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JARO

Kedlubnoveé Postup:
o Kedlubny oloupejte, schovejte si par malych kedlubnovych
carpaccio oD

listkd (maji jesté vice zivin nez bulva) a nakrajejte je na

velmi tenké (prusvitné) platky (na kraje¢i mandolina, po-
Suroviny: moci struhadla nebo nozem). Zakysanou smetanu smichejte

® 3 &erstvé nedfevnaté kedlubny s nasekanymi bylinkami, soli, peprem, utfenym Cesnekem

a polovinou olivového oleje. Pokud mate radi vyraznéjsi

chuté, pridejte trosku chilli. Platky kedluben naskladejte

v souvislé vrstve na talir, ozdobte ochucenou smetanou,

pokapejte zbylym olivovym olejem a posypte nasekanymi

bylinkami, kedlubnovymi listky a konopny-

® sul, pepr (pripadné chilli) mi seminky. Podavejte s opecenym

® konopna seminka chlebem.

® kvaskovy chléb

® 200 g zakysané smetany

® hrst nasekané pazitky a petrzelky
® 2 strouzky cesneku

® 50 ml olivového oleje (extra virgin)

« Co je to carpaccio? Carpaccio (karpaco) je cokoliv, co je nakrajeno na velmi tenké platky, podava

ho masa, ale vy dnes palicku na maso potfebovat nebudete. Vyzkou$ejte misto masa kedlubnu
a budete mile prekvapeni, jaka je to dobrota.

« Pokrm vznikl v roce 1950 v Benatkach, kde ho $éfkuchafr Giuseppe Cipriani naserviroval své
zakaznici, jisté hrabénce, ktera poZadovala jidlo ze syrového masa, ale nechtéla tatarsky biftek.

Kuchaf tedy nakrajel maso na svitkovou na tenké platky a ty pokapal majonézou. Hrabénce
chutnalo. Ostatni hosté si zacali objednavat totéz a pokrm se stal brzy velmi popularnim. Nazev
jidlo dostalo podle malife jménem Vittore Carpaccio, ktery se v Benatkach narodil (1465) a ktery
zde mél v dobé zrodu pokrmu vystavu. Nova pochoutka se vyznacovala podobnymi barvami jako
obrazy tohoto malife (cihlové ¢ervena a smetanové bila), takze se $éfkuchar rozhodl pojmenovat
ji podle ného.

v O

« Carpaccio miizete pripravit také z cervené fepy, okurky, z pomerancl ¢i melount.
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Kedlubny a dalsi zelené

Pét divodu, proc je dobré jist zeleninu zelené barvy. A na jare zvlasté.

® Zelena je barva jara, takze to k sobé ladi.

® Divoké bylinky, zelené naté a prvni zelenina (salat, kedlubna) je to, co na jare samo prirozené roste.

® Zelena barva uklidnuje, uvolnuje, dodava rovnovahu a to se vzdycky hodi.

® Zelena zelenina je zelena diky pigmentu chlorofylu, ten Cisti télo i plet a dodava energii, coz je po zimé vétsinou potreba.

® Zelena zelenina zbavuje nase télo skodlivin, toxin( a tézkych kovu a to se pri jarni ocisté a detoxikaci pocita.
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Luxusni
~ .~ , Postup:
I'ed kV] CkOV& @ Redkvicky ocistéte a nakrajejte na jemné nudlicky,

osolte a nechte v cedniku 15 minut odstat, poté vy-

pomazan ka mackejte vodu, kterou redkvicky pustily. Vejce uvar-

te natvrdo a nakrajejte nadrobno. V mise smichejte

Suroviny: cerstvy smetanovy syr, nakrajena uvarena vejce, hor-
® svazek redkvicek cici, nasekanou pazitku, trochu soli a pepre. Nakonec
® 3 natvrdo uvarena vejce vmichejte redkvicky. Pomazanku namazte na Cerstvé

® 300 g Cerstvého smetanového syru (luéina, zervé...) bagetky a ozdobte nasekanou pazitkou.

® 1 |Zice plnotucné horcice bez chemické konzervace
® hrst pazitky

® sul, pepr
® kvaskové bagetky

« Proc z fedkvicek pred tpravou vymackat piebyteénou vodu? Pomazanka pak bude mit
spravnou konzistenci a nebude fidka.

« Redkvitkovou pomazanku mizete pripravit také z tvarohu nebo syru cottage.

« Do pomazanky Ize pfidat dalSi suroviny, napfiklad nasekanou jarni cibulku i strouhany
syr cedar nebo goudu.

