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Thajska kokosovia
KARI polévka

Rychld RYBA
na kari

Rychla ryba na kari

Suroviny:

1 IZice rostlinného oleje, 1 vétsi pokrajend cibule, 1 strouzek cesneku,
1-2 Izice kari pasty, 400 g konzervovanych raj¢at, 200 ml zeleninového
vyvaru, 600 g fildtek z tresky nakrajené na velké kusy a bez kize, ryze
jako priloha

Postup:

Rozpélime olej v hluboké panvi a zlehka na ném domékka smazime ci-
buli a ¢esnek (asi pét minut). Ptiddme kari pastu a za stilého michani
smazime jednu az dvé minuty, aby se rozvonélo. Pak pridame rajcata
a vyvar. Pfivedeme k varu a pfiddme rybu. Na mirném ohni vafime
zhruba ¢tyfi nebo pét minut, aby se rybi maso lehce délilo na lupinky.
Podévame ihned, nejlépe s ryzi

Thajska kokosova kari polévka s nudlemi

Suroviny:

2 lzice rostlinného oleje, 3 strouzky nasekaného cesneku, 1 zice Cerst-
vého oloupaného a nasekaného zazvoru, 2-3 lzice thajské ¢ervené pasty,
250 g kutecich prsnich nebo stehennich fizkt nakréjenych na nudlicky,
1 litr kuteciho vyvaru, 2 lZice rybi oméacky, 150 ml kokosového mléka,
$tava z 1 limety, stil, 150 g tenkych ryZovych nudli, 1 ¢ervena cibule na-
kréjend na mésicky, 1 jarni cibulka pokrdjena najemno, listky koriandru
na posypani, ¢ervend chilli papricka pokréjend na tenké platky

Postup:

Na stfednim plameni ve velkém hrnci rozehtejeme olej, pfiddme Cesnek,
zdzvor a thajskou ¢ervenou kari pastu a opékdme asi 5 minut, ingredi-
ence se krasné rozvoni. Pfidame kufeci maso a za ob¢asného michani je
opeleme ze vSech stran. Vlijeme kufeci vyvar, 250 ml vody, rybi omac-
ku a kokosové mléko, promichdme a pfivedeme k varu. Dochutime
§tavou z limetky a podle chuti dusime. Nudle uvatime podle navodu
a pripravime si servirovaci misky, rozdélime do nich nudle, ¢ervenou
cibuli a jarni cibulku, zalijeme horkou polévkou a posypeme listky kori-
andru a chilli paprickou.



KREVETY
s chilli



Krevetova polévka s kokosovym
mlékem a citronovou travou

Suroviny:

velké krevety 500 g, 2 1Zice slune¢nicového oleje, 1 lZice
sezamového oleje, 2 stonky citronové travy, 1 strouzek
Cesneku, ¥ ks cibule, 1 1Zice zdzvoru, 1,5 ks ¢ervené pap-
riky, 1 ks chilli papricky, 1 lzice raj¢atového protlaku,
500 ml drubeziho vyvaru, 400 ml kokosového mléka,
1 ks mrkve nakrdjené na nudlic¢ky, 3-4 lzice citronové

Krevetovd polévka Stivy, Koriands, st

s KOKOSOVYM mlékem

Postup:

Krevety oloupeme a slupky (pfipadné i hlavy) scho-
vame na pozdéji. Do asi dvoulitrového hrnce nalijeme
ptipraveny olej a mirné ho rozpélime na plotné. P¥iddme
slupky z krevet a kratce orestujeme, dokud nezcervenaji.
Pak pfiddme najemno nakrdjenou citrénovou travu, ci-
buli, ¢esnek a zdzvor. Opét chvilku restujeme a priddme
prouzky z jedné papriky a chilli. Po chvili restovani
ptiddme protlak a asi za minutu zalijeme dribezim vyva-
rem, nebo vodou. Nésledovat bude dobre rozmichané
kokosové mléko. Ptivedeme k varu, stdhneme plamen
a mirné vafime asi 15 minut. Béhem toho, si ddme na
plotnu dalsi hrnec a nalijeme do néj trochu oleje, pak
pridime mrkev, zbytek papriky, krevety a krétce orestu-
jeme. Pfiddme citronovou §tavu a odstavime. Dodélame
zdklad ve vedlej$im hrnci tak, Ze ho promixujeme
ponornym mixérem a pies velmi jemné sito pfecedime
ke krevetdm. Pfivedeme k varu, vSe kritce provafime,
dochutime soli, dle potfeby muzeme jesté okyselit citrd-
nem, pfidame Cerstvy koriandr a ihned podavame.

Cinské plnéné knedlicky

Suroviny:

Na tésto:

320 g hladké mouky, 1-1,5 dcl studené vody, $petka soli

Na ndpli: .

500 g mletého veprového masa, 1 mensi vejce, 6-8 list ¢inského Cinské plnéné
zeli, 2-3 ks $alotky, 2 strouzky nasekaného ¢esneku, 1-2 cm nase- KNEDLTCKY
kaného zazvoru, st a pepf, trochu ryzového vina, 1 lzice tmavého

sezamového sezamového oleje, 2 IZice s6jové omacky

Postup:

Sezamovy olej se v této kuchyni moc nepouziva, ale ma specific-
kou chut a Spatné se nahrazuje. Pfi nejhor$im bychom misto néj
pouzili slunecnicovy olej. Spatime listy ¢inského zeli a nakrdjime
na jemné prouzky dlouhé max. 2 cm. Dame do misy a pridame
maso, nasekany cesnek (ne propasirovany), nasekany zazvor, vejce,
na jemné kousky nakrajenou Salotku, zbyvajici suroviny a vSech-
no promichame. Z uvedenych ingredienci na tésto zpracujeme
(nejlépe rucné) tésto, které se muze zpocatku lepit, ale za chvili
se to podda. Tésto by mélo byt hladké, vlacné a neprili§ tuhé. Tés-
to nenechame odpocinout, §patné se s nim pak pracuje. Prichazi
kombinace krokt 1(naplil) a 2 (tésto). Uzdibujeme z tésta kousky
velikosti vétsiho vlasského ofechu a rozvalime je na tenko (2 mm)
do kruhu. Doprostfed ddme 1zici naplné a okraje pevné spojime.
Nejprve primackneme okraje veprostred a postupujte smérem ke
krajim tak, Ze tvofime malé zahyby a cely knedli¢ek pak vypada
jako véjit. S pribyvajicim ¢asem a ubyvajici trpélivosti se znaky vé-
jife vytraceji, hlavné aby byly okraje spojené pevné. Knedlicky od-
kladame na pomoucenou plochu - maji velkou tendenci se lepit.
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Pho Bo

Suroviny:

Na vyvar:

2-3 velké morkové kosti 500 g hovézi ohanky
80 g cerstvého zazvoru 1 svitek skotice

1 vétsi cibule oloupand a rozptlend 5 hvézdicek badyanu
3-4 tobolky kardamomu 500 g hovézi klizky

Do polévky:

500 g falesné svickové (kyty ¢i plece) 4 porce ryzovych nudli
1-2 cervené cibule pokrajené na platky svazek vietnamské maty
svazek koriandru baleni klickit mungo
2-3 chilli papricky nakrajené nadrobno svazek koriandru

1 citron omyty a nakrajeny na klinky 4 jarni cibulky

Postup:

Aby byl vyvar ¢iry, ddme kosti do hrnce, zalijeme je studenou vodou, piive-
deme k varu, slijeme, kosti omyjeme a postup zopakujeme - jen tentokrat ke
kostem priddme uz i ohanku. Pokud se na hladiné objevi stejnd tmavd péna
jako predtim, postup jesté zopakujeme; v opacném pripadé ztlumime tro-
chu plamen a sbirame svétlou pénu. Zazvor podélné rozptlime a naklepeme
ho palickou na maso. Spolu s ostatnim kofenim a rozptilenou cibuli ho
oprazime nasucho na panvi. Ridime se zabarvenim cibule, kter4 by na fezu
meéla byt tmavé hnéda. Poté, co sebereme z vyvaru vSechnu pénu, pridame
do néj oprazené koreni, 2 1zice soli, podle varianty pho i klizku, stdhneme
plamen a vyvar tdhneme 5-6 hodin (pokud se bude voda prili§ odparovat,
dolijeme ji). Maso vafime podle velikosti 2-3 hodiny, poté ho vyjmeme
a nechame vychladnout. Vyvar na zavér dosolime nebo dochutime rybi
omackou. Vse si pripravime tésné pred tim, nez budeme polévku serviro-
vat! Pho se podava v hlubokych miskach a diky bylinkdm, masu a nudlim
vyda za hlavni jidlo. Bylinky proplaichneme v mise s vodou (tu alespon
2x vyménime). Varenou klizku anebo syrovou falesnou svickovou (kytu
nebo plec) nakrajime na co nejtenci platky. Na talif si pripravime klicky
mungo, mexicky koriandr a zelenou métu. Na dalsi talif dime citron a na-
krajenou chilli papricku. Nudle ddéme na hodinu namocit do studené vody.
Poté je kratce (30 sekund) uvarime v sitku v horké vodé a rovnou rozdélime
do misek (nudle v misce jesté nabobtnaji). Na nudle rozlozime maso
a pfiddme nasekany koriandr, jarni cibulku i nakrajenou cervenou cibuli.
Vse nakonec zalijeme horkym vyvarem a ihned podavame. Zakladni bylinky,
které patfi rovnou do misky s polévkou, jsou koriandr, mlada (nebo jarni)
cibulka a cervena cibule. Koriandr se kraji nadrobno, a to vcetné stonkd,
cibulka se také kraji celd, zelend ¢ast na kolecka, bild na prouzky. Polévku si
pak kazdy muze doladit sdm pridanim dalSich bylinek ze spole¢ného talite.
Samotnou chut polévky dotdhne citron a chilli.

Pho Bo



Thajskd polévka
TOM YUM

Kureci PHO

Bleskové kureci Pho

Suroviny:

260 g plochych ryzovych nudli, 2 IZice olivového oleje, 4 vykosténa
kureci stehna nakrdjend na vétsi kousky, stl a cerstvé mlety pepf,
3 strouzky drceného cesneku, 1 lzice cerstvé nastrouhaného zazvoru,
6 hrnka kufectho vyvaru, 2 Izice omacky hoisin, 1 lzice rybi omacky,
1 cibule rozptilend a nakrajena na tenké platky, 2-3 hrsti klickd, 2 hrsti
nasekaného koriandru, 2 hrsti nasekanych listkii maty, jedna chilli pa-
pricka pokrdjena na platky, 2 limetky pokrajené na klinky

Postup:

Nudle uvarfime v dostatecném mnozstvi vody podle navodu na obalu.
Slijeme je a dame stranou. Ve vét$sim hrnci se silnéjsim dnem rozehfte-
jeme 1 lzici oleje. Maso osolime a opepfime a opékame ze vSech stran
dozlatova asi 2-3 minuty. Pak maso vyjmeme a odlozime stranou. Do
uvolnéného hrnce pfilijeme zbyvajici olej, pfidime cesnek a zdzvor
a opékame, dokud se viechno nerozvoni. Smichame kufeci vyvar s obé-
ma omackami, vlijeme do hrnce, pfivedeme k varu, ztlumime a vatime
10 minut. Nudle rozdélime do misek, pfiddme kufeci maso, zalijeme ho-
tovym vyvarem a podavame s cibuli, klicky, cerstvymi bylinkami, chilli
paprickou a s klinky limety na zakapdni.

Paliva thajska polévka Tom Yum

Suroviny:

1 1 masového vyvaru, 3 1zicky koriandru, svazek susené citronové travy,
kousek cerstvého zdzvoru, cherry rajcata, 50 g ¢inskych hub, 100 g ty-
giich krevet, 4 lzice rybi omécky, 2 lzice chilli pasty, 4 lZice citronové
$tavy, kokosové mléko v plechovce, 1 chilli papricka

Postup:

Masovy vyvar privedeme k varu a pridame svazek citronové travy, kori-
andr a nasekany zdzvor. Povarime asi 5 minut, poté pfidame pokrajena
rajcata a houby, krevety a rybi omacku a vatime dalsich 5 minut. Chilli
pastu a citrénovou $tavu smichdme pfimo na talifi s najemno naseka-
nymi chilli paprickami a zalijeme hotovou polévkou. Ozdobime listky
koriandru a podle chuti pfilijeme tro$ku ohratého kokosového mléka.
Thned podavame.
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Nudle s krevetama

Suroviny:

800 g ryzovych nudli, 300 g mrkve, 1 cervena paprika, 300 g fazolek, 100 g hrasku, 2 Izice
slune¢nicového oleje, 400 g tygrich krevet, %4 cervené cibule, 2 strouzky cesneku, bazalka,
2 ks chilli papricky, rybi omacka, ustticova omacka

Postup:

Ryzové nudle predem namocime do studené vody (pokud chcete proces urych-
lit, tak do vlazné). Zeleninu nakréjime na tenké nudlicky, fazolky nechdme v celku.
Na rozpaleném oleji nejdfiv zprudka osmahneme krevety. Postupné pridime cibuli
adalsi zeleninu, naposledy fazolky, cesnek a nadrobno natrhanou bazalku. Pikant-
ni chut zvyraznime pokrédjenymi chilli paprickami. Smés dochutime dvéma az tfemi
1zickami rybi a ustficové omdacky. Do zakladu vlozime asi na minutku zvla¢nélé nudle,
promichame a jiz nesolime, omacky totiz nahrazuji sil. Hotové jidlo mtzeme ptizdobit
jesté listky thajské bazalky.

