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nejen chutna, ale i 1éci

Existuje nespocet druhii dyni a vsechny jsou jedlé, presto o svou popularitu mu-

sela dyné dlouho bojovat. Dnes patii mezi nejvyhleddvanéjsi plodiny, které vam

zpesti jidelnicek po celém svété. Md néco kolem 850 druhii. Tvar, velikost i barva

plodii je riiznd. Ve skleniku vam miiZe vyriist nékolik malych Zlutych kulicek se

zelenym Zihdnim ¢i plody pripominajici prerostlou hrusku. V nasich zemépisnych

sitkdch a délkdch se nejlépe daii oranzZové dyni. Tu nejvétsi na svété dokonce mu-
sel odvézt jerdb, vdzila totiZ tictyhodnych 824 kg.



Maslova, je velmi naro¢na na péstovani. Md hruskovity tvar a vét$inu plodu tvofi duzina, nikoli
semeno a slupka. Proto se povaZuje za nejekonomiétéjsi. Spagetova, patif mezi nejvétsi plodici
dyné s hmotnosti plodu kolem 2 kg. Ma kulovity ¢i protahly tvar a krémovou, Zlutou nebo i oran-
zovou barvu. Jeji slupka postupem dozravani tvrdne. DuZina je vldknitd a po tepelné tGpravé
vznikaji tzv. $pagety, které mohou v kuchyni nahradit téstoviny. Tato dyné se da pouzivat i mis-
to nudli do polévky. Hokaido, v Cechéch se prodéva predevsim ¢ervend neboli kastanova dyné.
Plody maji kolem 1,5 kg. Nejcastéji se z ni déla polévka. Hokaido je i zelen4, ta je vice zplo$téla
a Zebrovita. Jedna rostlina Hokaido plodi vzdy jeden plod. Jde o jediné dyné, které pti tepelné
tipravé neloupeme. Cervené nebo zelené miZete vyuzit na dynovy krém. Chioggia (Marina
di Chioggia), byla vyslechténa v Italii a jeji velikost saha kolem 5 kg. M4 tmavé zelenou bar-
vu a hrubou strukturu. Pro svou nasladlou chut pfipomina mrkev. JelikozZ je jeji slupka velmi
tvrdd, doporucuje se dyni krajet na mésicky. Zaludova, pripomind tvarem spise jahodu. V4zi
v praméru necelé kilo. Pro jeji ofiskovou chut je velmi oblibend v Americe. D4 se jist i za syrova.
Pii péstovani nezabere tolik mista a nejvice se ji dafi v kefich. Muskatova, je velmi naro¢na na
teplo a nejvice se ji dafi v jiznich zemich. Plody jsou vhodné i na okrasu, jelikoz maji zajimavé
barokni tvary. Zralé maji krémovou az hnédou baru, duZina je velmi syté oranzova. Golias, nej-
Castéji se pouziva na zavarovani kompotu, ¢i k vyrobé dzemtl. Obsahuje velké mnozZstvi vody,
proto se neskladuje. Dortista az do hmotnosti 30 kg. Rondini, vyborna na vafeni, chutové mezi
dyni a cuketou. Dyné Halloween, bilé nebo zluté, vhodné k dekoraci, ale i vafeni. Lagenarie,
ik se jim labuté, jsou vyborné na ptipravu le¢a. Baby Boo, tyto mini dyné maji v syrovém
stavu ofiskovou prichut a v kuchyni vSestranné vyuziti (daji se péct, plnit, grilovat, smazit
i susit). Sweet potatoes, nebo-li sladké brambory, dyné, kterd se da konzumovat i za syrova.
Bleu de Hongrie, dyné s karamelovou pfichuti. Acorn Chameleon nebo Carnival, dekora-
tivni dyné s ofiskovou chuti. Sweet dumpling, dekorativni dyné s kastanovou chuti. Némecka
centyfova tykev, obfi tykev vhodna predev$im k vydlabavani a dekoraci.

Peéend DYNE

Pecena dyné

Suroviny:

1/2 1zicky kminu, 3 listky bobkového listu,
100 g masla, 1 1zicka oregana, 1 1zicka bazalky,
1 ks dyné hokaido

Postup:

Z dyné odstranime prostiedek se seminky
a neoloupanou ji nakrajime na palmésicky.
Déme je do zapékaci misky, osolime, lehce
opepfime, posypeme nasekanymi strouzky
Cesneku a §tédie zakapeme olivovym olejem.
Vlozime do trouby rozehfaté na 200 °C a pe-
ceme, az dyné lehce zCervend. Pec¢end dyné je
dobra jen tak samotnd nebo ji miizeme pouzit
jako prilohu k pfirodné upravenému platku
masa.



Jak dyni péstovat

Dyni muiZete péstovat i ze semen, které vyjmete ze zakoupeného plodu
a nechdte uschnout. Chcete-li v8ak zaruku vzkli¢eni a mit z vysledku
opravdu pozitek, vsadte na vy$lechténé odrudy, které zarucené nejsou
sprasené (nevyroste z nich mix riznych dyni). SeZenete je od péstiteld,
a to i na internetu. Dyné se sazi v ptlce kvétna, a to nejlépe do kom-
postu. Pokud chcete tento plod péstovat kazdy rok, musite ji sazet vidy
jinam, jelikoZ z pudy bere velké mnozstvi Zivin. Sklizi se ve chvili, kdy je
stopka zcela zaschla.

Proc¢ péstovat dyni?

Je zdravd, neni kaloricka, umi 1é¢it. Obsahuje velké mnoZstvi rozpustné
vldkniny - zahani hlad. SniZuje krevni tlak a ma protirakovinné G¢inky.
Rozmixovand s mlékem se doporucuje pti poruse traveni a zalude¢nich
viedech. Pisobi jako slabé diuretikum, podporuje tvorbu modi. Brani
tvorbé krevnich sraZenin v arteriich. V kuchyni se d4 vyuzit na vSech-
ny zpusoby, jelikoz ji muzZete vafit, péct, smazit, grilovat, odstaviiovat ¢i
zavafovat. SlouZi jako zdklad pro moucniky i zmrzlinu pro labuzniky.
Pokazdé je vynikajici a jina. Cim ¢astéji ji budete jist, tim rychleji zjistite,
jak moc prospiva vasemu organismu.

Bruschetta s DYNI

Dyné obsahuje hodné vitamini a minerali bez zasadniho obsahu
tukad. Je vhodna p¥i redukci nadbyte¢nych kilogram.

Na 100 g ma piiblizné (idaje se mohou liit podle odrid):

stejny obsah hoi¢iku a drasliku jako citron

3x vy$$i obsah vapniku nez mrkev

12x mensi podil cukri nez brambory

stejny obsah fosforu jako citron

odrida Vianatera obsahuje aZz dvojnasobek betakarotenu oproti
raj¢atim a broskvim

Dyné proti nemocem

Diky vysokému obsahu antioxidantl pomuze posilit imunitni systém,
navic poméhd s vylu¢ovdnim hlenu z plic, pridusek a hrtanu. Stava
z dyné zase zbavi zacpy, odzbroji i tasemnici. Potykate-li se se zanéty
mocového méchyre nebo vas trapi problémy s prostatou, podporte 1é¢-
bu seminky. Jednou za den si pozvykejte pét polévkovych lZic dynovych
semen a do tfech dnt byste se méli citit Iépe. Seminka tykvi obsahuji az
45 % nenasycenych mastnych kyselin a nukleové kyseliny, které regene-
ruji télesné bunky, pomdhaji zdravému rastu téla, pfi metabolismu
vapniku a pri prestavbé karotenu v bioaktivni vitamin A.

Bruschetta s dyni
a kozim syrem

Suroviny:

1 bageta, 1 mensi dyné Hokaido, lZice
medu, kostku koziho syra, hrst polnic¢ku,
1zici piniového ofisku, 2 lZice dynového
oleje, Cerstvy tymidn, sil, peprf

Postup:

Dyni si rozkrojte a vydlabejte pros-
tredek se seminky. Nakrajejte dyni na
mensi kosticky, osolte, opeprete a spolu
se snitky tymidnu dejte do pekace. Na-
konec vSe zakdpnéte dynovym olejem
amedem, ktery ji krasné dochutia vlozte
do rozehraté trouby. Bagetu na platky si
opecte, aby pékné kiupala. Kdyz je dyné
zmékld, ale ne moc - cca 15 min, vyn-
dejte ji z trouby. Poté vezméte kozi syr
a v misce ho smichejte s listky salatu,
dyné a piniového orisku. Ve zakapnéte
dynovym olejem. Podavejte na bageté.
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DYNOVA zmrzlina

DYNOVE pyré

Dynové pyré

Suroviny:

1/2 1zi¢ky kminu, 3 listky bobkového listu, 100 g masla, 1 1zi¢-
ka oregana, 1 Izicka bazalky, 1 ks dyné hokaido

Postup:

Stfedné velkou dyni hokaido omyjeme, rozptilime, vydlabeme
seminka a zbytek nakrajime na kostky. Dyni dame do velkého
hrnce, ptidame stil, kmin, bobkovy list a zalijeme vodou.
Uvarime domékka, dyné je hotova za cca 15 - 20 minut.
Uvarenou dyni scedime, bobkové listy vyndame. Jesté horkou
dyni rozslehdme spole¢né se 100 g masla a dochutime podle
potteby - soli, bylinkami, osmazenou cibulkou apod. Ja pouzi-
la v tomto ptipadé jen suSené oregano a trochu bazalky, ale
s cibulkou je také moc dobré. Dynové pyré podavame jako
ptilohu.

Dynova zmrzlina

Suroviny:

650 g dyné (nejlépe maslové), 250 g cukru, 150 g titinového
cukru, 1,5 1 plnotu¢ného mléka, 400 ml smetany ke $lehani,
200 g kondenzovaného mléka, kousek skotice v celku, 2 1zicky
mleté skotice, 9 tobolek kardamomu

Postup:

Oloupejte dyni, rozkrojte, vydlabejte duzninu a dyni nakra-
jejte na kousky. Dejte ji spole¢né s mlékem, tmavym cukrem
a kouskem celé skotice do hrnce. Pozvolna vaite cca 30 min.
do zméknuti. Vyjméte skofici. V hmozdifi rozdrtte karda-
mon, ktery ptidejte do uvareného zdkladu zmrzliny spole¢né
se smetanou, bilym cukrem a mletou skofici. V$e rozmixujte
ty¢ovym mixerem. Hotovou smés vlijte do nadoby, ve které
bude zmrzlina tuhnout. DiileZité je zmrzlinu kazdé dvé hodi-
ny promichat, do té doby, nez zhoustne.

Podaévejte se §lehackou nebo opecenou drobenkou na kolac.



Dynové latté

Suroviny:

Dyriovy sirup:

2-3 lzice dynového pyré z pecené dyné, hrnek vody,
2 Izice hnédého cukru, 3 tycinky celé skofice, 1 1zicka
htebicku, 5 kuli¢ek nového koreni, $peticka nastrou-
haného muskatového orisku, 3 tobolky kardamomu
Latte:

dynovy sirup, silné espresso, mléko, mletd skofice

Postup:

Pyré s cukrem a kofenim vaiime zvolna asi 10 minut,
pak precedime. Do sklenice nalijeme sirup, opatrné
espresso a navrch horké, napénéné mléko. Poprasime
skofici a ihned podavame.

Halloweenské dynové donuty

Suroviny:

1zice mékkého masla, 2 hrnky hladké mouky,

1 ks vejce, 1 ks Zloutku, vanilkovy cukr, 1zicka pragku
do peciva, fepkovy olej, citronova kiira, 250 g oi§téné
dyné, pomeranc¢ova kira, pernikové kofeni,

120 ml sodovky, 1 1zi¢ka vanilkového extraktu,

20 ml konaku, 5 1Zic cukru, ¢okoladova poleva,
barevné zdobeni

Postup:

Dyni nakrajejte na mensi kousky a zpénte na masle.
Pod poklici duste domékka. Rozmixujte na pyré.
Nechte vychladnout. Mouku prosejte s praskem do
peciva a s kofenim. Pfidejte pyré, cukr, vejce, zloutek,
citrusovou kuru a vanilku, promichejte. Prilijte konak,
sodovku a vypracujte hust$i tésto. Rozehfejte vyso-
kou vrstvu oleje a pomoci dvou lZi¢ek tvorte noky ¢i
kole¢ka s dirou uprostfed. Poté mazte. Donuty ne-
chte vychladnout a poté polijte ¢okoladou a ozdobte
barevnym zdobenim

DYNOVE latté

DYNOVE donuty
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DYNOVE rizoto



Dynova polévka
Suroviny:

1 ks maslové dyné

1 ks Cerstvé chilli papricky
1,5 1 kutectho vyvaru

1 dl smetany

sul a pept

Postup:

Dyni oloupejte, odstrante seminka a duz-
ninu nakrajejte na kosticky. Do pripra-
veného vyvaru pridejte nadrobno pokra-
jenou chilli papricku, sil, pepf a smetanu.
Dejte vafit na cca 30 minut a nasledné dyni
is vyvarem rozmixujte do hladkého krému.
Na talifilze dozdobit 1zici uslehané smetany
a oprazenymi dynovymi seminky. Paklize
v polévce vynechite chilli, stl, pept a ozdo-
bu, Ize ji podavat i jako pfikrm kojenctim.

DYNOVY chiléb

DYNOVA polévka

Slunec¢nicovo-dynovy chléb

Suroviny:

500 g pSeni¢né tmavé chlebové mouky, kostka drozdi, hrnek
mléka, 1zicka cukru, stl, kmin, hrst dynovych seminek, hrst
slune¢nicovych seminek, podle potfeby vlazna voda nebo
mléko

Postup:

Pripravte si kvasek. Do misky dejte mouku, stl, kmin,
seminka, promichejte, pfidejte kvasek, podle potieby vodu
a zadélejte tésto, které nechate kynout. Po vykynuti vytvorite
bochdnek, nechate na plechu jesté 15 min. kynout. Nez ho
date péct, potrete bochnik vlaznou vodou. Poté vloZte do pre-
dehraté trouby na 180°C a pecte asi 50 min.

Dynové rizoto

Suroviny:

1 sttedné velkd dyné hokaido, 400 ml zeleninového vyvaru,
200 ml ryze arborio, 2 polévkové IZice mésla, 1 cibule nakra-
jena najemno, parmezan, smetana na ozdobu

Postup:

Dyni dobfe ocistime karti¢kem a nakrdjime na malinké
kosticky. V silnosténné, vy$$i panvi rozehfejeme maslo
a domékka na ném osmazime cibuli i kousky dyné. Jak-
mile je cibule i dyné mékka, rovnomérné posypeme ryzi,
promichame a zalijeme asi sbérackou teplého vyvaru. Ryzi
je nutné obc¢as michat, aby se neptichytila, kdyZ se odpafi
viechen vyvar, pfilijeme dalsi sbéracku a tento postup opa-
kujeme, dokud neni ryZe uvafend ,,na skus“ a zaroveil nema
krémovou konzistenci. Servirujeme zakapané smetanou
a posypané parmazanem.

13
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Losos je jednou z nejvyzivnéj$ich ryb nasi planety, a navic
chutna prosté uzasné. Je doslova nacpany Zivinami a zdravymi
oleji. Je skvély pro vase srdce, mozek, kazi, vlasy a také z néj
miiZete vytvorit spoustu skvélych pokrmi. Rizovo-oranzové
maso z lososa je fazeno mezi top potraviny a to hlavné diky
obsahu nenasycenych mastnych kyselin omega 3.

Nedostatek téchto dilezitych latek miize mit za nasledek suchou pokoz-
ku, tnavu, lamavost vlasi a nehtt, zacpu, poruchy soustfedéni, deprese
a bolesti kloub. Prosté vse, co jsme zvykli davat do skatulky ,,civiliza¢ni
neduhy* Pfi¢inou je nizky ptijem téchto latek, které pisobi blahodarné
na srdec¢ni ¢innost, zdravi cév inervové soustavy. Losos déle obsahu-
je vitaminy skupiny B, selen, vitamin D, draslik a dobrte stravitelné bilko-
viny. Jeho maso je jemné, ale pevné a neobsahuje malé kosti, dokonce
v ¢asti uocasu nejsou zadné kosti. Barva masa mize byt rtizna, od
rtizové po tmavé cervenou.

Spenateve téstoviny s Lososem

Suroviny:

400 g Spenatovych téstovin, 1 filet lososa, 150 gramu syru mascar-
pone, 1 strouzek ¢esneku, 1 hrst pazitky, 1 hrst hladkolisté petrzelky,
Y citrénu, 2 lZice olivového oleje, syr k podavani, sil a pept

Postup:

Dejte varit osolenou vodu. Mascarpone v misce smichejte s nasekanymi
bylinkami a doladte soli, pepfem a citronovou $tavou. Lososa osolte,
opeprete a nakrdjejte na kousky, ¢esnek na platky. V panvi rozpalte olej
a kratce opecte Cesnek, pak pridejte lososa a opecte ho z obou stran.
Kdyz je téméf hotovy, vhodte do hrnce téstoviny. Slijte je, ptidejte do
panve a vmichejte ochucené mascarpone. Podéavejte posypané parmaza-
nem, pridat Ize i par listka Spendtu.

Existuje mnoho riaznych druhi lososa

Zname mnoho druhil lososa, ale je pravda, ze v§echny chutnaji podob-
né. Losos ze severniho Pacifiku patfi mezi nejlevnéjsi varianty na trhu.
Losos nerka ma pravdépodobné nejsilnéjsi chut, zatimco losos kisu¢ je
chutové mnohem jemnéjsi. Atlantsky losos, ktery je obvykle farmovan,
je jednou z nejlepsich variant pro vareni a také je obvykle jednoduse
k sehnani.

Vyuziti v kuchyni

Losos je baje¢nou pochoutkou a je pomérné cenové dostupny, koupime
ho bud zmrazeného nebo cerstvého. U Cerstvého masa davame
bedlivy pozor na kvalitu. Pak ho miZzeme podavat i v syrové ,,ipraveé®
s koprovou marinadou, ale béznéjsi je jeho kratké vareni, duSeni
¢i zapékani. Oblibeny je uzeny losos nebo tatarsky biftek z lososa.
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Spendtové téstoviny
s lososem



Lososové
poke bowl
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Lososove poke bowld

Suroviny:

150 g lososa, 2 lZice s6jové omacky, 1 lzice sezamového oleje,
1 jarni cibulka, Y2 avokada, 1 suSena morska rasa, 1 hrnek su-
shiryze, 1 1Zice cerného sezamu

Postup:

Cerstvého lososa pokréjejte na kosti¢ky a nalozte do marinady
ze s6jové omacky a sezamového oleje. Nechte odpocivat v led-
nicce asi 3 hodiny nebo pres noc. Nasekejte jarni cibulku, avoka-
do nakrdjejte na platky, mofskou fasu pokrajejte na platky. Do
misky dejte $alek uvarené sushi ryze a naskladejte na ni vSechny
ptipravené suroviny. Ve zasypte lzici ¢erného sezamu. Navrch
zdobime nakladanym zézvorem.

e e 00 e 0000000000000 00000000000 00
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Losos s koprovou
omdckou a chiestem

Rybi polévka
s lososem

Rybi polévka s Cososem

Suroviny:

1 a % lzice masla, 1 nadrobno nakrajena cibule, 1 nadrobno na-
krajeny porek, 3 lzice hladké mouky, 1,5 litru zeleninového nebo
rybiho vyvaru, 2 stfedné velké brambory, oloupané a nakrajené na
1 cm kosticky, 450 g vykosténého lososa bez kiize, nakrajeného na
2 cm kosticky, 220 ml mléka, 120 ml smetany ke $lehani, 2 1Zice cerst-
vé nasekaného kopru, siil a pepf

Postup:

Ve velkém kastrolu rozpustte maslo. Pridejte cibuli i porek a opékejte je,
dokud nezméknou; mélo by stacit pét az osm minut. Pak pfimichejte
mouku, stdhnéte plamen aza ob¢asného michdni jesté asi tfi minu-
ty smazte. Do kastrolu prilijte vyvar, promichejte a pfisypte brambo-
ry. Osolte, opeprete a uvedte k varu. Pak zmirnéte plamen, piiklopte
poklickou avafte ptiblizné dvacet minut (do zméknuti brambor).
Pridejte kostky lososa a mléko, polévku jesté tfi az pét minut povafte.
Poté vmichejte smetanu a kopr. Polévku prohfejte, ale uz nevaite; podle
potfeby dochutte.

© © 0 0 0 0 0 0000000000000 0000000000000 0000000 0 00

Losos o koprovou omdackon a chiestem

Suroviny:

2 filety lososa, 250 ml kysané smetany, 1 1Zice dijonské hoi<¢ice, 1 1Zice
posekaného kopru, 1 lzice citronové $tavy, zeleny chfest, sul, pept
a olej

Postup:

V misce si smichdme kysanou smetanou s hoi¢ici, koprem a citrénovou
$tavou. Ochutime soli, pepfem a ulozime do lednice. Chfest omyjeme
a zbavime tvrdého konce, vlozime ho na grilovaci panev a ze vSech stran
opékdme do zlatova. Filety lososa osolime, opepfime a opeceme na
tro$ce oleje na grilovaci panvi. Z kazdé strany stac¢i lososa opékat jen dvé
minuty. Filety lososa servirujeme s chfestem prelité koprovou omackou.



