Zdravime vas na zacéatku kucharky.

Tady je par informaci k zorientovani:)

e Davkovani porci - 1 porce pro dospélého ¢lovéka (déti zhruba %5)

e RyzZe jako hlavni kralovna (napfiklad v rizotu) - 100 gram
Ryze jako pfiloha - 70 gramd

e Téstoviny jako pfiloha - 75 gram(

e Kuskus jako pfiloha - 70 gramu

e Cocka jako hlavni kralovna - 100 gramd

e Brambory jako pfiloha - tolik brambor, kolik se vejde do dlani (2 velké, 3 malé)
e Chleba - jeden velky bochnik ma zhruba 16 krajicu, to je zhruba pro 8-12 lidi

e Jedna porce polévky - 300 ml

Kazdy recept v této kucharce je propocitan na 1_0 porci.
Snad ti pfijde k ruce:)




Polévky

Pérkova polévka
Ingredience:

- 2 stfedni porky

- brambory 5x

- Cesnek 4 palice

- mouka ryZova/kukufi¢na 2 pl
- 1.5 IZic oleje/masla

- sUl, pepf, majoranka

- 2vejce

navod Kk pripraveé:

Porek vypereme a nakrajime na mésicky. Brambory na malé kosticky. Maslo s
moukou osmazime. Pfidame nakrajeny porek a orestujeme do zlata. Zalijeme vodou
a nasypeme do polévky brambory. Vafime cca 10 min. Osolime, opepfime a
pfidame majoranku. Do horké odstavené polévky nalijeme rozSlehané vejce.
Podavame s opeCenou nakrajenou houskou.

Bramboracka
Ingredience:

- 2 mrkve

- 4 brambory

- 1/4 celeru

- 1 kofenové petrzele

- maslo

- 0.5 cibule

- sul, kmin, majoranka, petrzelka
- susené houby hrst

- Cesnek dle chuti

navod Kk pripraveé:

Na masle zpénime nakrajenou cibuli. Pfidame nastrouhanou zeleninu, kmin a
nakrajené brambory. Orestujeme, zalijeme vodou a vhodime houby. Osolime a
vafime do zméknuti brambor. Na zavér pfidame Cesnek a majoranku. Povafime a
pfipadné dochutime vegetou.



Krémova rajéatova polévka s bagetkou
Ingredience:

- krajena rajCata v plechovce 2 kg
- zakysana smetana 170 g
- smetana na Slehani 170 g
- mrkev 170 g

- celer bulvovy 170 g

- cibule 100 g

- maslo35g

- cukrfepny, bily 20 g

- bagetka 10 ks

- Cesnek 3 strouzky

- bazalka

navod Kk pripraveé:

Cibuli oloupeme a nahrubo nakrajime. Celer a mrkev ocCistime a nakrajime na kostky
o hran& 1 cm. Cesnek oloupeme a rozmacékame plochou stranou noze. V kastrolu na
stfednim ohni rozehfejeme olej, pfidame mrkev, celer a 3 minuty za ¢astého michani
restujeme. Pfidame Cesnek a cukr a 1 minutu za stalého michani restujeme.
Pfidame cibuli a 5 minut restujeme. Pfidame rajCata, sul a pepf, zamichame a
vafime nezakryté 10 minut na stfednim ohni. Poté do polévky natrhame bazalkové
listky, nalijeme smetanu a vafime dalSich 5 minut. Stahneme z ohné, pfidame zbyly
olej,

Studené maslo nakrajené na kostky a vSe dikladné rozmixujeme. Polévku
pfecedime pfes sito, dle potfeby osolime a zamichame. Kazdou porci zakapneme 1
IZici olivového oleje a pfidame listky bazalky.

Mrkvova polévka
Ingredience:

- 0.75 kg mrkvi

- 1cibule

- 0.5 petrzele

- krupice

- 2vejce

- maslo/olej

- Yahrnku kukufi€né mouky (hladka)
- sl

- 0.5 zeleninového bujonu

navod k pripraveé:

Mrkev oloupeme a nastrouhame najemno. Na masle zpénime cibulku, pfidame
mouku a michame do zlatova. Pfiljeme 11 studené vody a rozmichame. Dolijeme



horkou vodou, pfidame mrkev, sul, pfipadné kofeni. Nechame prejit varem a
pfidame rozmichané osolené vejce s krupici a trochou vody 20 min vafime. Pfidame
nakrajenou petrzel.