Nudle s KREVETAMA



Ramen polévka s kufecim masem

Suroviny:

Na polévku: Na rolddu:

1 ks porku 1,2 kg kuteciho masa

kousek zazvoru Y4 hrnku s6jové omacky

4 strouzky ¢esneku 2 1zice saké

fasa kombu 1 IZice cukru krupice

1 1zice s6jové omacky 21zi¢ky nastrouhaného zézvoru
kureci skelet bily pept

kureci kiidla

1 1zi¢ka soli

1 bali¢ek nudli

2 vejce

2 ks jarni cibulky

1 hrnek s6jové omécky

Postup:

V malé panvi zalijeme porek, zizvor a cesnek olejem a pozvolna
smazime asi 30 aZ 40 minut, az vie ziskd tmavé hnédou barvu. Kufeci
maso spatime horkou vodou, budeme mit pak vyvar pékné ¢isty. Rasu
kombu, skelety a kiidylka zalijeme (nejlépe v tlakovém hrnci) asi 2,5 lit-
ry studené vody a uvedeme do varu. Ve varime zatim odkryté a sbirime
pénu (dokud se bude tvofit). Odstranime fasu a pak priddme osmazeny
porek, zdzvor a ¢esnek. Hrnec uzavieme a v$e vafime asi 1,5 hodiny.
Vyvar scedime pres jemny cednik a z pevnych soucdsti vymackame co
nejvic §tavy (vyvar bude mit silnou chut). Pak ho jesté jednou precedime
pres velmi jemné sito do ¢istého hrnce a seberte ptipadny piebyte¢ny
tuk. Tekutiny by mélo byt priblizné 1,5 litru. K vyvaru ptidime séjovou
omacku, stl a s6jovy ndpoj a zlehka ho prohfejeme. Na rolddu dobte
obalime fizky ve smési sojové omécky, saké, cukru a zdzvoru a ptes noc
nechame v lednici. Na pfiblizné metr dlouhy pruh alobalu slozime fizky
kazi dolu, aby vznikl jakysi obdélnik asi 15 cm Siroky. Hojné ho po-
prasim bilym pepfem. Nahoru poloZzime prouzky masa z prsi¢ek. Pevné
zarolujeme jako balic¢ek, az spotfebujeme vSechen alobal, konce pevné
uzavieme a cely bali¢ek ovdzeme kuchynskym provazkem. Na patdku
vafime 1 hodinu. Nechdme vychladnout a pak dame ptes noc do led-
ni¢ky. Roladu kréjime na platky a podavdme (tfeba na doplnéni polévky,
ale i samostatné). Nudle, vejce, jarni cibulku a platky rolady rozdélime
do misek a zalijeme vyvarem.

Thajskd KREVETOVA
polévka s nudlemi

RAMEN
s kurecim masem

Thajska krevetova
polévka s nudlemi

Suroviny:

200 g krevet

1 1zi¢ka nasekaného zézvoru

1 mrkev nastrouhand nahrubo

1 1zi¢ka nasekaného strouzku ¢esneku
1 1zicka Cerstvé nasekané chilli papricky
600 ml kufeciho vyvaru

200 ml kokosového mléka

1 Izice limetkové $tavy

1 Izice s6jové omacky

1 dcl bilého suchého vina

1 svazek nakrajené jarni cibulky

sul a pepr

uvarené nudle dle navodu

Postup:

Na oleji orestujeme chilli papricku, zdz-
vor, mrkev a Cesnek. Zalijeme vyvarem
a nechame chvili varit. Pfidame kokosové
mléko, vino, krevety, séjovou omacku
a $tavu z limetky. Vatime asi 20 minut.
Dochutime soli, pepfem a pfi servirovani
vlozime nudle. Hotovou polévku po-
sypeme zelenou jarni cibulkou.
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Pripravit autentické asijské jidlo uz dnes neni Zadny problém, vSechny su-
roviny mame na dosah. Ve vlastni kuchyni si tak sméle mazeme udélat vylet
do Indonésie, Japonska, Vietnamu, Ciny ¢i Koreje.
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Smazené jarni zavitky s houbami
Suroviny:

2 1zice ustticové nebo sojové omacky

1 IZice vyvaru

1 IZi¢ka krupicového prirodniho cukru

ara$idovy olej na osmahnuti zeleniny na hluboké
smazeni zavitka

nékolik susenych, pfedem namocenych hub (¢inské
nebo $itake) najemno pokrdjenych

Y, Cervené, zelené a zluté papriky pokrdjené na kosti¢ky
1 nastrouhand mrkev

4 mensi placky z ryzového tésta jez namoc¢ime na

4 minuty do vody

1 lehce uslehané vejce

2 hrsti proplachnutych a osusenych klicki

stl a ¢erstvé mlety pept na ochuceni

Postup:

V misce promichdme s6jovou omacku, vyvar a cukr
a ddme stranou. V panvi rozehfejeme trochu oleje a za
stalého michdni na ném osmahneme houby a zeleninu.
Zakapneme omackou, osolime a opeptime. Okraje zv-
la¢nélych ryzovych placi¢ek potfeme vajickem. Roz-
prostfeme na né zeleninu, ne zcela k okrajum, a pfidame
klicky. Dva okraje prelozime pfes naplii a zavineme
rolku. Postupné smazime ve vysoké vrstvé dobte roze-
hratého oleje tfi az ¢tyfi minuty, az budou zavitky zlaté
a kfupavé. Podavame s riznymi omdckami k namadeni.

Houbové

Veprové

Jarni zavitky s vepfovym masem

Suroviny:

1/2 kg mletého masa (nejlépe bii¢ek), 2 vejce, 1 mrkev, 1 kedlubna, 1 cibule, stl (nebo
glutasol), séjovou omacku, pept, Jidd$ovo ucho, ryzové nudle, ryzovy papir

Postup:

Houby ptiblizné na ptl hodiny namo¢ime, mezitim nadrobno nakrdjime cibulku,
nastrouhdme zeleninu a spafime ryzové nudle a trochu je pokrdjime. VSe dame
do misky, pfiddme posekané houby, mleté maso, trochu séjové omacky, sul, pept
dle chuti jesté 1. celé vejce a z druhého jen Zloutek a diikladné promichdme, bilek
z druhého vejce smichame s troskou piva a pouzijeme na naméceni ryzového papi-
ru. Takto vzniklou smés zabalime do namoceného ryzového papiru, snazime se vy-
tvotit jakési ,,psanicko” a musime dat pozor, aby se ryZové platy neprotrhly. Zavitky
smazime na panvi nebo ve fritovacim hrnci. Rolky podavame teplé i studené, jako
priloha se hodi zeleninové salaty nebo zelenina.
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Vietnamské zavitky

Suroviny:

Na zdvitky: 100 g baleni ryZovych placek, 50 g tenkych ryzovych nudli, 1 kuteci prsicko
uvafené a maso rozdélené na vlakna, 1 karotka nakrajend na jemné prouzky, % okurky
pokrdjend na jemné prouzky, 1 ervena paprika nakrajena na prouzky, srdicko listového
salatu, koriandrové a matové listky

Na omdcku: 4 1zice thajské rybi omacky, 2 Izice ryzového octa, trochu citronové stavy,
1 Cerstva chilli papricka

Postup:

Ryzové placky namoc¢ime do vlazné vody asi na ¢tyfi minuty, pak by mély byt krasné
vla¢né a tvarné. Pokud spéchate, tak je na ptil minuty vlozte do vrouci vody - vysledek
bude stejny. Hotové placky nechdme okapat a vychladnout na kuchynském papiru.
Stejné nalozime i s nudlemi a po vychladnuti je pfekrdjime na asi dvoucentimetrové
kousky. Vla¢nou placku polozime na prkynko, rozlozime na ni ¢ast nudli, zeleniny
a masa tak, aby po strané zustaly asi centimetrové okraje a napln sahala tak do tfetiny
placky. Okraje zahneme dovnitf a placku pak srolujeme do hledného balicku nebo
néceho, co tvarem pripomina jakysi silny doutnik. V téhle fazi je mizeme prekryt
kouskem navlhéeného kuchynského papiru, a i do druhého dne je ulozit do lednicky.
Chilli papri¢ku rozfizneme, zbavime seminek jemné nakrdjime a v misce smichame
s ostatnimi surovinami na omacku. Zavitky pak namac¢ime do omacky a jime.

Vietnamské



Jarni krevetové zavitky

e e 0000000000000 000000 00

Suroviny:

1 kg krevet 1 stonek citronové travy
ryzovy papir 200 g ryzovych vlas. nudli
3 vejce 1 mrkev

1/2 hlavky ledového salatu 1 okurka

koriandr mata

jarni cibulka 1 mango

sul rostlinny olej

Postup:

Nejdrive si ptipravime véechny suroviny, kterymi bude-
me zavitky plnit: nudle uvatime podle navodu na obalu,
mrkev a salat nakrdjime na nudlicky a mango (Ize nahra-
dit 1/2 ananasu) a okurku na tenké platky. Vajicka rozsle-
hédme s trochou soli, nalijeme do panve a z obou stran
opeceme na trose oleje. Omeletu srolujeme a nakrajime
na nudli¢ky. Citronovou travu co nejjemnéji nasekdme
a spolu s krevetami zprudka orestujeme. Béhem smazeni
krevety osolime a poté podélné roztizneme. K ruce si jesté
pripravime listky bylinek, prouzky jarni cibulky a misku
s vlaznou vodou. Ryzovy papir v ni kratce namocime,
a jakmile za¢ne méknout, presuneme ho (hrubsi stranou
doli1) na podlozku. Na ryzovy papir dame piilky krevet,
aby byly hezky vidét na fezu, ale zacit mizeme, ¢im
chceme - ted uz jen prosté podle chuti plnime ovocem,
zeleninou, omeletou, krevetami, nudlemi a bylinkami.
Népln polozime asi do tfetiny papiru, piekryjeme ji
krat$i stranou papiru, poté dovniti zahneme i okraje
a zarolujeme. Zavitky namacime do omacky z asi ¢tvrt
litru teplé vody, 1zicky soli, tfi 1zicek cukru, lzice rybi
omacky, limetkové nebo citronové $tivy, nasekaného
chilli, platkd mrkve a kedlubny.
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Dovolena v Thajsku je kromé nad-
herného mofe a kouzelné prirody
neodmyslitelné spjata také s vybor-
nou thajskou kuchyni. Diky svym
exotickym chutim a napaditym kom-
binacim je thajska kuchyné znama
po celém svété. Neméné vyborné jsou
vSak i thajské dezerty, jejichz slava
ovSem v konkurenci ostatnich thaj-
skych jidel bohuzel trochu zanika.
V nabidce pouli¢nich prodejci, je-
jichz stanky s jidlem denné zaplnuji
ulice thajskych mést, pritom dezerty
nesmi chybét. Poznat vsak, co za jidlo
tito stankafi nabizeji, maze obcas byt
velky problém.

A7 se vam zasteskne po oblibenych
francouzskych pala¢inkach, zkuste je-
jich thajskou obdobu, Khanom Bueang.
Tyto kiupavé palacinky se podavaji se
sladkym bilkovym krémem a Zloutko-
vou sladkosti Foi Thong navrch.

Pokud vas uz jidlo podavané na talifi
¢i v plastovych miskach za¢ind nudit,
dejte si Khao Lam! Sladkou pochoutku
v podobé lepkavé ryze s ¢ernymi fa-
zolemi a kokosovym sirupem totiz dos-
tanete ve stonku rozseknutého bam-
busu, v némz se tato sladkd smés pred-
tim opékala.



