztstaly stale malé kousky ve velikosti hrasku. Pfidejte ledovou vodu a rychle zapracujte vidlickou, tak
aby hmota drzela pohromadé (je dobré pracovat nastroji, abyste dlanémi ptili§ neohtali maslo...). Tésto rozdélte na dva dily (vét$i na dno
a mensi na mtizku), vétsi dil rozvélejte do kruhu velkého tak 15 cm. Ted nechte tésto ulezet a vychladit v lednici 1 hodinu. Pfedehfejte troubu
na 200 °C. Ve velké mise smichejte tfe$né, hrnek cukru, 1zicku skotice, $petku soli a $krob. Vymazte si formu. Vychlazené tésto vyvalejte, tak

YoX M

aby kola byla dostatecné velka na pokryti dna a boki formy. Vyplite dno a boky formy téstem, pomoci prstii lehce dotvarujte. Vlijte tfesnovou

napln a prikryjte druhou ¢asti tésta, které rozvalite a nakrajite na malé platky na vytvoreni mrizky. Ted uz jen pottete tésto mlékem, pocukrujte
zbyvajici 1zici cukru. Pecte pti 190 °C pfiblizné 1 a 1/4 hodiny, do zlatohnéda.
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Panna cotta s tfeSnovym Zelé

Suroviny:

Vrstva panna cotty: 2 1Zice praskové Zelatiny,
2 hrnky 30% smetany, 1/3 hrnku mouckového
cukru, 1 1zicka vanilkového extraktu

Vrstva tiesfiového Zelé: 300 g tresni, podle vlastni
chuti cukr, 1 extra silné cukrarenské zelé

Postup:

Na vrstvu panna cotty promichdme v misce Zelatinu

se 2 lzicemi smetany. Nechame 5 minut stat. Zby-

lou smetanu, mouckovy cukr a vanilku uvedeme

v kastrolu na stfednim plameni do varu, pfiddme na-

bobtnalou Zelatinu a promichdvame, az se rozpusti.

Tre$né vypeckujeme a potom povafime v hrnci spo-

lu s cukrem. Z rozvafené smési ptipravime pomoci

cukrarenské Zelatiny Zelé, postupujeme pfitom po-

dle navodu, ktery nalezneme na sa¢ku. Do formicky Tresniovd
nalijeme vrstvu panna cotty, pak nalijeme vrstvu Panna cotta
tre$fiového Zelé a poté opét vrstvu panna cotty. Pred

servirovanim nechdme chladit 2 hodiny v lednici.

Trestiovy
zavin

TreSnova smoothie bowl

Suroviny:

2 $alky mrazenych vypeckovanych
tre$ni

1 stfedné velky banan nakrajeny
na kolecka a mraZeny

1 polévkova lzice medu

1 $alek mandlového mléka

na ozdobu par tiesni

kokos a platky mandli

Postup:

Mrazené ovoce, med a mléko
dame do vykonného mixéru a roz-
mixujeme do hladka. Rozdélime
do misek a ozdobime tfe$némi,
kokosem a platky mandli.

Trfesnovy zavin
Suroviny:

1 vejce

mouckovy cukr

1 balicek listového tésta

1 kostka mékkého tvarohu

1 kelimek zakysané smetany
tiesné

Postup:

Tvaroh roz§lehdame se zakysanou sme-
tanou a podle chuti osladime moucko-
vym cukrem. Listové tésto rozvalime
na tenkou placku, kterou potfeme
pripravenym tvarohem, poklademe
vypeckovanymi tfe$némi a zavineme.
Zavin potfeme roz§lehanym vejcem,
vlozime do rozehtaté trouby a upede-
me. Zavin je vynikajici jesté horky
nebo naopak vychlazeny.

Tresnové
smoothie
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Tresnové misticky

Suroviny:

400-500 g listového tésta, hladka mouka na popraseni, 500 g vypeckovanych
tiesni, 2 1zicky citronové §tavy, 1 zarovnana lZice kukufi¢ného skrobu,

50 g krupicového cukru, 1 1zicka vanilkového extraktu, bilek na potfeni

Postup:

Na néplnt promichejte tfe$né s citronovou $tavou a dejte stranou. V misce
smichejte kukufi¢ny $krob se 2 lzicemi studené vody. V rendliku na mirném
ohni zahfivejte cukr do rozpusténi, zvyste plamen a bez michdni rozehfejte
na tmavy karamel. Ztlumte a pridejte tfe$né a vanilkovy extrakt. Zpocatku
to bude vypadat, Ze se s karamelem nepromisi, ale az tfe$né pusti §tavu, ptj-
de to. Az se karamel rozpusti, ptidejte za stdlého michdni $krobovou smés.
Vznikly sirup by mél ulpivat na 1zici. Nechte vychladnout. Rozvilejte tésto na
pomoucnéné pracovni plose na plat 45x39 cm a nakréjejte ho na 9 obdélnika.
Kazdy obdélnik u okrajii nafiznéte, ale nedofiznéte plné do okraje a vnéjsi
¢ast otocte, tim vznikne misticka. Do kazdé dejte 3 1zice tfeSnové naplné. Roz-
lozte misti¢ky na plech vylozeny pecicim papirem. Potfete je bilkem a posypte
cukrem. Dejte na 30 minut chladit. Troubu pfedehiejte na 190 °C. Pecte mis-
ticky 30-40 minut dozlatova. Nechte 10 minut chladnout na plechu a pak pre-
neste na mfizku, aby vychladly uplné.

Tresriova
bomba

Tresnova bomba s krémem

@000 0000000000000 00 00 00

Suroviny:

Tésto: 6 vajec, 180 g cukru krupice, 100 g hladké mouky, 50 g kakaa, 50 g oleje
Krém: 2 smetany ke $lehani, 2 ztuZovace smetany smetana-fix, 50 g cukru moucka, vanicku vypeckovanych tfesni, nastrouhana tabulka ¢okolady

a trochu tie$ni na ozdobu

Postup:

Cela vejce a cukr $lehame do husté, pevné pény, a to opravdu dlouho, minimalné 20 minut. V zavéru $lehdni, uZ jen na nizké otacky, zaslehame olej
s citronovou kurou, popiipadé muzeme pridat vanilkovy cukr. Gumovou stérkou zapracovdvame prosatou mouku s kakaem. Nalijeme na plech,
ktery vymazeme maslem a vysypeme hrubou moukou, upe¢eme pii cca 180°C. Zatim si pfipravime krém. Smetanu $lehdme vychlazenou, pfiddme
ztuzovad smetany a dobie promichdme. Slehame krouzivymi pohyby, aby ndém smetana piili§ nestiikala. Smetanu nesmime pieslehat, jinak se ndém
zdrcne. Cukr pfiddvame postupné. Po vychladnuti korpusu ho opatrné vyjmeme z plechu a roztizneme ho podélné. Trochu krému si ddme stranou na
ozdobeni vrchniho dilu. Spodni dil korpusu opét vlozime do plechu, aby ndm vse krdsné drzelo pohromadé. Zbytek krému namazeme na spodni dil
korpusu, zatla¢ime do néj tfe$né a ptikryjeme dal$im dilem korpusu. Vrchni ¢ast namazeme odloZenym krémem a posypeme ¢okoladou. Nechdme
dvé hodiny zachladit a mizeme podévat. Pfed podavanim ozdobime tfe$némi a mtizeme dét i $lehacku.
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Tresnovy clafoutis

Suroviny:

Tésto: 100 g hladké mouky, $petka soli, 1 stiedni vejce, 3 Zloutky,
90 g krupicového cukru, % 1zicky vanilkového extraktu, 1 1zicka
strouhané kiry z citronu, 70 g rozpusténého masla, 160 ml mléka,
160 ml smetany ke slehani, mouckovy cukr na popraseni

Ndplii: 500 g vypeckovanych tfesni, 1 1Zice krupicového cukru,

v X

1 1Zice tieSnové palenky, 1 1Zzice rozpusténého masla na vymazani

Postup:

Tre$né promichejte s 1 lZici cukru a palenkou a nechte macerovat asi
1 hodinu. Troubu predehfejte na 180 °C. Kolacovou formu s vys§imi
okraji vymazte maslem a vysypte asi 3 Izicemi krupicového cukru (nebo
mitiZete pouzit i vice mensich forem na kol4¢). Dejte do misy mouku,
$petku soli, vejce, zloutky, cukr, vanilkovy extrakt a citronovou kiru.
Promichejte dohladka, pak pomalu zaslehejte mléko. Poté pomalu zasle-
hejte smetanu, a nakonec stejné tak rozpusténé mdslo. Rozlozte tfesné
do kolacové formy, zalijte téstem a pecte 30-35 minut, az okraje za¢nou
zldtnout. Neotvirejte dvefe trouby! Podavejte horké, pocukrované.
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TreSnové smoothie

Suroviny:
1 nakrajeny banan, $alek vypeckovanych tfesni, $alek nizkotu¢ného
mléka

Postup:
Vsechny suroviny dejte do mixéru a rozmixujte do hladké konzistence.
Podévejte nejlépe studené.

Tresniovy
clafoutis

Tresriové
smoothie
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Lék na Zivot

Boruvky, to jsou modré plody s fialovou $tavou. Doz-
ravaji od Cervna do zari, ale ve vy$Sich polohach vidy
pozdéji. Pri podrobnéj$im zkoumani v nich nalezneme
mnoho drobnych semen.