Lososevy tatordk s avokadem
Suroviny:

200 g lososa, 1 $alotka, 1 chilli papricka,
2 rajcata, 1 1zicka wasabi, 1 1Zice japonské
sojové omacky, 1 1zicka cukru, 1 avokado,
2 lzice zakysané smetany, 1 lzicka limet-
kové $tavy, % Cervené cibule, sul a pept

Postup:

Lososa nakrdjejte nadrobno, smichejte s po-
krajenou zelenou cibulkou, pokrdjenou cer-
venou cibuli, wasabi, séjovou omackou
achilli omackou. Avokado nakrajejte na malé
kousky a smichejte s nasekanou $alotkou,
citronovou $§tavou, chilli, koriandrem, soli
a pepfem. Vrstvéte pomoci tvoritka na vy-
krojené toasty.

Cuketove nolky s Lososent

Suroviny:

1 cuketa, 200 g platki uzeného lososa, kopr, 1 ¢ervena
kapie, 1 chilli papricka, 100 g pomazankového masla

Postup:

Cervenou kapii ogrilujeme do zlato-hnéda a vlozime do
mikrotenového sacku asi na 5 minut. Pak paprikovou
slupku snadno sloupneme. Oloupanou papriku zbavime
jadérek a jemné nasekdme. Chilli papricku ocistime
a nasekame nadrobno. Pomazankové maslo proslehame
v mise s upecenou kapii a chilli paprickou do hlad-
ké konzistence. Napln podle chuti osolime a nechame
v chladu odlezet. Platky uzeného lososa nakrajime na
stejné dlouhé a $ir$i prouzky, které potfeme néplni
a srolujeme. Omytou cuketu nakrdjime na tenké plat-
ky, potfeme olejem a na grilu z obou stran opeceme.
Kazdou lososovou naplnénou rolku zavineme do plat-
ku ogrilované cukety a ozdobime koprem. PInéné rolky
s lososem a cuketou podavame jako chufovku nebo
maly pfedkrm s pe¢enou bagetou.

Lososovy tatarak
s avokddem

Wrap
s lososem

Wrap s Lososent
Suroviny:

platky uzeného lososa
tortilly

pomazankové maslo
avokado

% citrénu

listy salatu

Postup:

Tortillu ope¢eme z obou stran
na sucho na panvi. Nechame
ji vychladnout a namazeme ji
pomazankovymmaslem.Pokla-
demelisty sal4tu, lososema avo-
kddem pokrdjenym na platky.
Vse zakapneme citrénem, oso-
lime a opeptime. Tortillu zaba-
lime a mizeme pokrdjet na tfi
stejné casti.

Cuketové rolky
s lososem
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Sueci g listovcho tésta » Lososem
Suroviny:

1 listové tésto

1 baleni uzeného lososa

taveny syr

kopr

bazalka

sul a pept

Postup:

Listové tésto rozvalime, potfeme tavenym
syrem a poklademe platky lososa. Pfidame
bylinky a tésto zavineme a pevné stla¢ime.
Rolku pokrajime nakrouzky tlusté1-1,5cm
a poklademe na plech vylozeny pecicim pa-
pirem. Pe¢eme pti teploté 180 °C po dobu
15 minut.

Filet Lososa se stouchanymi branborami
Suroviny:

steak z lososa s kuzi, olivovy olej, pepi, sil, citron,
6 brambor, 1 1Zice masla, jarni cibulka - pouze nat,
polnicek

Postup:

Brambory oloupeme a ddme vafit ptiblizné na 15 mi-
nut. Jakmile jsou brambory uvafené, slijeme z nich
vodu, pridame maslo, sil a roz§touchdme je. Na-
konec jesté pridame trochu jarni cibulky. Na pan-
vi rozpalime trochu olivového oleje. Jakmile je olej
horky, polozime na néj lososa kuizi dolu. Takto lososa
opékame priblizné 7 minut. Poté jej obratime a ne-
chame na panvi dal$i 3 minuty. Lososa nenechavejte
na panvi déle nez 10 minut, aby se nevysusil. Mezitim
ptipravime jako pfilohu lehky salatek z polnicku.
Lososa podavejte se $touchanymi brambory, citré-
nem a salatem.
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Avokddovy toast
s lososem

Sneci
s lososem

Avckadovy toast s Cososem

Suroviny:

1 zralé avokado, $tavu z pulky citronu, 2 1Zicky
krajenych susenych rajcat, 1 1Zicku najemno
pokrajenych kapar, sil, pepf, 4 platky Zitného
chleba, nebo obycejného chleba, 80 g uzeného
lososa, fedkvicku, klicky nakli¢ené refichy,
sezam na ozdobeni

Postup:

Avokado rozpulte, vyjméte pecku a lzici vyd-
loubnéte duzinu ze slupek. Vidlickou duzinu po-
fadné rozmackejte, zakdpnéte citronovou $tavou,
pridejte susend rajcata, kapary, osolte a opepftete.
Vse promichejte a dejte zatim stranou. Opecte
si chleba v toustova¢i nebo nasucho na panvi
z obou stran a na kazdy platek naneste poctivé
mnozstvi avokadové smési a platky lososa.

Toast ozdobte pokrajenou redkvickou, klicky
fetichy a posypte sezamem.

Filet
lososa



Palacinky
s lososem

Ravioly plnéné
lososem

Raviely pluéné Lososem a spendtent

Suroviny:

200 g hladké mouky, sil dle potieby, 2 vejce, 1zicka olivového oleje,
120 g cerstvého lososa, 100 g pdrku, 1 1Zzice masla, 100 ml 30% sme-
tany, svazek Cerstvého Spendtu, 3 strouzky cesneku, 30 g parmazanu

Postup:

Mouku osolime, rozklepneme do ni vejce, zakdpneme olivovym ole-
jem a vypracujeme pevné, vla¢né tésto. Nechame chvili odpocinout
a pripravime si népli. Z lososa odstranime kiiZi a nakrdjime ho na malé
kousky. Pérek nakrajime najemno. Na masle zpénime porek, pfidame
lososa, zlehka orestujeme a zalijeme smetanou. Pfiddme $penit, osolime
a vafime 3 - 5 minut do zhoustnuti a pak nechame zchladnout. Tés-
to vyvalime na plat silny asi 2 mm. Tvoritkem vykrajime kolecka, do
sttedu naneseme lososovou smés, okraje potfeme vodou, pfehneme
a pfimackneme. Pokud nemdme tvoritko, okraje k sobé pfimackneme
vidlickou. Vafime v osolené vodé 7 — 8 minut. Podavame s Cerstvym
$pendtem orestovanym spole¢né s ¢esnekem na olivovém oleji. Na talifi
je$té zakdpneme olivovym olejem a na zavér posypeme strouhanym par-
mazanem.
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Palacinky » Losssen

Suroviny:
500 ml mléka, Spetka soli, 4 vejce, 300 g hladké moukys, olej, 1 svazek
pazitky, 400 g uzeného lososa, zakysana smetana na ozdobu, citron

Postup:

Mléko osolime, priddme vejce a metlickou vSe roz$lehdme. Postupné
pridavame mouku a pfipravime hladké tésticko, které nechdme asi
20 minut odstat. Panev vytfeme olejem, rozpalime, nalijeme na ni tés-
to v tenké vrstvé a palacinku ope¢eme po obou stranach dozlatova.
Takto pfipravime palainky z celého mnozstvi tésta. Palacinky plnime
lososem, zakdpneme citrénem. Na ozdobu priddme zakysanou smetanu
a posypeme pazitkou.
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Lososovy quicke

Suroviny:

Tésto: 300 g hladké mouky, 125 g masla, 100 ml vody;, sil
Ndplii: 300 g uzeného lososa, jarni cibulka, kopr, 2 vejce,
150 ml 30% smetany, §tava z ¥ citrénu, sal

Postup:

Suroviny na tésto zpracujeme dohromady a kratce prohnéteme.
Zabalime do félie a ulozime alespon na hodinu do lednice. Na
moukou posypané pracovni plose rozvalime tésto asi na pul
centimetru. Tésto pfeneseme do maslem vymazané kolacové
formy a opatrné vmackneme do vSech zahybu. Odfizneme
pre¢nivajici okraje, propichame dno vidlickou, zakryjeme peci-
cim papirem a zasypeme fazolkami, aby se pti peceni nevy-
boulilo. Tésto pe¢eme pti 180 °C asi 40 minut.

Nadplsi: Z korpusu vysypeme fazole a odstranime pecici papir.
Uzeného lososa nakrdjime na centimetrové kosticky, jarni ci-
bulku na tenké platky a oboji nasypeme na dno koléce. Pfiddme
nasekany kopr a zalijeme smési rozslehanych vajec, smetany
a citronové $tavy se $petkou soli. Pe¢eme pti 180 °C dalsich
30 minut. Kold¢ vyjmeme z trouby hned jakmile prestane byt
prostredek tekuty.

Lososovy
quiche



Lososove tataki

Suroviny:
150 g lososa, 5 lZic s6jové omacky, 1 1zice sezamového oleje,
wasabi prasek, sil a pepr, % limetky

Postup:

Nejprve si pfipravime marinddu na lososa. 5 polévkovych 1zic s6jové
omacky smichdme se §tavou z %2 limetky a wasabi praskem. Kdyz se
spoji wasabi se s6jovou oméckou, je na ¢ase vzit lososa, ocistit ho od
kiize, aby byl z obou stran hladky a razovy. Pfipravené kousky loso-
sa ddme marinovat do marinddy a nechame odpocinout. Na panev
ddme par kapek sezamového oleje, vyndame lososa z marinady
a pomoci kuchynské utérky ho ze viech stran otfeme. Dame ho na
pénev, na stfedni plamen a nechdme zprudka zatdhnout ze vSech
stran. Losos je opecen jen po obvodu a uvnitf je syrovy, to je kouzlo
této upravy. Podavat mizeme napiiklad s wakame salatem.
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Spendtwé vajle s Loscsent

Suroviny:

50 g masla, 200 g hladké mouky, 1 1zicka prasku na peceni,

Y 1zicky cukraiského drozdi, 5 vajicek, 450 ml mléka,

450 ml smetany, hrst $penatu, 200 g uzeného lososa, siil a pepr

Postup:

Rozpustte maslo nad mirnym plamenem. Smichejte mouku, prasek
na peceni a cukrafské drozdi v misce a jemné promichejte ru¢nim
mixérem. V jiné misce promichejte vajicka, potom pridejte mléko
a smetanu. Spenat omyjte a osuste. Lososa nakréjejte na 1 cm plat-
ky. Dejte rozpusténé madslo a $pendt do mixéru a mixujte po dobu
4-5 minut. Rozmixovanou smés pridejte do tésta a michejte ho,
dokud se nezjemni. Tésto nalijte do vaflovace a upecte vafle. Vafle
podavejte jesté teplé s lososem, dochutte soli a pepfem a podavejte
s Cervenou cibuli, mli¢im a koprovou smetanou.

Lososové
tataki

Spendtové vafle
s lososem
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Budte sami sebou

Kazdy mad v zZivoté chvilky, kdy touzi utéct pred realitou.
Nejlepsim zpiisobem, jak si vycistit mysl a nechat od-
pocinout télo, je rybaieni. Staci totiZ jeden pohled na ry-
bdre sedici na biehu fek ¢i nddrzi a uz je clovék o pozndni
veselejsi.

Vétsina rybara 1aka nejen velky tlovek, ale pravé i moznost hodit za
hlavu stres a uzit si klid. Nicméné i tak se neobejdete alesponi bez zaklad-
ni vybavy. Kromé rybatského listku a povolenky je tfeba vybrat i dobré
vybaveni. Na klacek s provazkem a ndvnadou totiZ pravdépodobné neu-
lovite nic.

1. prut: Na trhu najdete nepfeberné mnozstvi typt, jez se lii nejen
technikou rybareni, ale také tim, k lovu jakych ryb se nejlépe hodi.
Ur¢ité si nechejte poradit od zkusenéjsich rybaru, pripadné odbornika
v obchodé.

2. navijak a vlasec: Rovné7 zde méte na vybér nékolik moznosti
- navijaky se li§{ predevs§im typem brzdy (pfedni, zadni, volnobézna,
bojova apod.) a opét zalezi na vas, respektive na zpusobu lovu, ktery
vam bude nejlépe vyhovovat. P¥i nakupu mizete zvolit rovnou rybaisky
prut s navijakem.

3. rybarska vidlicka: Abyste nemuseli cely den drzet prut v ruce,
urcité se hodi stojan na rybarské pruty.

4. navnada: Ryby musite také na néco ptilakat. Druh névnady zalezi
na tom, jaké ryby se chystate lovit, hodit se bude také oltivko a splavek.
Nejen na tyto drobnosti vaim budou uZite¢né nejriiznéjsi boxy a krabicky.

5. vychytavky: Sem patfi sonary a echoloty, jez dokazi odhalit, jak je
voda hluboka ¢i jak vypada dno. Navic vas upozorni, pokud se v jejich
blizkosti objevi ryba. Velmi oblibené jsou nahazovaci sonary, které jsou
pripevnény lankem k prutu, a jak nazev napovidd, nahazuji se do nej-
riznéjsich mist. Na trhu najdete i specidlni podvodni kamery (nékteré
muzete umistit k ndvnadé pfimo na vlasec) ¢i elektronické hlasice, které
vas upozorni v piipadé, Ze ryba zabrala.
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6. pohodli u vody: Specialni sedacka nebo rybatské skladaci kieslo.
Opominat byste neméli ani rybarské obleceni. Rybarska vesta diky radé
kapes ukryje viechny nezbytnosti, které se vyplati mit po ruce. Do des-
tivého ¢i chladného pocasi ocenite kvalitni rybarské holinky. Nékteré
zpusoby rybolovu (napf. muskarenf) vyzaduji, aby rybar opustil suchy
breh a vydal se pfimo do vody. Klasické holinky v takovém piipadé
nemuseji stacit, a tak prichazeji na fadu brodici kalhoty nebo rybarské
prsacky.

Hura k vodé.

Béhem teplych dni se ryby shromazduji tésné pod hladinou. Abychom je
ulovili, musime je pomalu "naucit” na nastrahu. Pfi zptisobu lovu z hla-
diny je tfeba ryby aktivné hledat, a nakonec se jich nachytd vice nez
jinymi technikami. Pod hladinou se na stojatych vodach nejcastéji
promenaduji kapfi, cejni, karasi, amufi, boleni, plotice, perlini a oukleje.
Na rekach se k nim pridévaji tlousti a jeseni. Jsou dny, kdy se na hladiné
pouze vyhtivaji a o nasi ndstrahu nejevi prazddny zéjem. Casto ale za
nasimi pochoutkami hozenymi na hladinu ochotné startuji.



Chleba, rohlik a psi suchary

Mezi nejucinnéjsi nastrahy uréené nejen k lovu kaprti a amurt, kteti bu-
dou na$im nejcastéj$im hladinovym cilem, patfi pecivo. Nékdy je lepsi
s nim nejdfive krmit tfeba prakem a vybudovat k nému u ryb davéru.
Neni jednoduché potlacit svoje lovecké pudy, ale vyplati se to. Teprve
az kdyz budou ryby sbirat pec¢ivo bez jakéhokoli ostychu, nahodte kiir-
ku chleba na hacku. Dal$imi popularnimi nastrahami jsou psi suchary.
Krasné plavou a rybam chutové pripominaji pelety a granule, které jsou
zvyklé Zrat.

Rybafeni na podzim a v zimé

Podzimni rybafeni ma své zvlastnosti. Kvili snizenému pfijmu potravy
ryb je potieba zménit stanovisteé i techniku lovu. Zafi a fijen vétsina ry-
bart povazuje za mésice dravct. Zasadni vliv na vybér vhodného mista
k rybolovu mé pocasi. S klesajici teplotou vody se pomalu sniZuje ptijem
potravy a tim i aktivita ryb. Pro podzimni rybafeni je vhodné vyhleda-
vat ryby ve stfednich hloubkach, ale je$té ne na typicky zimnich stano-
vistich. Kapr obecny neustale intenzivné piijima potravu a je oblibenou
rybou pii podzimnim rybolovu. Vétsi aktivitu vyvijeji také okouni. Lze
ocekavat i zabér od parmy, tlousté a podoustve. V fijnu zacind také ob-
dobi lovu velkych plotic. Cejni berou na fekach porad stale dobte jako
vletnich mésicich. Na kapry je stale u¢inna kukufice, ostatni ryby lovime
predevsim na Cervy. Rybarfeni v zimé ma diky tichu, klidu a vSude tipy-
tici se krajiné od snéhovych vlocek své osobité kouzlo. Ryby se stahuji
do vétsich hloubek, kde moc neproudi voda a predatofi je neuvidi. Mezi
rybati jsou velmi oblibené feky Svratka, Labe, Morava, Poodfi, Lipno ¢i
Trebonsko. Kazdy rybar ma vsak své oblibené misto, které nerad proz-
razuje. Nejcastéji chytite fi¢ni kaprovité ryby, parmy, ostroretky nebo
i okouny. Musite také pocitat s tim, Ze ulovky nebudou ani rekordnich
rozmera.
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WUejsdravejsi

Ryby a motském plody maji vysoky obsah bilkovin, jsou niz-
kokalorické a maji pro nase zdravi celou fadu prinosit. Mezi
ryby bohaté na omega-3 tuky patfi divoky aljassky losos (Cer-
stvy, mrazeny i konzervovany), atlantskd makrela a sledi, sar-
dinky, cernd treska, sardel a uist¥ice z chovu.

Nutri¢ni latky, jako jsou omega-3 mastné kyseliny, jod, Zelezo a cholin,
pritomné v rybach, jako je divoky losos, krevety, treska, konzervovany
lehky tundk a sumec, jsou dulezité pro vyvoj mozku. Védci zjistili, Ze
by mohly zmirfiovat dopady dyslexie, artismu, hyperaktivity a ADD
(poruch pozornosti). V8ichni lidé, predevsim téhotné a kojici Zeny a déti
by méli jist motské plody alespon dvakrat tydné. Nutri¢ni latky obsazené
v rybach a moftskych plodech poméhaji snizovat riziko tmrti na infarkt
a predchazet celé fadé chronickych zdravotnich potizi a smrtelnych
chorob. Ryby a dal$i motské plody snizuji riziko srde¢nich onemocnéni,
rakoviny, Alzheimerovy choroby, mrtvice, diabetu a zanétlivych one-
mocnéni, jako je revmatoidni artritida. Vyzkum ukazuje, Ze se nutri¢ni
latky v rybéach 1épe zachovaji, kdyz ryby peceme, nez kdyz je smazime.

Obliba ryb stoupa

S trendy zdravé vyzivy a nizkoenergetické stravy stoupa obliba rybiho
masa a motskych plodii i v Ceské republice. Specializované rybi restau-
race je nabizeji Cerstvé a obchodni fetézce je dovazi. K dostani najdeme
jak sladkovodni ryby, tak moiské ryby. Ty maji véak omezenou dobu
skladovani, podléhaji rychle zkaze, proto musi byt naprosto Cerstvé.

Upravy jsou vSemoZné

Rybi maso a zivocichy lze ptipravovat viemi tepelnymi zptisoby. Cerstveé
zabitd a ihned upravend ryba ma maso nejchutnéjsi. Tuéné ryby maji
maso Stavnatéj$i a kfeh¢i nez ryby libové. Marinovanim (marinujeme
kratce, sta¢i 1 hodina) ziskava ryba vyraznéjsi chut, nejde o zkraceni

24

botwaviny suéta

tepelné tpravy. Diky rychlé kazivosti musime sledovat kvalitu, dodrzo-
vat zasady spravného skladovani (Cerstvé vykuchané ryby veelku mizete
skladovat 4 dny od jeho zpracovani pti teploté 1 — 4 °C, naporcované
Cerstvé ryby maximalné 2 dny, zmrazené ryby 3 mésice pii -18 °C). Roz-
mrazené maso se nesmi znovu zmrazit. Vybirdme si nejlépe takové dru-
hy, jejichZ sezona pravé probihd. Porcovana ryba musi mit pevné maso
a fezné plochy musi byt vlhké, nikoliv suché. U balenych ryb je nezbytné
se vyhnout v§em, které se nachazeji v mlé¢né zabarvené tekutiné.