« Pokud mate fedkvicky v biokvalité, je moZné bagetky ozdobit i Fedkvickovymi listky.
- Jak spravné uvafit vejce natvrdo? Vejce vloZte do mensiho hrnce rovnou z lednice

a pridejte studenou vodu tak, aby vejce byla ponofena. Postavte na sporak a pfivedte
k varu. Ve chvili, kdy zacne voda bublat, plotynku vypnéte a vejce nechte stat v horke
vodé 15 minut bez poklicky. Poté vodu slijte a vejce dobfe zchlad'te ledovou vodou,
abyste zastavili proces varu uvnitf.
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Redkvicky
Oznacte informace, které jsou pro vas nové:

® Redkvicka je korenova zelenina. To, co jime, je kulovity kofen - bulvicka.
® Redkvicka je plodina kratsiho dne, to znamena, Ze chutné bulvi¢ky vytvari na jare a na podzim.

® Béhem léta jde redkvicka rychle do kvétu a vytvari plody v podobé lusku, které jsou ale také velmi chutné
a obsahuji mnoho cennych latek.

© Také redkvickové listy se daji vyuzit do pomazanek, salatt a na ozdobu.
@ Existuji bilé, zluté, fialové a rdzové odrudy redkvicek.

® Redkvic¢ky maji schopnost ni¢it nezadouci bakterie, plisné a viry v travicim Gstroji, krku a praduskach,
podporuji imunitu a Cisti jatra.

® Redkvicka pali: pfi kousnuti porusime strukturu bunék, které obsahuji palivé silice.

® Redkvicky je nejlepsi jist syrové jen tak samotné nebo je pridat do salatu, ozdobit si jimi chleba,
pridat je do tvarohové pomazanky.

® Redkvic¢ka umi nastartovat organismus po zimé&, obsahuje velké mnoZstvi
vitaminu C a B a ddlezité mineraly.




JARO

Salat z jarni
zeleniny
a bylinek

Suroviny:
® 300 g salatovych listku
® 150 g rukoly
® 2 hrsti listk( divokych jarnich bylinek
(pampeliska, brslice, rebricek...)
® 4 jarni cibulky
® 8 redkvicek
® 1 hrst klickd (mungo, reficha, ¢ocka, horcice...)
® kvitky bylinek (napr. sedmikrasky)
® sl
Vinaigrette: 100 ml olivového nebo slunecnicového

oleje, 30 ml vinného octa, 1 lzice plnotucné
horcice, 1 |zicka krupicového cukru, sul, pepr
Tahini dresink: 2 |Zice tahini pasty, 3 lzice
citronové stavy, 1 Zice oleje, 8 lzic vody,

1 strouzek cesneku, 1 |zice datlového sirupu
nebo cukru, sul

Jogurtovy dresink: 200 g bilého jogurtu, 1 |Zice
zakysané smetany (nemusi byt), nasekané bylin-
ky dle chuti (pazitka, rozmaryn, tymian...), pulka
strouzku ¢esneku (pro vyraznéjsi chut i cely), sal

D

Postup:

Par dnu predem je potreba si namocit klicky a nechat je
vykli¢it (pokud nekupujete jiz hotové v obchodé). Klicky,
podle druhu, potrebuji idedlné 3 az 4 dny na to, abychom
je mohli konzumovat. Nasbirané bylinky mizete uchovat
po krdtkou dobu v lednici.

V mise smichejte vsechny salatové a bylinkové listky. Jarni
cibulku a redkvicky nakrajejte na tenka kolecka a pridej-
te do salatu. Nékolik kolecek redkvicek a cibulky, klicky

a kvitky bylinek si dejte stranou na zavérecné dozdobeni.
Promichanou smés rozdélte na pripravené talire/misky,
jemné osolte. Salat zalejte zalivkou vinaigrette nebo
jednim z dresinku a ozdobte nékolika kolecky redkvicek

a cibulky. Uplné nakonec na povrch rozhod'te kli¢ky

a kvéty bylinek.

Tahini a jogurtovy dresink pripravite AN
jednoduse tak, ze v mise metlickou ¥ *\L

smichate vsechny ingredience. '

Vinaigrette (Cti ,,vinegret®) ‘
je nejlepsi udélat postupné 16’ ;}
: 4
tak, ze jako prvni promi-
chate ocet s horcici, cuk-
rem, soli a peprem a poté
praminkem prilévate olej
a michate, az zacne vzni-
kat hezky husta zalivka.
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!
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JARNI SALATKY a jina ocista

Jarni obdobi prinasi po zimé, kdy jsme télo zasobovali predevsim masitou stravou a stravou bohatou na sacharidy,

nové zdroje potravy, Cerstvé a plné jiz chybéjicich minerald, vitaminu a jinych potrebnych latek. Idealnim prikladem jsou
rasici bylinky (brslice, pazitka, kopriva...) a pozdéji nami vyseta listova zelenina, jako je polnicek, rukola nebo rizné druhy
salatu. Vsechny tyto zelené rostlinky jsou bohaté na chlorofyl, latku, ktera pomaha Cistit krev a pusobi protizanétlive,

Coz se zrovna na jare vyborné hodi.

Jaro je obdobim odisty, ktera muize mit rizné podoby. Co jist, pit a jak zit na jare, aby to nasemu télu skutec¢né prospivalo?