Krémova cesnecka

Ingredience:

- mléko 300 ml

- maslo96 g

- olej slunecnicovy 30 ml

- brambory 8 ks

- Cesnek 4 palice

- cibule 2 velké

- tymian 3 snitky

- bujén - zeleninovy 100 ml

navod Kk pripraveé:

Cibuli oloupeme, nakrajime najemno a na masle s olejem osmazime do mékka.
Cesnek oloupeme a prolisujeme do misky. K cibuli pak pfidame pfipraveny &esnek a
Cerstvy tymian bez stonkl a ope€eme asi minutu a pul, dokud se ¢esnek nerozvoni.
Nesmi se ale pripalit nebo zhorkne. Takto pfipravenou smés zalijeme vyvarem,
pfidame oloupané, na mensi kousky nakrajené brambory, sul a pepf dle chuti. Na
stfednim plameni vafime asi 15 minut, dokud nejsou brambory mékké. Obsah hrnce
pak pfemistime do mixéru a rozmixujeme do jemné konzistence. Pak dle potreby
pfidavame mléko. Zalezi na tom, jestli mate radSi hustSi nebo tekutéjSi konzistenci.

Kvétakova polévka
Ingredience:

1x kvétak mrazeny (pfedvareny) nebo Certvy
1x cibule

- 2x mrkev

jiska (mouka)

sul, pepf

navod k pripraveé:

Do osolené vody vloZime ocCistény kvétak a 10min vafime. Poté vyjmeme kvétak
(vodu nevylévat). Do vody dame kostiCky mrkve. Nakrajime kvétak a dame do vody.
Zpénime vedle cibulku a pfidame do polévky. Ochutime a zahustime jiSkou.



Kureci vyvar s nudlemi
Ingredience:

- 2.5x kureci kostry

- 1.5x mrkev

- Yaceler

- 1x petrzel

- pepf, nové koreni, sl
- 1x porky

- 1cibule

- 1x nudle do polévky

navod Kk pripraveé:

Kostry oplachneme a vlozime do studené osolené vody spolu s cibuli a kofenovou
zeleninou. 1-2h nechame vafit. Scedime a do vyvaru pfidame nakrajeny porek.
Obereme maso, nakrajime kofenovou zeleninu a dame zpét do vyvaru. Pfidame
nudle a uvafime.

)

Zeleninova strouhaci polévka
Ingredience:

- 1x cibule

- 4x brambor

- Cesnek

- 3x mrkev

- 0.5 celer

- 1Ix petrzel

- sUl, pepf

- 3xvejce

- susené byliny
- maslo

navod Kk pripraveé:

Na masle zpénime cibuli a ¢esnek. Pfidame nastrouhanou/nakrajenou zeleninu.
Zalijeme vodou. Osolime a opepfime. Vafime do mékka. Rozmichané vejce nalijeme
do polévky a povafime. Pfidame susené byliny.



Hraskova
Ingredience:

- 2,5ks cibule

- 1,28 ks porek (bila ¢ast)

- 5 strouzek Cesnek

- 2,5 ks bageta menSi

- olivovy olej

- 750 g mrazeny hrasek povoleny
- 21 zeleninovy vyvar

- sul a pepf

- zakysana smetana k podavani

navod Kk pripraveé:

Cibuli nakrajime nahrubo, bilou ¢ast porku na koleCka, ¢esnek na platky. Bagetu
natrhame na malé kousky, dame do zapékaci misy, zalijeme dvéma Izicemi oleje,
rukama promichame, aby se vSechny kousky obalily a dame péct do trouby vyhraté
na 180 °C na 10 az 15 minut, dokud krutony nezezlatnou.

V hrnci rozehfejeme dvé IZice oleje, pfidejte cibuli a asi 3 minuty restujeme. Poté
pfidame porek, Cesnek a restujeme dalSi 3 minuty. Pfidame hrasek, zalijeme
vyvarem a privedeme k varu. Vafte asi 5 minut. Dochutime soli, pepfem a
rozmixujeme tyCovym mixérem. Polévku rozdélime do misek, pfidejte po lzici
zakysané smetany, krutony a par kapek olivového oleje.