Plody neboli dary moie oznacuji moiské zivolichy urcené ke konzu-
maci, tj. ryby, koryse (krevety a humrovité) a mékkyse (chobotnice,
musle) a ostnokozce (jezovky, sumys$i). Zemé obklopené mofem maji
ryby v kuchyni jako naprostou samoziejmost. Mezi nejvétsi odborniky
na ptipravu motskych plodii se pocitaji Francouzi, Italové, Spanélé, Re-
kové a Japonci. Italové je zlehka griluji nebo dusi s bilym vinem, pecou
v solné krusté a jsou soucdsti téstovin, Francouzi pripravuji vynikajici
polévku Bouillabaisse, Cesi si potrpi na tradiéni rybi vanoéni polévku
a vano¢niho kapra (sladkovodni ryba), Spanélé je ptidavaji s oblibou
do paelly, anglosasové uprednostiuji obalované a pecené ryby, Japonci
preferuji syrové Cerstvé Gpravy ryb v sushi a sashimi, v Asii jsou oblibené
rybi karbenatky a kolacky, v Jizni Americe je zndmé Ceviche (limet-
kovou $tavou zalévané).

Mezi nejznaméjsi moiské ryby patii losos obecny (v soucasnosti nejvy-
hleddvanéjsi a velmi zdrava ryba, tu¢na s rliZovym aZ jemné oranZovym
masem, které ziskava pojidanim korysi; po upeceni lehce zriizovy, je
$tavnaty s delikatni chuti, lehce se rozpadajici, lososa nesmite prepéct,
lahodnéjsi je syrovéjsi, ani prehanét s korenim, v oblibé je i uzeny losos),
pstruh motsky, tunak obecny (Cervené maso pevné konzistence, ma
vysoky obsah vitaminu A, prodiva se predev§im konzervovany, ale
v Japonsku se pojida nejvice syrovy na pfipravu sushi a sushimi), makrela
(nartizovélé, chutné, tuéné maso, oblibend je makrela uzena), treska



obecnd (prodava se nejvice jako filé, jikry se upravuji na norsky kavidr,
znamd tres¢i jatra se zpracovavaji na rybi tuk, nebo jsou konzervovana
v oleji), morskd Stika (Stikozubec obecny zvany téz hejk, pomérné
cenéné bilé, netu¢né a chutné maso), morsky das (pro vysokou cenu se
podava jako specialita, bilé, suché maso je bez kosti, pfipomina humra),
mofsky vlk (byva zaménovan s mofskym dasem), motsky jazyk, platys
(halibut - nejvétsi ze vSech platysovitych ryb, patti k nejdrazsim diky
chutnému, bilému, pevnému masu), kambala (patfi téZ mezi nejdrazsi
a je jednou z nejvétsich a nejlepsich plochych ryb), Zralok (je zndmo
250 druht, ale ji se pfedevsim ostroun obecny, ktery ma jemné maso bez
kosti, jinak je zralo¢i maso povazovano spiSe za podfadné, lovi se také
pro ploutve a olej), rejnok (vyuzivaji se jen trojuhelnikové ploutve bez
kiize - tzv. kridla), prazma (existuje pfes 200 druht, nejlepsi chut ma
Cervend prazma).

Z mensich ryb je znama sardel obecna (zvana téz anc¢ovicka — pokud nej-
sou velké, tak se pripravuji nekuchané stejné jako $proty, sardele se nej-
Castéji obali v mouce se soli a smazi se vcelku na panvi, vyrabi se z nich
sardelové pasty a sardelova ocka), sardinka obecna (filety ke smazeni ¢i
konzervované v olivovém oleji) a sled obecny (zvany herynek, je nejhoj-
néjsi rybou na nasf planeté, kupujeme ho pod nazvem pecena¢, uzenac,
zavindc, slanecek, matjesové filety).

Humr a langusta - ozdoba kazdého slavnostniho stolu, jsou oblibenymi
korysi, jejichz maso je povazovano za delikatesu. Humr ma mohutna
predni klepeta na rozdil od langusty. Podévaji se vcelku nebo rozpilené,
louskacek a klesté se pouziji na rozbiti klepet stejné jako u kraba. Nej-
Castéji se upravuji vaienim, pulky se také griluji ¢i zapékaji.

Krevety a garnati patfi mezi nejoblibenéjsi morské plody, zndmo je az
300 druht. Garnati jsou nejvétsi, mensi jsou tygii krevety a ostatni jsou
krevety nebo skampi. Cerstvé krevety se doporucuje kupovat nevy-
loupané, aby si pii vateni zachovaly aroma, piijemné voni. Cerstvost
poznite, Ze skorapky jsou lesklé, neporusené a beze skvrn. Zmrazené
kupujte co nejkvalitnéjsi. V Evropé se podavaji spise ve skordpce a lou-
pou se pfimo na stole, kdezto v asijskych jidlech byvaji uz vyloupané.

vevs

Musli je také mnoho druht, k nejznaméj$im patti slavky jedlé (v Belgii
jsou narodnim pokrmem) a musle Svatého Jakuba (zvana hiebenatka, ve
znaku ji ma spole¢nost Shell), srdcovky (oblibené v Italii). Servirované
musle by mély byt po uvafeni oteviené, zaviené nemusi byt cerstvé.

Opravdovou lahtidkou a také pry afrodiziakem jsou usttice - konzumu-
ji se obvykle syrové, zivé, pokapané pouze citronem, podévané na ledu
po dvanécti nebo po esti. Cerstva usttice musi vonét moiskou vodou,
nikoliv rybinou. Listopad az bfezen je sezonou ustfic.

Chobotnice — maso je dietni, tuzsi, proto se déle pfipravuje, malé cho-
botnicky se casto naklddaji. Sépie se kraji na kolecka ¢i platky, které
se obaluji a smazi. Inkoustem sépie se napriklad obarvuje rizoto nebo
téstoviny v Italii.

Maso sladkovodnich ryb je zdravé, obsahuje snadno stravitelné bil-
koviny (15-20%), minimélni obsah tuka (1-35%, rybi tuk obsahuje
prospésné nenasycené mastné kyseliny), vitaminy A, D, E, K, B1, B6,
F a z minerdlnich latek vyznamny jod. Ryby sladkovodni i motské maji
jemné kratkovlaknité maso, které je velmi lehce stravitelné.

Maso moftskych ryb ma vys$si obsah minerélnich latek a zvlasté vitaminu
B, jodu a nizky obsah sodiku, je doporucovano k dietnimu stravovani.
Obsahuje steroly, které snizuji cholesterol. Zejména tu¢né motské ryby
jako makrely, sardinky, tundaci a sledi obsahuji mnoho nenasycenych
mastnych kyselin (NMK), zvlast¢ omega 3 NMK. Vyzkumy ukazuji,
ze konzumace téchto zdravych rybich tukii blahodarné piisobi proti
srde¢nim infarktim, mozkovym mrtvicim a jinym kardiovaskularnim
potizim, jod zabranuje poruchdm stitné 7lazy. Je doporucovano také
diky DHA (kyselina docosahexaenova) détem a téhotnym Zendam. Maso
je vyznamné pro vyvoj mozku a o¢i. Pravidelnd konzumace ryb a jeji vliv
na lidské zdravi znamena zaradit ji do jidelnicku 1 - 4krat tydné, pricemz
jedna porce by méla obsahovat 170 - 200 g masa.
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Rybi polevka

Suroviny:

Vyvar:

500 g rybich kosti

200 g kofenové zeleniny (mrkev, celer, petrzel)
50 g cibule

5 kulicek celého ¢erného peprie
5 kuli¢ek nového kofeni

5 bobkovych listki

sal

21vody

Polévka:

300 g kofenové zeleniny

100 g cibule

50 g hladké mouky

50 g masla

1,5 1 rybiho vyvaru

200 g rybiho masa (popf. jiker nebo mli¢i)
1 svazek petrzelky

$petka muskatového kvétu
peprt a sul

Postup:

Do studené vody vlozime rybi kosti a zeleninu, privedeme
kbodu varu, stihneme plamen, sebereme pénu, pridame
divoké koreni a pozvolna tdhneme asi 1 hodinu (nechame
jen mirné pobubléavat). Poté pres husté sito scedime. Cibuli
a korenovou zeleninu na polévku nakrdjime na jemné ko-
sticky nebo nudli¢ky, orestujeme na masle, zaprasime mou-
kou, zalijeme trochou zchladlého vyvaru, zavarime jisku,
kratce provarime, dolijeme vyvarem, pfidime na kosticky
nakrajené rybi maso, popripadé jikry a mlici, které jsme si
uvarili zvlast v osolené vodé, dochutime soli, pepfem a lehce
muskatovym ofiskem. Hotovou polévku zdobime sekanou
petrzelkou.
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Kari krevetovd
polévka

Rybi
polévka

Kani krevetovd polevka

Suroviny:

1 lzice masla, 1 1Zice oleje, 400 g vyloupanych krevet, 1-2 strouzky
nadrceného cesneku, 1 stfedné velka cibule, pokrajena na kosticky
¢i prouzky, 1 ¢ervena paprika, pokrajena na prouzky, 1/2 lzice Cer-
stvé nastrouhaného zazvoru, 1 lZice thajské cervené kari pasty,
400 g baleni kokosového mléka neslazeného, 500 ml teplého zele-
ninového vyvaru, $tava z necelé limetky, sl a ¢erstvé namlety pepf

Postup:

V malé panvicce rozpustte maslo a opecte na ném za obcasného
michani zprudka krevety az zrazovéji. Trva to cca 2 - 3 minuty. Osolte,
opeprete a dejte stranou. V hrnci na polévku ohfejte olej a dejte na
néj opékat cibuli, papriku (cca 3 minuty) a nakonec po cca 2 minutach
i Cesnek. Ten opékejte maximdlné 1 minutu a hned pfidejte zdzvor,
vmichejte thajskou ¢ervenou kari pastu. Nejlépe metlickou pastu roz-
michejte do ztracena za stdlého michani. Michejte nepfretrzité metli¢-
kou dal a prilijte vyvar, kokosové mléko a ptivedte k varu. Stdhnéte
vykon sporaku na minimum a nechte za ob¢asného michéni pozvolna
varit cca 8 - 10 minut. Polévka pomalu za¢ne houstnout.



...................................................

- Gnilovany pstruk

Suroviny:

vykuchany a ocistény pstruh, morska sil, 1 platek masla, 3 snitky rozmarynu,
2 snitky tymianu, 3 platky citronu, rostlinny olej na potirani

Postup:

Pstruha osolte z vnéjsku i uvnitf. Dovnitf vlozte platek masla, 2 snitky roz-
marynu, vSechen tymidn a nakonec i platky citronu. Pstruha potfete zvenku
lehce olejem a rozpalte gril. Rybu vlozte na rozpaleny gril a opékejte po kazdé
strané asi 8 minut — pfi otd¢eni budte opatrni a rybu obracejte vidy ,zady*
dolt, aby nevyteklo maslo. Béhem grilovani miZete pstruha lehce potirat ole-
jem pomoci posledni snitky rozmarynu - ziska tak vypecenou kizi¢ku a jemnou
bylinkovou chut i zvnéjsku. A muZete ogrilovat i dalsi platky citronu a pstruha
jimi ozdobit na talifi.

Grilovany
pstruh
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Peieny hejk » amenickymi bramborami
Suroviny:

400 g filety hejka

2 lzice citronové §tavy

2 lzice slunec¢nicového oleje

11zice petrzelky

50 g masla

susené bylinky

mensi brambory

Postup:

Rybu ocistime, rozdélime na porce, pokapeme
citronovou $tavou, kazdy kus zakdpneme olejem
a na plochém pekacku v troubé upeceme. Maslo
utfeme s velmi jemné nasekanou petrzelovou nati,
bylinkami, 1 1Zici citrénové $tavy a 2 Spetkami
soli. Brambory umyjeme a nakrdjime. Pfiddme na
plech k rybé a dame péct do trouby. Jakmile ryba
zalne zlatnout, dime na kazdou porci hrudku
petrzelového masla a nechdme dopéct.

Pstruh
z alobalu

Fisk & chips

e e 000000 00

Suroviny:

Peceny
hejk

Potnuh 3 alobalu

Suroviny:

4 mensi pstruhy, 12 1Zice tymianu, % 1Zice $alvéje, 2 strouzky ¢esneku,
1 lzice petrzelky, 1 lzice kopru, 1 cibule, 1 mrkev, 250 g cherry raj-
catek, ranné brambory, 250 g mensich Zampioni

Postup:

Pfipravime si ¢tyfi stejné obdélniky alobalu a troubu si pfedehfejeme na
200 °C. Alobal potfeme maslem. Bylinky oplachneme, okapeme a nase-
kéame nadrobno. Cibuli oloupeme a rozétvrtime, stejné jako odisténou
a omytou mrkev. Cesnek oloupeme a utfeme se soli. Vykuchané, oci-
$téné ryby opldchneme, osusime, nasolime a opepfime. Vnitiky ryb
potieme utfenym ¢esnekem. Do kazdé ryby vloZzime kus cibule a mrkve,
poté pstruha poloZzime na ptipraveny alobal. Kazdou porci posypeme
smési bylinek, pfiddme platek masla a dikladné vSe zabalime. Pstruha
s bylinkami pe¢eme v pfedehfaté troubé 15 - 20 minut a servirujeme i se
vzniklou §tavou. Do pekacku ke pstruhovi vhodime nakrdjené brambo-
ry, cherry rajéitka a o¢isténé zampiony.

75 g hladké mouky, 1 vejce, vétsi $petka soli, ¢erstvé namlety pepr, 1 1zicka
cukru, 125 g mineralni perlivé vody, 2 filety moiské tresky, citron, jablecny

ocet, 500 g oloupanych brambor, rostlinny olej, sil

Postup:

Fish a chips

Nejdrive si pfipravime hranolky. Brambory si nakrdjime na silnéjsi platky, potom
na hranolky. Hranolky zbavime $krobu tak, Ze je v sitku dikladné proplachneme
studenou vodou. Brambory dobfe osu$ime utérkou. Mdme dvé moznosti, jak
hranolky ptipravit. Pokud preferujeme zdravéjsi variantu, pe¢eme je v dobte
rozpélené troubé na pecicim papiru lehce pokapané olivovym olejem. Nebo je
fritujeme, coZ je ta spravnd priprava. Do vy$si panve nalijeme vyssi vrstvu oleje,
ktery nechdme rozplit a hranolky po ¢4stech smazime dohnéda. Cas od ¢asu je
obritime. Pokud by se zdalo, Ze se rychle piipaluji, vatici olej zfedime studenym
a ztlumime teplotu. Hranolky fritujeme cca 15 minut. Pfipravime si tésticko na
rybu. Do misy prosejeme hladkou mouku, pfidime cukr, stl a pept. Prilijeme
minerdlni vodu a Zloutek, metlickou smés kratce proslehame. Vedle v mise si
dotuha vyslehame jeden bilek a opatrné vmichdme k mou¢né smési. Filety
omyjeme, nechame okapat a dobfe osusime, nakrajime na platky tlusté asi 2 cm
a osolime. Kousky ryby obalime v tésticku, nechame dobre okapat a vkladame
do rozpéleného oleje. Smazime z kazdé strany par minut dohnéda. Osmazené
kousky ryby podéavame pokapané jable¢nym octem, pfipadné s kouskem citrénu.
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Chobotuicovy salat s pomerancen

Suroviny:

300 g cerstvé chobotnice, 8 cherry rajcat, 20 cm rapikatého
celeru, 80 ml vinného octa, ¥ limetky, 2 polévkové lzice oli-
vového oleje, petrzelka, pomeran¢, mlady Spenat, sil a pep¥

Postup:

O¢isténou chobotnici uvatime asi v 500 ml osolené vody, smi-
chané s vinnym octem. Uvarime domékka, asi 40 minut a ne-
chame vychladnout. Rajc¢ata nakrdjime na pulky, fapikaty ce-
ler na malé kosticky, petrzelku nadrobno. Zeleninu smichame
s chobotnici, $tavou z limetky a §tavou z ¥ pomerance, $petkou
soli, pepre a olivovym olejem. Zbyly pomeranc¢ ocistime, nakra-
jime a ptidame do salatu.

Chobotnicovy salat
s pomerancem
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Zdravi prospésna potravina

Cizrna berani nebo také fimsky hrach patfi mezi lusténiny. Je
to skvéla potravina pfi mnohych dietach nebo i jako soucast
zdravého jidelnicku. Dobfe se travi a nenadyma.

Pravidelna konzumace cizrny a jidel z ni zvy$uje obranyschopnost or-
ganismu, procistuje télo a zlepSuje traveni, podporuje metabolismus,
pomahd pti zalude¢nich problémech, funguje jako prevence proti rako-
viné ¢i osteoporédze, snizuje cholesterol, normalizuje hladinu cukru
v krvi, podporuje zdravy rust kosti, nehtd a zubti a mnoho dalsiho. Ciz-
rna md skrz naskrz pozitivni u¢inky na lidské zdravi.

Co obsahuje

Mnoho zdravi prospésnych latek, vitaminy B, C, E a provitamin A, Zele-
z0, draslik, fosfor, mangan, vapnik, hot¢ik, zinek, vldkninu, sacharidy,
tuk, sodik, selen, kyselinu pantotenovou, omega3 a omega6 mastné
nenasycené kyseliny a betakaroten.

Zatimco u nds ma silnou konkurenci v podobé ¢ocky ¢i fazoli, v takové
Indii nebo arabskych stitech je neotfesitelnou krdlovnou. Rostlina Cicer
arietinum neboli cicer berani se vyznacuje vyskou okolo 40 centimetrii
a malymi lusky, ve kterych vétSinou byva jedno az tii seminka. Chutové
se nejvice podoba vafenému hrachu, oviem ma jesté zvlastni ofisko-
vou prichut. Nejvétsimi péstiteli cizrny jsou Indové, Turci, Australané
a Mexicané nasledovani Kanadany, Syfany a Americ¢any. Ro¢ni produkce
se pohybuje kolem 900 tisic tun. Zajimavé ovsem je, Ze i do péstitelské
velmoci Indie se jesté velka ¢ast cizrny dovazi. Na cizrnu z ciziny je od-
kézéna také severni Afrika a jizni Evropa. Péstovanych kultivara cizrny
je cela rada. Nejvice se vysazuje druh Desi, se kterym se setkdme v oblas-
ti Indie, a druh Kabuli, ktery je péstovan v severni Africe a jizni Evropé.

Konzumace

Idealni je ji jist alespon jedenkrat tydné. Velmi oblibena je u vegetariand,
protoZe nahrazuje maso v potravé. Diky pfijemné ofiSkové chuti si ji
rady daji i déti. D4 se pripravovat na vSechny mozné zpisoby, na slad-
ko i slano. Uvafenou cizrnu mizete pridat do salatd, k téstovinam, do
pomazanek nebo do jemného pyré. Mezi velmi oblibené recepty z cizrny
patii humus, coz je pomazanka vyrobend pravé z této zdravé lusténiny.
Neobsahuje lepek, proto ji bez obav mohou jist i celiaci. Zaroven je plna
vapniku, coz je idealni lakadlo pro téhotné zeny. Mimo vépniku v sobé
totiz ukryvd i kyselinu listovou. Cizrna je velmi oblibena na délném
vychodé, kde na ni nedaji muzi dopustit kvili jejim udajnym afrodi-
ziakdlnim uc¢inkéim.
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Bojovnik s vysokym cholesterolem

Cizrna pusobi na zdravi riizné, ale jedna jeji vlastnost si urcité zaslouzi
vétsi pozornost. U¢inné pisobi proti vysokému cholesterolu, coz je
problém, ktery trapi velkou ¢ast nasi populace. Stejné latky, které snizuji
cholesterol, ovliviiuji i hladinu cukru v krvi.

Hubnuti

Je idedlni jako nizkokaloricka strava. 100 g obsahuje 8,6 g vldkniny
a bilkoviny, kterych je na stejné mnozstvi 9 g. Podle mnoha studii je
prokdzano, Ze obéznim lidem, ktefi zvysili konzumaci cizrny na 2 porce
a vice denné a vynechali nékteré rafinované cukry, tu¢né maso ¢i rafino-
vané obiloviny, se zmensil obvod pasu. Cizrna ma tedy pozitivni u¢inky
i na postavu. Je skvéla pro véechny vékové kategorie i osoby s rtiznymi
obtizemi. Je chutnd, zdrava a navic se velmi jednoduse pfipravuje.
Muizete si udélat chutnou polévku, opéct na sucho ¢i ji pouzit jako za-
jimavou prilohu. Diky svym terapeutickym vlastnostem je vice nez
vhodna pro vSechny, kdo Ziji v dne$nim uspéchaném svété¢ plném stresu
a psychického vypéti. Ur¢ité stoji za to ji vyzkouset. Cizrna je klasickym
ptikladem toho, Ze za mélo penéz navarite skvély obéd pro celou rodinu.

Mezi tradi¢ni cizrnové pochoutky patfi zndmd pomazanka "hummus"
a smazené koule falafel z rozmackané a okofenéné cizrny. Cizrna se také
prazila a pridavala do kavy, a to nejen ve Francii. I na Balkdné bylo témér
tradici, Ze do pravé zrnkové kavy priddvali malé mnozZstvi prazené a um-
leté cizrny.