Pét jednoduchych tipl pro tebe. Vyber si alespon jeden, ktery je pro tebe cvicenim vile, a vyzkousej.

® Citis$ se vycCerpané? Zkus pust od informaci, socialnich siti a telefonovani.
@ Odlehdi jidelnicek. Vynechej to, co zatézuje traveni: pramyslové zpracované potraviny, bilou mouku, cukr, uzeniny.
® Rano popijej horkou vodu s citronem. Podporis detox, odlehdi ti, projasni pokozku.
® Misto okurek a rajcat dovazenych ze sklenik( si doprej energii a vitaminy z divokych bylinek: brslice,
pazitka, kopriva, sedmikraska nebo z klicki (mungo, reficha), vyhonkl a nati. Tva jatra a zZlucnik to oceni.

® Zelenou maji lehceji stravitelné pokrmy, které se vari kratsi dobu, prvni sezonni salatky,
kysana zelenina, fyzicka aktivita a pobyt venku na slunicku.

Co ty na to?




Chilli
sin carne

Suroviny:

® 2 mensi Cervené cibule

® 5 strouzkd cesneku

® 1 stredné velka cuketa

® 2 mrkve

® 1 Cervena paprika

® 4 vétsi rajcata

® 150 g varenych cervenych fazoli

® smeés koreni na chilli con carne nebo chilli,
rimsky kmin, sladka paprika, oregano

® 200 g bilého tofu

® repkovy plej

® kukuricné tortilly k podavani

D

LETO

Postup:
Na oleji osmahnéte cibule nakrajené najemno a cesnek

nakrajeny na platky, pridejte na kosticky nakrajenou

cuketu, mrkev a ¢ervenou papriku a chvili restujte,

poté pridejte na platky nakrajena rajcata a jesté pul

minuty restujte. K orestované zeleniné pri-

dejte uvarené fazole, koreni, zalejte > bt !
400 ml vody a duste cca 15 minut '
do zméknuti zeleniny. Smés
prendejte do zapékaci misy,
posypte rozmackanym
bilym tofu a nechte jesté
cca 10 minut zapéct

v troubé na 200 stup-

nG. Podaveijte s kuku-

ricnymi tortillami.

« Chilli sin carne je bezmasa varianta pokrmu chilli con carne. Nazev pokrmu pochazi ze SpanélStiny
a znamena chilli s masem. Hlavnimi pfisadami jsou mleté maso (obvykle hovézi nebo jehnéci) a chilli
papricky. Chilli con carne je oficialnim pokrmem amerického Texasu. Na$ dnesni recept je tedy

,chilli bez masa”.

« Namaceni a vareni lusténin: miZete pouzit fazole z konzervy nebo mizete fazole uvafit predem. Fazole
se musi namocit (idealné pres noc) a pak se cca 1 hodinu vafi. Uvaiené se daji skladovat asi 5 dni v lednici
nebo 3 mésice v mrazaku. Namacenim se lusténiny zbavuji nestravitelnych oligosacharidd, které se z velké
Casti vyplavi do namaceci vody a tu pak vylijeme. Namacenim se take zkrati doba varu. Hrach a fazole by
se mély maget zhruba 8 hodin, u ocky staci 3 hodiny. Cervena ¢ocka se nemusi namaget viibec.

« Zeleninu miizete obméiiovat dle chuti a aktualni nabidky. Skvélé jsou bataty, dyné nebo lusky.
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Duha na taliri

® Pozdni léto na talifi, to je hojnost druh(, barev a tvaru.

® Vytvorte ze surovin na dnesni recept barevnou duhu.

® Jak to, Ze je zelenina tak krasné barevna?

® A co barva zeleniny a jeji ucinky na zdravi?

® V prirodnich barvivech obsaZenych v zeleniné (i ovoci) se skryva velka léciva sila.

® Proto by nase jidlo mélo byt pestré pravé jako duha.
® Nakrajejte mrkev na kolecka, na kostiCky, na prouzky, nastrouhejte ji, naskrabejte skrabkou
na tenké platky - ovliviuje tvar i chut?

® Po ¢em nejradéji sahnete?

® Navzajem si davejte ochutnat zeleninu a poznavejte poslepu.

® Zkusite to i Cichem?
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Kvetakovy falafel postup:

Syrovy kvétak nasekejte v sekacim nastavci tyCového

S l]Stovym Salatkem @ mixéru nadrobno (mUzete pouzit i struhadlo). Rozmixuj-

a ke‘s'u dipem te cibuli, strouzky ¢esneku, hrst hladkolisté petrzelky,
sUl a trosku chilli a promichejte s nasekanym kvétakem.