Zlepsuji noéni vidéni, 1é¢i Seroslepost, podporuji imunitu a ptisobi
preventivné i 1é¢ebné proti infekcim. Jsou lékem na prodlouzeni Zivo-
ta, chrani pfed stafeckou demenci, pomdahaji pti prijmech a jinych
stfevnich onemocnénich. Zvy$uji mnozstvi moci, ¢im napomdhaji
odvodriovani a 1é¢bé nékterych otoku a zanétd modovych cest. Snizuji
hladinu cholesterolu a tukt v krvi, chrani télesné bunky proti volnym
radikalum, prospivaji regeneraci sliznic, podporuji usili obéznich pii
snizovani télesné hmotnosti. Maji i uklidnujici a protistresovy tGcinek.

Konzumace

Je mozno je jist Cerstvé ¢i z nich délat kompoty, marmelady, dorty, kne-
dliky, buchty, kolace. Jako energetickd bomba se pfidavaji do rtiznych
koktejlt. Jsou sladké a silné barvi, jsou i kvalitnim pfirodnim barvivem.

Co obsahuji?

Senzorickou hodnotou a obsahem cennych Zivin véetné zdravi
prospésnych latek se fadi k naSemu nejcennéj$imu ovoci. Obsahu-
ji ttisloviny, antioxidanty, bioflavonoidy, karotenoidy, provitamin A,
resveratrol, vitamin C, vitaminy skupiny B, ovocné cukry, malé mnozst-
vi tukd, mikro a makroprvky (hof¢ik, draslik, mangan, Zelezo, méd,
zinek, chrom).

Odvar z bortvkovych listii

Listy bortivek maji velmi podobné ucinky jako ovoce. Sbirame je zacat-
kem léta a ususime. V pfipadé potfeby neni Zadna véda ptipravit 1éc¢ivy
odvar. Staci 2 ¢ajové 1zicky susenych lista zalit 250 ml vrouci vody. Ne-
chame odstat 10 minut, poté scedime a popijime v pribéhu dne. Od-
var je vhodny pfi léCeni stfevnich a Zalude¢nich potiZi, pfi snizovani
hladiny cholesterolu a cukru v krvi. Ma také ptiznivy vliv na ledviny
a mocové cesty, které Cisti a dezinfikuje. Na rozdil od plodu, nalev se
pouziva i pfi 1é¢bé zanétu mocového méchyie. Obklady namocené do
¢aje prikladame na mista postiZend psoridzou a ekzémem.
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Na plet i do ¢okolady

Anthokyany obsazené v plodech jsou rozsifenym ptirodnim barvivem.
Jiz v dobach starého Recka se §tdva z bortivek pouzivala jako velmi kvalit-
ni barvivo na latky. V dne$ni dobé se vyuziva i v potravinarstvi jako bez-
pecné potravinové barvivo E163, které nemd nezadouci ucinky. Pridava
se do limonad, mlé¢nych vyrobki, zmrzliny, ba dokonce ¢okolad. Pokud
nemate doma Cerstvé ovoce ani susené listi, nezoufejte. Lé¢ivé ucinky
boruvek vyuziva i farmakologicky pramysl. V 1ékdrné najdeme kromé
¢aju i extrakty a kapsle.

Ozdravné ucinky boruvek se vyuzivaji i v kosmetice, ve formé pletovych
peelingti, masek i krémi. Unavenou plet muzete potésit i jednoduchou
doma vyrobenou pletovou maskou. Na hladkou kasicku utfeme hrst
boravek s nizkotu¢nym jogurtem a lZici medu. Masku naneseme na
o¢isténou plet a nechdme 10-15 minut ptisobit. Po uplynuti doby oblicej
dakladné omyjeme vlaznou vodou a osetfime béZnou kosmetikou.

Tartaletky s vanilkovym krémem a bortvkami
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Suroviny:

Tésto: Krém:

150 g hladké mouky 300 ml mléka

100 g mouckového cukru 1 vanilkovy pudink
200 g masla 70 g cukru

1 vajicko 2 zloutky

vanicka umytych boriavek
Postup:
Tésto lze vypracovat rukama, ale pohodlnéjsi je to s pomocnikem
jménem kuchynsky robot. Nejprve do néj dime mouku s cukrem,
potom pridame maslo pokojové tepoty, nakonec celé vajicko. Pokud
se vam tésto bude zdat moc tidké, pridejte trochu mouky. Pokud
se vam bude zdat zase moc tuhé (coz by nemélo, ale nikdy nevite),
tak pridejte par kapek studené vody. Mélo by vzniknout jemné tés-
to, které zabalime do potravinarské folie a dime na nékolik minut
odlezet do lednicky. Asi po 30 minutdch si tésto vytdhneme a dime
do formicek. Tésto do formi¢ek normalné namackame. Na spodek
formicky ddvame jen malou vrstvu, okraje délame $irsi. Aby se vSak
pfi peceni spodni ¢ast nezvedala, udélame do tésta vidlickou dirky.
Do jednotlivych tartaletek pak dame jesté pecici papir, ktery za-
sypeme lusténinami. Tohle jesté neni cely postup. VSechny formicky
jesté prikryjeme alobalem, aby nam okraje nechytaly tmavou barvu.
Pec¢eme na 170 °C asi 17 minut. Az kosicky vychladnou, vyklopime
je z formicek a pustime se do krému. Udélame si pudink. 3/4 mléka
dame vafrit a do zbylého mnozstvi pfisypeme cukr a pudink. Toto je
klasicky postup. Pudink nechame chvili povatit a ndsledné do né¢j
ru¢né pomoci metlicky zaslehdme vajecné zloutky. Az pudink vy-
chladne, mizeme do néj zaslehat jesté maslo (60 g). Vystydlé tarta-
letky plnime krémem a ozdobime bortvkami.



Boruvkové
tartaletky
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Cheesecake
s boravkami



Vanilkovo-bortavkovy nanuk

Suroviny:

200 g nizkotu¢ného tvarohu

60 g vanilkového syrovatkového proteinu
1 1zi¢ka vanilkového extraktu

100 g cerstvych borivek

150 g kokosového mléka

Postup:

Vsechny uvedené suroviny smichame v mi-
sce a smési naplnime formy na nanuky. Ne-
chdme v mrazaku alespon 3 hodiny a poté
podavame studené.

Rychlé boriavkové kolacky
z listového tésta

Suroviny:

listové tésto

vanicka bortavek

60 g mouckového cukru
zloutek

Postup:

Listové tésto rozvalime a nakrajime
do pozadovaného tvaru. Boruvky
oplachneme a obalime v moucko-
vém cukru a poklademe na tésto.
Tésto potfeme rozslehanym Zlout-
kem, vlozime do predehraté trouby
apeceme pti 160°C dokud tésto neze-
zlatne.

Bortivkovy
nanuk

Boriivkovy
dzem

Domaci bortvkovy dzem
Suroviny:

1 kg bortivek

500 g Zelirovaciho cukru

3 lzice Cerstvé vymackané
citronové §tavy

Postup:

Bortvky nasypte do vétsitho hrnce
a dobfe promichejte se Zelirovacim
cukrem, pfipadné s citronovou §ta-
vou a privedte k varu. Varte pouze
3 az 5 minut. Poté zavafeninu na-
plite do sklenic, uzaviete, otolte
dnem vzhiru a nechte 5 minut stat.

Boruvkové

kolac
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Superpotravina

Nebojte se fobii z tuki, avokado je bohaté na tuky mono-
nenasycené. Jde zejména o kyselinu olejovou a omega-9
mastnou kyselinu, ktera se ve velkém mnozstvi nachazi
v olivovém oleji a oleji z makadamovych orecht.

Avokado je ovoce plné vitaminil, minerdlt a sacharidd, a je tedy obec-
né povazovano za zdravé. Plod hruskovitého tvaru je vyjimecny tim, Ze
je tvoren z témét 80 % tukem. Obrovskd davka vitamind a minerald je
samoziejmosti. Nékdy je dokonce obsahem Zivin pfipodobriovano vej-
cim ¢i masu pro velky obsah vitamint, minerali, tuku a dokonce i bilko-
vin, kterych je v avokadu sice méné, ale mezi ovocem a zeleninou se
fadi vysoko. Napriklad i proto je tak oblibené jak mezi Paleo piiznivci
tak i vegany. Avokado je jednou ze superpotravin, které z nas délaji su-
perclovéka.

Kde se vzalo?

Prvni zminky o avokadu jsou znamy z obdobi asi 10 tisic let pfed nasim
letopoctem a za domov avokada je oznacovano Mexiko. Hranic¢i tak
s obdobim paleolitu a rozhodné se nejedna o zddnou novou plodinu,
za kterou je ¢asto v nasich kon¢inach povazovano. V dnesni dobé patii
mezi nejvétsi producenty Chile, Indonésie, Dominikanskd republika
a samoziejmé i Mexiko.