Cigunova polovka

Suroviny:
200 g cizrny, pul mrkve, pil petrzele, 1 vétsi cibule, 4 strouzky cesne-
ku, zakysana smetana, sil, pepf, kufeci nebo zeleninovy bujon

Postup:

Cizrnu si pfes noc namoc¢ime. Druhy den cizrnu uvatime v horké vodé
do mékka. Mezitim si osmahneme nadrobno nakrajenou cibulku na
masle. Jakmile cibulka trochu zrizovi, pfidime rozmackany cesnek.
Trochu osmahneme, poté priddme na kosticky nakrdjenou petrzel
a mrkev. Osmazime a priddme do vody s cizrnou. Priddme bujon. Jak-
mile je cizrna uvafena, rozmixujeme ji ponornym mixérem a roziedime
ji podle potfeby vodou. Pridime pul kelimku zakysané smetany
a ochutime soli a pepfem. Cizrnova polévka se mize podavat s opecenou
bagetkou a 1zickou zakysané smetany na ozdobu.
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Saldt » pecenou cignon

Suroviny:

1 konzerva sterilované cizrny, 1 lZice olivového oleje, ¥ lzicky soli,
% 1zi¢ky mletého kajenského pepre, libovolny listovy salat, citron,
okurka, siil a pepi, % hrnku kuskusu, olivovy olej

Postup:

Kuskus pripravime dle postupu na obalu. Okurek omyjeme, nakra-
jime, posolime a opepfime. Saldt omyjeme a nechdme okapat. Troubu
rozpalime na 230 °C a plech pokryjeme alobalem nebo pecicim papirem.
Plechovku cizrny slijeme pies cednik a proplachneme. Nechdme dobte
okapat a vsypeme do misy. Pfidame olej, stl, kajensky pepr a duklad-
né promichdme. Cizrnu rozprostfeme na pecici papir, aby byla v jedné
vrstvé. PeCeme v troubé asi 15 minut, vyndame z trouby a protfeseme,
aby se cizrna mohla opéct ze vSech stran a vratime na dalsich 15 minut
do trouby, aby se cizrna hezky opekla a byla kfupava. Salat zamichame
dohromady, nebo vsechny ingredience dime do misy a jime postupné.

Cizrnova

polévka

Saldt s pecenou

cizrnou
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Cizrna
po indicku

Kvétdk
s cizrnou

Cigwna po indicku

Suroviny:

3 lzice oleje, 1 1zicka fimského kminu, 1 1Zicka ¢erného hoici¢ného
seminka, kousek chilli papricky, 10 celych Kkari listkd, 1 cibule,
2 strouzky Cesneku, asi 2 cm Cerstvého zazvoru, 2 rajcata pokrajena
na kosticky, mleté chilli kofeni dle chuti, ¢erstvé mlety pepi, % lzicky
kurkumy, ¥ 1zicky mletého koriandru, 2 lzicky smési kofeni chana
masala, sil, 2 hrnky uvafené cizrny

Postup:

V hlubsi panvi rozehfejeme olej a nechdme na ném asi 30 sekund roz-
vonét fimsky kmin a hoif¢i¢né seminko. Poté priddme chilli papricku
a kari listky a michame dal$ich asi 15 sekund. Pfiddme drobné nakra-
jenou cibuli a za stalého michani ji nechdme zezlatnout. Poté pridame
prolisovany Cesnek a jemné nastrouhany zazvor a je$té minutu restu-
jeme. Prisypeme nakrdjend rajcata a za stalého michani restujeme, az
jsou rajéata zcela mékka a rozvarend témét na kasi. Zasypeme korian-
drem, kurkumou a smési chana masala (nebo priddme zbyvajici kofeni).
Prisypeme uvatenou cizrnu, osolime a pfilijeme tolik vody, aby vznikla
hustsi omécka. Osolime podle chuti a 10 minut na malém plamenu
povarime, aby se propojily chuté. Kdo ma rad husté omacky, mize ¢ast
odebrat, rozmixovat a vmichat do zbyvajici smési. Podavame s ryzi nebo
chlebovymi plackami.
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Kuétak » cigunou

Suroviny:
200 g sterilované cizrny, 1 lzice slunecnicového oleje, mensi hlavka
kvétaku, sul a pept

Postup:

Kvétak ocistéte a rozeberte na rizicky. Varte ho ve vrouci osolené vodé
do polomékka asi 3 minuty. Na plech rozlozte riizicky vareného kvétaku
a cizrnu. Osolte, opepfete a pokapejte olejem. Dejte péct do trouby zhru-
ba na 200 °C asi na 15-20 minut. MiiZete servirovat jako pfilohu a nebo
se zeleninou jako hlavni jidlo.
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Dowmaci kunmus

Suroviny:

200 g cizrny, 3 strouzky cesneku, 3 lZzice olivového oleje,
citronova $tava, 100 g sezamové pasty tahini,

mlety fimsky kmin, mlety ¢erny pepf, sl

Postup:

Uvarenou, piipadné sterilovanou, cizrnu nameleme. Do
mleté smési pridime citronovou §tavu, prolisovany ¢esnek,
sul, mlety cerny pept, olivovy olej, mlety fimsky kmin,
sezamovou pastu a umixujeme do hladké hmoty. Smés by
méla mit konzistenci vyslehaného tvarohu, proto je nutné
pridavat podle potteby olivovy olej. Cizrnovy humus se hodi
k pita chlebu nebo ¢erstvému tmavému pecivu.

@000 0000000000000 000000000000 000
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Domdci
hummus
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Zemska jablka

Pfestoze dnes jiz brambory vnimame jako vsedni
rostlinu, v minulosti tomu tak nebylo. Brambory
pochazejiz jizni Ameriky, kde je obyvatelé dnes$niho
Peru jedli a péstovali jiz pied 2000 lety.

Brambora je trvala hliznatd plodina z ¢eledi lilkovitych, kterd zahrnu-
je také rajcata, papriky a baklazdny. Pro lidskou vyZzivu ma obrovsky
vyznam, dulezitéjsi jsou pro nds snad jen pSenice, ryze a kukufice. Za
svou oblibu vdé¢i brambory nendro¢nosti na pfirodni podminky a pre-
dev$im mimoradné vysokym hektarovym vynostim. Jejich rozsifeni
ochrénilo Evropu pocatkem 19. stoleti pred hladomory a epidemii
kurdéji.

Blahodarné ucinky

Stejné jako ostatni druhy zeleniny, obsahuji spoustu télu prospésnych
latek a minerald. Jsou nejlep$im potravinovym koncentratem na svété.
Béiné konzumni brambory obsahuji pfiblizné 24 % susiny, z toho zhru-
ba 75 % tvori Skrob a kolem 2 % rozpustné cukry. Ddle jsouz 5 - 10 %
tvofeny bilkovinami, spoustou vitaminti a minerdlnich latek - obsahuji
vitamin C, Bl a B2, fosfor, ho#¢ik, zinek, vapnik a fadu dal$ich. Obsah
vitaminu C ale kolisa v zavislosti na dobé a zptisobu uskladnéni bram-
bor a pohybuje se nejcastéji v rozmezi 9 - 25 mg / g. Pravé obsah vita-
minu C ¢ini z brambor ochrannou potravinu proti kurdéjim. Ve vyzivé
plni brambory funkci objemovou, to znamena, ze dostate¢né zatézuji
travici soustavu a zaroven ji poskytuji dostatek energie ve formé sacha-
rida. Zaroven jsou brambory doporucovany jako dietni strava, protoze
obsahuji mnohem méné susiny nez obiloviny a tudiz i mensi mnozstvi
vyuzitelné energie.

Odrudy

Marabel, Belana, Dali, Impala, Anuschka... To jsou jen nékteré z nej-
popularnéjsich odréid. Brambory jsou v Cesku oblibenou ptilohou,
ro¢né jich na osobu spotiebujeme tctyhodnych 70 kilo. V Cesku se jich
péstuje okolo sto Sedesati. Kazdy rok se schvaluje nékolik novych odrid,
nékteré star$i zase zanikaji. Predevs$im péstitelé zacdtec¢nici by se ale pii
vybéru méli zaméfit na ty nejodolnéjsi. Diilezité je také to, zda chcete
sklizet brambory k pfimé spotfebé, nebo je planujete skladovat pres
zimu. Podle délky vegeta¢niho obdobi a terminu sbéru délime brambo-
ry na: velmi rané, rané, sttedné rané a polopozdni az pozdni.

Velmi rané maji vegeta¢ni obdobi 60 az 100 dnu a jsou zastoupené
odrtidami: Adora, Riviera, Anuschka, Impala, Flavia, Colette, Belaro-
sa. K nejranéj$im z nich patfi Adora a Riviera se sbérem uz 65 dnt
po vysadbé, coz je nejednou uz koncem kvétna. Zajimavosti odrady
cukrovkari. Zaujme také krasnou hladkou slupkou s mélkymi ocky a vy-
nikajici maslovou chuti.
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Rané odridy dozravaji za 100 az 110 dnu. Patfi k nim: Adela, Belana, Bo-
hemia, Elfe, Julinka, Marabel, Malvina, Rosara, Sunita. Jedna z nejlepsich
na pripravu bramborové kase (diky neuvéfitelné krémové texture a bo-
haté jemné sladké chuti) je odriida Marabel. Jeden z nejvSestrannéjsich
brambort, co se tyka pouziti, je Elfe, jemny krémovy svétle Zluty bram-
bor. Hodi se na vareni, peceni, ptipravu kase. Julinka, jedna z poslednich
odrtd vyslechténych na Ceské vysocing, se osvédcila vysokou konzumni
kvalitou, nenaro¢nosti péstovani a vysokym vynosem. Vysledkem slech-
téni se prodlouzi doba skladovatelnosti ranych brambor, které jsou scho-
pné udrzet si nezménénou konzumni kvalitu béhem dlouhého zimniho
skladovani.

Stfedné rané brambory maji vegeta¢ni obdobi 110 az 120 dnd. Jsou zas-
toupené odriidami: Agria, Alonso, Almonda, Bela, Concordia, Ditta,
Finessa, Galata, Megan, Princesss, Red Lady, Soraya. Nejzndaméjsi a nej-
oblibenéj$i brambor za poslednich 10 let je Agria. Odriida ma vysokou
urodnost a je vhodna hlavné na peceni, vafeni, smaZzeni, vyrobu lupinki,
placek, bramborové kase. Zachovava si vybornou konzumni kvalitu az
do pozdniho jara, to znamens, Ze ji mtizeme skladovat azZ osm mésicii.

Polorané az pozdni odrtdy dozravaji nad 120 dni. Pati{ sem: Antonia,
Jelly, Marena, Salinero, Tosca. Odrtida Tosca, ptivodem z Dolniho Rak-
ouska, si ziskavd priznivce svymi vzhlednymi hlizami se zlutou duzinou,
vybornou chuti a dlouhou dobou skladovatelnosti.

Vybér odridy podle ucelu pouziti brambor

Pti vybéru bramborové sadby zohlediiujeme kromé stanovi§té a ter-
minu sbéru i tcel jejich pouziti. Hleddme brambory na salat, na peéeni,
smazeni, na vyrobu kase nebo placek? Kazda odrtida ma jiné slozeni
$krobtl. Ty s vy$$im obsahem $krobu velmi dobfe vazou vodu, a proto
se rychleji rozvatuji. Takovéto brambory se vyborné hodi na peceni, ne
v$ak na bramborovy salat.

Podle varného typu délime brambory do nékolika skupin:

Typ A - lojovity, nerozvaruje se, s jemnou strukturou, vhodny na bram-
borovy salt nebo ptilohu.

Typ B - slabé mouc¢ny a slabé se rozvatuje, s jemnou strukturou, vhodny
jako priloha a na vyrobu hranolkda.

Typ C - moucnaty, rozvatuje se stfedné, s polohrubou strukturou,
vhodny na vyrobu kase.

Typ D - vyrazné moucnaty, velmi se rozvaruje, s hrubou strukturou,
pouziva se pti vyrobé lihu.

Barevné brambory

Vite, Ze novodobym trendem ve $lechténi brambor jsou barevné bram-
bory? V Jizni Americe, odkud brambory ptvodné pochazeji, existuje
obrovskd rozmanitost barev a tvart brambor. K ndm se dostaly fialové
odrudy, které kromé krasné fialové duziny zaujmou nutri¢nim slozenim.
Obsahuji priblizné pétkrat vic vitamini, karotent, zinku a antioxidantd
nez bézné brambory, ¢imz pozitivné ovliviiuji zrak, cirkulaci krve a také
srde¢né-cévni onemocnéni. Znamé odridy jsou Blaue St. Gallen, Violet
Queen, Magenta Love.



Peiené brambory s konpitovangm cesuekem

Suroviny:

4-6 ks strednich brambor, hruba siil, cerstvé mlety cerny pepf,
% hrnku olivového oleje, 4 lzice masla, 2 hrnku loupanych
strouzki cesneku, cerstvy tymian

Postup:

Predehfejte troubu na 220 °C a rost dejte do stfedu trouby. Konfi-
tovany ¢esnek: V rendli¢ku rozehfejte maslo s olejem. Poté snizte
plamen a pridejte tymidn s ¢esnekem. Pozvolna restujte, dokud
Cesnek neni lehce zlatavy (20-25 minut). Tymidn vyndejte uz
po 15 minutdch a dévejte pozor na to, at ¢esnek nespalite. Dejte
stranou vychladnout. Brambory ocistéte, omyjte a osuste. Nakra-
jejte je na mrizku, nedokrajujte do konce. Rozmistéte brambory
do vhodné nadoby na peceni, feznou stranou nahoru. Potfete
cesnekovym olejem i zespod (nikoliv v zafezech). Zasypejte
soli, pepfem a dejte péct na 30 minut. Po této dobé se nakrojené
brambory za¢nou rozevirat — vyndejte je, potfete znovu olejem
(tentokrat i v zafezech, ale opatrné). Pecte dal$ich 20 - 30 minut,
dokud nebudou brambory na koncich kiupavé. Znovu vyndejte
a do zarezt vloZte konfitovany cesnek.

Vratte do trouby na 10 - 20 minut. Thned podavejte.

Pecené
brambory
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Bramborove-dgiiove woky 5 dyitoven omaikon

Suroviny:

Noky: 1 vejce, 150 g polohrubé mouky, 200 - 250 g hladké mouky, 400 g brambor, 400 g maslové dyné, strouhany muskatovy ofisek
podle chuti

Omadcka: 3 strouzky ¢esneku, 1 jemné nakrajena cibule, 1 1zice olivového oleje, driibezi vyvar, %2 hrnku smetany, sil, pepf, 1 kg dyné,
muskatovy orisek

Postup:

Brambory oloupeme, nakrajime a v osolené vodé uvarime domékka. Oloupanou maslovou dyni zbavime seminek, nakrajime na kousky
a zvlast uvarime v osolené vodé domékka. Mékké brambory a dyni slijeme, nechdme okapat a zcela vychladnout. Nez za¢neme pripravovat
tésto na noky, naplnime si velky hrnec vodou, kterou osolime a pomalu ptivedeme k varu. Mezitim vychladlé brambory a dyni prolisujeme do
misy, osolime, ochutime strouhanym muskatovym oriskem, pridame vejce a obé mouky. Ze smési vypracujeme hladké jemné tésto. Pokud se
bude tésto prili§ lepit, mtizeme ptidat trochu hladké mouky. Na silné pomouc¢néném vélu vytvarujeme z tésta valecky, ze kterych oddélujeme
stejné velké (asi centimetrové kousky) noky. S téstem pracujeme co nejrychleji, aby nepovolilo. Ptipravené noky ihned vloZime do vrouci vody
a jakmile vyplavou, hrnec odstavime z tepla a nechame je asi 1 - 2 minuty "dojit". Noky scedime a promichdme s maslem. Na omacku trochu
osmazime cibuli a cesnek na oleji, pfiddme dyni a vyvar a uvedeme do varu. Pfikryjeme a vaiime do zméknuti dyné (asi 20 minut). Dyni
rozmackame (nebo rozmixujeme), pridame muskatovy orisek, stl, pept a smetanu. Povarime asi minutu a podavame s noky.

Bramborovo-dytiové noky
s dynovou omackou



Peiene brambory

Suroviny:

6 stiedné velkych brambor, 1 strouzek cesneku, jarni
cibulka, 2 1zice olivového oleje, 200 g créme fraiche,
200 g nastrouhané goudy, siil a pepf, muskatovy orisek

Postup:

Brambory dutkladné ocistéte a 40-45 minut vaite
v osolené vodé. Potom je slijte a nechte vychladnout.
Brambory na podélné strané roziiznéte, ale nedotiznéte
tiplné, vydlabejte a duzinu rozmicknéte. Cesnekové
strouzky oloupejte a rozdrtte, jarni cibulku omyjte a na-
kréjejte na tenkd kolecka. Rozpalte olivovy olej, poduste
na ném cibulku a pridejte na ni rozmackané brambory.
Do nich vmichejte créme fraiche a 2/3 mnozstvi nas-
trouhaného syra. Ochutte soli, pepfem, muskatovym
ofiSkem a bramborovou smési naplnte slupky brambor
a zasypte zbyvajicim syrem.

Potom dejte brambory na pecici plech v troubé prede-
hraté na 250 °C a 10-15 minut zapékejte.

Bramboraky

Peiene branbory
Suroviny:

1 kg brambor

olej na pekac

sul

Postup:

Kdyz jsou brambory vice $pinavé
ocistime je kartackem a $pickou noze
odstranime nepékné skvrny na slupce.
Na pekac¢ nalijeme olej, aby pokryl
celou plochu. Jednotlivé brambory
prekrojime na putlku, feznou stranu
namoc¢ime do oleje a pokladame je
vedle sebe feznou plochou nahoru.
Nakonec brambory posolime. Dame
je péci do predem vyhraté trouby na
220 °C, pece je se asi 40 minut, azZ na
povrchu zezlatnou

Pecené
brambory

Pecené
brambory

Brambordky

Suroviny:

150 ml oleje

1 kg brambor

120 g hladké mouky

10 ml mléka

2-3 strouzky ¢esneku

2 vejce

siil, pepf a majoranka dle chuti

Postup:

Syrové brambory o$krdbeme, omyjeme
a nastrouhdme. Vodu ¢aste¢né slijeme.
Strouhané brambory ochutime soli
a pepfem. Pfiddme vejce, majoranku,
podle potfeby mouku a mléko, aby tés-
to nebylo tuhé. Do tuku rozpéleného na
panvi klademe 1Zici ptipravené brambo-
rové smési, kterou rozetfeme na placky
a osmazime po obou strandch dozlatova.
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Gratinovane branbory

Suroviny:

600 g brambor, 20 g masla (rozpusténého), 125 ml smetany ke §lehani,
125 ml mléka, % 1zicky strouhaného muskatového orisku, 1 stfedné
velka cibule (oloupana a nakréjena na tenka pulkolecka), 2 strouzky
cesneku (prolisované), morska siil a drceny Cerstvé mlety pepr

Postup:

Zahtejte troubu na 180 °C, horkovzdusnou na 160 °C. Brambory olou-
pejte a nakrajejte na tenké platky. Zapékaci nadobu o litrovém objemu
vymazte maslem. Smetanu, mléko a % lzicky muskatového ofisku
vlozte do rendliku, na stfednim ohni ptivedte k varu a ihned stahnéte
z plamene. Platky brambor, cibuli, ¢esnek, stl a pepf navrstvéte do vy-
mazané zapékaci nadoby. Navrchu by pfitom méla byt vrstva brambor.
Rovnomérné zalijte horkou smetanovou smési. Dejte do predehraté
trouby a pecte tfi ¢tvrté hodiny, aby brambory zmékly.