Thajské palacinky ROTI

Suroviny:

2 hrnky mouky, % hrnku vody (velmi studené),
1 vejce, 1 polévkova lzice sladkého kondenzovaného
mléka, 1 polévkova lzice cukru, ¥ ¢ajové 1Zicky soli,
1 polévkova lzice rozpusténého madsla, trocha rost-
linného oleje

Postup:
V misce smichdme vodu (nejlépe vychlazenou z led-
nice), vejce, kondenzované mléko, cukr a stil a dobie
promichame. Odlozime stranou. Do vét$i misy na-
sypeme mouku a uprostied udélame krater. Do néj
nalijeme pfipravenou smés a dobfe promichame.
Pfiddme rozpu$téné mdslo. Smés hnéteme, dokud
neni misa zcela ¢istd a nemdme hotovou hezkou
kouli tésta. Pozor!!! Je potfeba tésto délat ruéné bez
mixéru ¢i hnétale, jinak nebude tak dobré. Tésto
potifeme rostlinnym olejem a nechdme po dobu
60-ti minut uleZet. Tésto zpracujeme (ru¢né), aby
v ném nebyly zddné bubliny a udélime z néj kulicky
zhruba o velikosti golfového micku, které opét
potieme rostlinnym olejem. Pak jiz mtZeme pos-
tupovat jako jste to vidéli na Thajské ulici. Kulicku
rukou popt. vale¢kem rozplidcneme a rozpracujeme
do tenkého ¢&tverce. Tenké tésto potieme jesté ole-
jem a dame na rozpdlenou plotnu, na které jsme
Thajské palaéinky predtim dali 1zici mésla. Navrch tésta jesté pfidime
ROTI trochu mésla a pockdme az z tésta vznikne ta zndmd
pala¢inka Roti. Trva to cca 1 - 2 minuty. Pro jemnéj-
§i chut na tésto na plotné muzeme dat jedno vejce,
které po tésté rozetfeme. Na vzniklou palacinku
pak pfiddme ovoce nebo rozinky nebo jen konden-
zované mléko, dochuceni je pak jiZ jen na vas.

Typicky thajsky dezert s mangem

Suroviny:

1 vétsi velmi zralé mango
2 salky ryze

300 ml kokosového mléka
2 polévkové 1zice cukru
$petka soli

Postup:

Dva $alka ryze dame do misky a spolu se 4 $alky

vody nechame macet pres noc, nejlépe 10 hodin.

Ryzi scedime ¢istou studenou vodou a pfipravime

ji v pare — do hrnce dame 4 $alky vody, na néj pos-

tavime cednik nebo sitko. Do sitka vlozime ryzi,

neuplacavame ji, nechdme hezky nacechranou. Na

sttednim plameni takto pfipravime ryzi za zhruba

25 - 30 minut. Ryze bude lepiva a mékka, ale ne

rozvarend. V hlubsi panvi nebo hrnci zahfejeme

sl o e il Ty DEZERT
. , , kdyz bude mléko

horké a cukr rozpustény. Odlijeme polovinu

mléka do misky a k mléku v panvi pridame pfip-

ravenou ryzi. Promichdme a priklopime pok-

lickou. Sunddme z plamene a nechame odpocivat

10 minut. Mléko se nasakne do ryze a ta ziska slad-

kou chut a krémovost. Oloupeme mango a na-

krajime ho na platky napti¢, ale klidné i jinak,

podle vasi fantazie. Odstatou ryzi s mlékem

serviruyjeme do misky nebo na talif a kolem

vyskladdme kousky manga. Nakonec prelijeme

kazdou porci zbytkem zahratého kokosového

mléka.

S mangem
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Ryb1 omacka,
nepostradatelna asijska prisada

PRIPRAVILA: Jana FIKOTOVA

Jantarové zbarvend tekutina, kterd vznikla fermentaci ryb
s morskou soli. Vyuzivd se jako ochucovadlo predevsim v ji-
hovychodni Asii. Anglicky se ji Fika Fish sauce a zndmd je
filipinské, kambodzské, thajské, laoské a vietnamské kuchyni.
Rybi omdcka md chut umami, protoZe obsahuje glutamdt.

Pouzivd se jako zdkladni ingredience rtiznych oméacek, dochucu-
ji se ji nejriznéjsi pokrmy. Ve Vietnamu, Thajsku ma stejnou funkci,
jako séjova oméacka v Ciné. Jeji vyroba je slozitd. Vyrabi se z cerstvych
ancovicek, nékdy se pridavaji i jiné druhy ryb, dary mote, jejich ske-
lety - podle druhu omacky. Poté se ve susi v dfevénych boxech, které
jsou naloZené do soli a stlaovanim pak produkuji kyZenou tekutinu.
Jesté pred ulozenim do lahvic¢ek projde omacka varem a tim se eliminu-
je riziko jakychkoliv nezddoucich bakterii. V§e se nechd ferementovat
nékolik mésicti. Postupné se naspodu nadoby vytvoii kapalina, kterd se
preléva navrch suroviny a nechava se opét fermentovat. Sklad4 se ze tii
chuti - kyseld, slana a pikantni a specifickd chut je typickd pro jidla ji-
hovychodni a vychodni Asie a navic dodd pokrmu slany fiz. Nejéastéji
se s rybi omackou setkate v tradi¢ni vietnamské polévce Pho Bo s hové-
z{im masem a ryZovymi nudlemi, v klasickém Bun Cha a déle v riznych
omackach, zavitcich, dipech ¢i salatech.

Jak Sel Cas ...

Rybi omacka patti k nejstar§im dolozenym fermentovanym vécem. Spo-
lu s pivem, chlebem a okurkami. Starovéky Riman si bez ni jidlo neu-
mél predstavit. Nazyvali ji bud garum nebo liquamen. Vyroba mistni
omacky zmizela z kuchyni ze dvou diivodu. Jednim proto, Ze byl zanik
Rimské fise a nastala dan na stl a druhym divodem bylo, ze pobtezi
zacali pustosit pirati. Snaha napodobit podobnou omac¢ku v malé oblasti
u Neapole, pomohla vzniknout pfisadé s ndzvem colatura di alici, ale
i v ramci Itdlie zstdva nezndmou mistni specialitou. V moderni dobé
je ji nejvice podobna anglickd worcesterska omacka, kterd mimo jiné,
obsahuje pravé i anc¢ovicky.

Vegetariani si svoje tekuté, slané umami mohou vyrobit z hub. Pokud ry-
batite a budete to zkouset ze sladkovodnich plevelnych ryb, urcité dejte
védét, jak to dopadlo.

V Asii se tradi¢né vyrabi rybi oméacka z ancovicek (sardeli), Rimané ji
délali ze sardinek. Jdou pouzit i suSené, které najdete v pytliku v asij-
skych specidlkach, ale jsou to uz filety bez kosti a vnitfnosti. Ale asi to
pujde ve své podstaté vyrobit z jakékoliv ryby, véetné odfezkd. Zkou-
$ela jsem to jak z Cerstvych sardinek a mrazenych ancovicek, tak i z na-
mocenych a sudenych rybi¢ek od Vietnamcii. A fungovalo to

20

RYBI omdcka
s chilli

Rychla rybi omacka

Ingredience na cca 500 ml:

600 g ryb - idedlné Cerstvych, ptipadné rozmrazenych nebo rehy-
dratovanych suSenych; chce to mastné ryby, jako sardinky, makrely,
ancovicky, Sproty a podobné, 500 ml vody, 60 g soli, 50 ml kefirové
syrovatky nebo 50 g rozmixovaného fermentovaného salamu, kira
z pulky chemicky neo$etfeného citronu, 2 bobkové listy, 3-5 strouzki
Cesneku, 1zicka celého pepre.

Postup:

Svarte vodu se soli, pepfem a bobkovym listem, nasekejte ryby na kasi.
Prolisujte ¢esnek. Ve smichejte s vychladlym nélevem a pridejte startér.
Pouzivejte takovy, kde jsou primo bakterie schopné konzumovat bilko-
viny a tuky - jogurtova syrovatka tady nepomiize.

Pokud si nejste jisti mikrobiologickou nezdvadnosti ryb (tedy jsou v ta-
kové kvalité, Ze syrové byste je nejedli) a nevétite, Ze to utdhne stl a sila
ptirodni fermentace, tak ryby svafte se soli a kofenim a az vychladnou,
tak pridejte syrovatku.

Napéchujte kasi do dostate¢né velké, vyvarené sklenice (nebo do néko-
lika sklenic) a zatizte tak, aby ryby zustaly pod hladinou laku. Zakryijte,
nechte dva tydny kvasit pfi pokojové teploté, pak to prendejte do lednice
a nechte to tam zrat jesté mésic. Po mésici scedte tekutinu, rybi zbytky
duakladné vymackejte a pak tekutinu je$té procedte pres kavovy filtr. Pev-
né zbytky muiZete vyvarit na rybi vyvar. Uchovavejte v chladu.
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V asijskych zemich by clovék klasicky piibor hledal jen tézko.
Jidelni hiilky jsou pro Asiaty nepostradatelnym ndcinim ke
konzumaci jidla, a to af uz jste v Ciné, Japonsku, Korei, Viet-
namu ¢i Thajsku.

Tycky nejen dievéné

Hiilky se vyrdbéji nejen ze dfeva, ale také z bambusu, kovu, kosti, slo-
noviny, ale i z plastu. V Ciné kdysi pouzivali dokonce i hiilky st¥{brné.
To proto, aby odhalili otravené jidlo, jelikoz diky jedu stfibrné hilky
zCervenaly.

Jizni Korea

Zde se hulky pouzivaji vice ploché. Pti jidle se pouziva i Izice, zvana "Su-
jeo". Jde o spojeni "Sutgarak" (Izice) a Jeotgarak (hilky). Nikdy se vSak
1zice s hilkami nepouzivaji v jednu chvili a nemély by se drzet v jedné
ruce, zvlasté pokud jite se star§imi. Je tedy nutné podotknout, Ze pokud
jite htilkami, 1Zice lezi na stole a obracené. V Korei je povoleno lZici jist
nejen polévku, ale i ryzi.

Material je kovovy, a to z diivodu, Ze se stfedni vrstva lidi chtéla priblizit
ke $lechté, ktera pouzivala hilky st¥ibrné. Slo o jaky si "snob efekt", je-
likoz Korejctim jde hlavné o image. Druhym diivodem, pro¢ byly hiilky
kovové je to, ze tyto htilky vydrzely hodné, a to predevsim pii oblibenych
korejskych barbeque.

Japonsko

Hulky v této zemi jsou nejcastéji vyrabény z bambusu a plastu. Mohou
byt vyrobeny ale i z hliny ¢i drahych kovi. Co se tyce pouziti IZice, tak ta
se zde skoro nevyuzivd. Tvar maji do $picky a vétSinou jsou s vroubky na
konci. Jde o to, Ze jedi hodné ryb a mohou tak snadno odstranovat kosti.
Japonské hiilky jsou také o néco kratsi, nez jsou ty ¢inské, ale co se tyce
korejskych, tak maji délku stejnou. Japonci véfi, Ze jakmile se jednou
hilky dotknou jejich tst, zistane na nich i otisk jejich duse, proto se
ani o své jidlo nedéli jako tteba v Ciné ¢i Korei. Rozdilem je i to, jakym
zpusobem vklddaji Japonci jidlo do tust. Vétsinou je to s devadesati-
stupnovém uhlu, zbytek Asiat na to moc nedbd a vétsinou jsou hilky
v tthlu mezi sto osmdesati a devadesati stupni.

Cina

Prvni htilky, které spatfily svétlo svéta, pochdzi pravé odtud. Na rozdil od
dvou predchozich zemi, jsou tyto hiillky o néco delsi a tlustsi. Nejcastéji
byvaji vyrabény z bambusu ¢i plastu. Hiilky zde jsou povét§inou hranaté
a na druhém konci zakulacené. Nejsou vsak $picaté jako ty japonské.
V Ciné také pouzivaji vlastni tradi¢ni lzice, se kterymi ji vyvary
a polévky. Divodem pro vétsi délku hilek je sdileni jidla s ostatnimi,
protoze Citané se radi déli. Tradi¢ni jidlo "hot pot" je toho diikazem
a hilky vam tak umozni dosahnout na ve, v¢etné jiz uvareného jid-
la na dné polévky. Tloustka hiilek pak umoziuje nabrat vice jidla nez
s ostatnimi htlkami. Cifiané vice jedi v rodinném kruhu, a tak si mohou
dovolit brat vice jidla najednou.