Zdroj vSeho dobrého

Je bohaté na beta-sitosterol, pfirodni latku prokazujici vyznamné snizeni
cholesterolu v krvi a zaroven vysokoochranny faktor pro zdravi prostaty.
V prosinci 1999 v American Journal of Medicine konstatovali, Ze be-
ta-sitosterol prokazal sniZzeni cholesterolu v 16 vyzkumech provedenych
na lidech. Mononenasycené mastné kyseliny, jako jsou naptiklad ty
v avokadu, jsou také spojeny se snizovanim rizika vzniku diabetu a rako-
viny. Vyzkum publikovany v Archives od Internal Medicine ukazuje, Ze
privrzenci stravovani s nizkym obsahem sacharidd a s vy$§im obsahem
mononenasycenych mastnych kyselin dokdzali vyrazné zhubnout. Ac¢ko-
liv se v avokadu nachdzi i par gramu nasycenych mastnych kyselin, jsou
to pravé ty tuky, kterych se neni tfeba obévat. Pochazeji totiz z pfirozené
neupravované potraviny, a tak se zcela li$i od téch, které miiZzeme najit ve
smazenych hranolkach. Nepochazeji ani z chovu zvéfe, a proto avokado
neobsahuje ani mnozstvi toxini. Je také vybornym zdrojem vldkniny
a drasliku. Obsahuje také folaty, vitamin A, betakaroten a dal$i zdravé
karotenoidy. Nasyti, chutna po ofiScich, a navic nema témét zadny vliv
na hladinu cukru v krvi. Avokado obsahuje také lutein, ktery je cennym
¢lenem skupiny karotenoidi a pfirodnim antioxidantem. Také pomaha
udrzovat zdravi vasich o¢i a pokozky.
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Druhy

Celosvétové se péstuje nékolik desitek druhd, ale bézné dostupnych je
cca 15 odriad. V ¢echich se daji nejcastéji sehnat dvé — Hass a Fuerte.
Pravé tyto dva druhy jsou si vzhledové pomérné daleko.

Hass - je svétové nejpéstovanéjsi odriidou a napriklad v USA se péstuje
z 80 % pravé Hass. Jeho slupka je hrbolata, ¢asto se mu prezdiva ropu-
cha. Barva je povétsinou hnédd a7 hnédo-fialova a tvarem pripomina
spise vejce.

Fuerte - je naopak zelené a ma hladkou slupku. Tvarem se ptiblizuje
spiSe hrusce.

Na milion zpisobu

Milovat ho budete na kosticky v salatu, a to at uz ovocnych nebo zele-
ninovych, jako slanou ¢i sladkou pomazanku, misto vejce béhem
peceni nebo jen tak na rozpec¢eném toustu. Hodi se i na pfipravu dipt
a omacek. Nejzdravéj$im zptisobem, jak pouzivat avokddo prti vatfeni, je
ho nevatit. Kdyz ho v$ak presto chcete pouzit jako ingredienci v tepelné
upravenych jidlech, tfeba ho tepelné zpracovéavat co nejkratsi dobu a pti
co nejnizéi teploté. MiiZete zkusit avokado pridat do jidla, které se pravé
dovarilo. Avokado se prohfeje a zdroven zustanou zachovany vSechny

zdravi prospés$né latky, které se v ném nachazeji.

Avokadové pesto

Suroviny:
1 avokado, hrst koriandru, 50 g kesu ofiskii, 50 ml extra panenského
oleje, 2 1Zice limetkové $tavy, sul

Postup:

Avokado rozfiznéte ostrym noZzem napil a odstrarite pecku. Pomoci
1zice vydlabejte duzninu. VSechny ingredience vloZte do mixéru a mixuj-
te dohladka. Hotové pesto ochutnejte a pokud je potieba, pridejte stil.



Pohankové
palacinky

Zapecené avokado s vejcem

Suroviny:

2 mékka dozrala avokada
4 vejce

Cerstvé bylinky

siil a pepf

Postup:

Nejprve si predehfejte troubu na 200 °C. Poté
si obé avokada vypeckujte. Roztiznéte je kolem
dokola a opatrné vyjméte pecku. Lzickou vy-
dlabejte jesté kousek duziny, aby se vytvoril
prostor pro vejce. Duzinu nevyhazujte! Bud ji
rovnou snézte, nebo si ji schovejte do jiného re-
ceptu. Pulky avokada polozte do zapékaci misky
a osolte je. Nyni do kazdého dilku vyklepnéte
jedno vejce. Znova dikladné osolte (avokado
i vajicka to potrebuji) a opeprete, dejte zapéct
zhruba na 15 min. Posypte trochou cerstvych
bylinek a miZete podavat.

Vegansky
burger

Pohankové palacinky plnéné avokadem
Suroviny:

100 g celozrnné psSenicné mouky, 150 g pohankové
mouky, $petka soli, 2 vejce, 350-400 ml mléka, olej
na smazeni, 2 zrala avokada, strouzek ¢esneku, $tava
Z citronu, sil a pepf

Postup:

V hlub$i mise smichejte mouku, stl, vejce a mléko.
Ruéni metlou zlehka proslehejte na ridké tésto. Ne-
chte ¢tvrt hodiny stat. V panvi rozpalte asi 1Zici oleje.
Potom vlijte trochu tésta, nabérackou ho rozettete co
nejvic do tenka a palacinku pecte po obou stranich
dozlatova. Avokado rozmackejte na kasi, prolisujte do
ni ¢esnek, pridejte par kapek citronu, osolte a opepfete.
Smési potiete palacinky a zarolujte. Podavat miZete
naptiklad s bylinkami a Zampidny.

Zapecené
avokado

Vegan burger s avokadem

Suroviny:

11zice Inénych seminek, 1 l1Zice vody, $alek varenych ¢ervenych fazoli,
$alek varenych bilych fazoli, % $alku cervené cibule, ¥ $alku papriky,
% $alku Fapikatého celeru, 1 1Zice kokosového oleje, % $alku slune¢ni-
covych seminek, 1 lZice sojové omacky, mleta paprika, mlety kmin,
pepr a sul podle chuti, % $alku ovesnych vlocek, susené bylinky dle
chuti, celozrnnd houska, avokado, nakli¢ena feficha

Postup:

Zapnéte troubu. Rozmixujte ovesné vlocky. Smichejte 1 1Zici Inénych
seminek se 3 1zicemi vody a nechte smés odlezet a poté smichejte s fa-
zolemi. Smés rozmélnéte vidlickou, dokud neziska hladkou konzistenci.
Vsechnu zeleninu, kromé rajcat a salatu, nakrajejte najemno a smichej-
te s fazolemi. Smés smichejte s ovesnou smési, slune¢nicovymi semeny
a s6jovou omackou, ptidejte kofeni a bylinky. Ze smési vytvarujte 6 kar-
banatkt a polozte je na plech. Veganské karbanatky pecte z obou stran
dozlatova v troubé 10-15 minut na 200 stupnt. Housku rozkrojte, na
spodni stranu polozZte platky nakrdjeného avokada, na néj polozte ve-
gansky karbandtek, opét avokado a dozdobte nakli¢enou fetichou. Prik-
lopte druhou ¢ast housky a muZete podévat.
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Zdrava snidané

Suroviny:

platek celozrnného chleba
avokado

vejce natvrdo

citronova $tava

sul a pept

Postup: Zdrava

Avokado roztiznéte a odstrante pec- snidané
ku, avokado vidlickou rozmackeijte,

osolte, opeprete a zakdpnéte citrono-

vou $tavou. Na platek celozrnného

chlebu namazte avokado, navrstvéte

platky vajec natvrdo, osolte a ope-

prete. Ozdobit miiZete libovolné.

Avokddovy
croissant

Croissant sandwich s avokadem

Suroviny:

Tésto: 400 g hladké mouky, 100 g celozrnné mouky, %2 1zicky soli, 3 lZice titinového cukru, 1 vrchovata lZice suSeného drozdi, 300 ml mléka,
15 g masla, 200 g masla, 1 vejce

Nadplsi: avokado, vejce, rukola

Postup:

Mléko zahfejte v kastrilku nebo mikrovlnné troubé tak, aby bylo vlazné. Prelijte do hluboké misy. Pomalu, za stdlého michdni, pfisypte susené drozdi,
stl a cukr. Obé mouky smichejte dohromady a pak je po troskach za¢néte prisypavat do misy. Stdle michejte. Nakonec vmichejte rozpusténé maslo.
Tésto vyklopte na val a rukama hnétte alesponi 10 minut. Tésto vratte zpatky do misy, prekryjte utérkou a nechte 15 minut odpocinout. Pak ho dejte
alespon na dvé hodiny odlezet do lednice. Mezitim si pfipravte maslovou placku. Maslo nakrdjejte na platky silné asi 1,5 cm a nasklddejte je vedle
sebe (priblizné do tvaru ¢tverce) mezi dva pecici papiry. Valeckem ho vyvilejte na tenky plat a pak ho dejte ztuhnout do lednice. Po dvou hodinach
vyndejte z lednice tésto a na moukou posypané plose ho rozvlejte na tenky plat o trochu vétsi, nez je maslova placka. Vyndejte z lednice maslovou
placku, vyjméte ji z pe¢iciho papiru a poloZte ji na tésto. Zabalte jako psani¢ko, aby se vrstvy spojily a opét dejte asi na hodinu do lednice. Vyndejte
z lednice, rozvalejte a opét zabalte. Dejte na 30 minut do lednice. Opakujte to celkem 3x. Nakonec tésto vyvalejte na plat silny asi 0,5 cm, pomoci
radylka nakréjejte do dlouhych trojuhelnicka a ty srolujte. Kazdy maslovy croissant poloZte na plech vystlany pecicim papirem a nechte asi 90 minut
dovykynout. Predehfejte troubu na 180 °C. Croissanty potiete rozslehanym vajickem. Pecte asi 10 minut. Pak stahnéte teplotu na 160 °C a pecte jesté
asi 80 minut, dozlatova. Vychladly croissant roztiznéte a naplite rukolou, volskym okem a nakrajenym avokadem.
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Pecené plnéné bataty
Suroviny:

bataty

quinoa

listy kapusty

vejce

avokado

olivovy olej

Postup:

Bataty umyjeme, roziizneme, zakidpneme oli-
vovym olejem a ddme péct na cca 20 minut roz-
krojenou stranou dolt. Jakmile batity zacnou
zlatnout, vyndame je z trouby. Mezi pe¢enim
batatd si pripravime napln. Uvafime quinou
dle navodu. Listy kapusty nakrajime a spafime.
Smichdme quinou, kapustu, nakrajené avoka-
do a vejce. Bataty vydlabeme a udéldme z nich
misticky, které naplnime pripravenou smési
a vlozime do trouby na 10 minut zapéct. Pfed
podavinim zakdpneme olivovym olejem.