Slany bramborowy kolaé

e e 0000000000000 0 00 00

Suroviny:

Bramborovy
kolac

Gratinované
brambory

Tésto: 100 g masla, Spetka soli, nastrouhana citronova kiira, $petka muskatového orisku, 1 vejce, 50 g zakysané smetany, 150 g pSenicné hladké

mouky, % 1zicky prasku do peciva, 4 1Zice mléka, tuk na vymazani formy

Napln: 600 g brambor, cibule, strouzek ¢esneku, 3 1Zice mléka, 250 g zakysané smetany, 2 vejce, 50 g nastrouhaného syru, sil a pept

Postup:

Nejdfive pripravime naplii. Uvarené brambory oloupeme a nakrajime na tenké platky do misy. Pfidime oloupanou a nadrobno nakrajenou cibuli,
nasekany ¢esnek, mléko, zakysanou smetanu, vejce a syr, opepfime, osolime a promichame. Zméklé maslo, stl, citronovou kiiru a $§petku muskatového
ofisku vyslehdme v mise do pény. Pfimichdme vejce a zakysanou smetanu. Pak do misy prosejeme mouku s praskem do peciva, pfidime mléko a ve
promichame, az vznikne hladké tésto. Tésto rozprostieme do vymazané kola¢ové formy, zvysime okraje a povrch uhladime. Na tésto rozprostfeme

pripravenou napln, kola¢ vlozime do trouby vyhraté na 160 °C a peceme asi 50 minut.
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Jack Daniel’s byl partnerem akce DINNER IN THE SKY, ktera
se konala 16. 9. 2019 v Praze. Jednalo se o jedinecnou prileZitost
poveceret v jedné z nejoriginalnéjsich restauraci svéta a to pfimo
v oblacich s dech beroucim vyhledem na Prahu. Soucasti této akce
byl také Jack Daniel’s Truck, ve kterém se nabizely ikonické drinky
jako napiiklad Lynchburg Lemonade, Jack Cola nebo Fire Strudl.
Kromé téchto ikonickych drinki bylo poprvé mozné ochutnat zit-
nou whiskey Jack Daniel’s Rye. Jack Daniel s Rye vytvoril Master
Distiller Jeff Arnett a jedna se o jedinecnou smés, ktera obsahuje
70 % Zita, 18 % kukufice a 12 % jecmenného sladu. Jack Daniel’s
Rye je vyroben stejnym naro¢nym procesem jako Jack Daniel’s
Old No.7. Pramenita voda z jeskyni prochazi kapku po kapce
pro Tennessee whiskey typickym procesem filtrace pres dfevéné
uhli z javoru cukrodarného a nasledné zraje v novych, ru¢né vy-
robenych a vypalenych sudech z amerického bilého dubu. Vysled-
kem je vyrazna, kofrenéna, silna RYE Whiskey, ktera je komplex-
ni, ale ktera ma zaroven jemné zakonceni. JACK RYE - to je 70%
podil Zita ve smési s nezaménitelnym charakterem Jack Daniel’s.
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JIP DINNER IN THE SKY

S JIPem v oblacich
16. zari 2019.
Den pro nase obchodni
partnery, kterym timto
dékujeme!

dinnerin the sky.cz
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S jidlem az do nebe

Kdo by si nechtél uzit luxusni snidani, obéd ¢i vecefi o nékolika chodech na net-
radi¢nim misté? To si fekly i slavné tvare TV Nova, kdyz se spole¢né nebdli jit na
Dinner in the Sky. Restauraci, ktera nabiz{ gurmdansky zazitek s nezapomenutelnou
podivanou si tak mohli vSichni uzit béhem zafi v Riegrovych sadech.

Stolovani In The Sky je hlavné pro lidi, ktefi o¢ekavaji od restaurace vice nez jen
¢tyti zdi a pevné podlahy. Je pro kazdého, kdo rad zkousi néco nového. Netradi¢ni
pohosténi umoznuje pozvani k originalnim obchodnim schiizkdm, nebo muze byt
soucasti spolecenskych akci. "Byl to neuvéftitelny zazitek, ktery bych si rada opét
vyzkousela," fekla herecka Yvetta Blanarovi¢ové. Herec ze seridlu Policie Modrava
Filip Tomsa, byl také prekvapeny, jak pékny zazitek mohl pti jidle zazit. "Za mé su-
per. Musel jsem akorat ze zac¢atku uklidniovat Jarku Stranskou, kterd tuto zkusenost
pojala jako zkousku odvahy. Boji se totiz vysek," pfiznal. Jeho seridlova kolegyné to
pry state¢né prezila. "Je to pravda, nelitdm ani letadlem," dodala. Podobné smisené
emoce nakonec také prozivali vSichni herci z Ordinace v riizové zahradé 2, jako
je Anicka Slovackova ¢i Roman Stabriiak. Herecka Milena Steinmasslova ze serialu
Ulice si to uzila na vybornou. Diky ochutnavce vin si tento zazitek uzili i tvare
Snidané s Novou Milan Peroutka a Shopaholic Nicol.
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Pro dobré libido

Fazole jsou zdravou a velmi levnou zalezitosti a sortiment je
dnes v nasich obchodech velmi pestry. Pfed jejich koupi by mél
ale clovék védét, pro jakou kuchynskou dpravu s nimi pocita.

Jako dal$ilusténiny, jsou ptikladem komplexni potraviny, ktera pomérem
nutri¢nich latek patfi mezi nejzdravéjsi. U nds se ro¢né konzumuji na
osobu jen dva kilogramy, i kdyz bychom jich méli podle zdravotnich
doporuceni snist dvacet. Fazol je rod z ¢eledi bobovitych a do Evropy je
privezli Spanélsti kolonizatofi. V soucasné dobé se jich ve svété péstuje
zhruba 50 odrid.

Obsahuji

Az 30 % kvalitnich rostlinnych bilkovin, a proto se jim také fika maso
chudych. Maji nizky glykemicky index a vyrazné snizuji hladinu cuk-
ru v krvi. Proto by je méli co nejcastéji vyhledavat predevsim diabe-
tici. Maji v sobé i velké mnozstvi zinku a ten je nezbytny pro spravny
vyvoj rozmnozovaciho ustroji v dospivani, v letech pozdéjsich pak i pro
tvorbu spermii. Jeho nedostatek mize vést az k neplodnosti a impoten-
ci. Podle ¢inské tradice, prospivaji ledvinam, ostatné jsou jim tvarové
podobné. Obsahuji aglutininy, které maji silné mocopudné ucinky
a dokdzou i rozpoustét mocové kaminky. Jsou také bohaté na riboflavin
(B2), kyselinu listovou, vitamin E, karoten, niacin a dal$i vitaminy rady
B. Z mineralnich latek obsahuji dostatek hotc¢iku a vapniku, dale pak
méd. Jsou dobrym pomocnikem pii tvorbé ¢ervenych krvinek. Poméha-
ji také snizovat krevni tlak, protoze obsahuji minimalni mnozstvi sodi-
ku a naopak velké mnozstvi drasliku. Niacin (vitamin B3) a kyselina
pantothenova (vitamin B5) jsou dva velmi dtlezité faktory pro zdravou
pokozku. Niacin se také ticastni na fizeni hladiny krevniho cukru. Diky
svému slozeni fazole ¢isti stieva a posiluji tak jejich fungovani, pomahaji
proti zacpé a brani vzniku hemoroidi. Chrani cévy a srdce, pomahaji pii
snizovani hladiny "zIého" cholesterolu a krevniho tlaku. Fazole jsou také
vhodnou prevenci i doplitkovou lé¢bou onkologickych pacientii.

Konzumace varenych fazoli se osvédc¢uje pti hubnuti. Obsahuji hodné
rozpustné vlakniny, Gzasné potravy pro stfevni mikrofléru - 1 Salek
varenych fazoli ji obsahuje az 19 grami (vice nez polovinu DDD pro
dospélého clovéka - 25 g). Zato tuku, slozeného jen z nenasycenych mas-
tnych kyselin, maji jen minimum.

44

Multifunkcni

V soucasné dobé se ve svété péstuje na 500 odrud fazoli. Jejich hlavni
vyhoda spocivd v mnozZstvi tvar(, barev i chuti, takZe se v néjaké
kulinafské podobé mohou zatadit do jidelni¢ku tieba kazdy den, a vzdy-
cky budou jiné. Daji se nejen varit a zapékat, ale také nakladat a steri-
lovat.

Bilé. Jsou nejlepsi v polévce ¢i upravené na kyselo. Velké se hodi i do
studenych salattL. Bilé perlicky se pouzivaji do francouzského cassouletu.
Cervené. Jsou nejlepsi pro ohnivé mexické chilli con carne. Chuti
pripominaji jedlé kastany, proto se davaji i do nékterych typt nadivky.
Hnédé. Velké do italské minestrone, mensi do polévek a gulasi.

Zelené (flazolety). Nazyvaji se kavidrem mezi fazolemi. Ocenuji je
zejména ve Francii, kde uZ tradi¢né tvoii pfilohu k jehné¢imu masu.
Vyte¢né chutnaji také s pecenou rybou a dribezi.

Strakaté. Tradi¢né do polévek a salttl - véetné majonézovych. Velmi se
osvéddily také jako priloha ke grilovanému masu.

Cerné. Jemnou chuti i tenkou slupkou osvézi zeleninovy salat. Skvéla
ptiloha k pikantnimu mletému masu.

Dal (drobnozrnné fazole). Zelené mungo se nakli¢uji (tzv. s6jové
klicky), ¢ervené adzuki nechybéji v indickém curry, v USA se zapékaji,
v Itélii slouZi jako pfiloha k rybam.

Tip z redakce

Pred kuchyniskou tpravou je nutné fazole pfedem namocit. Pak se sliji
a uvari v Cerstvé vodé se saturejkou, kminem nebo majorankou. Snizi
se tak mnozstvi oligosacharidu, jez byvaji divodem nepfijemné plyna-
tosti. Jde totiz o sacharidy pro lidi nestravitelné, které se rozkladaji az
v tlustém stfevé. Pokud pii posledni pilhodince jejich vareni odebere
z hrnce 1/4 $alku vody a nahradite ho stejnym mnozZstvim jable¢ného
octa, stanou se mnohem stravitelnéjsi. Pomuize i to, kdyZ je ochutite
néjakym prirodnim medikamentem, jenZ zabrariuje plynatosti, jako je
kmin, kardamom, zazvor, fenykl a koriandr.
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Fagelovy salat
Suroviny:

200 g olivového oleje

1 plechovka malych fazoli
2 1zi¢ky zeleného pepre

3 lzice cukru

1 stfedné velka cibule

1 plechovka velkych fazoli
200 ml octa

Y% cervené papriky

Fazolovy
saldt

Postup:

Scedte fazole a ve velké mise je
promichejte s kolecky cibule,
¢ervenou paprikou a zelenym
peprem. Zvlast smichejte ocet,
olivovy olej a cukr. Zalivku na-
lijte na zeleninu a jemné pro-
michejte.

© © 00 0600000000000 000000000000000000000000 ce

WMexicka najéatove polovka
5 avokddem

Suroviny:

1 1zice olivového oleje

1 cibule nakrajena nadrobno

1 1zice chipotle omacky

500 g raj¢atového pyré

500 ml zeleninového vyvaru
400 g konzervovanych cervenych fazoli
(scezenych a proplachnutych)
mofrska sil a Cerstvé mlety pepr
1 avokado

maly svazek koriandru

cerstvé nasekané chilli papricky
zakysana smetana k podavani

Postup:

V hrnci na oleji opékejte cibuli 5 minut, az
zmékne. Pridejte omacku chipotle, raj¢atové
pyré, vyvar a fazole.

Osolte (ale opatrné, budete podavat se slanou
fetou) a privedte k varu. Vafte 10 minut.
Polévku rozdélte do misek, posypte korian-
drem, ptipadné podle chuti chilli papri¢kami,
ozdobte kopeckem zakysané smetany a pokra-
jenym avokadem.

Mexicka
polévka
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Kuieci buntite

Suroviny:

2 lzice olivového oleje, 1 ¢ervena paprika (zbavena semeniku a nakrajena na kosticky), 2 fapiky celeru (nakrajené na platky), 6 jarnich
cibulek (nakrajenych na kolecka), 2 strouzky ¢esneku (nakrajené na platky), 1 Cerstva cervena chilli papricka (zbavena semen a na-
krajena na platky), 1 svazek koriandru (stonky a listky zvlast), morska sil a cerstvé mlety pepf, 250 g vafené ryze natural, kira a $tava
z 1 citronu, 250 g vykosténého uzeného kureciho masa, 3 vrchovaté 1Zice kvalitni BBQ omacky, konzerva velkych fazoli, 4 velké psenicné
tortilly, 50 g syra feta, 4 1Zice zakysané smetany, chilli omacka k podavani

Postup:

V péanvi na oleji opékejte zhruba 5 minut v§echnu zeleninu, ¢esnek, chilli papricku a nasekané stonky koriandru, osolte a opeprete. Potom
do panve pridejte uvarenou ryzi, slité fazole, strouhanou citronovou kiru a vymackanou $tavu a michejte jesté dalsich 5 minut. Mezitim
promichejte natrhané kureci maso s barbecue omackou a na jiné, neptilnavé panvi, ho zprudka opékejte 5-10 minut, aZ bude kiupavé a pov-
rch lehce zkaramelizuje. V panvi nasucho rozpecte tortilly. Rozdélte na né ochucenou ryzi a kuteci maso - vzdy na dvé tietiny kazdé placky.
Posypte koriandrovymi listky, rozdrobenou fetou a zarolujte — prazdnou tfetinu tortilly pfehnéte pres napln, tortillu pootocte o 90° a zarolujte
- tak vam ndpln nevytece spodem. Podavejte se 1Zici zakysané smetany a pokapané chilli omackou.

Kureci
burrito



Tacos
s guacamole

Chilli con canne

Suroviny:

600 g mletého predniho hovéziho masa, 450 g konzervovanych rajcat, chilli
kofeni dle chuti, 2 lzice oleje, 2 l1zicky rajcatového protlaku, 1 cerstvou cer-
venou papriku, 1 1zicku sladké papriky, 2 stiedni cibule, 1 strouzek c¢esneku,
1 1zicku suseného oregana, 1 plechovku fazoli ve slaném nélevu, 1/2 1zicky fim-
ského kminu, 1 malou plechovku kukurice, chilli omacku dle chuti, sil a pepf
na dochuceni

Postup:

V hrnci se silnym dnem rozehtejeme olej, na kterém osmazime nadrobno nakra-
jenou cibuli spolu s ¢esnekem. Kdyz cibule zesklovati, shrneme ji ke kraji hrnce
a uprostfed osmazime dohnéda mleté maso, hrudky neustale rozméliujeme. Poté
ptiddme zbytek zeleniny alehce osmahneme, poté priddme mleté chilli a chilli
omacku, raj¢atovy protlak, oregano a fimsky kmin, nakonec smés osolime. Ve leh-
ce promichdme. Nésledné priddme kukufici a raj¢ata, podle zvyku a konzistence
mtizeme prilit i §alek vody. Pokrm dusime pod poklickou na mirném ohni mini-
malné hodinu. Ke konci duseni slijeme ndlev z fazoli, omyjeme je v cedniku pod
tekouci vodou a priddme je k masu. Nejlepsi je namocit fazole den predem a uvarit
si je Cerstvé. Nakonec Chilli con carne opeptime cerstvé mletym peprem.

Suidaitove taces 8 guacamele

Suroviny:

Napli:

500 g hovéziho mletého masa, cibule nakrajena na kosticky,
zelena paprika, cervena paprika, 1 lzice olivového oleje,
2 strouzky cesneku nakrajeného na platky, 1 a 12 1zicky drceného
kminu, 1 1zicka sladké papriky, konzervované fazole, vejce
Guacamole:

2 avokada, ¥ limetky, 2 1zice zakysané smetany, 8 tortill

Postup:

Na panev dejte olivovy olej a nechte na ném zesklovatét nakra-
jenou cibuli a papriky nakrdjené na kosticky. Pridejte Cesnek,
mletou papriku, kmin a nechte jesté chvili opéct. Pfidejte maso
a nechte ho zhnédnout. Pfi opékdni maso rozdélte na malé
kousicky. Ptilijte vyvar a nechte dusit cca 45 minut. Na pfipravu
guacamole dejte do misky avokado a rozstouchejte vidlickou na
kasi, pridejte $tavu z limetky a primichejte zakysanou smetanu.
Na panvi osmazte volské oko a ohfejte slité fazole. Tacos napliite
guacamole, na néj dejte volské oko, fazole a napln z mletého masa.

Chilli con
carne

Kuwieci buwnito bowt

Suroviny:

350 g kurecich prsou, 250 g uvaiené ryze, 400 g ¢ervenych fazoli v raj-
ském protlaku, 80 g cedaru, 150 g feckého jogurtu, % ledového salatu,
4 strouzky Cesneku, $§tivu z % limety, hrst erstvého koriandru, oli-
vovy olej, uzenou papriku, drceny kmin, sil, pepf, 3 rajcata, 1 cibuli,
2 jarni cibulky, $tavu z % limety, hrstku cerstvého koriandru, stl, pep¥

Postup:

Oistéte kufeci prsa, posypte je paprikou a kminem, osolte, opeptete
a polijte olivovym olejem. Nechte chvilku marinovat. Uvafenou ryzi dej-
te vychladnout, poté si pfipravte salsu. Rajcata, cibuli i jarni cibuli na-
krajejte nadrobno. Pfidejte limetkovou §tavu, Cerstvy koriandr, osolte,
opeprete a promichejte. Na olivovém oleji kratce osmahnéte nadrob-
no pokrajeny Cesnek, pridejte uzenou papriku a drceny kmin. Nechte

Kureci
burrito bowl

provonét a poté vlijte fazole i s protlakem, po par minutich vmichejte
uvarenou ryz7i. Zakapnéte limetkovou $tavou, osolte, opeprete a ptidejte
Cerstvy koriandr. Promichejte a dejte stranou. Na rozpalené panvi os-

mahnéte z obou stran kufeci prsa a opecte je tak, aby zustala $tavnatd.
Hotové maso natrhejte na kousky. Ledovy salat nakrajejte nahrubo. Do
misy naneste véechny suroviny a ozdobte bilym jogurtem.
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SVET POTRAVIN
JILEMNICE
DENNE 7 - 20

25. 7. 2019 jsme otevreli remodelovanou
prodejnu Cash&Carry.

Pojd'te nahlednout dovnitf. ..




Hon za zdravymi, éerstvymi potravinami se dnes uz stavd téméy posedlosti stejné jako hon za vécnym mladim.
Piecpané farmdiské trhy jsou toho ditkazem. Ale co kdyz se nechcete pretahovat o posledni kloudné vypadajici
kedlubnu a radéji davdte prednost volnosti a opravdu Sirokému vybéru mezi regdly?



V tom pripadé pro vas mame dobry tip. V Jilemnici,
pravé prosla kompletni rekonstrukci nase prodejna
Cash&Carry, v niz na velkorysé plose najdete snad
uplné vsechno k jidlu a piti, na co si jen vase fanta-
zie vzpomene. Bio i Cerstva zelenina ¢eskych farmart
tady neosychd nékde v kouté stanku, ale hovi si v pros-
torné, klimatizované mistnosti. V chladicich pultech
se muzete kochat filety i celymi rybami - mofskym
vlkem a prazmou pocinaje, tunakem a kambalou
konce, v akvariu plavou zivi humfi a krabi, kousek dal
zraje ve specialni lednici hovézi z ¢eského chovu a ne-
chybi ani vyzralé steakové maso v mnoha fezech.

Témeér bez hranic je i vybér Svycarskych, némeckych,
anglickych, francouzskych ¢i Spanélskych syri.

Stejné nadsSené se vam rozzati oci, az vam ze vech téch
pochutin vyschne v krku a presunete se do oddéleni
alkoholickych napoji. Kromé témér neuvéfitelnych
250 druht piv a bohatého vybéru vin z vyznamnych
svétovych oblasti tady totiz objevite i vystavni prehlid-
ku nejlepsich tuzemskych vinaf, v niZ nechybi snad
zadné zvucné jméno. Volarik, Marcinc¢ak, Kraus, Kol-
by, Sonberk, Gotberg, Krasna Hora... Proboha kam
sahnout dfiv? Viechno navic za velice slusné ceny.

Nejlepsi na tom ale je, Ze tahle prodejna neslouzi jen
jako velkoobchod pro podnikatele. K tomu, abyste
tady mohli zdsobit svou domdcnost na dlouhé tydny
dopfedu, nepotfebujete zadnou zakaznickou kartu,
staci vam jen kreditka a auto s prostornym kufrem.







DzZemy, marmelddy ci povidla z vlastni kuchyné jsou zase
v kurzu. Jenze moZnosti a zpiisoby se od dob babicek tak trochu
zmeénily. Aby se marmeldda mohla nazyvat marmelddou, musi
obsahovat alespori z jedné pétiny citrusové plody. Zavaienina
z ostatniho ovoce je dZem.

Kvalita a Cistota

Kdy?z si budete marmeladu ¢i dZzem délat doma, déavejte pozor na dobré
rady. Vybirejte kvalitni plody, protoze nahnilé nebo s plisni zkazi pak ce-
lou zavateninu. Sterilizujte sklenice i vicka. Vicka nechte 10 minut vafit,
pak je vyjméte, nechte vyschnout a do kazdého képnéte tvrdy alkohol.
Sklenice umyjte v jarové vodé, oplachnéte, ale neutirejte a vlozte je do
trouby zahfaté na 110 °C na dobu nejméné deset minut. Sklenice musi
byt horké stejné jako dzem, ktery do nich ukladate. Méjte na paméti,
Ze musi zlstat ¢isté hrdlo sklenice (domadci potfeby prodavaji specialni
nalevky), a pfi potfisnéni hrdlo otfete ¢istym ubrouskem namocenym
v alkoholu. Pfi malych davkach vystacite s oto¢enim sklenice, pti vétsich
v8ak teplota dZzemu v hrnci klesd a dZzem je tfeba plnit stale varici. Pak
si Zivotnost muzete pojistit sterilaci — vét$i hrnec vylozte utérkou (sklo
pak nebude po dné poskakovat), dejte varit vodu a pak vlozte sklenice,
mély by byt ponofené asi z jedné tietiny. Sterilujte nejméné 20 minut za
teploty 80 °C, pii vétsi sklenici déle.

Jaké sklenice?

V 80. letech byly nejvétsim hitem sklenice s vickem omnia, na které bylo
sklenice, do mddy se v8ak vraci i ty se sklenénym vikem, gumovym
tésnénim a klipsem.