Suroviny: Ke smési pridejte vejce a zahustéte strouhankou (pokud
® 1 mensi kvétak chcete bezlepkovou verzi, pouzijte mandlovou mouku).
® 1 velka cibule Vytvarujte kulicky a smazte je ve vyssi vrstvé repkového
® 3 strouzky Cesneku oleje dozlatova (mlzete i upéct v troubé na 200 stupnl).
® hrst hladkolisté petrzele Salatek: Salatové listy oplachnéte, osuste a natrhejte na
® 3 vejce malé kousky, pred podavanim pokapejte olivovym olejem
® strouhanka (na zahusténi) a citronovou stavou, promichejte a pridejte platky rajcat.
® fepkovy olej MizZete posypat seminky (napriklad konopnymi).
® s, chilli Kesu dip: Kesu orechy namocte na 2 hodiny do 200 ml
Na salatek: smés listovych salatd, cherry rajcata, vody (lze i bez namaceni).
olivovy olej, citrénova stava, seminka Poté vloZte i s vodou do mixéru, pri-

dejte strouzek cesneku, olivovy
olej, citronovou st'avu, jablec-
ny ocet, lahGidkové drozdi,
horcici, pepr a sul a vie
rozmixujte dohladka.

Na kesu dip: 150 g kesu orechtl, 200 ml vody, 1 strouzek
cesneku, 2 polévkové lzice olivového oleje, 2 polévkové
(Zice citronové st'avy, 1 polévkova |Zice jable¢ného octa,
1 polévkova lzice lahtidkového drozdi, 1 |Zice hofcice,
pepr, stl

» Falafel je tradicnim pokrmem na Blizkém vychodé. Jedna se o fritované koule nebo placicky
z okofenéné smési cizrny (lzraelci), fazoli (Arabové) nebo obojiho. Variabilni soucasti falafelové
smési jsou cibulka, cesnek, petrzelova nat, kofeni (chilli, koriandrova nat, kmin), sezamova seminka

nebo sezamova pasta tahini. Kvétakovy falafel je variaci tohoto receptu.

Béhem namaceni dojde takeé k jejich zmékéeni, coz usnadriuje mixovani.
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Kveétak
Vite, Ze kvétak...

® patri mezi kostaloviny

® patri mezi nejvice vyslechténé zeleniny

® je pomérné narocny na péstovani a v bézném zemédélstvi je hodné strikan pesticidy, proto je lepsi kupovat jej v biokvalité
® obsahuje velké mnozstvi vitaminu C

® to, co jime a co nam tak chutna, je kvét (kvétak to ma primo ve jméné)

® kvétak mlzeme jist syrovy (pridat ho do salatu), kratce povarit do polévky, pripravit z néj placic¢ky, uvarit ho na pare
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Pecené brambory Postup:

H asse lb ack Brambory vydrhnéte kartackem a ostrym tenkym nozem
opatrné udélejte do kazdé brambory tenké rezy, které

S by[inkovou Oméé kOU @ nedokrajujte. Pom(ze vam v tom, pokud si bramboru date
mezi dvé spejle. Brambory naskladejte do maslem vyma-

Suroviny: zané zapékaci misy nebo pekacku. V mise smichejte sme-

tanu ke slehani, mléko, hrst nasekanych bylinek, najemno

nakrajeny cesnek a strouhany parmezan. Brambory osolte

) a zalijte smési. Pekacek zakryjte alobalem a pecte pri 200

® 300 ml mleka stupnich cca 40 minut, pak alobal odstrante a pecte jesté

® hrst bylinek (pazitka, petrzelka, rozmaryn) dalsich 15 minut, az budou brambory na povrchu zlatavé.
Servirujte primo v zapékaci mise nebo pekacku.

® 15 mensich novych salatovych brambor (typ A)
® 250 ml smetany ke slehani

® 4 strouzky cesneku

® 100 g strouhaného parmezanu
® maslo na vymazani pekacku
® sil

Jak nakrajet brambory
pomoci dvou Spejli:

- Brambory Hasselback dostaly své pojmenovani podle mista, kde je poprve

pripravil Sikovny kuchaf. Stalo se tak ve ¢tyficatych letech ve Stockholmu,

v restauraci Hasselbacken. Diky nafiznuti brambory se zapékaci smés dostane hluboko dovnitf.
Na povrchu je brambora opecena, uvnitf vlaéna.

« Tento recept je skvély ve spousté dalSich kombinaci. Do rozevieného véjife miizete pfidat
napfiklad ¢edar nebo suSenou Sunku, osolit, opepfit, potfit smési masla a oleje a upéct.

« Takto pfipravené brambory spolecné se zakysanou smetanou vydaji za samostatny, chutové
bohaty pokrm.