Ryzovy sushi burger
Suroviny:

200 g ryze na sushi

350 ml vody

2 lzice s6jové omacky
11zice japonského ryzového vina
avokado

cerstvy losos

listy salatu

wakame fasa

sezam na ozdobu

Postup:

Ryzi neproplachujte - rovnou ji zalijte vodou a uvarte
domékka. Pak stahnéte z plotny a nechte hrnec 15 mi-
nut stat priklopeny poklickou. Navlh¢enyma rukama
vytvarujte ¢tyfi pravidelné placicky. Na jednu stranu
ryzové placicky dejte salat a nakrdjené avokado a cer-
stvého lososa. Pokapejte sjovou omackou a priklopte
druhou ryzovou placi¢kou nahoru. Burger ovaite
prouzkem rfasy a pred poddvanim posypte sezamem.

Plnéné
bataty

Avokddovy
sandwich

Avokadovy
burger

Sandwinch s lososem
a avokadem

Suroviny:
celozrnna bageta
uzeny losos
avokado

citronova $tava
cherry rajcata
fedkvicky
nakladanou okurku
pept a sul

Postup:

Bagetu rozfizneme a jemné oprazime.
Avokado zbavime pecky a rozmackame
vidlickou, ptidame citronovou §tavu, oso-
lime a opepfime. NamaZeme na spodni
c¢ast bagety, poklademe platky lososa, na-
krdjenymi cherry rajcaty, fedkvickou

a naklddanou okurkou.
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Vegetariansky sandwich
s avokadem

Suroviny:

tmavy toustovy chléb
avokado

ledovy salat
balkansky syr

Postup:

Na platek toustu dame ledovy
salat, pokrdjeny balkansky syr
a pokrajené avokiado na platky.
Ptikryjeme druhym plitkem tou-
stového chlebu, aby nam toust
drzel pékné pohromadé propich-
neme ho doprostted paratkem.

Spenatovo-avokadové
smoothie

Suroviny:

$penat

polovina avokada
polovina manga
voda

Postup:

Omyté Spendtové listy vlozte
do mixéru, pridejte dozralé,
ocidténé a nakrajené avokado,
mango a zalijte to vodou (2-3
dcl). Rozmixujte na hladkou
kasi a muzete pit.
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Avokddové
maslo

Avokadovy
sandwich

Avokadové maslo

Suroviny:

1 zralé avokado
100 g masla
citronova §tava
1Zice 33% smetany
stil a pepf

Postup:

Avokido rozpulte podélné, vyj-
meéte pecku a Izici vyloupnéte do
mixéru. Pfidejte zméklé maslo,
par kapek citronové $tavy, lzici
smetany, stl a pepf. Spole¢né
tyto ingredience promixujte do
hladké konzistence. Ochutnejte
a poptipadé dochutte. Hotové
maslo uchovévejte v lednici.

Spendtovo-avokddové
smoothie



Avokaddové
guacamole

Avokadové guacamole

ccecscscsccesesess e
Suroviny:
Y% cibule, stl, 3 malé tvrdé rajcata, citronova §tava, 2 zralé avokada, strouzek ¢esneku

Postup:

Avokada rozmackdme v misce na kasi, pfiddme nadrobno nakréjenou cibuli, na kosti-
¢ky nakrajend rajcata (bez vnitfnich seminek), smichdme a dochutime prolisovanym ces-
nekem, soli a citronovou §tavou.
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Trendy potravina

Bataty neboli sladké brambory jsou potraviny, které
v posledni dobé zazivaji celosvétovy boom nejen mezi
pFiznivci zdravé vyzivy.

Stejné jako u mrkve, oranzova barva sladkych brambor ukazuje na
pritomnost beta karotenu, tedy rostlinného pigmentu, ktery se v téle
zméni na vitamin A, nezbytny pro zdravé o¢i a dobré fungovani imunit-
niho systému. Asi neni tfeba zdiraznit, Ze bataty téz obsahuji zdravou
vldkninu, hodné mineralt a bylo by bldznovstvi si je nevyzkouset.

Odkud prisly?

Bataty pochdzeji z Jizni Ameriky, kde je hojné jedli Indiani. Do Evro-
py se dostaly az v 16. stoleti. V porovnani s béZznymi bramborami jsou
chufové zajimavéjsi a maji mnohem vice vyhod, ackoli se vyznacuji vyssi
kalorickou hodnotou. Vhodné je batity konzumovat spolu se slupkou,
protoZe ta obsahuje hodné vyzivnych latek.

Zdroj dobrych véci

Uz stfedné velkd brambora dokaze pokryt doporucenou denni davku
vitaminu A, ¢aste¢né i vitaminu C a B6. Navic obsahuji zna¢né mnozstvi
vitaminu B5 a manganu. Ve sladkych bramborach také najdete vapnik,
hor¢ik, zelezo, zinek ¢i fosfor. Poskytuji sacharidy, které nezpusobuji
zvy$eny cukr. Vysoky glykemicky index u klasickych bilych brambor
znamena, Ze jejich sacharidy se rychle pfeménuji na cukr a zvySuje se
tak jeho obsah v krvi. Sladké brambory jsou na tom o dost lépe. Jejich
glykemicky index je niz$i, a tak v krvi nenastavé rapidni zvyseni cuk-
ru v krvi. Sladké brambory tak mohou pomoci udrzet zdravou hladinu
cukru v krvi a to i diabetikdim. Bataty a nutri¢ni hodnoty: 100 g batata
obsahuje: 20.1 g sacharidt, 1.6 g bilkovin a 3 g vlakniny.

Slast pro oc¢i i celé télo

Ve, co obsahuje betakaroten, je dobré pro nas zrak. Oftalmologové pot-
vrzuji, Ze nedostatek vitaminu A zptsobuje poskozeni fotoreceptord,
¢imz se zhorsuje zrak. Sladké brambory obsahuji velké mnozstvi antio-
xidantd, vitamint C a E, které piisobi na o¢i blahodarné a mohou za-
branit degenerativnimu poskozeni. Jeden stfedné velky sladky brambor
spolu se slupkou obsahuje 4-6 gramt vldkniny. Neni to sice nejvys-
§1 obsah vldkniny z rostlin, ale jejich plusem je jednoduchd priprava
a vSestrannost. Americky Nérodni institut pro medicinu navrhuje do-
porucenou denni dévku vldkniny pro muze 30-38 gramil a pro Zeny
21-25 gramu. Se sladkymi bramborami tak snadno, alesponl zcasti,
doplnite doporuc¢enou davku a vyhnete se i travicim problémiim. Po-
dle studie z Harvardu muiZe v tucich rozpustny rostlinny pigment be-
takaroten mlad$im muzim poskytnout ochranu pred rakovinou pros-
taty. Mezitim japonska studie odhalila, Ze betakaroten muzZe snizit riziko
rakoviny tlustého stfeva. A ze vSech druht zeleniny a ovoce se pys$ni
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jeho nejvyssim obsahem pravé sladké brambory. U Zen pfed menopau-
zou sniZuje riziko rakoviny prsu. Na sniZeni vysokého krevniho tlaku
se vyznamné podili strava bohatd na draslik. Ten ve velké mife obsahuji
sladké brambory. Skodlivé volné radikaly na nés ¢ihaji na kazdém kroku.
Zda jim odolame, zavisi na obranyschopnosti organismu. Imunitu lze
posilit i konzumaci batatd, které jsou zdrojem vice vyznamnych antio-
xidantti: vitaminu C, E, betakarotenu a dal$ich.

Poradna davka energie

Diky obsahu sacharidu a vldkniny jsou bataty skvélym zdrojem energie.
Také obsahuji nékteré z B vitamint a ty se podileji na jeji tvorbé. Tehdy,
kdy?z jich je v téle malo, pocitujeme tinavu, malatnost. Vitaminy skupiny
B podporuji koncentraci, piisobi proti stresu a bojuji proti nespavosti. Se
sladkymi bramborami se tedy vyhnete i témto problémum.

Jak na né?