Vietnam a Thajsko

Ve Vietnamu mizeme nejcastéji narazit na hilky podobné tém ¢inskym.
Naopak v Thajsku si pivodni obyvatelé oblibili klasicky ptibor, ktery
prejali ze zapadu. Pozdéji zacali vyuzivat i htilek, ale jen na jidla, pro
ktera se hiilky hodi vice, naptiklad nudlové polévky.

JAK POUZIVAT HULKY

Uchopte spodni hialku ve dvou bodech, a to v uzlabiné palcového
kotene a ukazovacku, kdy je tfeba ji fixovat pfivienym rovnym palcem.
A v druhém bodé¢, polozenim pokracujici ¢asti htlky na konec prsteni¢-
ku, ktery lehce pre¢niva pres prostfednicek. Prostfednicek je ptilozen
polstatkem palce zboku htilky (jedna se o ptirozené uchopeni vyply-
vajici z konstrukce dlané a prsti). Tato hilka je pfi uzivani nepohybliva.
Poté uchopte vrchni hilku mezi $pic¢ky ukazovacku a prosttednicku, kde
ve vzniklém zldbku bude uchycena, tak, aby byla rovnobéina s prvni
nepohyblivou htilkou. K nabréni jidla je tfeba pohnout s vrchni htilkou
pomoci ukazovacku a prostfednicku.
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Napsali o nas v casopise
Zbozi&Prodej
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Moderatorka televiznich zprav na TV Prima Monika Leova (26)
priznala, Ze Vietnam ma v jejim srdci velkou ¢ast mista, presto se citi
byt Ceska jako poleno. Dnes uZ ze svého piivodu udélala piednost,
v mladi ale trpéla. ,,Na zakladni $kole mé déti Sikanovaly, protoze

1o«

jsem pro né byla divna,“ pfiznala v rozhovoru.

Casto se stava, ze lidé radi spolu 7iji na hromadce, potidi si déti a svat-
ba se tak néjak nekona. U vas svatba byla na pofadu dne a dokonce
jste ji i odlozila z organiza¢nich divodi.

Je to tak. Mdm rada naplanované véci. Nedovedu si predstavit, Ze bych s
partnerem Zila jen tak na hromadce. Svatba se nam sice posunula, pro-
toze jsme méli oba hodné préce, ale nakonec, jak se fika: ,Kdo si pocka,
ten se docka,” vée dobte dopadlo.

Pamatuji si, Ze jste méli svatbu malem bez ¢asti pribuzenstva.

Ano, ptibuzni od tatinka, ktefi jsou Vietnamci, dlouho ¢ekali na viza. Byl
to opravdu boj o ¢as a oni nakonec stihli priletét za pét minut dvanact.
Privezli mi dokonce tradi¢ni vietnamsky kroj, ktery jsem si oblékla po
obradu. Je to takovy asijsky ritual a ja méla tu cest si ho vychutnat i tady
v Cechéch. Jinak svatebni $aty mi $ila ma kamaradka, navrharka Sandra
Svédova.

Méla jste na svatbé tradi¢ni vietnamské jidlo?

Ja miluji asijské jidlo. Je to pro mé strop, takze v planu bylo od zacat-
ku. Nechybély zavitky, nudle, ryze, zelenina, maso. Myslim si, Ze hodné
nasich ceskych piatel tohle uvitalo. Nezndm totiz nikoho, kdo by nem¢l
rad thajské ¢i vietnamské jidlo.

Co kromé¢ jidla mate na Asii jesté rada?

Jsem naprosty vyznavac jejich kultury a oddanosti. To jak jsou asiaté
pokorni vici svym predkiim, to uplné obdivuji. Je to nadherné a snazim
se to v sobé rozvijet. Ta tcta k rodi¢im. Neuvéfitelné. A pokud bych
méla jesté néco vyzvednout, tak je to pracovitost.

Jezdite casto do Asie?

Tak byla jsem v Thajsku i ve Vietnamu, ale kazdy rok se to nepostésti,
protoze je to preci jen draz$i zaleZitost. Pfed dvéma lety jsem byla ve
Vietnamu naposledy se svou sestrou. Bylo to uzasné. Rada bych tam jed-
nou vzala i manzela. Méli jsme tam vloni letét, ale bohuzZel se nezdatilo.
Tak snad se ndm to povede tfeba pristi rok. Moc rada bych mu tam chté-
la ukdzat vSe, aby vidél tu krdsu na vlastni o¢i.

Vy ale hodné chodite do asijskych restauraci v Cechach.

Snazim se ochutnat ty delikatesy vSude, kde je nabizeji. Ne vzdy je to asi-
jské jidlo povedené, ale ¢asto si s manZzelem pochutname. Hodné se mi
libi asijské festivaly, které se pfedevsim v Praze konaji. Je to moc dobte,
ne kazdy se nékdy do Asie ma moznost podivat, takze mu tyto festivaly
umozni poznat zvyklosti této jiné kultury. Muj tatinek nas nikdy nevedl
do vietnamskych tradic, takze i ja to velmi ocenim.

Zminila jste, Ze 1étate do Vietnamu. Mate tam rodinu od svého otce.
Nestyska se Vam?

Pro mé je Cesko mé domovina. Jestli jedu do Vietnamu nebo jinam do
Asie, je to spiS za prirodou, jidlem, kulturou a i za tou rodinou, ale ne-
chtéla bych tam Zit. Je to tam pro mé prili§ necivilizované. Jednou jsem
tam byla dva mésice a uz jsem trpéla predevsim psychicky. Hlavné mé
odrazovali pavouci a jind havét. Bydlela jsem tam ve slamu a neméla

N o veer

skoro ani postel. Domorodci tam takto prosté Ziji, je to pro né pfirozené,
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Kolika jazyky hovorite? Umite viibec vietnamsky?
Nemluvim vietnamsky, ale troSku rozumim. Jinak se dorozumim ang-
licky a rusky.

V Evropé panuje rasismus. Dnes je to uz mozna lepsi, ale kdyz jste
byla mala, nesikanovaly Vas déti ve Skole?

Na zakladni $kole jsem si uZila Sikany docela hodné. Bydlela jsem
s rodi¢i na malém mésté, kde Siroko daleko nebyl Zadny Vietnamec ani
polo Vietnamec. Jen jd a muj tatinek. Bylo to té7ké, ale ¢lovék se musel
obrnit. Nesla jsem to hodné $patné, nerada na to vzpominam.

Jak jste se proti tomu, jak fikate, obrnila?

Neftesila jsem to. Hodila jsem to ¢asem za hlavu. Déti uméji byt zlé
a najdou si pri¢inu, at uz v tom, Ze jste jina, mate $ikmé oci, nebo jste
prili$ hubena ¢i §tihl4, vase vlasy jsou divné zrzavé nebo nosite rovnatka.
Clovéku nezbyva, nez z té své jinakosti udélat svou prednost.

Stava se Vam ta Sikana i dnes?
Uz to neni nastésti tak vygradované. Doba je ¢im dal tim lepsi, dalsi
generace hodné cestuje a je vidét ta globalizace.

Va$e maminka je Ceska, jak ona vnimala fakt, Ze Vas ve §kole Sikanuji?
Byla z toho velmi smutn4, ale nikdy to nedala najevo. Hodné mi byla
s mou sestrou oporou. Pfedevs$im psychicky, proto jsem nemusela chodit
k psychologovi. Pokazdé se mnou o vSem mluvila, hodné véci probirala
ze vSech stran. Nakonec jsme prisly spole¢né k zavéru, Ze je vlastné super
byt jiny a origindlni.
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Monika Leovd se narodila v Praze a s ma-
minkou a prarodi¢i zila nedaleko mésta
Chocen ve vesnici Dvorisko. Pochazi se
smi$ené rodiny, matka Jana Leova (ro-
zena Syrova) je Cegka, otec Le Dinh Chau
je Vietnamec. Kdyz byla mald, tak se jeji
rodice rozvedli. Monika ma je$té sestru
Lenku a bratra Cenka. Na zdkladni
$kolu a Obchodni akademii chodila

do Chocné. Poté studovala na Fakulté
informatiky a statistiky Vysoké $ko-

ly ekonomické. V roce 2012 se stala

L. Vicemiss Miss VSE. Rok poté se
zl¢astnila soutéze krasy Ceska Miss

a ziskala titul Blesk Ceska Miss
Earth. Od 12. srpna 2013 moderuje
zpravy na TV Prima. V ¢ervnu le-
to$niho roku se provdala za Marti-

na Kosina.
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Polévka Pho
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Asi 500 milionit metrickych tun roéné, pochdzi z Ciny, Indie, Bangladése
a Indonésie. V téchto zemich tvoii ryZe nedilnou soucdst jidelnicku.

Ryie je druh traviny nebo obiloviny s vysokym pfijmem, ze kterych
nase télo ziskava energii. Zacala se pravdépodobné péstovat na vzemi
dne$niho Thajska, a to kolem 4 000 let pfed nasim letopo¢tem. Odtud se
jeji péstovani naucili i obyvatelé Ciny a Indie. Do zapadni Asie a Recka
privezli ryzi vojska Alexandra Velikého v dobé okolo 300 let pfed nasim
letopoctem. Za dob Rimského impéria se pak ryze péstovala okolo celého
Stiedozemniho mofte, v jizni Evropé, jizni Africe a v Egypté. Vynosy
ryzovych plantazi nikdy nebyly tak vysoké, jako na plantazich v Ciné nebo
Indii, kde ryZova pole, jak je dnes zname, vymysleli. V 16.stoleti evropsti
osadnici pfivezli ryzi do Severni Ameriky. Péstovani ryze se pak v Ameri-
ce rozmohlo nejvice na Gzemi Kalifornie. RyZi sebou pfivezli rovnéz afri-
Cti otroci a ryZe se §ifila do vSech vhodnych ¢asti Ameriky, kde podnebi
vyhovovalo jejimu péstovani. Po ob¢anské valce v 18. stoleti se ryZe péstuje
jiz také ve statech Luisiana, Mississippi a Texasu. I pFesto, Ze se péstovani
ryZe tolik rozmohlo, ziistali evropané i Ameri¢ané u tradi¢nich potravin
jako jsou téstoviny a chléb. Dnes patfi ryZe k jedném z nejlevnéjsich a nej-
roz$ifenéjsich potravin. Kromé surové ryze dnes na trhu miZeme nalézt
ruzné ryzové vyrobky. Ryzovy chléb, ryzové pecivo neboli ryzové ovoce,
znamé spise jako japonska nebo ¢inska smés, ryzové nudle, ryZovy papir,
saké (ryzové vino), arrak (palenka z ryze), raciolky a podobné.

Jaké druhy jsou

RyZze ma velké mnozstvi kultivarti a druhd, které se li$i podle mista péstovani
a podle vhodnosti pouziti. Nejzndméjsi jsou Basmati, Arborio, Jasminova
a divoka.

Jak ji varit

MuiZzeme ji vafit, naparovat a tim ji zmék¢it, aby byla lehce pozivatelna a chut-
na. Takto upravenou ryZzi muzeme jist samostatné a nebo dale upravovat. Nej-
Castéji ryzi jime s omackami, zeleninou nebo napriklad jako ryzové pudinky.
Ryzi mizeme rozdrtit v prach a pouzit k vyrobé ryzovych nudli.

Mozna nevite

 Navzdory tomu, Ze jsou jidla s ryzi velmi oblibend, jedna se o nejméné
vyzivnou obilninu, zvlasté je-li rafinovana. Zadny druh ryZe neobsahuje vice
nez 7 % proteintl, coZ je mnohem méné nez v ovsu (17 %) nebo psenici (10
%). Jelikoz neobsahuje zadny gliadin (frakce pseni¢ného glutenu), je vhodna
pro pacienty s celiakii.

« Proteiny v ryzi jsou chudé na lysin a tryptofan, dvé esencialni ami-
nokyseliny, které 1ze doplnit kombinaci ryZe s lu§téninami. Obohatit
ji mohou i proteiny ze séjového (nebo kravského) mléka.

« Bild ryZe neobsahuje téméf Zadné tuky, protoZe ty se nachazeji
predevsim v otrubach a kli¢cich. Celozrnna ryze jich ma 2,7 %, coz
je podstatné méné nez napt. v ovsu (7 %). Mastné kyseliny, kterych
je sice jen malé mnozZstvi, jsou nenasycené a maji velkou biologic-
kou hodnotu. Sacharidy pfedstavuji étyfi pétiny hmotnosti ryzového
zrna a vyskytuji se prevazné ve formé skrobu.