Nase praprababicky dobte védély, jak zavareninu oSetfit, aby se jim ne-
kazila, co s ¢im smichat, aby to bylo dobré, a jaké mistni suroviny pfi-
hodit k fadnim druh@im ovoce. Vazily si i potravin a nebylo v kazdém
roce véeho dostatek, ve starych knihach se doctete, Ze i velmi zvlastni
nahrazkové recepty, kde se dzemy nastavuji tfeba i mrkvi.
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Jaknato ...

Ovoce: vybirejte kvalitni plody. Otukané nebo nahnilé kusy vyfazujte
celé, neodrezavejte jen poskozenou ¢ast. Riskovali byste tim, Ze se rychle
zkazi celd varka. Ve zralém ovoci je také nejvice pektinu.

Cukr: Zelirovaci cukr na marmelady je zbyte¢né drahy, pouzZivejte klidné
Kklasicky, pfipadné titinovy. V Zelirovacim cukru je navic pektin, ale toho
ma vétsina ovoce prirozeny dostatek. A kdyZ ne, da se udélat smésna
zavafenina s ovocem s vysokym obsahem nebo pouZit isty citrusovy
pektin. Bali¢ek néco stoji, kdyz si ale prectete fedéni, zjistite, Ze je to
podstatné levnéjsi varianta.

Jablka maji vysoky obsah pektinu,
takze se hodi i do smésnych dZemii.

Pektin: tahle polozka vas bude zajimat pti ptipravé dZzemi a dalsich
pomazanek, protoze ma na svédomi Zelirovani hmoty. Vysoky podil
pektinu ma Cerveny rybiz, citrusy, merunky nebo tfeba jablka, naopak
skoro zadny neobsahuji tfe$né ¢i bortvky. Prezralé ovoce pektin ztraci,
takze pouzivejte opravdu jen to ,tak akorat®

Kyselina citronova: kromé dochuceni slouzi jako konzervant. Davejte
prednost pokud mozno Cerstvé citronové §tavé a nepouzivejte kyselinu
v prasku. Ta sice konzervaé¢ni funkei splni, ale v chuti rozdil poznate.
U mnozstvi se fidte jen svoji chuti.



Trvanlivost dZemi a marmelad

Varem se pii pfipravé dzemu a marmeldd zni¢i vétsina mikrobakterif
i jejich ptipadnych zarodki. Pfi plnéni horkych smési do teplych skle-
nic a uzavieni i nésledné sterilizaci vznikd ve sklenici vakuum, které je
dokonale na dlouhou dobu utésni. Kvalitné ptipravené zavafeniny pak
vydrzi i déle nez jeden rok. Oteviené sklenice se ale musi uchovavat
v chladnicce.

Nékteré druhy zavafenin se pfipravuji za studena a ty nelze uchovat
jinym zptsobem, nez v chladni¢ce, kde vydrzi nékolik tydnt nebo
i mésica.

Dzemy a marmelddy chutnaji nejlépe v prvnich mésicich po ptipravé, po
ur¢ité dobé mnoho druhi ovoce ztraci barvu i vini.

Uskladnéni marmeldd a dZzemt

Sklenice s marmelddami a dZemy podobné jako vSechny ostatni za-
vafeniny uskladiiujeme v suchém, chladném a idedlné i tmavém pros-
tredi. Nikdy je nenechavame v kuchyni nebo na mistech, kde dochazi
k ¢astym zménam teploty. Uskladnéné dzemy a marmelady prvnich
14 dni kontrolujeme pravidelné, pak sta¢i jen kontrola ob¢asna. Pokud
se v nékteré sklenici objevi plisen, okamzité jeji obsah zlikvidujeme.
V Zadném pripadé se nedoporucuje ¢ast dzemu nebo marmelddy s plisni
odebrat a zbytek zkonzumovat. Oteviené sklenice uz nevracime mezi
ostatni, ale uloZime je do chladnicky a jejich obsah by se mél pomérné
rychle spotfebovat.

Jak vybrat tu nejlepsi

Zatimco za dob nasich prababicek se dZzem a marmeldda zpravidla ro-
zliSovaly podle konzistence, dnes je odli$eni striktnéjsi. Pokud misto za-
varovani vyrazite na ndkup, v obchodech mtizete u marmeldd a dZemt
narazit i na rizné ovocné pomazanky, které maji v sobé ovoce jen
v zanedbatelném mnozZstvi. Proto budte pozorni a vybirejte peclivé.

Experimentujte
Jahodovd, meruiikova, broskvova, rybizova, citronova .... Co ale udélat
néco, ¢im vyrazite sami sobé dech?

Marmelada z jablek a rajcat
Na 1 kg pokrajenych jablek potiebujete 1 kg celych rajcat, 1 kg cukru,
1 bali¢ek vanilkového cukru, 6 lZic rumu a §tavu z 2 citroni.

Omytd rajcata a nakrdjena jablka podusite s trochou vody. Pak smés
propasirujte, nebo umelte v mlynku na ovoce. Pridejte cukr, vanilkovy
cukr a hmotu vaite do zhoustnuti. Nakonec pridejte citronovou $tavu
a rum. Kdyz smés zrosolovati, naplnte ji sklenicky, zavickujte a obratte je
dnem vzhiiru a nechte je tak az do vychladnuti.

Sipkova marmelada
Na 3-4 sklenice po 300 ml potiebujete: 600 g s$ipka zbavenych stopek
a okvéti, 300 g krupicového cukru a §tavu z % citronu

Sipky uvaite domékka, hladina vody by méla byt jen lehce nad $ipky.
I s touto vodou je ,,protahnéte” odstaviiovac¢em. Vzniklou hmotu svaite
asi 10 minut s cukrem. Vmichejte citronovou $tavu, napliite sklenicky
a ty nechte vychladnout vickem doli.

Sipky jsou jednim z nejlepsich zdrojt vitaminu C, ktery je v podzimnim
pocasi tak dilezity pro posileni imunity. Obsahuji ho az 20x vice nez
pomerance! Jsou plné i vitaminu A a E, ktery je velmi dilezitym anti-
oxidantem. Jsou skvélé i na traveni. Kompoty, marmelady, sirupy, ale
i ke¢up nebo vino - to je stdle netplny vycet toho, jak miizete nalozit
s Cervenymi §ipky. Diilezitd je doba sklizné. Plody musi byt krasné cer-
vené, ale jesté ne mékké. Idealni je, kdyz trochu projdou mrazem, aby
se v nich vytvorilo vice cukru, ne vSechny podnebné podminky ale tuto
skute¢nost dovoli pred prezranim. Sipky sbirdme vzdy jen za sucha!
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Merwitkovd mormelada
Suroviny:
700 g cukru krystal na 1 kg merunék, merunky

Postup:

Cerstvé obrané, zralé a neposkozené meruiiky omyjeme, vypeckujeme
a vyfezeme piipadné kazy. Merunky pokrdjime na mensi kousky, presné
odvazime a presypeme do vyssiho hrnce, ve kterém merurniky pomoci
ponorného mixéru rozmixujeme na kasi, potom nemusime merunky
loupat. Hrnec s merunikovou kasi dime na sporak na nejvyssi plamen
a stale michdme. KdyZ se za¢ne tvofit péna, plamen snizime na mini-
mum, pfisypeme cukr krystal a promichdme. V priméru jde cca 700 g -
1kg cukru na 1 kg ¢isté vahy upravenych merunék. Je viak lepsi merunky
ochutnat, pokud nejsou dost sladké, zvy$ime mnozstvi cukru. Pokud
jsou zase merunky velmi sladké, mnozZstvi piidaného cukru snizime
podle toho, jak sladké madme radi. Hrnec s oslazenymi meruiikami za
stalého vafeni na nejniz$im plameni a za stalého michani vyvaiime na
pozadovanou hustotu. Kdyz se ndm zdd smés dostate¢né hustd, jak hus-
tou ji chceme mit, tedy se sniZil celkovy objem smési pfiblizné o tfetinu,
tj. merunikovd smés zUstdvd na vafecce, uz z ni nestékd a pfi michani
se tvori cesticka za vareckou v hrnci. Horkou merunkovou marmeladu
plnime do ¢istych, vysterilizovanych a suchych sklenic, plnime asi 2 cm
pod okraj, uzavieme vitkem a naplnéné sklenice obratime na 5 minut
dnem nahoru, aby se vicka dobte ptichytily. Poté sklenice obratime zpét
a zkontrolujeme, naplnéné sklenice s horkou marmelddou zabalime do
deky, zde je nechame, dokud marmeldda tplné nevychladne.

Dynovo-pomerancova

marmeldda
dohodova warmelada
Suroviny:
125 g cukru krupice, 1 1zicka kyseliny citronové,
500 g jahod, 3-4 g agaru
Postup:
Jahody omyjeme, zbavime korunek a v misce je roz-
mackame $touchadlem na brambory. Rozmackané
jahody pfenddame do hrnce. Pokud chceme docilit Jahodova
krasné hladké marmelddy, jahody rozmixujeme. marmeldda

Ale nékdo ji ma radsi s kousky ovoce. Jahodovou
dren ptivedeme k varu a za stdlého michani 10 mi-
nut vafime. Poté pridame kyselinu citronovou, aga-
rovy prasek a cukr. Ochucenou jahodovou mar-
melddu dal$ich 10 minut povatrime. Jesté horkou
marmelddu plnime do ¢istych a suchych sklenicek,
zavickujeme a obratime dnem vzhuru. Jahodovou
marmelddu nechame zcela vychladnout, az poté
skleni¢ky otocime.
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Merunkova
marmeldda

Dyiove-pomeraniovd marmelida
Suroviny:

0,5 kg pomerance, 2 ks citronu, 1 kg dyné,
Zelirovaci cukr, zazvor

Postup:

Dyni omyjeme, ocistime a rozkrijime na
kousky. Pomerance oloupeme, rozptilime a na-
krajime na vétsi kousky. Citrony vymackame,
ptipadné oloupeme a nakrdjime. Zazvor nas-
trouhdme. V3e vlozime do papindku nebo do
hrnce, podlijeme asi 250 ml vody a dusime. Po
zméknuti miZzeme rozmixovat, propasirovat
nebo jinak rozmélnit podle moznosti a zvy-
ku. Ptiddme Zelirovaci cukr, cukr a vafime do
rozpusténi podle ndvodu.

Marmeladu nalijeme horkou do sklenic, za-
vickujeme a oto¢ime dnem vzhiiru.



Fikovy djem
Suroviny:

10 ks fika

1 vanilkovy lusk
250 g cukru krupice
1 - 2 ks citronu

1 cela skofice

Postup:

Fiky omyjeme, osu$ime a nakrdjime na kousky.
Zasypeme cukrem, pfiddme vydlaband seminka
z vanilkového lusku, celou skofici, promichame
a nechame odstat pfes noc. Druhy den smés
ochutname a ptidame Cerstvou $tavu vymacka-
nou z citronu. Smés pfivedeme k varu a vatfime,
dokud se fiky nerozvati a smés nezhoustne, trva
to asi 30 minut. Z fikového dZemu vyjmeme ce-
lou skofici. Hotovy dZem nalijeme do vyvafenych
sklenic, zavi¢kujeme a na 80 °C zavaiime.

Po 20 minutdch mame hotovo.

Kiwi
marmeldda

Ananasovo
citrénovy dzem

Aunanasove citionory diem
Suroviny:

4 ks citronu (ocisténa duzina)
900 g ananasu

150 g cukru

1 bali¢ek gelfixu

Postup:

Citrony oloupeme a vyfiletujeme. Ananas
ocistime a duzinu nakrdjime na malé kousky.
Odvazené ovoce i se $tivou nasypeme do
hrnce a mixérem rozmixujeme na pyré. Gel-
fix rozmichame asi se 3 PL cukru a vmichame
do ovoce. Za obcasného zamichdni ptive-
deme k prudkému varu. Vmichame ostatni
cukr a opét privedeme k prudkému varu. Za
obcasného zamichani asi 3 minuty povarime
a odstavime z ohné. Thned plnime sklenice az
po okraj a peclivé zavieme vickem a asi na pét
minut oto¢ime dnem vzhiru.

Fikovy
dzem

Kiwi marmelida
Suroviny:

800 g kiwi

700 g Zelirovaciho cukru
$tava z 1 pomerance
$tava z 1 citrénu

Postup:

Oloupané a nakrajené kiwi smichame
s cukrem a obéma $tdvami z citrusa,
asi 4 hodiny nechdme vse odstit.

V hrnci se silnym dnem ddme smés
varit, za stdlého michini, od bodu
varu, nechdme bublat pfesné 1 minutu,
zdroj tepla vypneme, hrnec odstavime.
Jesté horkou marmelddu plnime do
dikladné omytych sklenic s uzédvérem,
dobfe zavieme a nechdme dplné vy-
chladnout.
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Nejen pro vegetariany

Lilek je oblibena stfedomoiska zelenina, kterou
jsme jiz davno prijali za vlastni. Ma neutralni chut
a strukturu podobnou houbam, duzina je masita
a dobre prijima dalsi chuté, proto se casto vyuziva
ve vegetarianskych pokrmech.

Jinak se mu ik i baklazan nebo lidové patlaZzan, je zelenina Cervenofia-
lové barvy (botanicky spravné se vsak jedna o ovoce, stejné jako je tomu
u rajcete, papriky a jinych lilkovitych plodin), kterd pochazi z jizni Ev-
ropy.

Obsahuje

Velké mnozstvi karotenu (provitaminu A), vitamind skupiny B, hlavné
kyselinu listovou a pantotenovou. A jesté vic je vném minerald, zejména
hot¢iku, Zeleza, vapniku, manganu a zinku. V obsahu drasliku predci
dokonce i zeli, mrkev a cibuli. Ve slupce se skryva rutin, ktery zpeviu-
je cévy a ma také protiskleroticky ucinek. V lilku byl prokazan rovnéz
znacny obsah pektind, idajné nejvétsi ze véech druhii zeleniny. Tyto lat-
ky ptiznivé piisobi na krevni tlak i stfevni mikroorganismy.

Na dietu

Protoze devadesat procent hmotnosti plodu tvofi voda, je lilek pfimo
pfedurcen do jidelnicku pti redukéni dieté.

Ve 100 gramech md 0,4 g tuku a pouhych 15,3 kalorie. Pfi ipravé bez
pouziti spousty tuku si na ném proto mohou pochutnat napiiklad i dia-
betici nebo pacienti, ktefi maji problémy se Zlu¢nikem.

Dobré védét

Plod lilku je velice vyzivny a mtze dosdhnout hmotnosti az dva kilo-
gramy. Skute¢ni labuznici vSak davaji prednost mnohem mensim
lilkéim, nejlépe o priméru od 5 do 8 centimetrt, s lesklou, hladkou slup-
kou a jasné zelenym stonkem i ¢epickou. Vétsi a star$i mohou byt totiz
vodnaté a hotké. Prezralost signalizuji i velkd nahnédld semena. Pokud
to nevyzaduje recept, lilek by se nemél pred tepelnou tGpravou loupat.
Slupka je tenka, pomérné dobre stravitelnd, ale hlavné se pfimo pod ni
skryvé nejvic télu prospésnych latek.
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Multifunk¢ni plodina

Muzete ho smazit, dusit, grilovat ¢i péct, ale vidy je potieba ho tepel-
né upravit, za syrova je nepozivatelny. Casto se pouziva do kotenénych
curry, je dobry i zprudka orestovany, a pokud ho nalozite do olejové
marinaddy a poté ugrilujete, ziskite vybornou pfilohu k masu nebo
skvélé bezmasé jidlo. Z peceného lilku se ptipravuji baje¢né pomazanky,
¢asto se kombinuji s vyraznym cesnekem a vonavym kofenim. Bez lil-
ku se neobejde ani tradi¢ni musaka, at uz zvolite feckou nebo bulhar-
skou variaci. Pokud se snazite omezit maso, bude lilek pro vas ta spravna
zelenina, se kterou si muzete v kuchyni pohrat. Uvidite, Ze si na ném
pochutnate, je totiz jako houba - prijima chuté, které mu date...

Nejlepsi zelenina nejen na gril

Tou je pravé cuketa a lilek. Staci, kdyz pridate cesnek, olej a sl a tato
dobrota, ktera navic neobsahuje skoro zadné kalorie, je hotova. Lilek je
mimoradné oblibeny na balkdné, kde se bez néj neobejde cela rada re-
ceptll - za vSechny uvedme feckou Musaku. Dale se hojné pripravuje
v zakavkazskych zemich, kde z néj ptipravuji tfeba Adzendandali (lilky
dusené s rajcaty), v Turecku a ostatnich arabskych zemich - zde zminme
alespoil lahodny Baba ghanoush. Ve francouzské kuchyni nesmi chybét
ve slavném Ratatouille. Oblibeny je vSak dnes uz po celém svété.

Tipy z redakce

Jesté nez se zacne v kuchyni s lilkem pracovat, je tieba plod dukladné
promackat, jestli uz neni zmékly. A také zkontrolovat, zda na ném nejsou
tmavé skvrny, které signalizuji, Ze se brzy zkazi. Idedlni je zpracovavat
plody co nejcerstvejsi, lilek totiz snadno podléha zménam teplot a hni-
je. Pred samotnym vafenim mu dejte chvilku na to se "vypotit" - platky
z obou stran posypte soli (stl je dal$i a posledni zbran proti nezadouci
horkosti) a nechte lezet tfeba na prkynku.

Kaviar chudych

Z plodu lilku se mimo jiné pfipravuje i tzv. fale$ny kaviar. Je chutny
a samozrejmé daleko levnéjsi nez ten z jiker. Nejcastéji se s nim setkate
na studenych bufetech v Rumunsku, ale nepohrdnou jim ani v zemi
pravého kaviaru v Rusku. Pfipravuje se velmi snadno, z opecenych lilkd,
jejichz duznina se po prochladnuti umixuje s olejem, soli, pepfem, cit-
rénovou $tavou, pripadné také s paprikou a drobné posekanou cibuli.
Podava se vychlazeny s tmavym chlebem a vyuziva se i jako pomazanka
nebo dip k jehné¢imu masu ¢i morské rybé.



Lilkovy salat » quinoon

Suroviny:

200 g quinoy, 200 ml vody, 1 lilek, 2 vétsi masita rajcata, velka hrst
nasekané hladkolisté petrzele, 3 jarni cibulky, §tiava cca z poloviny
citronu (podle chuti), 2 - 3 polévkové lZice olivového oleje, 1/2 zeleni-
nového bujonu, sil, bily pepf, balkansky syr

Postup:

Quinou proplachneme v sitku studenou vodou a presypeme do hrnce,
rozdrobime cca ¥ zeleninového bujonu a zalijeme 200 ml vody. Dusime
na mirném plameni, az se veskera voda vyvati a zrna jsou mékka. Lilek
omyjeme a osusime, nakrdjime na 0,5 cm kolecka, rozlozime na utérku
a posolime. Nechdte ho tzv. vypotit nebo vybrecet, osusime ubrouskem ¢i
papirovou utérkou. Kolecka smazime na olivovém oleji z obou stran do-
zlatova. Nechdme odkapat tuk na ubrousku a vychladly lilek nakrajime
na ¢tvrtky nebo kousky cca 3 - 4 cm. Lilek mtizeme naloZit s bylinkami
a ¢esnekem do olivového oleje a nechat v dobte uzaviené sklenici v led-
nici nebo spiZi. Nasekdme rajcata bez seminek, jarni cibulku, petrzel
a lilek, pfiddme quinou a dochutime citrénem, olejem, soli a pepfem.
Na zavér pridame rozdrobeny balkdnsky syr a mtizeme podavat.

Rajéatove Lilkouvy sabat

Suroviny:

lilek, 4 1zice olivového oleje, cibule, 2 strouzky
cesneku, cherry rajcata, 2 lzice pokrajené
petrzele, lZice pokrajené maty, 2 lzice $tavy
z citronu, 1 1zicka kminu, pepf a sil

Postup:

Lilky podélné rozptlime a nakrdjime na ko-
stky. Hlubokou pénev rozehfejeme na vy-
sokou teplotu, ddme do ni olej a zahfejeme
ho. Ptidame lilky a opékdme je asi 5 minut,
dokud nezezldtnou. Potom zmirnime teplotu,
pridame cibuli a smés opékdme nékolik minut.
Poté vmichdme &esnek, panev priklopime a za-
htivame za ob¢asného zamichdni 10 - 12 minut.
Smés dame do misy a nechame 20 minut chlad-
nout. Nakonec vmichdme rajcata, petrzelku,
matu, citronovou §tavu, kmin, stl a pept.

Lilkovy saldat
s quinoou

Lilek
na grilu

Lilek na gnilu

Suroviny:

3 lZice citronové §tavy, 2 1zice bylinek,
2 mendéi lilky, 2 strouzky cesneku, oli-
vovy olej, pepr a stl

Postup:

Cesnek oloupeme a nakrajime na plat-
ky. Bylinky (petrzelku a bazalku) jemné
nasekdme. Olej ochutime citronovou $ta-
vou, mletym pepfem, vmichame bylinky
a platky cesneku.