Brambory vybirejte podle Zlutohnédé slupky, kterd md co nejméné
skvrn, tedy je v té nejlepsi kondici, abyste mohli sladké brambory pouzit
i se slupkou. Se slupkou se sladké brambory pe¢ou nakréjené na lodicky
na plechu s ¢esnekem a bylinkami, nejlépe matou, petrzeli nebo orega-
nem, a pak se pokapou feckym jogurtem. Nebojte se je dat i do kase,
ovSem priprava je jind nez v té podobé¢, jak ji zndme z pravych bram-
bor. Je to Gplné jednoduché, celé sladké brambory se upecou a pak se
1zici vydlabe duZina, kterd se ochuti. Stejné jednoduse se daji pripravit
i celé pe¢ené brambory, ty se podélné natfiznou, oteviou a plni v§im,
co ma spise intenzivni chut, tedy polosusenymi rajcaty, olivami a bazal-
kou anebo tfeba feckym syrem feta se zelenou chilli omackou a korian-
drem. Oboji jsou baje¢né pochoutky a mizete si je pripravit k veceri ¢i
k lehkému obédu. A pravé pikantnost hodici se k spiSe neutrdlni chuti
batatd je tajemstvi tohoto receptu. Vyzkousejte bataty se zelenou pikant-
ni omackou z chilli papricek s koriandrem a syrem feta. Baje¢né chutnaji
a krasné barevné vypadaji.



Zapecené
bataty

Suroviny:
2 vétsi bataty, 1 stredni cibule, 30 g masla, 80 g Sunky nebo klobasy, 2 vejce, 100 g cedaru, sil, pepi, olivovy olej, tymian, rozmaryn,
strouzek drceného cesneku, petrzelka

Batéty propichame vidlickou a ddme péct do trouby na plech vyloZeny pecicim papirem asi na 40 min na 180 °C. Nechdme vychladnout.
Cibulku zpénime na masle, ptidime nakrajenou Sunku, drceny ¢esnek a bylinky - tymidn a rozmaryn. Osolime, opepfime a nechdme vy-
chladnout. Upecené bataty rozkrojime naptil a ¢aste¢né vydlabeme tak, aby ndm v kazdé poloviné zustala cca 1 cm vrstva. Vydlabané bataty
osolime a vymazeme maslem. Vnitiky z vydlabanych batati dime do misky, osolime, smichdme s cibulovou smési a vmichdme 80 g ¢edaru
a vejce. Smési naplnime bataty, ddme na plech s pe¢icim papirem a pe¢eme asi 15-20 min na 160 °C. Pak posypeme zbytkem syra a zvysime
teplotu na 200 °C na 5 min, aby kiirka zezlatla. Posypeme ¢erstvymi bylinkami a podavame.




Salat z pecenych batati

Suroviny:

500 g batati

$tava z 1-2 limetek
olivovy olej

$petka kari

sal

baby $penat

dva strouzky ¢esneku

Postup:

Hlizy batatu omyjeme, nekrdjime a vlozime na plech
vylozeny pecicim papirem. Mezi brambory vhodime
strouzky cesneku, ktery neloupeme. Zakapneme olivo-
vym oleje, promichdme a vlozime do predehtété trouby.
Peceme a postupné michame, dokud brambory nezezlat-
nou. Mezitim si na panvi na oleji orestujeme baby $penat,
ktery posolime. Hotové brambory nechame vystydnout,
cesnek oloupeme, rozmackame vidlickou a smichame
s brambory a $penatem, pridame limetku, kari a stl.
Podavat miizeme studeny i teply.

Batdtové
hranolky

Batatové bramboraky

Suroviny:

400 g bataty - oloupané a nastrouhané
3 vejce

1,5 lzice hladké mouky

sul, mlety pep¥

1 1zice majoranky

4 strouzky ¢esneku

olej na smazeni

Postup:

O¢isténé bataty nastrouhdme, lze strouhat najem-
no i nahrubo. Brambory vzhledem k naslddlé chuti
kotenime vice nez klasické brambory na bramboraky,
ale kdo radéji jemnéjsi chut, tak nepiidavd nic vic
nez obvykle. Nastrouhané bataty zaprasime mou-
kou, osolime, opepfime, priddme majoranku, strou-
hany Cesnek, rozslehand vejce a dobfe promichdme.
Smazime na rozpaleném oleji z obou stran dozlatova
mensi placicky, které pokladdme na ubrousek odsat
prebyte¢ny tuk. Pak ihned podavame.
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Batatovy
salat

Pecené batatové hranolky s limetou a chilli

Suroviny:

8-10 mensich batata

$tava z 1 limetky

1 erstva chilli papricka

mala hrst Cerstvého koriandru
4 1zice olivového oleje

Y% 1zicky soli

Cerstvé mlety pepr

Postup:

Bataty poradné omyjeme a nakrajime na hranolky. Karu ne-
oskrabujeme, béhem peceni batity ochrani pred spalenim
aje zdravi prospé$nd. Pfipravime si marinadu ze §tavy z lime-
tky, Cerstvé pokrédjené chilli papricky, mletého chilli, olivo-
vého oleje, soli a Cerstvé mletého pepte. Hotovou marinddu
promichdme s nakrdjenymi batity a minimalné hodinu
marinujeme v lednici. Poté poklademe na plech vyloZeny
pecicim papirem a ddme do predehiaté trouby. Bataty pos-
tupné promichédvame a vyndame je z trouby, jakmile zezlat-
nou. Pfed podévanim ozdobime koriandrem.

Batdtové
bramboraky



Suroviny:
batat, snitky rozmarynu, mensi ¢ervena cibule,
olivovy olej

Batit omyjeme a nakrajime. Cibuli oloupeme a nakrdjime na
mésicky. Bataty a cibuli dime na plech vyloZeny pecicim papirem,
zakdpneme olivovym olejem, promichdme a vlozime snitky roz-
marynu. Dame do predem vyhraté trouby a pec¢eme, béhem peceni
promichavame. Bataty jsou hotové, jakmile za¢nou zlatnout.

Peceny batit
§ rozmarynem
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Batdatova
kase

Batatova kase

Suroviny:

2 bataty

kousek masla

4 strouzky ¢esneku
sil

trochu citronové §tavy

Postup:

Bataty oloupeme a nakrdjime na kost-
ky. Dame do mensiho mnozZstvi studené
osolené vody a uvaiime je hodné domeék-
ka - bude to trvat klidné az 30 minut.
(Vodu neslivame, protoze jsou v ni ves-
keré cenné latky). Pak bataty i se zbylou
vodou rozmackame, pfiddime masloa pro-
lisovany ¢esnek. Podle chuti osolime, oky-
selime a ihned podavame.



Volské oka s batatem

Suroviny:
vétsi batat
4 vejce
olivovy olej
pept a sal

Postup:

Batit omyjeme, nakrajime a ddme vafit
do hrnce s vodou. Jakmile za¢ne mé-
knout, vodu slijeme, na hlubsi panvi si
rozpalime olivovy olej a vlozime uvateny
batit a pomalu restujeme. Jakmile se
batat orestuje a zmékne, snizime teplotu
a na bataty vyklepneme vejce. Osolime a
opeptime, priklopime poklickou a po-
malu z vajec nechame udélat volska oka
tak, jak je mame radi.

Rozpeceny batat

s divokou ryzi

Suroviny:

vétsi batat

olivovy olej

porci divoké ryze

dynové a slune¢nicové seminka

Postup:

Divokou ryZi uvatime dle ndvodu
na obalu. Batat rozfizneme, poli-
jeme olivovym olejem a ddme
péci. Seminka orestujeme na-
sucho na panvi. Jakmile je batat
dozlatova opeceny a mékky, je
hotovy. Mizeme podavat s ryzi
a seminky jako pfiloha.

Pecena
zelenina

Batat
s divokou ryzi

Volskd oka
s batatem

Peclena zelenina

Suroviny:
mensi batat
cuketa

Cervena paprika
cherry rajcata
rozmaryn
olivovy olej
pepr a sil

Postup:

Vsechny suroviny nakrdjime na mensi
kousky, vlozime je do pekacku, zakdpneme
olivovym olejem, opepfime, osolime a pro-
michdme. Dame péci do trouby a obcas
promichame. Zelenina je hotovd, jakmile
zelenina zmékne a zezlitne.
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Paleta zdravi pro nase télo

Cervena fepa je extrémné pfinosnou zeleninu pro nase
zdravi. Zacala se péstovat ve Stredomori, dnes je to zele-
nina, kterou najdeme na trznicich v celé Evropé. Konzu-
muje se jako kompot, pouziva se do salati, do poma-
zanek a vynikajici je také v zeleninovych polévkach.

Co obsahuje?

Najdete zde spoustu latek a vitamint jako napfiklad vitaminy B a C,
provitamin karoten, vapnik, hot¢ik, draslik, sodik, kiemik, Zelezo, selen,
zinek, kyselinu listovou, antioxidanty betain a betacyanin a cenné sto-
pové prvky cesium a rubidium.

Co léci?

Vytvati vazivové tkané.

Zpevnuje kiizi, zesiluje stény cév, posiluje kosti.

Neutralizuje a odstranuje jedovaté latky, zvlasté v mozku.
Podporuje riist bunék a opravuje jejich jadra.