« Ryze, jakoZ i jiné druhy obilnin, neobsahuje vitamin A ani C, ale
celozrnnd ryZe ma vyznamné mnoZstvi vitaminu B1 a E. Bild ryze je
na vitaminy obecné velmi chuda. Pravidelnd konzumace bilé ryze
zpusobuje chronicky nedostatek vitaminu B1, ktery muze vést ke
vzniku vdZné nemoci beri-beri. Proto se doporucuje, aby se bild ryze
kombinovala s potravinami bohatymi na vitamin B1, jakymi jsou
olejnaté ofechy a lusténiny. Viibec nejlepsi je jist celozrnnou nebo
predvarenou ryzi, kterd md kromé vitamind B2, B6 a niacinu i vétsi
mnozstvi vitaminu B1.

« JelikoZ ryZe obsahuje ve 100 g jen 1 mg sodiku, fadi se k potravinam
s jeho nejniz§im obsahem a je obzvlast vhodna pro lidi s hypertenzi
a s kardiovaskuldrnimi chorobami. Déle obsahuje relativné malé
mnozstvi drasliku, vapniku a Zeleza.

« Jelehce stravitelnd potravina, kterd vyvolavé pocit nasyceni. Bilaryze
by ale neméla tvorit zaklad stravy, protoze ji chybéji dilezité vitaminy

a mineraly.
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o Vyzkumy ukdzaly, Ze strava, jejiz zdklad tvoii ryze, jako je tomu
v nékterych zemich Asie, mize zapficinit anémii. Je to proto, ze bila ryze
ma velmi nizky obsah Zeleza. Pokud se ale ryze konzumuje s ¢erstvym
ovocem a zeleninou, které jsou bohaté na vitamin C, riziko anémie se
snizuje na minimum, protoZze tento vitamin zlep$uje vstfebavani zeleza.
Velmi chutnd a pritom zdravi prospés$na je ryze smichana se zeleninou
a pokapand citronem. Chceme-li zvy$it nutri¢ni hodnotu ryze, at uz bilé,
nebo celozrnné, musime ji kombinovat s lusténinami, zeleninou nebo
s mlékem.

« Ryzovy vyvar je idedlni na doplnéni tekutin pti prijmu, a to zvlaste
u déti. Lze do néj podle chuti piidat par kapek citronu a pit jej jako jedi-
ny napoj. Jeho pitim se nedoplni pouze tekutiny, nybrz i mineralni soli
(zejména draselné) a komplexni sacharidy (8krob), které prijem zastavi.
« ProtozZe ryze je potravinou s velmi nizkym obsahem sodiku, je uzite¢na
i pti hypertenzi. Sodik v téle zadrzuje tekutinu, a tim zptisobuje vznik
edému (otoktl) a zvétseni objemu krve, coz prispiva ke zvySeni krevniho
tlaku. Z toho vyplyva, ze ¢im vice sodiku (soli) konzumujeme, tim vice
jsme hypertenzi ohrozeni.

« Kdyz srdce neplni svoji funkei (selhani srdce), v tkdnich se hromadi
tekutina a ledviny nevylucuji dostatek moci. Tento stav se jesté zhorsi,
konzumujeme-li potravu bohatou na sodik. Z toho diivodu je pti selhani
srdce nutné jist potraviny s nizkym obsahem sodiku. Ryze je v takovém
pripadé idealni potravou. Navic skute¢nost, ze neobsahuje témér zad-
né tuky, z ni déld potravinu, kterd se uplatfiuje pfi ischemické chorobé
srdecni.
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« Diky obsahu vlakniny celozrnna ryze zpomaluje vstiebavani zlu¢ovych
kyselin ve stievech, jichZ jatra vyuzivaji k tvorbé cholesterolu. Celozr-
nnd ryze neobsahuje témér 7adné tuky, a samozfejmé ani Zadny
cholesterol, jeji konzumace poméhd snizovat hladinu cholesterolu
v krvi.

« ProtoZe ryze neobsahuje mnoho proteini a ma alkalizujici G¢inek,
doporucuje se jako prostfedek ke sniZzeni hladiny kyseliny mocové
v krvi, ktera zpisobuje dnu a dnovou artritidu.

« Kulatd bild ryZe se pti vafeni mirné rozevira a po uvareni je lehce kaso-
vitd. Proto se nejcastéji pouziva do dezertniho peciva a sladkych jidel,
predev$im na pfipravu ryzového nékypu.

« Celozrnna ryze je oproti bilé ryzi bohatsi na vitaminy a mineraly, ale
musi se déle varit a obtiznéji se Zvyka. Jeji pfipravu usnadni, namoc¢ime-
li ji pfed vafenim na nékolik hodin do vody a pfi vafeni do ni pfiddme
nékolik kapek citronové §tavy.

« Neloupana ryze je ve stavu, v jakém se nachdzi na poli. Protoze je mi-
moradné tvrdd, neni mozné ji konzumovat.

« Ryze parboiled je ¢aste¢né rafinovana tepelné zpracovana ryze, kterd
se ji mnohem lépe neZ celozrnna ryze, ale oproti bilé ryzi si uchovava
vétsinu vitamind.

« Dlouhozrnna ryze se po uvareni neslepuje. Obvykle se pouziva do stu-
denych jidel, napt. ryzovych salattL.



« Ryze tvoii zdklad mnohych orientélnich jidel.

 Ryze je zékladni ingredienci mnoha jidel. Z nutri¢niho hlediska je
nejlepsi kombinovat ji se zeleninou, lu§téninami a se séjovym nebo
s kravskym mlékem.

 Ryzové vlocky se vyrabéji z celozrnné ryze a nejcastéji se pouzivaji
k pripravé miisli.

« Ryzovy vyvar: Dvé polévkové lZice ryze se vati v jednom litru vody tak
dlouho, dokud se zcela nerozvari. Nésledné se tekutina precedi a necha
vychladnout. Vznikly vyvar Ize ochutit skofici, citronovou kiirou nebo
nékolika kapkami citronu.




SVESTKY

Svestky patii k oblibenému ovoci pozdniho léta a podzimu. Nejsou
narocné, presto maji pestré vyuziti nejen v kuchyni. Z vitamini ob-
sahuji sice jen vitamin E, zato mineralnich latek maji poZehnané.
Predev$im vapnik, hoicik, fosfor ¢i draslik. Dale jsou bohaté na
vlakninu, t¥isloviny a organické kyseliny.

Kdyz zpracovavat, tak dikladné umyt

Pti zpracovani $vestek podle jakéhokoli receptu je pred pfipravou nebo
konzumaci syrovych plodii nutné je pofddné omyt, protoze na povrchu
muiizou byt kvasné bakterie, které zptisobuji nadymani.

Lé¢ivé ulinky

- revmatismus, dnu, onemocnéni ledvin, jater a krevniho obéhu.
Pomahaji také chranit srdce a cévy, snizuji hladinu cholesterolu. Velmi
udéinné jsou pii sttevnich problémech a zacpé.

- klouby, dna. Vyplavuji pfedev§im mocovinu, kterd je vlastné pfi¢inou
téchto nemoci. Doporucuje se vidy pred hlavnim jidlem zkonzumovat
1-2 &erstvé plody nebo vypit 2 skleni¢ky $vestkové $tavy. Susené §vestky
je dobré ptes noc namocit ve vodé a poté snist a vodu vypit.

- srdce. Vitamin E, draslik i ho#¢ik chrani pred ateroskler6zou, infark-
tem a pomahaji snizovat hladinu cholesterolu.

Ocistna kira

Pti této detoxika¢ni procedufe po dobu 3 dni konzumujeme pouze
$vestky (syrové ¢i suSené a miizeme jich snist, kolik chceme). K nim
popijime 2, 5 litru vlazné vody, nic vic.

I pecky 1é¢i

Susené pecky jsou vynikajici naplni k vyrobé zahfivacich polstarka. Ty si
miizeme vyrobit tak, Ze dobfe vysu$ené pecky naplnime do bavinéného
nebo Inéného povlaku a zasijeme. Kdy?z si potfebujeme nahtat nékterou
¢ast téla, staci polstarek vlozit na chvilku do rozehr4té trouby a mizeme
pouzit. Tento polstafek je vyborny napiiklad pii bfi$nich kolikdch
u miminek.

Zajimavosti o $vestkach

Svestky jsou rodu slivoni a k ndm pfisly asi nékdy v 1. st. n. L. Dnes
zname asi 2000 druhu $vestek barevné i tvarové riiznorodych.

glukdzu, fruktdzu, sacharézu, organické kyseliny, a to predevsim kyseli-
nu jable¢nou, citrénovou, salicylovou a $tavelovou.

Svestky se vedle konzumace za syrova uZivaji k zavatovani jako kompot,
k vyrobé povidel, klevely, ale i k péleni na slivovici, k nakladani v brandy
ik sudeni.

Mozné malo z nds vi, Ze §vestky nejsou jen ldkavym ovocem, které je
vhodné mit v misce na stolech, a které lze pouzit pro ptipravu vyni-
kajicich kola¢ti nebo jako napli pro kynuté buchty. Jsou vhodnym do-
plitkem pro razné diety ¢i pro pouhé hlidani §tihlé linie.
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Fialové smoothie

Potfebujeme: E
2 $vestky, 1 odpeckovanou broskev, 1 nakrajené jablko a 1 $alek bilého
jogurtu a nakonec $alek ledu
i Postup: Viechny prisady rozmixujeme, hotovy napoj podévime ve i
vysoké sklenici. :

Vyzivné smoothie
Potfebujeme: :
2 §vestky, 1 nakrajené jablko, % $alku nakrajené mrkve, 1 nakrajenou
hrusku, 1 $élek vody, 2 $alky ledu
Postup: Ingredience rozmixujeme, hotovy napoj podavame ve vysoké :
sklenici. :

Co vam doma nesmi chybét
Svestkovy kompot :
Nalev: 11 vody a 30 - 40 dkg cukru - dle sladkosti ovoce. Ovoce ve
sklenicich zalijeme horkym nélevem tak, aby byly $vestky potopeny,
a sterilujeme je po uzavteni pii 85 °C 15 - 20 minut dle tuhosti plodi.




Svestkova klevela

Na 1 kg odpeckovanych $vestek 20 dkg cukru, 2 lzice rumu, $pet-
ku skotice, 2 hiebicky, kousek badyanu. Svestky podlijeme vodou
a ptivedeme do varu, pak za stdlého michdni vatime do zméknuti,
poté priddme cukr, kofeni a vafime mirnym varem je$té 15 minut.
Smés stahneme z ohné, pfilijeme rum a rychle horké plnime do
sklenic. Ty pak uzavieme vickem a sterilujeme 20 minut pti 95 °C.

Povidla

Svestky, lusk vanilky, celd skotice, celd citrénova kira. Svestky
zbavime pecek a nechdme je bud na prudkém slunci, ¢i v mirné
troubé lehce pfisusit. Pak je umeleme na masovém mlynku.
Ptipravime si velky nejlépe litinovy hrnec a v ném umleté $vestky
pomalu vafime za stalého michdni tak dlouho, dokud se neodpati
na ¢tvrtinu pavodniho mnozZstvi. Pfed koncem varu je aromatizu-
jeme uvedenym kofenim.

Susené svestky

Pokud nemdme susicku ovoce, suste $vestky tfistupniovym sys-
témem. Nejprve susime $vestky po dobu 3,5 hodiny pfi oteviené
troubé a pfi termostatu nastaveném na usporny rezim. Tak dosah-
neme teploty kolem 45 stupiii Celsia. Pak plody do doby 3,5 hodiny
nechdme pfirozené vychladnout a susime pti teploté do 60 stuprii
Celsia asi 4 hodiny. Potom je opét nechdme 2-3 hodiny vychlad-
nout a kone¢né dosousime pti teploté 80 stupiii Celsia delsi dobu,
kolem 12-15 hodin. Svestky musi po ususeni obsahovat jistou vlh-
kost a musi byt pékné vazké a mirné §tavnaté.

Stejné jako u jiného ovoce je nejlepsi uzaviit je do vzduchotésnych
doz ¢i sklenic. Ty postavte do temna, idedlné tedy do néjaké komo-
ry nebo spize, kde je pokojovd ¢i nizsi teplota. Susené plody maji
trvanlivost minimalné jeden az dva roky. MiiZete je také zamrazit,
¢imz jim jesté prodlouzite trvanlivost.