Zelnacka
Ingredience:

- 1x kysané zeli

- 1x slepici bujon

- 4x brambor

- 1x zakysana smetana
- 1x klobasa

- kmin, sul, pepf

navod k pripraveé:

Do vrouci vody vlozime kysané proplachlé zeli. Pfidame brambory nakrajené na
kostky, koleCka klobasy, osolime pfisypeme kmin a nechame vafit. Kdyz jsou
brambory mékké, pfilijeme do polévky smetanu.



L &)
Brokolicova polévka %sﬁ\
Ingredience:

- olej
- 2 brokolice
- zeleninovy bujon
- 1x smetana
- jiska
navod k pripraveé:

Brokolici oCistime a nasekame najemno. JiSku zalijeme vodou, rozslehame a
pfidame bujon. Vsypeme brokolici a vafime 15min. Polévku odstavime, pfidame
smetanu a rozmixujeme. Ochutime kofenim.

Cibulacka
Ingredience:

10x cibule

10 IZic krupice

10 I1Zic masla

IZicka vegety

10 vajec

1.5 I masoveého vyvaru

navod Kk pripraveé:

V hrnci rozpustime maslo, pfisypeme krupici, vegetu a zamichame. Pfidame vejce a
zamichame. Zalijeme vyvarem, pfidame cibuli nakrajenou na koleCka a nechame
varit.

Borsé
Ingredience:

- 10 ks brambor oloupanych
- 2 ks oloupané mrkve

- 2 ks Cervené fepy oloupané
- 0.5 ks malého zeli

- 2 bobkové listy

- 5 hrebicku

- 5 ks nového kofeni

- 10 Izic rajCatové stavy

- 2 lzice cukru

- 1 citrén

- 375 ml smetany ke Slehani



- petrZelka na posyp
- Na nocky: - 6 I1zic hrubé mouky
- Sual
- 2 vejce
navod k pripraveé:

Dame varit vodu, osolime a vhodime nakrajené brambory, mrkev, Cervenou fepu a
zeli. Pfidame kofeni, raj€atovou Stavu a vafime do polomékka. Smichame prisady
na nocky a lziCkou je tvarujeme a zavafime do polévky. Pokud je tésto pfilis tuhé
zfedime trochou miléka. Polévku dochutime cukrem, citronovou $tavou, soli a po
chvili nalijeme smetanu. Poté jen prohfejeme a pfed podavanim posypeme
petrzelkou.

Spenatova
Ingredience:

- 2x 500g mrazeny sekany Spenat
- sl

- maslo

- 1.5x cibule a Cesneku

- 1l hovéziho vyvaru

- 300 ml smetany na vareni

- $petka muskatového ofisku

- 1x parmazan

navod k pripraveé:

Mrazeny Spenat nechame rozmrazit, vylijeme vodu. V hrnci rozpustime maslo a
osmahneme cibuli nakrajenou na kosti¢ky dozlatova. Pfidame Spenat a 3 minuty
michame. Pfiljeme vyvar, smetanu a trochu muskatového ofisku. Pfivedeme k varu
a na mirném ohni nechame bublat 10 minut. Tésné pfed koncem vareni pfidame
nastrouhany parmazan a osolime dle potfeby.

Cesnecka

Ingredience:
- brambory 0,5 kilogramy
- sadlo 24 gramy
- cibule [kus] 1,5 kusy
- kofeni - majoranka, susena
- kofeni - bobkovy list
- hovézi kosti
- bujon hovézi 1 kus
- Cesnek 16 strouzku


https://skautskakucharka.cz/recipe/show/1038/

navod k pripraveé:

Den dopfedu udélame hovézi vyvar z kosti. Osmazime cibuli na sadle, pak lehce
osmazime nakrajené oloupané brambory - zalijeme vodou, pfidame bujon,
prolisovany Cesnek a nechame provafrit - majoranka, kmin mlety, Cerstvé bylinky.