Zvétsuje mnozstvi Zaludecnich $tav a tim zlep$uje vyuziti bilkovin.
Aktivuje tvorbu Cervenych krvinek a tim zasobovani bunék kyslikem.
Vyvolava optimisti¢téjsi naladu.

Podporuje vylu¢ovani vody a kyselin z téla.

Zbavuje stfeva jedovatych latek, odstranuje zacpu.

Dodava pruznost a lesk pleti, vlastim a nehttim.

Prevence rakoviny

Funguje jako prevence pred vznikem rakoviny a zaroven slouzi jako pod-
purny lék pti jejim prekondvani a nasledné rekonvalescenci po vylééeni.
To je déno jejimi detoxika¢nimi vlastnostmi. V tomto kontextu se mluvi
predevsim o piti Cerstvé fepné $tavy a jejim pozitivnim u¢inkéim proti
onemocnéni karcinomem tlustého stfeva a jater. Ma schopnost neutra-
lizace $kodlivych latek v téle a podporuje jejich nasledné vylucovani
z téla, a to predevsim z mozku a stiev. To se tyka takovych latek, jako je
treba olovo, hlinik, cholesterol ¢i radioaktivni latky.

Bude vam to zapalovat

Vyrazné zhor$ovani obecnych mentalnich schopnosti a vznik nék-
terych onemocnéni mozku je typické predevsim pro starsi osoby. Jistym
pfinosem v tomto sméru muze byt pravé Cervend fepa, jejiz konzu-
mace muze do jisté miry oddalovat a zmiriovat projevy nemoci jako je
sklerdza, nebo demence. Je toho dosazeno zvy$enym prisunem krve do
mozku a jeho lep$im prokrvenim, které ma tato zelenina na svédomi.
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Na srdicko

Vyraznym zpuisobem ovliviiuje stav kardiovaskularniho systému.
Zlepsuje c¢innost srdce, snizuje krevni tlak, zpeviuje stény kapilar,
roz$ifuje véncité tepny a podporuje tvorbu &ervenych krvinek. To je
dano vysokym obsahem nitrati, které kdyZz se dostanou do krevniho
fecisté, za¢nou oxidovat. Tim dojde ke vzniku oxidu dusnatého, ktery
zvy$uje mnozstvi kysliku v krvi a roz$ituje véncité tepny.

Na vécné mladi

Pro¢i$tuje krev a obsahuje mnoho antioxidantd, které likviduji volné
radikdly zodpovédné mimo jiné i za nékteré prvotni projevy starnuti,
jako je kuptikladu tvorba vrasek. Jeji konzumace v prakticky jakékoliv
formé povede ke zlepeni kvality a vzhledu vasi kuzZe, vlasii a nehtd. Co
se pak je$té tyce samotnych vlas, tak ty pfirozené ziskaji na sile a lesku,
a to diky velkému mnozstvi v fepé obsazenych karotenoida.



Hummus
z cervené fepy

Hummus z cervené fepy

Suroviny:

250 g susené cizrny, 1 vétsi vafena ¢ervena fepa, 50 ml vody z uvarené cizrny, 200 ml olivo-
vého oleje, 3 1zicky tahini, $tava z 1 citronu, 1 Salotka, 2 strouzky cesneku, % chilli papricky,
2 1zicky mletého fimského kminu, siil a pep¥

Postup:
Cizrnu nalozte do vlazné vody na 6 az 8 hodin nebo pres noc, aby zvétsila sviij objem. Vodu

z cizrny slijte a pro samotné vafeni pouzijte novou. Vaite 1 — 1,5 hodiny do zméknuti a ne-
chte vychladnout. Cizrnu vlozte do stolniho mixéru spolu se soli, olivovym olejem, cervenou
fepou nakrajenou na mensi kousky a 50 ml vody z cizrny, mixujte alespon 10 minut. Pridejte
tahini, $§tdvu z jednoho citrénu a dale mixujte. Salotku spolu s esnekem zbavte slupky a vse
pridejte do mixéru. Hummus dochutte fimskym kminem, chilli paprickou a pepfem. Vse
spolu mixujte dal$ich 5-10 minut, dokud nebude hummus hladky. Hotovy hummus podavej-
te s ¢erstvé nakrajenym koriandrem.




Salat z cervené repy

Suroviny:

Salat: 4-6 ks cervené fepy, 2 strouzky ¢esneku, 1 hrst Cerstvé
bazalky, siil podle chuti

Zalivka: 1 1zZice olivového oleje, 1 1Zicka cukru, 1 $petka soli,
1-2 1zi¢ky citronové §tavy, 2 1zicky balzamikového octa,

2 lzice vody

Postup:

Repu zbavime kofent a listd, bulvy ocistime, omyjeme a vaime
v osolené vodé do zméknuti (asi 40 minut, podle velikosti bul-
vy). Repu po uvareni scedime, nechame chvili chladnout, bulvy
oloupeme a nakréjime nebo nastrouhame. Stavu z citronu roz-
michame s vodou, soli, cukrem a balzamikovym octem, nali-
jeme na pokréjenou fepu. Pokapeme olivovym olejem. Ptidame
bazalku a prolisovany cesnek a vSe promichiame. Miizeme
ptisolit, pfipadné prisladit nebo i opeptit. Salat z cervené fepy
s bazalkou nechdme v chladu ulezet. Podavame studeny. Mnoz-
stvi balzamikového octa, citronu a cukru si miiZete upravit po-
dle vlastni chuti. Ocet prikapavame radéji po troskach a pos-
tupné ochutnavame, chut octa je dost vyrazna.

Tatardk
z cervené repy

Jednohubky s fepovym pestem a syrem

Suroviny:

2 stfedné velké fepy, sul dle chuti, 3 lzice parmazanu,
hrst piniovych ofiski, pepr dle chuti, svazek hladkolisté
petrzelky, 2 strouzky ¢esneku, 3 lzice olivového oleje,
balzamikovy ocet dle chuti

Postup:

Repu oloupeme, a bud uvatime ve vodé domékka, nebo
zabalenou v alobalu upeceme v troubé na 200 °C asi
30 minut. Nechame vychladnout, pak nakrdjime na mensi
kostky a vlozime do mixéru. Pfidame ofechy, utfeny
¢esnek a ostatni suroviny, vyjma petrzelky, a rozmixujeme.
Nakonec ru¢né vmichame nasekanou petrzelku a mame
hotovo. Poddviame na krekrech posypané syrem.
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Salat
z ¢ervené repy

Tatarak z cervené repy

Suroviny:

2 g plnotucné hoicice, 2 strouzky cesneku, 10 ml olivového oleje,
250 g Cervené fepy, pilka jarni cibulky, 2 ks chilli papricky, 2 $pe-
tky soli, 2 Spetky pepre, 2 $petky kminu, 2 Spetky mleté papriky,
citronova §tava, 2 g keCupu, 2 g s6jové omacky, 20 g arasidového
masla

Postup:

Repu si omyjte, odfezte kotinky a polozte vedle sebe na kus alobalu.
Déle fepu posolte a pokapejte olivovym olejem. Repu zhruba hodi-
nu pecte ve vyhtaté troubé. Alobal pak rozbalte a fepu nechte chvili
zchladnout. Potom ji oloupejte a umixujeme v mixéru, sekacku ane-
bo nastrouhejte na jemném struhadle. Cesnek oloupejte, prolisujte
a na 2 lzicich oleje orestujte spolu s pokréjenou chilli papri¢ckou jemné
dortzova. Salotku i lahtidkovou cibulku nakrijejte na malé kosticky.
Repu, orestovany cesnek i s olejem, cibulku i $alotku smichejte v mise
s burdkovym madslem a ochutte kofenim. Je to tak trochu alchymie.
Ochucujte do té doby, dokud vam smés neptijde chutové vyvazena.
K ochucovéni pouzijte: sojovku, ke¢up, hot¢ici, papriku, worchestr,
citrénovou §tavu, pepr a stl. Tatarak vychladte.

Jednohubky
s fepou a syrem



Vegansky burger

Suroviny:

Karbanatky z cervené fepy: 2 ks vétsi cervené repy, 1 vétsi cibule, 5 strouzkii ¢esneku, 1 hrst ovesnych vlocek,
1 celozrnna houska, sil, pepf, tymian, majoranka

Burgery: 4 housky, 4 ks karbanatki z ¢ervené fepy, 3 nakladané kyselé okurky, 1 rajce, 1 cibule, 1 pl veganské
tatarské omacky, ledovy salat, rukola

Postup:

Karbanatky z cervené fepy: Orestujeme cibulku, pfidime tymidn a nastrouhanou oloupanou fepu, osolime,
opeprime a nechame trosku zméknout. Ovesné vlocky zalijeme vrouci vodou, nechame 3 minuty odstat a umixu-
jeme ty¢ovym mixérem. Do smési pfiddme nakrdjenou housku (smés funguje jako pojivo). K vystydlé povarené repé
pridame smés z ovesnych vlocek a housky, pridame cesnek, majoranku, osolime, opeptime a dtikladné smichame.
Vytvarujeme karbanatky a smazime na oleji.

Burgery: Housku potfeme nejprve tatarkou a postupné navrstvime karbandtek, platek rajcete, okurky, lehce
orestovanou cibulku, listek salatu, priklopime vrchni ¢asti housky, propichneme $pejli a je hotovo!