Lilky omyjeme, zbavime stopky a podél-
né nakrédjime na platky asi 0,5 cm silné.
Vlozime je do ochuceného oleje a ne-
chame 1 hodinu rozlezet. Potom lilky ne-
chdme okapat, nakrojime na nich jem-
nou mtizku a grilujeme z obou stran,
dokud nezvla¢ni a nezhnédnou.
Grilované lilky poklademe platky cesne-
ku z marinady, osolime a podavame ke
grilovanym mastim.

Rajcatovo
lilkovy salat
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Qapeceny Lilek s mletym masen
Suroviny:

Y kg lilku

50 ml rostlinného oleje

500 g mletého masa

300 g rajcat, cibule

10 strouzkii ¢esneku

sladka paprika

mlety pepf

stil a petrzelka

250 g strouhaného parmazanu

Postup:

Lilky rozpulime, 1zickou vydlabeme, osolime
a nechame odlezZet, omyjeme, osusime a lehce
zapeCeme v ¢asti tuku. Ve zbylém tuku po-
dusime nadrobno nakrédjenou cibuli, pfiddme
papriku, jedno nakrdjené rajce, mleté maso,
pept, nakrajené strouzky cesneku, nasekanou
petrzelku, osolime. Velmi dobfe promichdme
a smési naplnime lilky. Polozime na vymastény
pekacek, poklademe platky rajcat a zapeceme.
3 minuty pfed koncem lilky posypeme diiklad-
né syrem a nechame jesté zapéct.

Vegetaridnské
s mletym masem

Lilkovy kobaé

Suroviny:

Tésto: 280 g $paldové mouky celozrnné jemné mleté, 30 g kukufi¢né
mouky hrubé (kukufi¢na krupice), 113 g masla, 100 ml podmasli, $petku
soli a cukru

Nadplii: 1 stfedni lilek, bazalkové pesto, 150 g cherry rajcatek, 150 g syru
feta, listky cerstvé bazalky, olivovy olej, morska sl

Postup:

Do misy dame $paldovou a kukufi¢nou mouku, $petku soli a cukru, na
kousky nakrdjené maslo a vSe propracujeme pomoci rukou. Pak prilijeme
podmasli a vypracujeme nelepivé tésto. Tésto ulozime do lednice na 30 minut.
Lilek nakrajime na kole¢ka, ddme na plech, vylozeny pecicim papirem, mirné
osolime a zakdpneme olejem. Vlozime do vyhtaté trouby na cca 200 °C a pe-
¢eme 10 minut. Nechdme zchladnout. Po vytazeni rozdélime tésto na dvé
¢asti a z kazdé vyvalime tvar kolace na peéicim papiru, potfeme pestem,
rozlozime ptipraveny lilek, poklademe rozptilenymi rajcaty, listky bazalky
a posypeme rozdrobenou fetou. Okraje tésta zato¢ime dovnitt do kolace,
vytvofime tak asi 3 cm okraje, aby $tava nevytekla ven. Pe¢eme na 200 °C
priblizné 15 - 20 minut.
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Zapeceny lilek
s mletym masem

Uegetanianske pluene Lilky

Suroviny:

1 vétsi lilek, 2 mensi vejce, 50 g tvrdého syru,
jarni cibulka, 1 1Zice ostrého kvalitniho kecupu,
2 lzice oleje, 1zicka masla, bylinky, sil a pep¥

Postup:

Lilek podélné rozkrojime a vydlabeme duzinu.
Syr, cibulku a duZinu nakrajime na malé kousky.
Na oleji spole¢né restujeme duzinu a cibulku do
mékka. Pfiddme bylinky, stl, pept a syr s kecu-
pem, nakonec vmichame maslo na zjemnéni.
Smés klademe do vydlabaného lilku. V jeho ne-
js$ir$i ¢asti udélame dulek a vyklepneme vejce.
Déme do vyhraté trouby a zapeceme 10-15 mi-
nut, do ztuhnuti vejce podle vasich chuti.

Lilkovy
kolac



Lilkové
mini pizzy

Lilkove gavitky

Suroviny:

lilek, 150 g syru feta (nakrajeny na kosticky), 2 rajcata, cibule, 2 lZice
extra panenského olivového oleje, 2 strouzky cesneku, 2 lZice naseka-
né petriele, 2 1zice nasekané bazalky, 30 g strouhaného parmezanu,
Omadcka: konzerva krajenych rajcat, olivovy olej, 2 strouzky cesneku,
2 lzice nasekané bazalky, 1 lZice balzamikového octa

Postup:

V panvi na olivovém oleji orestujte osoleny a opepreny lilek nakrajeny
podélné na platky, jakmile je dozlatova opeceny, pfendejte ho na talif.
Nadrobno nasekanou cibuli orestujte na trose olivového oleje domékka,
pridejte nadrceny ¢esnek a pokracujte v restovani jesté minutu. Orestova-
nou cibulku s ¢esnekem dejte do misy, pfidejte nasekand Cerstva rajcata
zbavend semen, nakrdjeny syr a bylinky. Dobfe promichejte. Vzniklou
smés naneste na platky lilku a zabalte zavitky. Nyni si pfipravte omacku.
Na olivovém oleji zlehka orestujte 2 rozdrcené strouzky ¢esneku, pridej-
te zbylé ingredience a zvolna privedte k varu. Osolte a opeprete. Ne-
chte provarit alesporl 15 minut. Uvafenou omacku piendejte do malého
pekacku nebo zapékaci misy, pridejte lilkové zavitky a posypte je par-
mezanem. VloZte pekacek do predehraté trouby na 180 °C a peclte
10 minut. Servirujte teplé.

Zapeceny
lilek

Lilkouveé wini piggy

Suroviny:

2 velké fialové lilky (nakrajené na 2 cm kolecka)
sklenice raj¢atové omacky na téstoviny

20 platki syra gouda

hrst listi baby $penatu

150 g cherry rajcatek (rozkrojenych na pulky)
sal

Postup:

Rozehfejte troubu na 220 °C. Na dva plechy nask-
lddejte kolecka lilku, osolte je a dejte je péct na
15 - 20 minut. Pak oba plechy vyndejte a prepnéte
troubu na gril. Na kazdé kolecko lilku dejte 1 lZici
rajéatové omacky, platek syra, trochu $pendtovych
listtl a rajé¢atka. Grilujete 3 - 5 minut. Podavejte
horké.

Lilkové
zavitky

Qapeieny Lilek

Suroviny:

2 lilky, 2 rajcata, olivovy olej, sil, strouhany tvrdy syr
(eidam, ¢edar, parmezan)

Na rajéatovou omdcku: 1 plechovka krajenych rajcat,
11zicka suseného oregana, 2 strouzky cesneku, hrst bazal-
ky, cukr, siil a pepf, olivovy olej

Postup:

Lilek nakrajime na platky, posolime ho a nechame vypo-
tit. Zbavime se tak pripadné horké chuti. Lilek utfeme
papirovym ubrouskem. Rajcata oplachne, osusime a na-
krajime na silnéjsi platky. Pfipravime si rychlou raj¢atovou
omacku. Do misky nalijeme rajcata z plechovky, pfidime
oloupané a klickli zbavené strouzky cesneku, bazalku,
oregano a vSe rozmixujeme. Omacku podle chuti osladime,
osolime, opepfime a znovu rozmixujeme dohladka. Troubu
predehiejeme na 190 °C. Do zapékaci misky s trochou oli-
vového oleje naskladdme platky lilku a rajcat. Zalijeme je
raj¢atovou omdckou a dame péct do vyhraté trouby. Lilek
peceme asi 40 minut. Deset minut pfed koncem peceni ho
posypeme strouhanym syrem a nechame zapéct dozlatova.
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Kralovna mezi ofechy

Mandle patfi pro sviij vysoky obsah stopovych prvkd, vlakniny,

bilkovin, vapniku, hot¢iku, drasliku, zinku a selenu, vitaminda
B1, B2, B6, E mezi superpotraviny a antioxidanty.

Co obsahuji?

50% tukd, 20-25% bilkovin (vice nez maso 15-20%), asi 10 % sacha-
ridd. Ve 100 g mandli najdeme 290 mg hot¢iku, 260 mg vapniku,
730 mg drasliku, 1 mg médi a 3 mg zinku. Jsou zdrojem omega 3. Ste-
jné jako ovesné vlocky, kukuftice, celer, sbjové boby, je¢men, para ofechy
odrady, Valecia (Spanélsko), Carmel a Non pareil - nejchutnéjsi odriida
(USA).

Odkud pochazi?

Mandloné jsou teplomilné sttedné velké stromy a kefe ptivodem z Asie
(starovéké Mezopotanie a Ciny). Mandle se ziskivaji z pecek plodt
Mandlemandloné. Péstuji se dva druhy mandli - sladké a horké.

80% svétové produkce mandli se péstuje v Kalifornii, z toho odrtada
Nonpareil tvofi cca 30% produkce. Existuje cca 30 odrid mandli, ale
4 jsou hlavni: Mission, Nonpareil, Californie, Carmel.

Ucinky

Snizuji riziko vzniku Alzheimerovy choroby, vzniku cukrovky, jsou
zéasadité (maji alkalizujici U¢inek), snizuji hladinu cholesterolu v krvi.
Jsou vhodné pro téhotné a kojici Zeny (podporuji tvorbu materského
mléka). Jsou preventivnim prostiedkem proti rakoviné, chrani pred
rozvojem nemoci srdce a cév (flavonoidy), déle pak jsou vhodné jako
doplnék stravy pii akné a ekzémech, posiluji imunitni systém (vysoky
obsah hot¢iku), podporuji rast vlast, nehtd, zpeviuji kosti a zubni
sklovinu (denni konzumace 8-10 ks po dobu 60 dni), dusevni svézest az
Dile jsou pak vhodné pfi raznych psychickych poruchach a neurédzach,
brani rozvoji arteridlni hypertenze, zlep$uji ¢innost srdce, podporuji za-
drzovani vapniku v téle.
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Doporucena denni davka mandli: 25 - 30 grami (jedna hrst), do-
porucujeme kombinovat se suSenym ovocem, vhodné je také mandle
namocit pres noc do vody (Iépe se travi) a 1épe se budou rozkousavat.
Jedna primeérna porce - 30 g (pfiblizné 23 mandli) poskytuje 35% denni
davky vitaminu E, 20% hot¢iku a riboflavinu, 8% vapniku a 6% drasliku.
Stejné jako ostatni ofechy, mandle obsahuji pomérné vysoké mnozstvi
tuku, asi 15 grami na 30g.

Upozornéni: Mandle jsou nachylné na zluknuti, ¢erstvé mandle by
nemély byt hoiké, ale mély by jemné ofiskové vonét. Mandle skladu-
jeme v uzavienych nadobéach na suchém misté bez slune¢niho zareni.
Prodlouzeni trvanlivosti dosdhneme, pokud je dame do lednice (vydrzi
i 6 mésictl) a nebo do mraznicky, kde vydrzi az jeden rok.

Mandlové mléko

Pro konzumenty s alergii na mléko ¢i pti nestravitelnosti laktdzy je jako
vybornd ndhrazka mandlové mléko. To plati i pro vSechny malé déti
a lidi s koznimi problémy (ekzémy). Mandlové mléko md mirné pro-
jimavé ucinky.

Nase babicky mandle pred podadvanim jesté macely. A védély pro¢ —
kdyz je snite jen tak, mizete mit pak pocity tézkosti a nafouklé bricho.
Po namoceni se ale uvolni kyselina fytova, ktera jinak zamezuje snad-
nému traveni.



Cantuccini

Suroviny:

2 vejce, 250 g cukru krupice, 125 g lou-
panych mandli, 125 g neloupanych mandli,
125 gliskovych ofiski, 250 g hladké mouky,
Y% prasku do peciva, citronova kara

Postup:

Vejce vyslehdme s cukrem a citronovou ka-
rou, pfidime mandle a ofechy, kyprici prasek
a prosatou mouku. Ze smési vypracujeme
tésto, na plechu s pe¢icim papirem vytvorime
z tésta 2 stejné valecky, které potfeme rozsle-
hanym vejcem a peceme v pfedehfaté troubé
na 180 °C asi cca 5minut. Jesté za tepla na-
kréjime na stejné $iroké prouzky a nechame
vystydnout.

Amaretti

Bezlepkové
mandlové susenky

Cantuccini

Awaretti

Suroviny:

Mandlovd hmota: 70 g neloupanych horkych jader merunék (armelline),
30 g neloupanych jader mandli, 200 g cukru krupice, 60 g bilka,

Y vanilkového lusku

Bilkovy snih: 130 g cukru krupice, 35 g bilka

Postup:

Mandle, armelline a cukr vlozime do mixéru a vSe rozmixujeme, dokud
neziskame jemny pisek. Mixujeme vzdy kréitce a po intervalech, aby se mandle
prili$ nezahtaly a nepustily olej. Idedlni alternativa je namlit mandle na mlyn-
ku na ofechy. Ziskanou smés presejeme pres jemné sitko, zabranime tomu,
ze nam kusy mandli budou ucpavat néastavec pfi formovani suSenek. Bilky
presné navazime; pomuizeme si prsty. Presatou smés vratime zpét do mixéru,
pridame seminka vanilky, bilky, (eventualné mandlové aroma) krétce a po inter-
valech mixujeme, dokud neziskdme hustou hmotu. Pfekryjeme potravinarskou
folii a nechame odpocinout v lednici 10 - 12 hodin (bilky na snih nechame jiz
pti pokojové teploté). Po 12 hodinach zapneme statickou troubu na 160 °C.
Do mensi misky vlozime bilky pokojové teploty, tfetinu cukru a za¢neme Sle-
hat. Zbylé dvé tietiny cukru priddme postupné béhem $lehani, které bude tr-
vat minimalné 10 minut. Ztuhlou mandlovou smés vyndame z lednice a lZici ji
kratce propracujeme, aby malinko povolila. P¥idame tfetinu naslehanych bilka
a uz jemnym pohybem vmichdme do smési. Posledni tfetinu pfimichdme jemné,
pohybem zespod nahoru, a to jen po ¢as nezbytné nutny, aby byla smés jed-
notvarna. Cim vice budeme smés opracovavat, tim vice bude fidnout, ¢emuz
chceme zabranit. Pfipravime si cukrarsky sacek s kulatym nastavcem o priméru
6 mm. Sacek zastr¢ime do nastavce, aby ndm tésto béhem plnéni neteklo ven.
Sacek naplnime zhruba polovinou smési, zbytek ddme do lednice. Malym kro-
uzivym pohybem vytvoiime malé skofapky, mensi nez mandle, pokud ma tésto
spravnou konzistenci, skofapky se mirné rozjedou a zahladi sviij povrch (nyni
budou velké jako mandle). Mezi jednotlivymi kusy dodrzujeme alespon 3 cm
odstup. Pfed samotnym pecenim pokropime skotrapky studenou vodou.
Peceme 13 - 14 minut na 160 °C.
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Beglepkove mandlove susenky

Suroviny:
227 g mandlové mouky, 1/2 1zi¢ky kypriciho prasku, 100 g javorového sirupu,
2 1zi¢ky vanilkového extraktu

Postup:

Predehfejte troubu na 180 °C. Plech vylozte pecicim papirem. Mandlovou
mouku smichejte s praskem do peciva, prilijte javorovy sirup a vanilku. Ve
promichejte v hladké tésto. Lzici davkujte kopecky tésta na plech. Pecte, dokud
nebudou okraje su$enek zlatavé, priblizné 12 minut. Susenky nechte chvili chlad-
nout na plechu a poté je pfendejte na roét k iplnému vychladnuti.
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Foto: archiv Markéty Muzikatové
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Ty jsi byla jednou z celebrit, které neodolaly gurmdnskému zdzZitku res-
taurace Dinner in the Sky. Uz jsi nékdy absolvovala jidlo v oblacich?
Asi jako dité jsem urcité jedla hrusky a jablka, ale tohle bylo nadherné.
50 metrd, ja bych jela klidné i vys, ale bylo tam spousty lidi, ktefi se
stra§né bali. Ja byla nadSena, protoze mam rada vysky.

Byl to pro tebe zdZitek gastronomicky nebo adrenalinovy? Pro mé to
byl asi spi$ vic zazitek vyjet nahoru. Je to jako, kdyz jsem na koncerté
a hraji, tak mé to vzdy vypumpuje. Kdyz tfeba vzlétam velkym letadlem,
tak to iplné zboznuji. To jidlo pro mé bylo moc pfijemné, ale ten néapad,
vyhled, vyska, to bylo nejvic.

Jsi kuchafka? Ja varim hodné, vzhledem k tomu, Ze mam dvé déti. Jsem
ale spi§ takovy ten klasicky spotfebni kuchaf. Vafim zdravé, pouzivam
olivovy olej, zeleninu, a téméf viilbec doma nic nesmazim. Proto obcas
détem dopteji v restauraci smazeny syr s hranolkama. J4 fakt délam
véechno hlavné rychle. Miluji restaurace hlavné proto, Ze ten cas
nemusim travit u plotny.

A kdyz si chces uzit jidlo v restaurace, co si tedy objednds ty? Ja pti
jidle davam diraz na zdravi, coZ pravé v menu Dinner in the Sky bylo
super. Jidlo bylo zdravé a ,,dietni®, pfitom velmi chutné. My méli §panél-
ského $éfkuchate, coz normalné neochutnate. Jedli jsme netradi¢ni jidla
- kastany, balsamicova zmrzlina, makronka fepnd, coz jsem jesté nikdy

nejedla.

Co mads na podzim rdda k jidlu? Miluji dyné, ja mam i zahradu, takze
péstuji hodné rajcata a pravé uz mi tam rosou dyné, takze dynovou
polévku, $pendtovou, hraskovou.

Jak se musis hlidat v kuchyni? Jsi houslistka, ruce jsou pro tebe diileZité.
To je jedna z véci, co je pro mé opravdu dillezité. Proto mame vSechny
nase noZze tupé, nebrousime je. Stragné se bojim o prsty, casto krajim
v rukavicich. Kdyz jsem byla jesté na $kole, pfi krajeni brambor jsem si
ufizla kousek bfiska a nemohla jsem tfi tydny hrat.

Jsi Zena, rdda o dbds o sviij zevnéjsek? Drzela si tieba nékdy dietu?

Byvala jsem dietatka. Méla jsem velké vykyvy, tfeba jsem zhubla
27 kg, které jsem pak zase nabrala. Drzela jsem mraky diet, ale paradoxné
po prvnim porodu se mi ta vdha srovnala a jidlo se mi dostalo do jiného
modu. Prestala jsem mit zavislosti na jidle. Pfedtim jsem dokazala snist
litr zmrzliny na posezeni. Dnes jsem s jidlem dost v pohodg¢. Po tficitce
si uz nedam s klidem denné balic¢ek chipsii k televizi denné, ale obcas si
dém tieba hrst. Zadn4 vychrtlina nikdy nebudu, ale své télo mam rada.

Pracovni plany? Jedeme podzimni turné s Inflagranti. Mame 15 let
vyro¢i, takze i to turné se tak jmenuje. Budou to vano¢ni koncerty,
kdy my jsme hlavni protagonisti a pfizvali jsme si jesté dalsi zpévaky,
se kterymi téch 15 let spolupracujeme - Pepa Vojtek, Vasek Noid Bar-
ta, Maridn Vojtko, Terezka Matlova, Petr Kolat. Ptizvali jsme si i détsky
sbor. 30. 11. bych méla s na$im triem hrat na findle prestizni modelin-
gové soutéze Miss&Mr.Look Bella 2019, které bude v prazském Karo-
linu. Castingy zacinaji od 10. 10. 2019 na prazském Andélu. Vice info
najdete na www.look-bella.cz

Ty si na housle zacala hrdt ve tiech letech. Inspiroval té nékdo? U nas
doma byli vlastné vSichni amatérs$ti hudebnici. Velky vliv na mé mél muj
stryc, ktery pracoval jako houslista v Ceské filharmonii. Pozdéji mé dost
ovlivnila i moje teta, také profesionalni houslistka. V détském véku jsem
nebrala mnohé véci vazné, ale housle byly moje modla. Pro mé je to na-
prosto specificky nastroj, ktery bud milujete, nebo nesnasite.

Co rodice na tvou ldsku k houslim? Ja a bratr, ktery je prirodovédec
jsme v rodiné méli spise volnost a sami jsme si rozhodovali, kam chceme
smérovat. Ja se dobte ucila, ale housle jsem citila jako sviij osud. Rodice
byli s mym rozhodnutim spokojeni. Myslim si zpétné, Ze jednim z hla-
vnich motivit mé hudebni drahy byla rodinna atmosféra. Sla jsem na
AMU, ale tu jsem nedokoncila. Studovala jsem tam krasné dva a ¢tvrt
roku. Zahy jsem prosla konkurzem do orchestru Statni opery Praha
a studia nezvladala kombinovat s praci. Osmnadct let jsem také ucila
hru na housle na zdkladni umélecké skole. Nase rodina byla vzdy peda-
gogicky zaméfend a tento obor mé velice zajima. Po deseti letech od
AMU jsem se znovu rozhodla pro vysokoskolska studia, dostala se na
Pedagogickou fakultu UK a diplomky s tituly bakalafe a magistra jsem
obhdjila az zde. Vyucovani hfe na housle v praxi mé nesmirné bavi.
A to nejen v ramci hudebné zamétenych predmétd, ale na univerzité mé
zaujaly i psychologie a pedagogika obecné.
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Béhem studii v roce 1994 se vydala do Londyna a ziskala zajimavou
cenu. Slo o soutézni prehlidku klasické hudby pro mladé konzerva-
toristy. Bylo tam zastoupeno mnoho nérodnosti i typl ndstrojii. Bylo
skvélé, ze jsem zrovna ja uspéla a ziskala 1. misto ve své vékové kategorii.
Ale také jsem zjistila, Ze soutézeni neni nic pro mé. V roce 1995 jsem
se zG¢astnila turné s mladeznickym orchestrem Junge Osterreichis-
che Philharmonie. To byla pro mé skvéld zkusenost. Turné vyvrcholilo
koncertem ve Vidni pod vedenim Yehudi Menuhina, ktery je svétové
uznavanym dirigentem. To byl pro mé jeden ze Zivotnich zazitki.