« Stejnym zplisobem lze upravit jakoukoliv kofenovou zeleninu (mrkev, pastinak, cervenou
fepu atd.).
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Brambory

Bramborovy minikviz (vzdy vice spravnych odpovédi):

Mezi lidové pojmenovani brambor patri:
kobzole

erteple

zemcatka

koroptve strilené motykou

Brambora je:

svym slozenim a kulinarnimi vlastnostmi patri spise ke skrobovym priloham nez k zeleniné
lécivka

relativné nova rostlina, do ¢eskych zemi se dostala az v 17.-18. stoleti

ovoce

Mezi oblibena jidla z brambor patri:

bramboraky
hranolky
Skubanky
pudink

Jak upravovat brambory?

nejvhodnéjsi Uprava brambor je vareni v pare, takto se zachova vétsina cennych zivin
nejime zelené a naklicené brambory (obsahuji jedovatou latku solanin)

vseho moc skodi, a to plati také o bramborach, proto je dobré brambory obcas nahradit
samotnou zeleninovou prilohou

brambory ve formé hranolk( z fast foodu jsou idealni kandidat na vyvazené a zdravé jidlo
a je vhodné je jist denné

Sprdvné odpovédi:

1) a,b,c,d

2) a,b,c (lécivé jsou obklady ze syrovych nastrouhanych brambor pri popaleninach,

postipani hmyzem, ranach, zadrenych triskach)

3) a,b,c,d (pudink se vyrabi mimo jiné i z bramborového skrobu)

4) a,b,c

Vite, co znamena bramborova medaile? A Ze syrovy brambor pridany do presolené

idlo zachranit?

GzZe ji

polévky m



Pizza
Z jogurtoveho

testa

Suroviny na tésto:
® 240 g hladké mouky
® 1,5 1zicky kypriciho prasku
® 250 g hustého reckého jogurtu
® 4 |Zice olivového oleje
® 400 g syru mozzarella
® cerstva bazalka
® sl
Na rajcatoveé sugo:
® 200 g zralych rajcat
® 1 stredni cibule
® 2 strouzky cesneku
® 2 zice olivového oleje
® koreni na pizzu
® sl

LETO

Postup:

Velmi jednoduché rajcatové sugo: Rajcata omyjte

a nakrajejte na platky (nemusi se loupat). Cibuli a ¢esnek
oloupejte, cibuli nakrajejte nahrubo, ¢esnek prolisujte

a utrete se soli. Na panvi rozehrejte olej a restujte na
ném cibuli asi dvé minuty. Pridejte nakrajena rajcata,
michejte asi pét minut. Pridejte trochu koreni na pizzu

a rozetreny cesnek a jesté chvili za stalého michani po-
duste.

Tésto: Mouku promichejte s kypricim praskem a soli.
Pridejte jogurt a olivovy olej a uhnét'te tésto. Nechte

10 minut odpocinout. Pracovni desku popraste moukou,
vyklopte na ni tésto a vyvalejte tenkou placku (mdzete ji
jen pomoucenyma rukama vytahnout). Placku premistéte
na pecici papir. Troubu rozpalte nejlépe na 250 stupnd,
nejméné vsak na 220 stupnl, spole¢né
s troubou dejte rozehrat plech.
Tésto potrete rajcatovym
sugem a pokladte kousky
mozzarelly. Placku

i s pecicim papirem
presunte na rozpale-

ny plech a pecte cca

15 minut. Upecenou
pizzu ozdobte listky
bazalky.
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Kli€em k tspéchu je rukama rozprostfit tésto na co nejtenci placku a tu potom péct v troubé

vyhiaté na maximum, tj. 250 stupiid. Pizza je pak pékné kiupava a staci ji kolem 10 az 15 minut peceni.




Skutecne
zdrava skola

Narodni barvy na taliri

Vite, Ze pizza...

® je celosvétové nejoblibenéjsi a nejrozsirenéjsi typ jidla rychlého obcerstveni

® je kolac nahore s naplni z rajcat, syra, pripadné dalsSich ingredienci

@ je jidlo italského plvodu

® rajcatovému zakladu na pizzu se italsky rika ,,sugo*

Nejjednodussim a soucasné nejznaméjsim druhem pizzy je pizza Margherita. Vznikla v Neapoli v roce 1889. Taméjsi pizzar ji

pripravil na pocest italské kralovny Margherity a pouzil italské narodni barvy: Cervena (rajce), zelena (bazalka) a bila
(syr mozzarella).

Jak by asi vypadalo jidlo v barvach ceské vlajky?

Rajcata

Na pizzu se nejvice hodi rajcata s vyraznou chuti. Ochutnejte riizné druhy rajcat,
porovnejte chut rajcat koupenych v supermarketu, na trhu, vypéstovanych

doma nebo na skolni zahradé.




Celerové
karbanatky @

Suroviny:

® 300 g celeru

® 100 g tvrdého syru (eidam, Cedar, gouda...)

® 3 lZice repkového oleje

® 3 vejce

® 3 strouzky Cesneku

® cca 7 lZic jemnych ovesnych vlocek

® sul
Na dip: 100 g zakysané smetany, 100 g reckého
jogurtu, 2 strouzky Cesneku, 2 lzice olivového oleje

Na st'ouchané brambory s jahly: 300 g brambor,
100 g jahel, 1 cibule, sil

« Stejnym zplisobem miiZete pripravit karbanatky z jakékoliv zeleniny.
Stridejte rizné druhy koreni a dipd.

na panvi.