Vegansky
burger
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Repova polévka

Suroviny:

500 g cervené loupané fepy, 1 velka cibule,
100 g rapikatého celeru, olej, siil a mlety
pepft; ocet dle chuti, vyvar dle potieby,
zakysana smetana, bazalka na ozdobeni

Postup:

Na trosce oleje si osmazime pokrajenou cibuli
dosklovata, ke které pak pfiddme kratce os-
mazit i na platky pokrajeny fapikaty celer. Do
hrnce pfisypeme hrubé nastrouhanou fepu,
osolime, jemné opepfime a prilijeme vyvar.
Vyvaru zatim postaci cca ptl litru. Hrnec zak-
lopime a vafime do zméknuti fepy. Ty¢ovym
mixerem v8e rozmixujeme na hladky krém,
ktery dofedime dle vlastni pozadované hus-
toty polévky, dochutime soli, troskou octa
a provafime. Podavame s kopeckem zakysané
smetany pokojové teploty a mladym listkem
bazalky.

Losos nalozeny v ¢ervené repé

Suroviny:

800 g filetu z lososa s kiizi, 200 g titinového cukru,
600 g morské soli hrubé, pepf, citron, 2 ¢ervené fepy,
cerstvy kopr

Postup:

Kopr nasekame najemno, smichdme se soli a cukrem.
Cervenou fepu oloupeme, nahrubo nastrouhame a roz-
michame do smési soli a cukru. Rovnéz do smé-
si nastrouhdme kdru z citronu a pfidame i $tavu. Na

o v

plech polozime filet z lososa, kiizi doli. Smés na rybu

vevs

rovnomérné naneseme v silnéjsi vrstvé a prikryjeme
potravinafskou folii. Zatizime napiiklad sackem s ryzi
nebo fazolemi a dime do lednicky minimalné na 24 ho-
din. Po vytahnuti z lednice odstranime z ryby marinadu
- klidn¢ ji oplachneme pod tekouci vodou. Osusime
ubrouskem a muZzeme servirovat. Lososa krajime na
tenké platky a podavame se zakysanou smetanou a bi-
lou bagetkou, idealné opecenou. Je to pokrm perfektni
bud jako predkrm nebo jako chutovka pro navstévu.
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Repovy
fresh

Marinovany
losos

Repovd
polévka

Repovy fresh

Suroviny:

3 mensi syrové Cervené fepy, 2 velka
jablka, 1 limetka, kousek cerstvého
zazvoru

Postup:

Pokud mate doma odstaviiovac, praci
budete mit jednodussi. Sta¢i jen olou-
pat fepu a zdzvor a vSechny ostatni
suroviny do néj vhodime (ano, ani
limetku neloupeme) a fresh je hotovy.
Pokud odstaviiova¢ nemate, pouZij-
te vykonny mixér (cca 750 W) s tim
rozdilem, Ze zde budete muset su-
roviny mixovat nejdfive postupné,
a navic budete muset pfilit zhruba
2 dcl vody. Nezapomente v tomto
ptipadé zbavit jablka jadfinct. Poté
smés precedte pres sitko. A super
zdravy a Cerstvy fresh je na svété.



Repové chipsy

Suroviny:

3 Cervené fepy, 2 lzZice olivového
oleje, cerstvé namlety pepf, sil

Postup:

Cervenou fepu olistéte a nakré-
jejte na tenké platky, asi 1,5 mm
silné. Do talife nalijte olivovy
olej. Jednotlivé plitky fepy namo-
¢te do olivového oleje z obou
stran. Troubu predehfejte na
190°C. Na plech dejte pecici
papir a naskladejte platky fepy.
Peéte asi 20 minut, nebo dokud
neni fepa mékkd. Repové chipsy
dejte na papirovou utérku, aby-
ste odsdli prebytecny olej. Podle
chuti opeptete a osolte.

Bramboraky z Cervené fepy

e e 0000000000000 000000 0

Suroviny:

4 Cerstvé Cervené Fepy, 2 stiedni brambory,
2 vajicka, 3-4 vrchovaté 1Zice mouky,

1 vrchovata 1zicka majoranky, 1 rovna 1zicka
drceného kminu, 2 strouzky ¢esneku,

rostlinny olej na smaZeni

Postup:

Repu si ocistéte a stejné udélejte i s bramborami.
Repu i brambory nastrouhejte na jemném stru-
hadle, nebo v mixéru. Do rozmixované zeleniny
pridejte i prolisovany ¢esnek a kofeni, promichejte
a smichejte také s vejcem. Nakonec zapraste mou-
kou a nézné ji do smési vmichejte. Nezapomente
osolit. Pokud ve smési ale bude stale hodné tekuti-
ny, tak samoziejmé jesté zapraste. Na dostate¢ném
mnozstvi oleje smazte jednotlivé placicky z obou
stran. Barevnd zakernost fepy vam uplné jasné
neukaze, kdy presné jsou, takze si hnédé okraje

hlidejte.

Repové
chipsy

Karbandtky
z ¢ervené repy

Karbanatky z cervené fepy

ceeeseceertesesrccnesene
Suroviny:

250 g cervené fepy, 70 g ovesnych vlocek,

30 g Inéného seminka, 3 strouzky ¢esneku, 1 cibule,
1 1zice umeocta, 1 1Zice olivového oleje, 1 1zicka
susené majoranky (¢erstvé o néco vice), ¥ lzicky soli

Postup:

Cervenou fepu oloupeme a nastrouhdme na jemném
struhadle. Lnéné seminko umeleme nebo rozmixu-
jeme na Inénou moucku. Cibuli nakrdjime najemno
a spole¢né s Cesnekem orestujeme na oleji do zlatova.
Smichdme nastrouhanou &ervenou fepu, orestovanou
cibuli s ¢esnekem a v8echny zbyvajici suroviny. Hotové
tésto nechdme 30 minut odleZet. Po odleZeni tvotime
z tésta karbanatky, které bud smazime na panvi na oli-
vovém oleji nebo pec¢eme v troubé na plechu, ktery jsme
vylozili papirem na peceni. Pfed pe¢enim v troubé kar-
banatky potfeme olivovym olejem a v poloviné peceni
(cca po 10-15 minutdch) oto¢ime. Peceme idedlné na
horkovzduch pti 175 °C asi 30 minut.

Brambordky
z ¢ervené repy
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Tradic¢ni plodina a afrodiziakum

Celer se nejcastéji vyuziva v Ceské kuchyni. Uz stafi
Egyptané vsak znali i jeho 1écivé ucinky. Pfisli na to,
Ze Cerstva §tava z celeru pomaha odbouravat alkohol
v krvi. Dale pak byl pfijiman hlavné jako afrodiziakum.
Nyni jsou jeho ucinky vyuzivany pri 1écbé nejriiznéjsich
nervovych chorob, v¢etné depresi.

Lék na vSechno

Pomdhd diabetikiim, upravuje disledky migrény, méd blahodarny vliv
pri paleni Zahy. Lékati hovoii téz o vlivu celeru na zpomaleni postupu
osteoporozy. Je prospé$ny pti hormonalni tpravé lidského organizmu.
Aby chutnal kazdému, osvédcila se uprava v salatu, kdy v poméru 1:1
smichdme syrovy nastrouhany celer s mrkvi. Pfidat muzeme ofisky,
experimentatofi mohou vyzkouset i pfisadu tvorenou ovesnymi nebo
Zitnymi vlockami. Je to kofenova zelenina, ktera je zaroven typickou
bylinkou, kterd byla vyslechténa. Vyuzit se pak da z této plodiny vSech-
no. Zatimco samotny plod obsahuje spoustu diilezitych aminokyselin,
listy se podili na pfijmu vitaminu C a vitaminu fady B. Kofen celeru
navic obsahuje organické kyseliny a dtleZité mineraly.

Lécivé ucinky

Snizuje riziko rakoviny zaludku.

Pomdhd s regulaci krevniho tlaku.

Reguluje hladinu cholesterolu.

Funguje jako u¢inné projimadlo (celerovy dzus).

Poméhd zlep$ovat funkci ledvin.

Uéinny pomocnik pii hubnuti.

Detoxikuje télo a odvodnuje organismus.

ZKklidniuje nervovy systém.

Reguluje hormony, bojuje s impotenci a zvy$uje plodnost.

Péstovani

Péstovani celeru zacind od vysevu, ke kterému je nejvhodnéjsi doba
pocatkem tnora. Kli¢i ptiblizné dva tydny a semenacky celeru se dale
presazuji koncem kvétna na zahon do sponu 3x2 cm. S péstovanim cele-
ru ma vétsina lidi jiz bohaté zkusenosti, pokud maji zahradku, protoze
tahle kofenovd zelenina se ¢asto vyuziva v kuchyni, aniz bychom tusili
o bohatych 1é¢ivych ucincich, které celer skryté nabizi.
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Sbér

Pfi sbéru je dulezité rozliSovat mezi jednotlivymi ¢astmi plodiny, abyste
vytézili z celeru skute¢né maximum. V 1é¢itelstvi stejné jako v kuchy-
ni vyuZijete listy i samotny plod. Zatimco plod je lepsi zpracovat pro
ziskani Cerstvé §tavy, listy maji naopak nejvétsi podil léc¢ivych latek
v usu$eném stavu. Pfisueni si vSak musite ddvat pozor na vlhké pros-
tredi, protoze listy maji tendenci plesnivét jiz pti nizké vlhkosti.