Cockova polévka

Ingredience:
- zelena ¢ocCka 280 g
- mrkev 200 g
- petrzel 140 g
- celer bulvovy 40 g
- vejce slepi€i 2
- cibule 2
- Cesnek 0.5 palice
- mouka (ryzova/kukufi¢nd) 2 polévkové Izice

navod Kk pripraveé:

Cibuli oloupeme a nakrajime nadrobno -> dame do hrnce na olej smazit. Oloupeme
si mrkev, celer, petrZzel a nakrajime na kosticky. Pfidame k osmahnuté cibuli a lehce
opeceme. Pfidame €oCku a zalijeme vodou do poZzadovaného mnoZstvi a dame
varit. Osolime a pfidame kofeni. Az bude ¢ocka a zelenina mékka pfidame Cesnek a
rozklepnuta vajiCka, ta nam trochu zahusti polévku. Pokud potfebujete jesté zahustit,
pridejte jiSku, kterou vytvofite z 3 I1zic mouky s trochou vodu, aby to bylo tekuté.

Polévka z ¢ervené ¢ocky a kokosového miéka

Ingredience:
- Krajena rajCata v plechovce 0,55 kilogramy
- Kokosové miléko 0,55 kilogramy
- Cervena &oc&ka 0,28 kilogramy
- Spenat gerstvy 140 gramy
- Olej slune€nicovy 20 mililitry
- Cibule [kus] 1,5 kusy
- Cesnek [palice] 0,5 kusy
- Zazvor2cm
- Koriandr Cerstvy
- fimsky kmin
- kurkuma
- koriandr



navod k pripraveé:

Ve stfednim hrnci rozehfejeme olej a osmazime na ném cibulku. Az bude mékka,
pfidame koriandr, Fimsky kmin, kurkumu a chilli, pokud ho pouzivate. Smazte
minutu, az se rozvoni. Pak pfidame vSechen Cesnek, promichame a jesté pul minuty
restujeme. Kofeni zalijeme sekanymi konzervovanymi raj¢aty, pfidame strouhany
zazvor, ¢ervenou ¢oCku a 3 hrnky vody. Dobfe promichame, pfivedeme k varu,
vykon stahnéte a pomalu vafime pfiklopené za obasného michani pfiblizné 30
minut. Pokud by vam polévka pfipadala moc husta, jesté podlijte, ale nezapomernte
na to, ze budete pfidavat jeSté kokosové mléko. Kdyz je lusténina uz mékka, polévku
osolime podle chuti, pfidame Spenat, také kokosové miéko. Promichame a jesté
chvilku vafime, nez zelenina zavadne. Polévku ochutnejte, pfipadné jesté dochutte a
muzete servirovat.

Polévka z pecené zeleniny
Ingredience:

- 1000 g kofenova zelenina (mrkev, petrzel, pastinak)
- 1,28n ks kvétak

- 5kscibule

- 2,5 ks Cesnek palice

- olivovy olej

- 2,5 hrst seminka slunec¢nicova a sezamova

- petrzelka hladkolista

- 1875 ml zeleninovy vyvar

- chilli susené, k podavani

- sUl a pepr

navod Kk pripraveé:

Kofenovou zeleninu omyjeme a pokrajime na kusy, kvétak rozebereme na ruzicky,
kostaly nakrajime. VSe rozlozime na plech s peCicim papirem. Pfidame cibuli
nakrajenou na klinky a oloupané strouzky ¢esneku. Osolime, zakapneme asi 2
IZzicemi oleje a peCeme v troubé vyhfaté na 200 °C asi na 20 minut.

Mezitim na suché panvi opraZzime seminka a nasekame petrzelku. Upecenou
zeleninu pfesuneme do hrnce, strouzky ¢esneku vymackneme. Zalijeme vyvarem a
privedeme k varu. Odstavime a rozmixujeme na krém. Polévku mlizeme naredit
trochou vyvaru ¢i vody. Dochutte soli a pepfem a dejte do misek. Kazdou porci
zasypte seminky, petrZzelkou, zakapnéte olejem a podle chuti pfidejte chilli.
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Dynovka L
Ingredience:

- 2,5ks cibule

- 125 gmaslo

- sul

- 2,5ksdyné

- 2,5 kelimek smetana na vareni

- pepr drceny
navod Kk pripraveé:
V hrnci rozehfejeme maslo, osmahneme na ném do sklovata nadrobno nakrajenou
cibuli. Pfidame oloupanou a na vétsi kostky nakrajenou dyni a jesté chviliCku vSe
smazime, aby se nam suroviny rozvoneély. Zalijeme studenou vodou tak, aby byla
zelenina zcela ponofena, promichame a vafime na mirném plameni dokud dyné
nezmékne (cca 20 min). Rozmackame.