« K zahusténi jsou v receptu pouzity ovesné vlocky. Miizete poutzit i jiné
druhy vlocek, napf. quinoové, cizrnovou mouku nebo instantni polentu.
Jsou to zdravéjsi varianty klasické pSeniéné strouhanky.

« Spareni jahel z nich odstrani pfipadnou horkost.

PODZIM/ZIMA

Postup:

Celerové karbanatky: Do vétsi misy nastrouhejte ocis-
tény celer najemno a syr nahrubo. Pridejte olej, vejce
a Cesnek rozetreny se soli. Smés zahustéte ovesnymi
vlockami tak, aby sly dobre tvarovat karbanatky. Plech
vylozte pecicim papirem a lehce ho potrete olejem.
Naolejovanyma rukama tvarujte karbanatky, které na
plechu jesté lehce potrete olejem. Pecte na 180 stup-
na asi 30 minut do zezlatnuti. Podavejte s cesnekovym
dipem.

St'ouchané brambory s jahly: O¢isténé brambory
nakrajejte na mésicky a varte v osolené vodé domékka.
Jahly sparte horkou vodou, zalijte dvojnasobnym mnoz-
stvim vody a varte 15 minut bez michani, poté nechte
dojit pod poklickou. Cibuli nakrajejte najemno a os-
mahnéte na oleji dozlatova, osolte. Uvarené brambory,
jahly a cibulku spolecné nast'ouchejte.




PODZIM/ZIMA

Skutecne
zdrava sSkola

Celerové karbanatky a jiné peceni

Zima: vSimava chvilka u peceni. Ano, ne? Jak to vlastné u sebe v Zivoté a v jidelnicku mam?

® Také v zimé ma na nasi energii vliv to, co jime a pijeme a jak zijeme.

® V zimé se jinak oblékame a jinak jime nezZ na jare a v lété.

® Zima je obdobim odpocinku, zklidnéni, zastaveni.

® V zimé je potreba se jidlem ohrivat, proto vice peceme, pouzivame vice tuku, pokrmy déle varime.
® Je dobré vyhnout se vsemu, co ochlazuje: studené napoje, jizni ovoce, premira sladkosti.

® V zimé je energie nasmérovana dovnitr téla, je dilezité jist stravu bohatou na mineralni latky, které se dobre
zabuduji do kosti a zubd, posili vlasy a nehty.

® V zimé patfi na stll prohrivajici napoje, zeleninové a masové vyvary, orechy a seminka, korenova zelenina
(treba pravé celer).

Zelenou nat’ si v zimé vypéstujte z odrezkl petrzele, mrkve nebo cibule: odfezek z vrsku zeleniny polozte do talirku
s vodou na svétlo, tfeba na parapet. Zhruba za deset dni pak mUlzete i v zimé sklizet ¢erstvou nat.




PODZIM/ZIMA

Pecena Postup:
. Zeleninu dikladné omyjte. Brambory, cibuli a dyni
Ze len] na @ nakrajejte na mésicky, mrkev na centimetrova kolec-
ka, petrzel na prouzky, ruzickové kapusticky rozpulte.
Suroviny: Cesnek omyjte, odfiznéte kofinek a celou neoloupanou
palicku podélné preriznéte na dvé poloviny. Zeleninu
presunte do velké misy, pridejte repkovy olej a promi-
chejte. Zeleninu rozlozte na plech vylozeny pecicim
papirem tak, aby se prilis neprekryvala a pecte pri 200
stupnich cca 35 minut, dokud zelenina nezezlatne.
® 1 korenova petrzel Upecenou zeleninu osolte, dochutte peprem
® 10 ruzickovych kapusticek a podavejte s dipem.
® 1 palicka Cesneku
® hrst petrzelky
® 4 (Zice repkového oleje
® sll, ¢tyrbarevny pepr

® 6 mensich brambor

® 3 cCervené cibule

® 150 g dyné hokaido

® 2 stredné velké mrkve

Dip: 200 g zakysané smetany, 1 strouzek Cesneku,
sal, 1 Zice olivového oleje

« Zeleninu miiZete obménovat podle aktualni nabidky a stfidat rizné druhy
kofeni, bylinek a dipd.

« TvrdSi druhy zeleniny krajejte vZdy na zhruba stejné kousky a mékgi
druhy (brokolice, kvétak...) pfidavejte az po cca 15 minutach peceni.



PODZIM/ZIMA

Skutecne
zdrava sSkola

Zelenina v kolobéhu roku 4 x jinak

Vite, Ze priprava zeleniny se muze béhem roku stfidat tak, aby prinasela télu presné to, co je v daném ro¢nim obdobi treba?
Vite, ze je dobré jist lokalni zeleninu, ktera pravé dozrava na nasich farmach a zahradach nebo ji mame uskladnénou?
Tusite, kdy se sklizeji jednotlivé druhy zeleniny?