Antibioticky celer: Celer mé navic i antibakteridlni G¢inky, které pti
konzumaci uvoliuji latky, jenz likviduji bakterie a viry v travicim traktu.
Muze pomoci i pti nachlazeni nebo anginé. Nejucinnéjsi je Cerstvé cele-
rova $tdva a to dvakrat denné v mnozstvi 1 dl po dobu jednoho tydne.
Pro antibioticky mix mutiZete zkusit smichat a rozmixovat 1 dl celerové
$tavy, 1 dl citronové stavy, 1 dl mrkvové $tavy a 1 Izici listd lichofefiSnice.
Tento $ejk posiluje jatra, ledviny a srdce.

Celerova $tava proti cukrovce
Cerstvé vymackana celerova $tdva v mnozstvi 1 dl denné Gizasné snizuje
obsah cukru v krvi. Popijime rano nala¢no po dobu 6 tydna.

Afrodiziakum z celeru: Uz v ddvné minulosti se celer vyuzival jako
uc¢inné afrodiziakum. Celer s hrubymi ¢astmi listti odstavite a popijite
mezi jidlem 2 dl mnozZstvi §tavy jednou za dva dny. Vétsi mnozstvi by
mohlo podrazdit ledviny. Afrodiziakdlni u¢inky by se pak méli dostavit
zhruba po jednom tydnu uzivani.

Navod na piipravu je jednoduchy: Bulvy celeru a hrubé casti listt
odstavnime a pijeme mezi jidlem 2 dl denné, ale pouze 4 dny v tydnu,
protoze vétsi mnozstvi miize mirné podrazdit ledviny, tudiz plati zndmé
pravidlo: veho s mirou.
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Krémova celerova polévka

Suroviny:

500 g brambor, 1 celer, 1 cibule, 4 1Zice masla,
11 masového nebo zeleninového vyvaru,

stil a pepf, 200 ml smetany na vafeni, pazitka,
200 ml zakysané smetany, citronova §tiva

Postup:

Cibuli nakrajime na kosti¢ky. Celer oloupeme, omy-
jeme a nastrouhdme nahrubo. Brambory oloupeme
a nakrdjime na kosti¢cky. V hrnci rozehfejeme mads-
lo, osmahneme na ném cibuli, pfiddme celer a za
stalého michani chvili opékdme. Pfiddme nakrdjené
brambory, zalijeme vyvarem, podle potieby dolijeme
ptiméfenym mnozstvim vody, osolime, opepiime
a vafime domékka. Potom celerovou polévku ne-
chdme trochu vychladnout a rozmixujeme. Bylinky
nasekdme. Do celerové polévky vlozime bylinky, vli-
jeme obé smetany, krétce nechdme prejit varem a na-
konec dochutime soli, pepfem a citronovou §tavou.

Bramborovy saldt
s celerem

Tunakovy salat s maslovymi fazolemi

Suroviny:

2 lzice citronové §tavy, 5 lZic olivového oleje,

1 svazek pazitky, 3 stonky fapikatého celeru,

1 1zice nakladanych kapar, sil, 2 1Zi¢ky dijonské
hoi<ice, 1 $alotka, tuniakové filety v olivovém oleji,
250 g bilych maslovych fazol, pep¥ dle chuti

Postup:

Dresink ptipravte rovnou v salatové mise. Vidli¢-
kou proslehejte citronovou stavu a dijonskou hot¢i-
ci. Prostupné pridavejte olivovy olej a nakonec $alot-
ku, pazitku. Scezené fazole dejte do misy k dresin-
ku a dobfe promichejte, aby se rovnomérné obalily.
Pridejte tunakové filety, nakrajené celerové stonky
a kapary. Jesté jednou zlehka promichejte a muizete
podavat.
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Krémovd celerovi

polévka

Dietni bramborovy salat s celerem

L
Suroviny:

mrkey, ¢ervena cibule, 4 vét$i brambory, 2 Fapiky fapikatého
celeru, 2 kelimky feckého bilého jogurtu, sil, citronova §ta-
va, mlety erny pepi

Postup:

Velké brambory uvarime ve slupce, vychladlé oloupeme a na-
krsjime na kosti¢ky. Rapiky celeru oistime a nakrjime na
jemné (asi 3 mm silné) kousky. Oloupanou malou cibuli na-
kréjime na velmi drobné kosti¢ky, osolime a odlozime stranou.
A7 cibule pusti $tdvu, vymackdme ji, spafime vafici vodou
a nechdme okapat. Mens$i mrkev oloupeme a nakrdjime na
jemné nudlicky. Nakrajenou mrkev a celer podlijeme malym
mnozstvi vody, osolime, zakapeme citronovou $tavou, po-
dusime do polomékka a nechame na situ okapat a vychladnout.
V mise promichame brambory s cibuli, celerem a mrkvi, vie
spojime feckym jogurtem, podle chuti osolime a opepiime.
Bramborovy salat nechdme v chladu odlezet. Dietni brambo-
rovy salit s celerem a mrkvi podavame jako prilohu, ale také
samostatné s pecivem.

Tundkovy saldt

s fazolemi



Lehka poledni
svacinka

ceececssesees
Suroviny:

jablko

mrkev

% hlavky cerveného zeli
citrénova $tava

chia seminka

1 stonek fapikatého celeru

Postup:

Zelia mrkev nakrouhame. Jablko
a celer pokrgjime. Smichdme do
misky, zakdpneme citronovou
$tavou a pred podavanim posy-
peme chia seminky.

Saldt
waldorf

Saldt z mrkve, jablka
a celeru

Lehka poledni

svacinka

Salat z mrkve, jablka
a celeru

Suroviny:

240 g mrkve

400 g celeru

2 vétsi jablka

$tava z 2 citronia

60 g piniovych ofechii
2 $petky cukru

$petka soli

Postup:

Mrkev a celer ocistime a nahrubo
nastrouhdme. Smés pokapeme $tavou
z jednoho citronu. Jablka oloupeme,
nahrubo nastrouhdme a smichame
se $tavou z druhého citronu. Pridame
k mrkvi a celeru a dobfe promichame.
Ofechy pridame k salatu, pridame
cukr a $petku soli. Peclivé promichame
a nechame alespon hodinu zalezet.

Salat waldorf

Suroviny:

3 zelené jablka, 5 stonki fapikatého celeru,
50 g ledového salatu, 100 g tvrdého syru,
100 g bilého jogurtu, 2 1zice majonézy,

1 1zice vinného octa, sil, pepf,

11zi¢ka krupicového cukru,

100 g vyloupanych vlasskych ofechi

Postup:

Zelend jablka zbavime jadfinct a nakrajime
na mend{ kousky. Rapikaty celer omyjeme
a pokradjime na tenké malé platky. Ledovy
saldt omyjeme, osu$ime a natrhdme na
kousky. Jablka, celer a na kousky pokrajeny
syr i natrhany ledovy salit ddme do mi-
sky. Pfiddme jogurt, majonézu, ocet i cukr.
Osolime, opepfime a peclivé promichdme.
Hotovy salat dame vychladit do lednicky.
Servirujeme presypané posekanymi vlas-
skymi ofechy spolu s cerstvym pecivem.
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Zdravé hranolky s dipem

Suroviny:

Na hranolky: fepa, celer, 3 mrkve, olivovy olej

Na dip: Cesnekovy: 2 lzice zakysané smetany, 2 lzice lehkého syru, 2-3 strouzky Eesneku, 500 g bilého selského
jogurtu, sl a pepf, oregano, provensalské kofeni, citronova §tava, cukr dle chuti

Rajcatovy: olivovy olej, 1 mensi cibule, 2 strouzky ¢esneku, $petka mletého chilli, 2 konzervy sekanych rajcat,
2 lzice worcestrové omacky, 1 lzice tabasca, 2 1Zice cukru, 1 1Zice vinného octa

Postup:

Repu, celer a mrkve si omyjeme a oéistime. Nakrajime na tenké hranolkové $pali¢ky, pokapeme olivovym olejem
a ddme péci do trouby. Béhem pecéeni promichdvame. Mezitim si pfipravime dipy. Nejprve si pfipravime rajéatovy.
Na olivovém oleji domékka opeceme 1 mens$i nakrajenou cibuli a 2 prolisované strouzky ¢esneku. Pfiddme $petku
chilli kofeni a minutku michame. Ptilijeme 2 konzervy (celkem 800 g) sekanych rajcat, 2 1zice worcesterské omacky,
1 1Zici tabasca, 2 1Zi¢ky cukru a 1 lZici ¢erveného vinného octa. Vafime na mirném plameni asi pil hodiny; hmota
by méla zhoustnout. Nechdme vychladnout. Na ¢esnekovy smichame bily selsky jogurt se zakysanou smetanou
a s gerstvym syrem. Pfidame prolisované strouzky ¢esneku a dobte zamichdme. Cesnekovy dip osolime, opeptime,
okofenime oreganem a provensalskym kofenim. Dale pridame citronovou §tavu vymackanou z pulky citronu. Ve
dakladné zamichame. Na zavér pfidame cukr, aby se trochu srazila kyselost dipu. Podle chuti dokofenime nebo
dosolime.
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