Hlavni jidla

Bramborovy gulas
Ingredience:

- voda3l

- brambory 1,75 kg

- klobasa/toceny salam/Spekacek 5 kusu

- brambory(na zahusténi misto mouky) 4 kusy

- cibule(velké) 2.5 kusu

- olej slunecCnicovy cca 2 Izice

- paprika(sladka, mleta) 3,5 IZiCky

- paprika paliva, mleta 1 I1ziCka

- majoranka, suSena

- kmin a sul

- chiéb 1 bochnik

- Cesnek 5 strouzkd
navod k pripraveé:
Cibuli oloupeme a nakrajime nadrobno a na rozpaleném oleji ji nechame
zesklovatét. Mezitim klobasky nebo jinou uzeninu nakrajime na kosticky. Vlozime ji k
cibulce a par minut restujeme. Pfidame trochu drceného kminu, sladkou a palivou
papriku a nechame zpénit. VSe zalijeme vodou, pfiddme oloupané a na vétsi
kosticky nakrajené brambory. Gulas vafime do zméknuti brambor. Gulas zahustime
najemno nastrouhanymi bramborami a vafime do vétSinového rozvareni
nastrouhanych brambor (Mizeme je pfidat zaroven s bramborami na kosticky).
Nakonec dochutime majorankou, soli, pepfem a prolisovanym ¢esnekem.

Coéka na kyselo

Ingredience:

- CocCka 1.25 kg

- vejce slepi¢i 10 kusU

- cibule(velké) 2.5 kusu

- olej slunecnicovy

- mouka - hladka 15 pl

- ocet

- sl
navod k pripravé:
Oplachnutou ¢oCku namoc&ime a nechame nabobtnat ve vodé. Pak ji uvafime
domékka. Na tuku osmazime dozlatova cibuli nakrajenou na kosti¢ky, zaprasime
moukou, zalijeme vodou scezenou z CoCky. Dochutime octem a povafime. Pak



pfidame uvarenou &ocku a podle chuti osolime. Coéku na kyselo podavame s
okurkou a se sazenym vejcem nebo s vejcem vafenym natvrdo.

Bolonské Spagety

Ingredience:

- Spagety 0.8 kilogramy

- maso - hovézi mleté 0.8 kilogramy

- krajena rajCata v plechovce 0,65 kilogramy

- syr- Eidam 45% 160 gramy

- mrkev 160 gramy

- celer fapikaty 80 gramy

- cibule [kus] 3,2 kusy

- tymian

- oregano

- bazalka

- sul
navod Kk pripraveé:
Uvafime téstoviny.
Na oleji osmazime cibuli a pfiddme maso. KdyZ maso zhnédne, osolime, opepfime,
pfidame prolisovany ¢esnek, bobkovy list a dusime 15 minut. Pfidame konzervu
loupanych rajcat a dusime dalSich 10 minut. Na zavér posypeme bazalkou.

Kufe na paprice s houskovym knedlikem
Ingredience:

- kufeci stehna 1.5 kg (0.5 stehna na porci)

- houskovy knedlik 1.25 kg

- zakysana smetana 160 g

- smetana na vafeni 160 g

- mouka - hladka 130 g

- maslo65g

- nové koreni 12 g

- cibule 3 kusy

- mrkev 3 kusy

- bobkovy list 2 kusy

- petrzel 1.5 ks

- olej slunecnicovy

navod k pripraveé:

Rozpalime olej, cibuli nasekame najemno. Maso omyjeme a nakrajime na vétsi
stejné kousky. Zpénime cibulku a na ni vlozime nakrajené maso. Kratce orestujeme
a poté zaprasime Cervenou paprikou a hned podlijeme vodou nebo vyvarem



(Bujonem rozpusténym ve vodeé) (jinak by se paprika mohla pfipalit a zhorkla by).
Osolime, opepfime, aby maso mélo chut. Dusime pod poklickou domékka, az se
maso pomalu zac¢ne rozpadat, maso vyjmeme. DokonCime omacku tak, ze do ni
(vypeku) nalijeme asi polovinu smetany, dolijeme vodou do potfebného mnozstvi
omacky a pfrivedeme k varu. Ve zbytku smetany rozSlehame hladkou mouku a
vlijeme do vrouci omacky, metlickou rozSlehame, aby se neutvofily hrudky. Kratce
povafime, aby se ztratila chut mouky a do omacky vratime maso. Osolime,
opepfime. Mezitim uvafime knedliky.