V roce 2004 pfislo uicinkovdni s tvou skupinou INFLAGRANTI. Jak
to vlastné zacalo, kdo vymyslel projekt t¥i krdsek, co hraji na hudebni
ndstroje? Nase skupina byla ptivodné parta mych kamaradek z klasické
$koly, kdy jsme jako smyccovy kvartet v letech 2001 zacaly hrat instru-
mentalni Gpravy modernich pisnic¢ek. Byly jsme tak i na turné v Japon-
sku. Obcas jsme se ale hudebné i lidsky odlisily, az v roce 2004 vznikla
péticlennd sestava s ndzvem INFLAGRANTI. V jejich hudebnich
zacatcich nas podporoval kolega Petr Malasek. V roce 2005 jsme vydaly
u spole¢nosti Universal Music album s ndzvem Rockmantica. Formace
se po personalnich zménach v roce 2007 z1zila na trio, a tak jsme zista-
ly dodnes. Protoze jsme Zeny, neni lehké udrzet dlouho stalé obsazeni,
vdavame se a rodime déti. Triem proslo asi dvanact Zen a mame na konté
cca osm déti. A také samoziejmé Ctyfi spolecné desky a jedno koncertni
DVD. Trio jsme v roce 2009 rozsifily o Zivou panskou doprovodnou kape-
lu. Casto s ndmi na koncertech vystupuji jako hosté zpévaci Pepa Vojtek,
Petr Kolat nebo Viclav Noid Barta. Cerstvé s nimi spolupracuje i muzi-
kalovy zpévak Marian Vojtko a vracime se az k uplné klasice ve spojeni
s operni solistkou Terezkou Matlovou.

Vasim atributem jsou elektrické housle. Kdyz jsem zacala sméfovat ke
klasice, hledala jsem i jiny néstroj neZ ten klasicky, ktery v moderni hud-
bé 1épe ,,slouzi® A to jsou pravé housle elektrické, které zvukové i tech-
nicky 1épe interpretuji moderni hudbu a lze je dobre kombinovat s elek-
trickou kytarou nebo bici soupravou. Na to jsou klasické housle prilis
jemné. Casto jsem jezdila s klasickym kvartetem koncertovat do Japon-
ska. A jednou jsem si zajela do tovarny Yamaha a housle si jednoduse
koupila. Ted koncertuji pfevazné na né. V obdobi klasiky jsem hrala na
starozitné housle z dilny Johanna Gregoria Hellmera z roku 1747, které
jsme méla zaptjcené od své tety. Ale i dnes na své koncerty nase klasické
nastroje s kolegynémi bereme, zvlast na vanoc¢ni akusticka turné. Praco-
vat s jejich zvukem je zajimavé, inspirativni, ale pro naSeho zvukare byva
technickym ofiskem, jak skloubit jejich zvuk s hlu¢nymi bicimi.

Co ty poslouchds za hudbu? Tfeba Gustava Mahlera a jeho symfonie, na
téch jsem vyrostla a i dnes je poustim svym détem. Moje dcera miluje
dila Wolfganga Amadea Mozarta a Sebastiana Bacha. Z moderni hudby
poslouchdm Beatles, Queen, Rolling Stones, Pink nebo Robbieho Wil-
liamse. Kdyz relaxuji, poustim si néjakou svétovou punk kapelu nebo
fusion, tfeba pop punk nebo pop soul. Neposlouchdm moc ¢eské inter-
prety, ale neodolam vystoupeni kapel Rybicky 48, Wohnouty a Vypsa-
nou fiXu.
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Markéta MUZIKAROVA

housle, umélecké vedeni

Pochézi z Kozlan na Plzensku. Na housle zacala hrat ve tfech
letech. Vystudovala konzervatof v Plzni a pak pokracovala
na HAMU v Praze. Nakonec v roce 2013 ziskala titul Mgr. na
Pedagogické fakulté Karlovy Univerzity, obor sélové housle.
Markéta také ptisobila 15 let jako houslovy pedagog na zakladni
Umélecké Skole v Praze.

Béhem studii ziskala cenu na mezinarodni prehlidce klasické
hudby v Londyné (1994) a byla vybrana do mladeznického or-
chestru Junge Ostereichische Filharmonie, se kterym podnikla
evropské turné pod vedenim slavného svétového dirigenta Ye-
hudi Menuhina (1995).

M4 za sebou velké mnozZstvi prestiznich angazma: byla mj. ¢len-
kou orchestrii prazského Nérodniho divadla a Statni opery, spo-
lupracovala s orchestrem Hl.mésta Prahy FOK, Ceskym narod-
nim symfonickym orchestrem a komornim orchestrem Virtuosi
di Praga. S klasickymi orchestry koncertovala napt. v Japonsku,
USA, Francii, gpanélsku, Italii, Némecku a Rakousku.

Soucasné ale spolupracovala i s prednimi umeélci ceské popu-
larni hudby, napt. s Hanou Hegerovou, Lucii Bilou, Helenou
Vondrackovou, Hanou Zagorovou, Karlem Gottem a Danielem
Hulkou, v letech 2003 a 2004 hréla na velkém turné se skupinou
Lucie. V roce 2005 absolvovala celoevropské turné s brit-
skou pop rockovou legendou Rodem Stewartem. V roce 2007 se
zlc¢astnila zdjezdu uméleckého sdruzeni Amfora do Kambodzi,
v ramci kterého uc¢inkovala na koncerté pro kambodzského
krale.

Myslenka zacit hrat na elektrické housle ji napadla jiz v roce
2002, kdy zalozila klasicky smyc¢covy kvartet HarmOny, se
kterym hrala kromé klasické hudby i jiné Zanry a experimen-
tovala napriklad s jazzem nebo soulem. Pozdéji pfi turné po
Japonsku, kdy navstivila tovarnu Yamaha a mohla si tam elek-
trické housle vyzkouset, se pro tento néstroj zcela nadchla. Na
zékladé tohoto objevu pak zalozila prvni moderni skupinu. For-
mace INFLAGRANTI vznikla v roce 2004 jako péti¢lenny divéi
soubor a hned v roce 2005 s ni vydala debutové album Rock-
mantika u firmy Universal Music. V rdmci propagace tohoto
alba pak vystoupila v mnohych vysoce sledovanych televiznich
poradech (napt. Ceny Tyty, Pomozte détem, Zlata hokejka,
Abeceda hvézd, Gogo show, Auto roku).

Po persondlnich zménach ve skupiné INFLAGRANTI v roce
2006 Markéta obnovila jeji ¢innosti v novém sloZeni jako trio.
S nim sklizi dodnes uspéchy nejen na domaci scéné, ale i v za-
hrani¢i (mj. turné po Recku, Sardinii nebo Mexiku). S triem
INFLAGRANTI v roce ptipravila 3 nové CD, jedno zivé DVD,
koncertni turné a mnoho dalsich vystoupeni.

V ramci s6lovych klasickych koncertt hraje na cenny historicky
nastroj z dilny némeckého houslate Johanna Gregoriuse Hell-
mera z roku 1747.

Dynova polévka od Markéty

Ingredience:

1 velka dyné

1 smetana

$petka koriandru

2 lzice dynového oleje
1 strouzek cesneku

Postup: O¢istim a oloupu dyny, kterou
uvafim do mékka. Pak ji rozmixuji, ddm
do ni smetanu, korinadr, dynovy olej,
dréeny ¢esnek. Davam ho mélo, protoze
mam problém s Zlu¢nikem, ale détem to
nevadi.
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Oranzovy zazrak

Mrkev, 1ék na rakovinu? Je az neuvéfitelné v kolika vyzkumech
proti rakovinné se tato zelenina objevuje. V jedné némecké
studii v roce 1986 oznacili védci karotku za jednu z potravin
pusobici na obranu pied rakovinou slinivky bfi$ni. Ukazuji na
to, Ze omezena mnozstvi karotky, zvlasté betakaroténu, ktery
je v karotce obsazeny, ziejmé dokazi zastavit rozvoj rakoviny
a také rozrusit rakovinotvorny mechanismus ménici bunky ve
zhoubna onemocnéni.

Co obsahuje?

Stejné jako datle, i mrkev patfi mezi 1é¢ivé potraviny, a to predevsim
kvtili vysokému obsahu provitaminu A. Déle pak mé nepostradatelné
mnozstvi proteint (1 %), tuky v niz téméf chybi (0,2 %) a sacharidy
tvori jen 7 % hmotnosti. Naopak je dobrym zdrojem vitamint skupiny
B a vitaminu C a E. Jsou v ni pfitomny i v§echny mineraly a stopové
prvky vcetné zeleza (0,5 mg/100 g). Z karotenoidl je nejvyznamnéjsi be-
takaroten, ktery se v téle méni na vitamin A. Karotenoidy jsou nezbytné
pro spravnou funkci sitnice, a to zejména pti no¢nim vidéni nebo pti
slabém osvétleni. Pomahaji také udrzovat kuzi a sliznici v dobrém stavu.
Zhruba jedna stfedné velka mrkev (100 g) obsahuje tolik betakarotenu,
ze si z néj télo vyrobi az trojnasobek doporucené denni davky vitaminu
A pro dospélého c¢lovéka. Mrkev obsahuje asi 3 % rostlinné vlakniny;
vétsina z ni se vyskytuje ve formé pektinu. Vldknina poméha regulovat
pohyb stolice a zklidfiovat stfevni sliznici. Etericky olej obsazeny v mrk-
vi ptisobi proti sttevnim parazittim.

Na co pusobi?

Proti nervozité, astmatu, koznim onemocnénim, pti jaternich choro-
béch, zloutenkach, stfevnich zénétech. Je dobrou vyzivou pro srdce.
Mrkev velmi poméha pii vSech o¢nich onemocnénich, dale pti koznich
chorobéch, gastritidé, nadbytku zaludec¢ni kyseliny a kolitidé. Je také
ucinna pri prevenci rakoviny. Syrova karotka jednozna¢né snizuje cho-
lesterol v krvi. V jednom vyzkumu bylo zji$téno, Ze klesl krevni choles-
terol v primeéru o 11%, kdyz pokusné osoby snidaly kazdé rano 200 g
syrové karotky. Karotka zvy$ila kromé toho hmotnost stolice asi 0 25%,
coZ ptispiva k udrzeni zdravi tlustého stieva.
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Zazracna $tava

Stava z mrkve je dulezitd pfi onemocnénich rakovinou, tuberkulézou,
infekénimi onemocnénimi, dnou, revmatickymi chorobami, ptekyse-
lenim organismu, bolestech hlavy, chorobdach sliznic a pokozky. Z 1 kg
mrkve ¢i karotky ziskame asi 1/4 litru $tavy, tedy jeden hrnicek. Toto
mnozstvi by mély denné dostavat oslabené déti, malého vzriistu, chu-
dokrevné déti, vSichni rekonvalescenti, nekojené déti zavislé na Suna-
ru ¢i séjovém mléku apod. Stava z mrkve s celerovou a pampeliskovou
$tavou je vhodnd pti prekyseleni, dné, nedostatku vapniku a skeleto-
tvornych prvkd, $tava z mrkve a Cervené fepy je vhodnd pii vSech
chorobach krve s doplnénim zeleného napoje z kopftiv, febri¢ku, kosti-
valu, pampelisky a jetele. Pti stfevnich katarech a prijmech se podava
varené mrkvové pyré, ryzovy odvar, ¢aj ze suSenych bortavek. Mrkvova
$tava se nejcastéji kombinuje se $tdvou z Cervené repy nebo celerovou
§tavou, a to v poméru 3 dily mrkvové §tavy a 1 dl jiné. Stava se pak fedi
vlaznou vodou v poméru 1 : 1.

Syrova

Se mrkev déd pouzit do zeleninovych salati nebo se muze jist celd ¢i nas-
trouhand a ochucena citronovou §tavou. Mrkev posiluje zubni sklovinu.
Mrkev se da jist i vafend s bramborami nebo i s jinou zeleninou. Po
uvareni je sladsi a uchovavé si cely obsah betakarotenu. Stava z mrkve
je obcerstvujicim, chutnym a vyZivnym napojem. MiiZe se smichat s ja-
ble¢nym nebo citronovym dZusem.
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Rada z redakce

Chceme-li byt zdravi, konzumujme mrkev 4krdt tydné
v riizné formé ¢i tpravé. Vyplati se ndm to.

Uprava: nejucinnéjsi je syrovd mrkev, pii stfevnich
katarech vatend - pyré.

Mrkvovy salat s citronem a medem

4 mrkve, $tava z pilky citrénu, lZice medu, 1 dl vody,
3 1zice strouhaného kokosu, 100 g mandli.

Mrkve nastrouhime na jemném struhadle, pfidame
mandle, strouhany kokos a zalijeme vodou s citrénovou
$tavou a medem. Zamichame.
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Mrkvovy koldc
s baby karotkou

Slany wikvovy koldaé o baby karotkou

Suroviny:

listové tésto, rozmaryn, 300 g baby karotky, 1 1zicka olivového oleje,
sil a pepf

Postup:

Listové tésto rozvilime a vlozime do dortové formy vylozené pecicim
papirem. Tésto pékné prsty umackame po obvodu a zafizneme precniva-
jici okraje. Mrkev si predvatime, aby byla mékka, pak ji osolime, opepfime
a promichdme s rozmarynem a olivovym olejem. Troubu predehfejeme
na 150 °C (horkovzduch). Mrkev rozlozime na tésto a ddme péci. Pe¢eme
dokud okraje tésta a mrkve neza¢nou zlatnout.
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Sladky
mrkvovy kola¢

Hoveézi
s mrkvi

Houégi & mikui o bramborami

Suroviny:

3 lzice olivového oleje, ofisek masla, 1 nasekana cibule, hrst listki
Salvéje, 800 g hovéziho masa nakrajeného na 5 cm kostky, siil, hladka
mouka na popraseni, 6 mrkvi, 2 pastinaky na kosticky, 3 1zice rajca-
tového protlaku, 750 ml hovéziho vyvaru, 600 g oloupanych brambor
nakrajenych na kosticky, nastrouhana kiira z 1 citronu, 2 snitky Cer-
stvého rozmarynu, prolisovany strouzek ¢esneku

Postup:

Ptedehfejte troubu na 160 °C. Olej a maslo rozehfejte ve vét§im kastro-
lu s ohnivzdornymi uchy. Opecte cibuli a listky $alvéje, smés michejte
3-4 minuty. Maso osolte, popraste moukou a opecte ho ze v$ech stran,
aby se zatahlo - radéji ho opékejte po castech, aby se nezacalo dusit.
Ptidejte zeleninu s protlakem a také nechte chvilku opékat. Zalijte vyva-
rem, vhodte brambory, osolte a piivedte k varu. Prikryjte poklickou
a smés presunte do predehraté trouby. Duste asi 3-4 hodiny, az bude
maso mékké. Promichejte citronovou kiiru, rozmaryn a cesnek, smési
ozdobte jidlo na talitich. Podavejte s cerstvym chlebem.
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Sladky mikvovy kolaé

Suroviny:

3 cela vejce, 30 dkg cukru moucka, 30 dkg polohrubé mouky,

40 dkg jemné nastrouhané mrkve (6 vétsich mrkvi), 1,5 dcl oleje,

1 dcl vody, 1 kypf¥ici prasek, 1 vanilkovy cukr, 1 1Zicka citronové kary

Postup:

Vejce utfeme s obéma cukry, pfiddme olej, vodu, potom mouku s ky-
piicim praskem, citronovou kiru a nakonec nastrouhanou mrkev. Nali-
jeme do vymazané a vysypané (nejlepsi je strouhanka) formy a pe¢eme
pii 175 °C 30 - 40 minut.



Mnkuovy fresh
Suroviny:

1 citron

Y5 kg mrkve

2 kg jablek

Postup:

Jablka dobfe omyjeme a mrkev
oskrabeme. Rozkrdjime na kusy
velké podle naseho pristroje.
Mrkev s jablicky sttidavé vha-
zujeme do otvoru a od§tavnime.
Nakonec do freshe pfimichame
citron a napoj je hotovy.

Fresh vychladime, rozlijeme do
sklenic a mtiZeme podavat.

Mrkvové
souffle

Mrkuove soupple

Suroviny:

3 ks stfedné velké mrkve

1 ks bilku

1 1Zice masla

1 a ¥ lzice kukufi¢ného skrobu
3 $petky soli

1 ks mensi cibule

600 ml mléka

80 g nastrouhaného syra

Postup:

Oc¢isténou mrkev nakréjejte na tenké plat-
ky a poduste v malém mnozstvi vody, ptib-
lizné 5 minut. Nakrdjenou cibuli orestujte
na misle, pridejte $krob, promichejte a zalij-
te mlékem. Povafte 5 minut, pak prisypte syr
a michejte, aZ se syr rozpusti.

Nakonec vmichejte scezenou mrkev a snih
z bilku. Smés rozdélte do 4 malych zapékacich
misek. Misky napliite jen max. do 3/4.

Pelte v troubé vyhraté na 190 °C priblizné
20 - 25 minut.

Mrkvovy
fresh
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Knemovd mikvova polévka
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Krémova mrkvova
Suroviny: polévka
% pokrajené mrkve

2-3 brambory (oloupané a pokrajené)
250 ml smetany 12%

trochu kari kofeni

sul a pepf

1Zice masla na zjemnéni

Postup:

Mrkev abrambory povarte v osolené
vodé domékka, asi ¢tvrt hodiny. Kousek
mrkve si nechte stranou na ozdobu
azbytek rozmixujte se smetanou na
hrubsi nebo jemnéjsi krém. Prohfej-
te, okoreiite a rozpustte v ném kousek
masla. Rozdélte do talift a podavejte
ozdobené platky mrkve.
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Mrkvova
kase

%2drave wikvevd kase

Suroviny:

2 brambory

2 Izice zakysané smetany
11vody

mlety cerny pept

sl

8-10 ks mrkve

Postup:

O¢isténé karotky uvarime s bramborami,
soli a pepfem domékka. Scedime a ne-
chame okapat. Po uvareni vSe spole¢né
rozmixujeme a pokud je potteba, zfe-
dime vodou z vareni. Pfidime zakysa-
nou smetanu a vSe dobfe promichame.
Jesté na chvilku pristavime na ohern, aby
byla kase horka.



Mrkuove-cuketowy kobaé

Suroviny:

Tésto: 150 g Spaldové mouky, 100 g hladké mouky, 150 g masla, 1 vejce, 80 ml studené vody, 1/2 1zicky soli
Nadplii: 2-3 mensi cukety, 2-3 mrkve, 2 vejce, 100 ml smetany, 50 g strouhaného syra, siill a mlety pepf

Postup:

Nejdrive si pripravime tésto tak, ze smichame obé mouky, pfidame studené a na kousky nakrdjené maslo, promneme mezi prsty. Pak vmichdme vejce,
vodu (priddvame ji po tro$kach, zélezi na mouce, kazda trochu jinak saje) a stil. Rychle zpracujeme tésto, zabalime ho do potravinové folie a ddme
do lednicky na nékolik hodin, klidné pfes noc, odlezet. Cuketu omyjeme, odkrojime konce a nakrdjime podélné na platky. Neloupeme, zelena slupka
vytvori hezky barevny efekt. Mizeme pouzit také Sirokou $krabku na brambory nebo struhadlo na syr. Mrkev omyjeme, ocistime a také nakrajime
nebo nakrouhdme na podélné platky. Tésto vyvalime a vylozime jim kola¢ovou formu i jeji okraje. Nemusime ji pfedem vymazavat. Dno propichame
vidlickou a dame predpéct na 10 minut do trouby zahtaté na 180 °C. Pak vyjmeme z trouby a nechdme zchladnout. Platek mrkve v rukach smotame
do ruli¢ky, dame ji doprostted kolace a pak pokra¢ujeme namotavanim stfidavé cukety a mrkve. Vyplnime tak celou plochu koldce. V misce prosle-
hdme dvé vejce, pfiddme smetanu, najemno nastrouhany syr a lehce osolime a opepfime. Vzniklou smési zalijeme rovnomérné zeleninu v kolaci
a ddme péct na 30 minut na 190 °C.

Mrkvovo-cuketovy
kolac
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