Svestka v kosmetice
Vyzivna $vestkova maska
Potiebujeme:

1 rozmackanou $vestku
pulku Zloutku

2 kapky citronové $tavy

1 1Zi¢ku medu

Svestkova pletova maska
Potiebujeme:

1 rozmackanou $vestku

2 lZice tvarohu

5 kapek citronové §tavy

Zvlacnujici pletova maska
Potiebujeme:
1 rozmackanou $vestku

1 Izici zakysané smetany

Postup:

Uvedené prisady rozmichdme a vzniklou
smés nanasime na oblicej a v8e nechame
30 minut pusobit. Pak opldchneme teplym
cernym cajem a oSetfime krémem.

Postup:

Vsechny uvedené ingredience smichdme,
vzniklou smés nanasime na oblicej a de-
kolt a nechame 20 minut pusobit. Poté
oplachneme teplou vodou. Pokozka bude

vyzivend a krasné vypnuta.

Postup:

Vsechny prisady smichame dohromady,
vzniklou pastu nands$ime na oblicej a de-
kolt a nechame 20 minut dc¢inkovat. Pak

1 IZi¢ku tekutého medu umyjeme teplou vodou. Pokozka ziska

hedvabny vzhled.

Svestky ve slaniné plnéné mandli

Ingredience

30 celych mandli

30 vétsich susenych $vestek
250-300 ml portského vina

30 platkd slaniny (idealné pancetty)

Postup

Pokud mate neloupané mandle, dejte je do misky a prelijte je vrouci
vodou. Nechte chvili stat a pak spafené mandle vyloupejte ze slupek.
Svestky oplachnéte horkou vodou, osuste, podle poteby vypeckuijte.
Misto pecky dejte vyloupanou mandli. Naplnéné $vestky nasklddejte
do hrnecku nebo misky a zalijte portskym vinem. Nechte je aspon ptl
hodiny marinovat. Rozpalte gril v troubé. Kazdou naplnénou a marino-
vanou $vestku obalte v platku slaniny a spichnéte paratkem nebo $pejli.
Naskladejte je na plech vylozeny pecicim papirem nebo alobalem a dejte
na deset minut do rozpélené trouby grilovat — slanina by méla chytit
zlatou barvu a méla by byt krasné kifupava. Plnéné Svestky rozdélte na
talife a podavejte jesté teplé. Vhodnou prilohou jsou opecené bilé tousty.

SVESTKY
ve slaniné
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SVESTKOVE
kolacky



Kolacky z listového tésta se Svestkami

Ingredience

250 g listového tésta

400 g $vestek

150 g mékkého tvarohu
lzice cukru

lzice sezamového seminka
2 ks zloutki

balic¢ek vanilkového cukru

Postup

Tvaroh utfeme s cukrem, vanilkovym cukrem a zloutkem do
hladka. Omyté a osusené $vestky vypeckujeme a nakrdjime na
dilky (mésicky). Tésto vyvalime na lehce pomouceném vile
a nakrajime na ¢tverce asi 10x10cm. Doprostied kazdého ¢t-
verce ddme utfeny tvaroh, 4 dilky rozkrojené $vestky a rohy
tésta pevné spojime. Kolace potfeme rozslehanym zloutkem,
posypeme sezamem a peceme 40 minut na 180 °C ve vyhraté
troubé. Vychladlé kolace pocukrujeme.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Svestkovy kola¢ maslovy, s rumem,
mandlemi a skorici

Ingredience

200 g hl. mouky

150 g masla

100 g cukru krupice

2 vejce

vanilkovy pudink

prasek do peciva

1/2 dcl rumu

500 g vypeckovanych $vestek

Postup

Vsechny potiebné ptisady smichame, v¢etné vanilkového pu-
dinku i rumu a maslo pfedem rozpustime. Plech se nemusi vy-
sypavat. Tésto se dd krasné rozettit, pokud je maslo jesté vlahé,
kdyz vam vystydne, vytvarujte kola¢ pomoucenyma rukama.
Posypte mandlemi a skoficovym cukrem. Pe¢eme 40 min. Pti
180 °C, jakmile okraje zezlatnou a za¢ne vonét po rumu, je
hotovy.

SVESTKOVE
knedliky

SVESTKOVY
kola¢
Svestkové knedliky s makem
Ingredience
Tésto: Napln a posypka:
500 g mou¢nych brambor 500 g vypeckovanych $vestek
150 g hrubé mouky podle potieby rozpus$téné maslo
vejce mlety mak
Zloutek cukr moucka nebo krupice
$petka soli pripadné trochu mleté skofice
Postup

Brambory uvarte ve slupce domékka a jesté horké je oloupejte. Jakmile to puj-
de, rozstrouhejte je najemno (pokud by brambory vystydly, tésto bude tuhé
a tézké). Pripravte si hrnec s vodou na vareni knedlikil a vodu lehce osolte.
Rozstrouhané brambory zpracujte s hrubou moukou, vejci a Zloutkem na mék-
ké vla¢né tésto. Vodu v hrnci uvedte do varu. Z tésta rychle oddélujte kousky,
v dlani jedné ruky je tvarujte do placicek a balte do nich piilky $vestek tak, aby
nikde nevykukovaly a aby bylo tésto stejnomérné silné. Knedliky vkladejte do
mirné vrouci vody a vafte je asi 8 minut. Zatimco se knedliky vafi, na panvi
rozehtejte maslo a v misce smichejte mék s cukrem. Hotové knedliky dtikladné
obalujte v méku s cukrem a na talifich prelijte rozpusténym madslem, ptipadné
lehce ochucenym skoftici.
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Svestkovy zavin

Ingredience

350 g hladké mouky

250 g tuku na peceni

Zloutek

lZice citronové §tavy

250 g Svestek

skoficovy cukr

rozinky naloZené v rumu (nemusi byt)
mleté ofechy

bilek

Postup

Z mouky, tuku, Zloutku a citronové §tavy uh-

néteme tésto (ingredience by mély mit poko-
SVESTKOVY jovou teplotu). Tésto vyvalime a poklademe
rozptlenymiavypeckovanymigvestkami. Po-

zdvin A o ,
sypeme skoficovym cukrem, pfidame roziny
a zasypeme ofechy. Zavin zamotame, ddme
na plech, potfeme bilkem a 40 min peceme
v predehfité troubé na 180°C.
Domaci chlebic¢ek s mandlemi
a Svestkami
Ingredience
Domici chlebicek: Posypka:
4 vejce (oddélené bilky a Zloutky) 100 g mandli
80 g krupicového hnédého cukru 200 g $vestek
100 g zméklého masla skoficovy cukr
150 g polohrubé mouky
1/2 prasku do peciva
100 g suchych plodit
Postup
Vyslehejte si bilky a utfete Zloutky s cukrem. Pridejte zméklé maslo
a vyslehejte. Do mouky si zamichejte pecici prasek a vse pridejte
k téstu. Primichejte suché plody dle vlastniho vybéru. Nakonec
opatrné vareckou vmichejte snih z bilkiél. Smés zamichejte a ne- SVESTKOVY
chte hodinu stat na teplém misté. Poté vypracujte malé placicky, na chlebitek
které date nakrajené $vestky a rozsekané mandle. Nakonec posy-
pete skoricovym cukrem. Pecte v pfedehtaté horkovzdusné troubé
na 160° C 40 minut. Po upeceni nechte vychladnout a podavejte.
Svestkovy jam
s domacim chlebem
Ingredience
1 kg $vestek
40 dkg cukru
Zelirovaci cukr
lZice citrénové §tavy
Postup
Ze $vestek vyloupeme pecky, vlozime je
do $irokého kastrolu, mirné podlijeme
vodou a vafime 10 minut, pak piiddme
cukr s Zelirovacim cukrem. Nakonec do
smési pridame citrénovou $tavu a vse za
stdlého michani povarime. Ve chvili, kdy
SVESTKOVY za¢ne dzem houstnout, nalijeme ho do
jam s domdcim chlebem vyvafenych sklenicek, uzavieme vicky

a obratime dnem vzhuru.
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SVESTKOVA
kase

Ovocna kase s kokosovou drobenkou

Ingredience
i lzi¢ka kokosového oleje Drobenka:

i 200 g boriivek 2 - 3 lzice kokosového mléka
i 2ks jablek 150 g strouhaného kokosu
i 200 g $vestek 1zicka kokosového oleje

i lzice tftinového cukru

i Postup :
Jablka omyjte, oloupejte a nahrubo nastrouhejte. Svestky vypeckuijte :
i a nakréjejte na kosticky. Veetné bortivek orestujte na kokosovém oleji.
i Nakokosovém oleji orestujte kokos a poté ptidejte kokosové mléko, aby
i vam vznikla drobenka. Tu pak ptidejte na ovocnou kasi a podavejte :
P jedté teplé. :
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Sneci s ofechovou naplni

Suroviny:

Tésto:

350 g hladké mouky

180 g mésla

1/2 bilého jogurtu

1 balicek vanilkového cukru
50 ml citrénové stavy
$petka soli

1 1zicka prasku do peciva
Ndplii:

100 g mésla

75 g mletych vlasskych ofechii
75 g mouckového cukru

1 Zloutek

trochu rumu

Postup:

Tésto: Rozpustime maslo nebo ho nechame po-
fadné zméknout. Smichdme suroviny na tésto.
Mouku, maslo (ne horké), jogurt, cukr, citro-
novou $tavu, sl a prasek do peciva. Tésto hné-
teme ru¢né cca 20 minut. Zabalime ho do folie
a nechdme nejméné jednu hodinu odpocivat
v lednici. Tésto pokojové teploty rozvalime na
plat asi 30 x 25 cm.

Ndplri: V. men$im hrnci rozpustime maslo,
pridame mouckovy cukr a ofechy. Kratce osma-
hneme a priddme rum. Hmotu odstavime a do
vychladlé hmoty pfimichame Zloutek.
Zdvérecné rolovdni a peceni: Na rozvalené tés-
to namazeme népli a pomoci peciciho papiru,
ktery je pod téstem, srolujeme na roladu. Roladu
nakréjime asi na 1 cm $iroké $neky. Sneky kla-
deme na pecici papir. Pomazeme rozkvedlanym
vajickem a dame do trouby cca na 25 minut
170 °C. I kdyz $neci po nakrdjeni vypadaji vseli-
jak, v troubé se pékné roztdhnou a zakulati.



SNECI s ofechovou
naplni
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Karamelové REZY
s ofechy



Karamelové rezy s ofechy

Suroviny:

Tésto: 25 dkg mletého cukru, 6 vajec, 25 dkg mletych
vlagskych ofechu, pul hrnku strouhanky, pal hrnku kakaa
Krém: 1 salko, 1 maslo

Postup:

Tésto: Salko vlozime do hrnce a nechame dv¢ hodiny vafit.
Smichame mlety cukr s bilky a uslehame. Ostatni suroviny
smichdme dohromady a opatrné vmichdme Zloutky. Tésto
vlijeme na vymazany a pfedem vysypany plech a dame péct
do trouby na 180°C.

Krém: Utfeme maslo s vychladlym karamelem, ktery se nim
vytvoril ze salka.

Krém namazeme na korpus a ozdobime ofechy. Nechame
dvé hodiny odpoc¢inout na chladném misté a miizeme poda-
vat.

® © 06 06 06 0 0 06 0 0 06 06 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 00
Cokoladové susenky s ofechy

Suroviny:

500 g ¢okolddy na vareni, 500 g polohrubé mouky, prasek do
peciva, 2 vejce, 300 g mouckového cukru, stl, 30 g vlagskych
ofech, vanilkovy cukr

Postup:

Polovinu ¢okolddy a ofechy nasekdme. V mise utfeme tuk
s cukrem a priddme vanilkové aroma a stl. Zaslehame vejce,
ptisypeme mouku smichanou s praskem do peciva. Nakonec
vmichdme nasekané ofechy s ¢okoladou. Z ptipraveného
tésta vypracujeme kulicky, které klademe na plech vylozeny
pecicim papirem. Kazdou kulicku mirné stla¢ime. Pe¢eme
asi 15 minut pfi 190 °C. SuSenky se rozpecou a ziskaji
krasnou zlatavou barvu. Z tohoto mnozstvi upeceme sto
kusti suSenek. Nakonec nékteré susenky muzeme namocit
do ¢okolady, kterou nechdme ve vodni ldzni rozpustit.