Prirad'te charakteristiky k jednotlivym ro¢nim obdobim:

® V tomto obdobi vyuzivame posledni zbytky uskladnéné korenové zeleniny (mrkev, repa). Stravu odlehcujeme, varime kratsi
dobu, vyuzivame prvni divoké zelené bylinky k ocisté organismu a jako zdroj energie a potrebnych vitamin(. Sklizime prvni
listovou zeleninu (salat, rukolu) a redkvicky.

® Dopravame si syrovou zeleninu v podobé salatd, cerstvé bylinky a naté. Zeleninu varime kratce, mizeme ji pripravovat

na pare, blansirovat. Jidelni¢ek je nejlehéi a nejméné kaloricky, strava je ziva, plna enzyma a vitamina.

® Nastava obdobi hojnosti, vétsina druhi zeleniny pravé dozrava a mame je k dispozici. Zafazujeme sezonni zeleninové po-
lévky, pecenou zeleninu. Zavarujeme. Je obdobi nakladani kysaného zeli ¢i kvasené zeleniny. BEhem vareni pouzivame také
nejbéznéjsi kuchynska antibiotika: cibuli, porek a cesnek.

® 74dné Cerstva lokalni zelenina neni k dispozici. Vafime z uskladnéné zeleniny. Nyni je Zadouci zeleninu dlouze vafit, péct,

mUGzeme si ob¢as doprat smazené pokrmy s vétsim mnozstvim tuku. Pridavame zeleninu kysanou. Jidlem se potrebujeme
zahrat a vyzivit.

Reseni: jaro - léto - podzim - zima




Spagety

s cockovou o

omackou
Suroviny:

® 150 g Cervené Cocky

® 1 cibule

® 5 strouzk( Cesneku

® 2 stredné velké mrkve

® 1 rajsky protlak

® 10 ks susenych rajcat v oleji

® 400 ml rajcatové passaty (pyré)

® smés koreni na Spagety nebo okorente jen
susenym oreganem, bazalkou a peprem

® umeocet

® repkovy olej

® 100 g strouhaného parmezanu

® sul

® Spagety

PODZIM/ZIMA

Postup:

Cervenou ¢ocku diikladné proplachnéte (nemusite ji
predem namacet), zalijte vodou a varte cca 15 minut
domékka, preced’te a nechte okapat.

V hlubsi panvi nebo kastrolu orestujte na oleji najem-
no nasekanou cibuli, 5 najemno nakrajenych strouzku
cesneku a 2 stredné velké mrkve nastrouhané nahrubo,
pridejte 1 rajsky protlak (chvili ho opecte), hrst najem-
no nakrajenych susenych rajcat
a 400 ml rajcatové passaty.
Ochut’te korenim a vse spo-
lec¢né duste cca 15 minut
domékka. Do rajcatové
omacky zamichejte uva-
renou cervenou cocku,
dochut'te umeoctem,
pripadné soli a podavejte
s uvarenymi Spagetami,
posypané parmezanem.

« Rajata jsou jednim z nejlepsich rostlinnych zdrojii chuti umami. Umami patfi spole¢né se slanou,

sladkou, hofkou a kyselou mezi pét zakladnich chuti.

« Raj¢atovy protlak: jedna se o nejkoncentrovangjsi rajcatovy produkt. Vyrabi se tak, Ze se nechava v priibéhu tepelného zpracovani rajcat odparo-
vat voda. Chut protlaku je tedy intenzivnéjsi nez u jinych rajéatovych produktd. Aby protlak ucinkoval co nejlépe, je tfeba ho kratce opéct (staéi pdil

minuty) v horkém tuku.

« Recept s Cockou je vegetarianskou verzi takzvané boloiiské omacky, jez obsahuje hovézi maso. Pokud byste si chtéli bolofiskou omacku dat
v Italii, musite si objednat ,ragu alla bolognese®. Bolofiské Spagety jsou celosvétové rozsifrenym pokrmem, v Italii na né ovSem prakticky nenarazite,

protoZe bolofiska omacka se podava k jinym druhiim téstovin.




PODZIM/ZIMA

Skutecne
zdrava sSkola

Spagety

Zaméreno na Spagety: je tvrzeni pravdivé nebo ne? Souhlasim/nesouhlasim?

1. Spagety pochazeji z Italie.

2. Nazev Spagety (spaghetti) je mnoznym cislem slova spaghetto, které je zdrobnélinou slova spago,

cozZ znamena ,,provazek“.

. Laska Italu ke Spagetam je tak velika, ze kazdorocné 4. ledna slavi Narodni den Spaget.

. Italové rikaji, ze voda na Spagety musi chutnat jako more (na nas vkus trochu presolené).

. V Italii plati zasada, ze stolovnici cekaji na Spagety, nikdy Spagety na stolovniky.

. Pokud by se vsechny téstoviny, které Italové snédi za rok, zménily na Spagety, pak by délka téchto téstovin byla 600 miliont

kilometru.

7. V poloviné 20. stoleti byly Spagety ve Velké Britanii pomérné malo znamé a mnoho Britt nevédélo, ze jsou to téstoviny
vyrabéné z psenicné mouky a vody. Televizni stanice BBC jako aprilovy zZertik uvedla reportaz o stromu Spagetovniku,
na némz pry spagety rostou.

8. Jist téstoviny z bilé mouky kazdy den je velmi zdravé. Navic je to rychle uvareno, takze naprosty ideal.

S kecupem navic dodame potrebnou zeleninu.

9. Ke konzumaci Spaget se nepouziva lzice ani niz, pouze vidlicka. Vidlicka se drzi v kolmé pozici, aby se s ni dalo dobre

otacet, a Spagety se na ni namotavaji. Prekrajovani Spaget noZzem je absolutni tabu.

o U1 N W

Reseni:

® Nepravdivé je tvrzeni ¢islo 8. Spagety a ostatni téstoviny z bilé mouky obsahuji velké mnoZstvi sacharidii, které zvysuji
hladinu krevniho cukru a mdame jich ve stravé obvykle prilis mnoho. Hodnota jidla se zvysi, budeme-li mit na talifi méné
Spaget a vice zeleniny. Ale pozor: keCup nepocitdme mezi zeleninu!

® Vsechno ostatni je pravda.
Vsimava chvilka u stolu: Jak nejradéji jite Spagety? Jak se ji spravné? Vyzkousejte to dnes tak, jak se Spagety ji v Italii
(bod 9). Zkuste Spagety namotavat druhou rukou a pozorujte, co se bude dit.



Zelnacka

Suroviny:
® 400 g kysaného zeli
® 400 g brambor
® 1 stredné velka cibule
® 1 Zice sadla
® 1 [Zice hladké mouky
® 1 (zicka mleté papriky
® 1 1zicka kminu
® 300 g kvalitni mékkeé klobasy
® 1 litr vody
® sul

PODZIM/ZIMA

Postup:
V hrnci rozpust'te sadlo, pridejte najemno nakrajenou cibuli,
osolte a restujte, dokud se nerozvoni. Prisypte mouku a cca mi-
nutu ji opékejte na horkém tuku, primichejte papriku a prilijte

1 litr studené vody a dikladné promichejte, az se cibulovo-papri-
kova jiska rozpusti v tekutiné. Do polévkového zakladu pridejte
na kosticky nakrajené brambory, pridejte kmin a privedte k varu.
Nechte vrit 20 minut, az brambory zcela zméknou. Obcas promi-
chejte. Kyselé zeli ochutnejte, a pokud je prilis kyselé, kratce
ho proplachnéte na cedniku studenou vodou. Scezené zeli nozem
nasekejte na mensi kousky. Klobasu nakrajejte

na kolecka a na panvi ji pozvolna opecte,

aby ziskala krasnou barvu. K uvarené
polévce pridejte pripravené zeli,
opecenou klobasu a jesté 5 az
10 minut povarte, az zeli do-
statecné zmékne. Nakonec
polévku dosolte.

« Postupné pridavani surovin pfi vafeni polévky je nutné dodrzet, aby brambory nezlistaly tvrdé,

klobasa zlistala plna chuti a zeli prijemné nakyslé.

« Mletou papriku je dilezité pridavat na zacatku vareni polévky, dokud v ni neni voda.
Pri kratkém orestovani na tuku (par sekund) uvolni paprika svoji barvu i vini.

« Zeli pfidejte do hrnce, az budou brambory zcela mékké, protoZe brambory se nedaiji uvafit

domeékka v kyselém prostredi.

« Cibulka opecena na sadle podstatné vylepsuje chut zeliiacky.

« Polévku mizete zjemnit kopeckem zakysané smetany.




PODZIM/ZIMA

Skutecne
zdrava sSkola

Zelnacka

Znate jiné variace receptu na zelnacku? A jiné nazvy?

Rika se, Ze pét hospodyi z jedné vsi uvari pét riznych zelnych polévek.

Které nazvy pro polévku ze zeli slysite poprvé?

cacarda, cacarka, couracka, couralka, cérava polivka, Campracka, gatova polivka, gatovica, chabovd polévka, kapusnovka,
kapuscanka, kapusCenka, koZi brada, koZi pysk, kyselica, kyselka, kyselo, kysloCka, kyslica, roztrhané rukdvce, slompracka,
vustruvskad polivka, zelnd, zelnacka, zelnacka, zelnackova polevka, zelnanka, zelnice, zelnicova polevka, zelni¢anka,

zelnovka, zelnuska, zelovd, zelovacka, zelovice, zelovka, zeluvka

Klobasa: vybirejte takovou, ktera je vyrobena z masa zvirat chovanych v biozemédélstvi.
Vite, jaky je rozdil mezi zivotem zvirat chovanych v konvencnim zemédélstvi

a v ekologickém zemédeélstvi?