Oftechovy
CHEESECAKE

Cokolddové SUSENKY
s ofechy

Ofechovy cheesecake

Suroviny:

Korpus: 1 a %2 hrnku drcenych sudenek, % hrnku mletych
vlasskych ofecht, 80 g rozpusténého masla,

Naplri: 500 g tvarohu, 3 ks zloutku, 2 Izice cukru, 2 lzZice
$krobu, citronova kiira, utlucend vanilka, 3 bilky

Skoficovd krusticka: % hrnku hladké $paldové mouky,
% hrnku mletych vladskych ofechi, 70 g povoleného masla,
3 lzice mouckového cukru, 2 1zicky skofice

Postup:

Dortovou formu si vyloZime pecicim papirem - dno i boky,
pfipadné vymazeme a vysypeme. Zalezi, jak je kdo zvykly.
Troubu dame rozehfat na 170°C. Ve velké mise rozpustime
maslo, priddme susenky, ofechy a prsty zapracujeme lepka-
v&j$i drobenku, kterou silou napéchujeme na dno dortové
formy. Do misy, ve které byla suSenkova smés dame tvaroh,
zloutky, cukr, Skrob, citrénovou kdru a vanilku. V disté
mise vy$lehdme snih ze 3 bilkd a ndsledné mixérem porad-
né promixujeme tvarohovou smés. Nakonec ru¢né stérkou
vmichdme snih z bilkd do tvarohové smési. Tu naneseme ve
stejnomérné vrstvé na suSenkovy korpus. V mise po tvaro-
hu prsty zapracujeme vSechny suroviny na krusticku a vyt-
vorime drobenku, kterou pékné rozsypeme v silnéjsi vrstvé
po celém povrchu tvarohu. V troubé peceme cca 40 minut,
po upeceni nechdme 10 minut prochladnout, poté sejmeme
kruh z dortové formy a pfesuneme bez dna na mfizku vy-
chladnout.
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Hermelin s ofechy
a zapecenymi fiky

Suroviny: :
6-12 zralych fikd, nafiznutych do kiize
1 Izice balzamikového octa :
50 ml ¢erveného vina

sul a Cerstvé namlety pept

50 g jader vlasskych ofechti

5-7 snitek cerstvého tymidnu

4 1zice medu

hermelin

Postup: :
Troubu zahtfejeme na 200 °C. Fiky ze-
spodu mirné zmackneme prsty, aby :
se oteviely, a polozime je do zapékaci :
misy. Smichdme ocet s vinem, podle
¢ chuti osolime a opepiime a fiky tim ro-
vnomérné zakapeme. Posypeme ofechy
i atymidnem, pokapejte medem. Pe¢eme
i 15-20 minut, az jsou fiky mékké a lep-
i kavé. Nakonec mezi né vlozime syr :
a vratime na 5 minut do trouby. Pak
hned podévame s Cerstvym pecivem.

HERMELIN
s ofechy



Fazolky jako pfiloha

Suroviny:
zelené fazolky
kozi syr
vlasské ofechy
olivovy olej

Postup:

Fazolky nakrdjime na tfetiny
aosmahneme na olivovém ole-
ji. Jesté teplé je premistime na
talif a posypeme kozim syrem
a vladskymi ofechy.

Zapeceny LILEK
s ofechy

Zapetené HRUSKY
s ofechy

Zapeceny lilek

Suroviny:

lilek

olivovy olej

kozi syr

vlagské orechy
med
balzamikovy ocet

Postup:

Lilek rozkrojime naptil a osolime,
nechdme chvili odpoéinout a osu-
§ime papirovou utérkou. Pred
vlozenim do trouby vnitfek lilku
nafezeme, pokapeme olivovym
olejem a vloZzime do vyhraté trou-
by. Nez je lilek hotovy, ddme na
néj rozpéct kozi syr, ozdobime
pekac¢ ofechy, zakdpneme trochou
medu a balzamikového octa.

FAZOLKY
s ofechy

Zapecené hrusky s orechy

Suroviny:

4 ks hrusky

30 g vlasské ofechy

40 g medu

1 $petka zazvor

rozinky

20 g masla na vymazani pekacku

Postup:

Omyté hrusky oloupeme, rozptlime
a peclivé odstranime jadfince. Z me-
du, ofechi a zdzvoru pfipravime
smés na obaleni hrusek. Pulky
hrusek osu$ime ubrouskem, oba-
lime ve smési a klademe na vyma-
§tény pekacek. Ofechy vloZime
srozinkami na rozpulené hrusky.
Pe¢eme v mirné troubé dozlatova.
V chladngj$ich dnech podavame
teplé, pecené hrugky jsou v8ak chut-
né i studené.
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Hlavkové zeli

Jeho vyuZiti je doloZeno jiz v dobé bronzové, kdy tato rostlina rostla
také divoce. Lidé si ho oblibili nejen diky chutovym vlastnostem, ale
také pro velmi pozitivni ucinky na zdravi. Zeli se fadi mezi brukvo-
vitou zeleninu, ktera je notoricky znama pro sviij vysoky obsah
prospésnych Zivin.

Mocna ¢arodéjka

Zeli se péstuje vice nez 4000 let. Jeho pribéh saha na pobrezi zapadniho
Stiedomoii a Atlantiku. Stafi Egyptané o ném fikaly, Ze ma bozskou
moc a ve starovékém Recku ho zase pouzivali jako 1é¢ivou rostlinu, kterd
posilovala télo i ducha. Starovéci 1é¢itelé tvrdili, ze ma zeli silu mésice,
protoze rostlo v mési¢nim svétle. Moderni véda o vyzivé vSak pochopila,
ze sila zeli vychazi z jeho vysokého obsahu siry a vitaminu C.

Nutri¢ni profil zeli

75 gramii nasekaného zeli obsahuje: 17 kalorii, 4 gramy sacharidi (vcet-
né 1 gramu vldkniny a 2 grami cukru) a 1 gram proteinu. Dodd vam
47 % denni davky vitaminu C. Ze stejné davky zeli miize vase télo ziskat
102 % denni davky vitaminu K, 8 % manganu, 6 % kyseliny listové
a mensi mnozstvi vitaminu B-6, vapniku, drasliku a thiaminu. Zeli obsa-
huje také antioxidanty, cholin, beta-karoten, lutein a zeaxanthin, stejné
jako flavinoidy kamferolem, quercetin a apigenin. Cervené zeli obsahuje
téchto sloucenin vice, nez zelené zeli. Harvard School of Public Health
prohlasil, Ze lidé, ktefi pravidelné konzumuji Ziviny z ¢erstvych surovin,
jako je zeli, maji mensi pravdépodobnost, ze u nich dojde k rozvoji
§iroké 8kély chronickych onemocnéni.
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Vitamin C obsazeny v zeli podporuje zdravi kiize, cév, kosti a zubi. Jako
antioxidant dokaze eliminovat volné radikaly, které poskozuji bunécné
tkané a DNA. Pokud budete jist potraviny bohaté na vitamin C, jako
je napiiklad zeli, miiZe sniZit riziko hypertenze, srde¢nich onemocnéni,
rakoviny a osteoartrozy.

Obsahuje rozpustnou a nerozpustnou vlakninu. Rozpustna vldknina se
rozpousti ve vod¢, ¢imz vznikd viskézni substance, kterd zpomaluje po-
hyb potravy v travici soustavé. Télo tedy mize v klidu absorbovat nezbyt-
né vyzivné latky. Soucasné brzdi absorpci sacharidii z tenkého stfeva do
krve, ¢imz brani kolisani hodnoty krevniho cukru. Tento typ vldkniny
na sebe také nabaluje ve stievech zlucové kyseliny a cholesterol, a tim
snizuje kyselost Zaludku. Nerozpustna vlaknina vodu dobfe absorbuje,
ale nerozpousti se v ni. Zmékcuje stolici, a tim udrzuje obsah stfev v po-
hybu. Nésledkem pak je idedlni pravidelné vyprazdinovani. Nerozpustna
vldknina rovnéz vyplavuje z téla obdvané karcinogeny, zluc¢ové kyseliny
a nebezpecny cholesterol. Zeli je podle odborniki jednim z nejlepsich
zdrojti vldkniny. Strava, kterd obsahuje dostatek vlakniny, miize pomo-
ci predejit rakoving, obezité, srde¢nim chorobam, hemeroidiim, zicpé
a divertikuléze.

Vitamin K hraje dtlezitou roli ve spravném srazeni krve a pomaha
udrzovat pevnost kosti. Pokud vase strava postrada vitamin K, mtze
u vas s nejvétsi pravdépodobnosti vzniknout osteoporéza nebo nad-
mérné krvaceni, pokud se zranite. Vitamin K je rozpustny v tucich
a stfeva jej nemohou absorbovat bez zdroje tuku. Zkuste tedy zeli konzu-
movat s grilovanym kufetem nebo steakem. Pokud zeli konzumujete
syrové, pridejte k nému olivovy olej a kofeni na bazi oleje. Zeli je plné vi-
taminu K a antokyani, které pomahaji pfi dusevnich funkcich a koncen-
traci. Tyto ziviny také zabranuji poskozeni nervi a zlepsuji obranu proti
Alzheimerové chorobé¢ a demenci. V ¢erveném zeli se téchto latek vys-
kytuje jesté vice nez v bilém. Zeli obsahuje acetylcholin, ktery ovliviuje,
jak rychle nam to mysli a jak dlouho dokaZeme uchovat informace.



Obsahuje vysokou koncentraci sloucenin glukosinolatt. Kdyz zeli
zvykate, rozstépi se glukosinolaty na indolové isithiokyanatové slouce-
niny. Podle Nation Cancer Institute mohou tyto dvé slou¢eniny pusobit
ucinné jako antioxidanty, které by mohly pomoci pti prevenci rakoviny
tim, Ze inhibuji rtist a migraci nddorovych bunék a zabiji potencialni
rakovinné buiiky. NCI v8ak varuje, Ze vét$ina studif zatim byla provede-
na jen u zvifat a u lidi je u¢inek tfeba teprve potvrdit.

Zdravi

Je dobré mit zeli v jakékoli podobé, alespoil jednou tydné. Pomtizeme
tim dobrému tréveni, doplnime vitaminy a jak ukazuji riizné prazkumy,
miiZe to plisobit jako velmi dobrd prevence proti vzniku rakoviny zalud-
ku, dvandcterniku nebo tlustého stfeva. Je prokazano, ze vyuziti listi
této zeleniny je dobré i na obklady pfi potizich kloubt, zad ¢i jiné bolesti
kosti.

Tip z redakce na obklad ze zelnych lista: Zelné listy povaite v malém
mnozstvi vody s dvéma cibulemi a hrsti otrub. Po pfiblizné dvaceti
minutdch, kdy se voda odpati, rozvatenou hmotu rozloZime na Cisté pldt-
no na bolavé misto. Na obklady ze zeli se dd samoziejmé pouZit i syrové
listy. Ty tradi¢né pomdhaly také na hemeroidy, vyrony, omrzliny, kiecové
zily a nebo také na takovou banalitu, jakou miize byt natlucené koleno. To
se na noc zavinulo do Cerstvého listu a rdno vétsinou uz bolest prechdzela.

Hubnuti

Salek vateného zeli mé pouhych 33 kalorii. M4 nizky obsah tuku a vy-
soky obsah vldkniny. Pokud se snazite zhubnout, pak je zeli potravinou,
kterou musite do svého jidelni¢ku rozhodné zahrnout. Mimo to zeli
podporuje vyluc¢ovani a detoxikaci, coz hubnuti jen urychli.

Ochrana pred chemoterapii

Slouéenina s ndzvem 3,3 diindolylmetan (DIM), ktera se nachdzi v zeli,
dokéze ochranovat pfed ¢inky chemoterapie. Ve studii provedené na
univerzité v Georgetownu, dostaly krysy smrtelnou davku radia¢niho
zafeni. Nékteré byly ponechdny bez osetfeni a jiné dostavaly denné in-
jekei DIM po dobu dvou tydnd. V$echny nelééené krysy zemfely. Vice
nez 50 % krysich pacientii uZivajicich DIM ziistalo nazivu v nasledu-
jicich 30 dnech. Stejny pokus s podobnym vysledkem védci provedli na
mysich. Védci zjistili, ze mysi lé¢ené DIM maji vys$si pocet ervenych
nebo bilych krvinek a krevnich desti¢ek, které chemoterapie ¢asto nici.
Je dobfe znamo, Ze DIM mad ochranné ucinky proti rakoviné a védci
doufaji, ze pouzivani této latky bude v pribéhu 1é¢by rakoviny v bu-
doucnosti slouzit jako ochranny $tit pro zdravé tkané.
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ZELNY
saldt

Zelny salat s mrkvi

Suroviny:

Y hlavkového zeli bilého a ¢erveného
2 stiedni mrkve

nakli¢enou fefichu na ozdobeni

bily jogurt dle chuti

Y ¢inského zeli
citronova stava
stl a pepr

Postup:

Zeli o¢istime, nakrajime na velmi jemné nudlicky a ddime do misky.
Mrkev nastrouhdme nahrubo a priddme k zeli. Osolime a opeptime,
pridame nakli¢enou refichu. Nakonec ptidame 1zi¢cku bilého jogurtu
na zjemnéni chuti.
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Prevence rakoviny

Vyzkum, ktery probéhl v poslednich 30 letech ukazuje, Ze konzumace
brukvovité zeleniny, je spojena s niz$im rizikem rakoviny. V posledni
dobé védci zjistili, Ze tyto slou¢eniny obsahuji siru (sulforaphane), diky
které ma tato zelenina urcitou horkost, ale zaroven mize ptsobit pro-
ti rakovinnému bujeni. Sulforafan mé podle védcu silu zni¢it enzymy
$kodlivé histondeacetylasy (HDAC), kterd jak je znamo, se podili na
rustu nadorovych bunék. Déle bylo zjisténo, Ze slozka jménem epigenin,
ktera se nachdzi v zeli, petrzeli, celeru a jinych rostlinach, dokaze snizit
velikost nddoru v agresivni formé rakoviny prsu. Proto ma apigenin po-
tencidl stit se netoxickou formou lé¢by rakoviny v budoucnosti. Cer-
vené zeli obsahuje také silny antioxidant anthokyan, jenz dodava cer-
vené a flalové zbarvené rostliné jeho barvu.

Zeli puasobi proti kardiovaskularnim chorobam
Sloucenina anthokyan potlacuje zanét, ktery mize vést ke kardio-
vaskularnim chorobdam. Nedavna zprava v ¢asopise American Journal
of Clinical Nutrition uvadi, Ze pfijem potravin bohatych na flavonoidy
snizuje riziko umrti na kardiovaskularni choroby. Prospésné muze byt
dokonce i malé mnozstvi flavonoidii. Vysoky obsah polyfenold v zeli
mize snizit riziko kardiovaskuldrnich chorob tim, Ze brani hromadéni
krevnich desticek a snizeni krevniho tlaku.

Zeli pro krasu

Vysoky obsah siry zkrasluje nasi plet. Zeli pomaha odbouravat mastnou
plet a akné. Vnitfni uziti siry je nezbytné pro tvorbu keratinu - protei-
novych latek, které jsou potfebné pro zdravé vlasy, nehty a kizi. Diky
tomu, Ze zeli ¢isti krev a méni metabolismus bunék, pisobi omlazujicim
vlivem na plet a pokozku, ¢ini ji vla¢nou a ¢astecné vyhlazuje vrasky.
Recept na zelenou masku: Rozmixujte 2-3 listy zeli a smichejte je se
2 lzickami ryzové mouku a zakdpnéte par kapkami mandlového oleje.
Naneste masku na oblicej a nechte zaschnout. Poté oplachnéte vodou.
Pokud mate hodné mastnou plet, vynechejte olej.
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Syrové zeli

Snime-li pfed kazdym slanym jidlem nékolik listi syrového zeli nebo
trochu kysaného zeli, pfispivame tim k 1é¢bé jaternich nemoci jako je
napiiklad jaterni nedostate¢nost, zdufeld a opuchld jatra, pocinajici
viné jater. V tomto ptipadé dopliujeme kiru potravinovym doplitkem
ze semen ostropestice maridnského - pul 1zicky prasku denné a lzici
medu. Pfiznivy vliv ma konzumace syrového zeli i pti ateroskleréze.

Kysané zeli

Pfiznivé plisobi na traveni v zaludku a na ¢innost stfev, Gdajné i pfi
chudokrevnosti a plicnich chorobach. Podporuje latkovou preménu,
snizuje krevni tlak a zrychluje odvadéni odpadnich latek z téla. Zvysuje
celkovou odolnost organismu proti infekcim a aktivizuje imunitni sys-
tém v boji proti virim a bakteriim, proto je vybornou prevenci nachla-
zeni a chfipky. Dle nejnovéjsich vyzkum je také u¢inné afrodiziakum.

Priprava domaciho kysaného zeli

Zeli bez kostilu nakrouhejte, dejte do nadoby a prosolte 20 g/kg zeli.
Pridejte trochu kminu (kopr, cibule, jablko, kfen, ¢esnek), promichejte,
pomackejte a nechte ulezet cca 2 hodiny. Zeli vymackejte a napéchujte
do sklenice tak, aby bylo co nejvice utlacené - bez komtrek vzduchu. Od
okraje nechte cca 2 cm a uzaviete vickem, pfipadné prekryjte potravino-

Cervené zeli
S JABLKY

Polévka z ¢erveného zeli

000000000000 0000000000000000000000 00

Suroviny:

1 ks mensi hlavky ¢erveného zeli 4 ks mensi cibule
2 ks brambor 2 Izice cukru
1-1,5 1 zeleninového vyvaru drceny kmin
olivovy olej maslo

oprazend jadra vlasskych ofechid na ozdobu
pept; stl

Postup:

Na olivovém oleji zpénime dvé nadrobno pokrajené $alo-
tky, ptidime nakrdjené zeli, pokrdjené brambory, do-
chutime soli a kminem. Zalijjeme vyvarem (mnozstvi dle
toho, jak moc chcete polévku hustou) a dusime domék-
ka. Pak vSe rozmixujeme, pfiddme cukr a vinny ocet.
Podévame zdobené oprazenymi jadry vlasskych ofech.
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vou folii upevnénou gumickou. 1 kg zeli vychdzi na 1 standardni skle-
nici. Sklenice nechte pti pokojové teploté v nadobé na zachytavani vody.
Po nékolika hodindch se vitka vypuknou (félie cca po 30 hodindch),
zeli za¢ne expandovat a sklenice mohou mirné odfukovat a vypoustét
$tavu. Sklenice po dobu kvaseni méjte v temnu, aby se nesnizoval obsah
vitaminu C. Po dobu vypouklych vi¢ek (teplota) - nékolik dnti az dva
tydny, probiha kvaseni. Po splasknuti vicek (folie) je zeli hotovo a skle-
nice dejte do lednice, kde nékolik tydnii bude dozravat. Vyssi teplota pri
kvaSeni znamena rychlejsi pribeéh, ale také méné chuti. Po dobu kvaseni
kontrolujeme, aby zeli bylo stile pod vodou. Neni-li, dolijeme je 2% sol-
nym roztokem (svafime 20 g soli na 11 vody a nechame vychladnout).
Pokud teplota kvaseni je v rozmezi 12 - 15°C, potom tento proces trva
4 - 6 tydnu.

Zeli proti zacpé

Pii zécpé se tradi¢né doporucuje kratkodobé 2x denné pozfit asi piil
kilogramu kysaného zeli. Kysané zeli se svym vyznamnym obsahem
kyseliny mlé¢né pfi pozivani mensich davek kolem 50-150 g pravidel-
né udrzuje nejen stolici v zZddouci funkci, ale patogenni stfevni mikro-
by, plisné a kvasinky v pozoru. Doporucuje se tuto tpravu zeli uzivat
jako kuru po nékolik tydnt pro porddek ve stfevech, proti kie¢im a pro
posileni organizmu a imunity.

Dusené cervené zeli s jablky

©000000000000000000000000000000000000000 o

Suroviny:
1,2 kg ¢erveného zeli 2 jablka
1,25 dcl ¢erveného vina 2 cibule

2 lzice cukru
1 1zice octu
pepr a sul

3 1zice oleje

2 1zice rozinek

2 ks hrebicku

1 1zice rybizové zavatreniny

Postup:

Zeli prekrojime na ¢tvrtky, vykrojime z nich
kostal a nakrajime je na nudlicky. Jablka
oloupeme, zbavime jadiincti a nakrajime
na kosticky. Rozinky proplachneme teplou
vodou. Oloupanou a najemno nakrdjenou ci-
buli osmahneme dortizova v hrnci na roz-
paleném oleji. Piiddme zeli, jablka, rozin-
ky, vino, zavafeninu, hfebicky, cukr a ocet,
osolime, opepfime, promichdme a na mirném
ohni dusime pod poklickou 45 - 50 minut
domeékka a mizeme podévat.

POLEVKA
z Cerveného zeli



BURGER
z Cerveného zeli

Smoothie z ¢erveného zeli

cescscscecececscecacecscrcscrcscrcrce o
Suroviny:

2 $alky nakrajeného cerveného zeli

1 salek vody

1 pomeranc

1 $alek ostruzin

1 banan

Postup:

Rozmixujeme Cervené zeli, vodu a pome-
ran¢ do hladka. Pfiddme ostruziny a banén
a vSe spole¢né radné promixujeme.

Kufreci burger se zelnym salitem

Suroviny:

300 g mletého nebo najemno nasekaného kufectho masa,
strouhanku, 1-2 hrsti nasekanych cerstvych bylinek dle chuti,
motskou stl a Cerstvé mlety pept, 150 g cerveného zeli nak-
rouhaného najemno, % Cervené cibule na plitky a Y na drob-
né kosticky, 1 avokddo, $tava z citrénu, burgerové bulky, listy
saldtu

Postup:

V mise smichdme maso s ¢erstvou strouhankou a bylinkami,
osolime a opepfime. Rozdélime na dvé stejné porce. Z kaz-
dé z nich udéldme placku o priméru necelych 10 cm.
Zakryjeme potravinovou félif a ddme na 30 minut
odpocivat do chladni¢ky. Mezitim smichdme zeli, ci-
buli, osolime a opepfime. Na avokddovou majonézu
si vydlabeme avokddo, rozmackime dtkladné
vidlickou, ptiddme najemno pokrdjenou cibuli,
osolime a zakapeme lzickou citrénové $tavy.
Rozehfejeme grilovaci panev, potfeme ji
olejem nebo v béiné panvi rozehfejeme
1zici oleje. Poté opec¢eme burgerové placky
zkazdé strany 3 minuty. Na spodky housek
déame list saldtu, na néj maso, cervené zeli
a na konec avokddovou majonézu, prik-

lopime Zemli a ihned podavame.

SMOOTHIE
z Cerveného zeli
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Zelny salat s okurkou a mrkvi

Suroviny:

1/4 hlavky bilého zeli

1 salatovd okurka

1-2 karotky

mensi svazek maty
limetkova $tava

Cerstvé mlety bily pept a stil

Postup:

Zeli nakrijime na jemné nudlicky, osolime,
promneme a nechdme chvili odstit. Okurku
a karotky nastrouhdme, pfiddme k zeli a promi-
chdme s matou. Dochutime limetkovou $tavou,
peprem a pfipadné pfisolime. Podavame vychla-
zené.

CESNEKOVE
zeli
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COLESLAW
saldt

Coleslaw salat

Suroviny:

Na saldt: 1 1Zice soli, 1 hldvka mensiho bilého zeli,
V4 ks malého celeru, 1 ks cibule, 1 ks vétsi mrkve
Zdlivka: 200 g majonézy, 100 ml smetany ke $le-
héni, 1 1zicka octu, 2-3 IZice cukru krupice, 1 $pe-
tka mletého pepre

Postup:

Bilé zeli nakrouhdme na tenké platky a jesté pti-
¢né prekrajime na asi centimetr velké kousky.
Zasypeme piiblizné jednou lZici soli, dikladné
promichdme a asi 20 - 30 minut ru¢né mackame,
aby zeli pustilo co nejvic $tavy a zkiehlo. Tekuti-
ny c¢astecné slijeme. Podstatné je dikladné ruéni
promackani zasoleného zeli. Mrkev nastrouhdme
nahrubo, celer najemno a cibuli nakrajime nadro-
bno. Ve dikladné promichdme se zelim. Zalivku
si pfipravime smichanim cukru a majonézy s pro-
$§lehanou smetanou. Suroviny na saldt promi-
chdme, dochutime octem, pepfem a soli dle po-
treby a ulozime do chladni¢ky odpocinout ales-
pon na hodinu, nejlépe do druhého dne. Pred
podavanim opét dobre promichdme. Pravy salat
Coleslaw podavame ke smazenym mastim nebo
ijen tak s pecivem.

ZELNY
saldt

Pecené cesnekové zeli

eossccccssssscccsssssscccsnssssse
Suroviny:

mens$i hldvkové zeli

olej

Cesnek

sul a pepr

Postup:

Mensi hlavku zeli nakrajime na Ct-
vrtiny. Pecici papir potfeme olejem
a rozlozime na néj zeli. Potfeme je
olejem, do kterého jsme protlacili
Cesnek. Osolime, opepiime a pece-
me pti 180 - 200 °C, dokud zeli nez-
mékne. Podavame jako prilohu,
nebo jen tak.
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