Buchti¢ky se Sodé
Ingredience:
- mléko 2 litry
- buchticky 1.6 kg
- pudink (vanilkovy) 130 g
- cukr titinovy 16 pl
navod k pripraveé:
Na pare ohfejeme buchtiCky. Mezitim pfipravime pudink, nakonec osladime.

Kuskus
Ingredience:

- kuskus 1 kg

- mrkev 280 g

- cibule 280 g

- rajCata 200 g

- kukufice (mrazena) 200 g

- hrasek (mrazeny) 200 g

- maslo76g

- jarni cibulka 2 ks
navod Kk pripraveé:
Cibuli nakrajime a osmazime na masle, pfidame nastrouhanou mrkev, prohfejeme
kukufici a hrasek. Uvafime kuskus. Smichame, pfidame Cerstva raj¢ata a jarni
cibulku.

Téstoviny s tunakem a kukurici
Ingredience:
- téstoviny (tfeba vrtulky) 1.3 kg
- kukufice (mrazena) 0.5 kg
- tunak konzervy 210 g
navod k pripravé:
Uvafime, smichame.



Kvétakovy mozeéek s bramborem
Ingredience:

- kvétak 1.5 kg

- brambory 1.3 kg

- smetana na Slehani 300 ml

- cibule 220 g

- tatarka 150 g

- maslo43g

- vejce slepicCi 8 ks

- pazitka
navod k pripraveé:
Kvétak rozdélime na mensi rizic¢ky a uvafime je v osolené vrouci vodé domékka
(ko&tal nevarime, pouzijeme ho napfiklad na zeleninovy vyvar). Uvareny kvétak
nechame vychladnout a nakrajime na malé kousky.
Cibuli nakrajime najemno. Vejce rozklepneme do misy, vidlickou rozSlehame se
smetanou, osolime a opepfime Cerstvé mletym pepfem.
V panvi na stfednim ohni rozehfejeme maslo, pfidame cibuli a za ¢astého michani ji
nechame zpénit. Pfidame kvétak, zalijeme vejci, stahneme ohen na tfetinu a stale
michame, dokud vejce neztuhnou.
Podavame s vafenymi bramborami posypanymi ¢erstvou paZzitkou nebo s
petrzelovymi bramborami.

Tortilly
Ingredience:
- kufeci prsa 1 kg
- jogurt 400 g
- kukufice (mrazena) 240 g
- maslo36g
- tortilly 20 ks
- ledovy salat 3 ks
- rajcata 2 vanicky
- cibule 2 ks
- okurka 1 ks
- citrony 1 ks
- Cesnek 5 strouzkd
navod k pripravé:
Osmazime cibuli, na ni pak maso. Nakrajime zeleninu a prohfejeme kukufici na
masle.
Dip - jogurt, Cesnek, bylinky, citron. Smichame



Gnocchi se Spenatem a kurecim masem
Ingredience:

- gnocchi 1.2 kg

- Spenat listovy mrazeny 0.6 kg

- smetana na vareni 480 ml

- kufeci prsa 360 g

- syr-Eidam 45% 180 g

- cibule 2.5 ks

- Cesnek 5 strouzku
navod k pripraveé:
Cesnek zpé&nime na tro$e oleje lehce dozlatova. Mezitim si nakrajime maso a poté
pfidame na panev a zprudka osmazime, aby maso neztvrdlo. Dale pfidame Spenat,
pokud mame mrazeny, nechame ho pfedem trochu povolit, a pokud je Cerstvy, chvili
ho podusime. Spenat nechame s masem prohfat. Nakonec pfidame podravku a
smetanu a az nam omacka zacne bublat, zhruba po 5-10 minutach zaprasime IZici
mouky.

Kufreci platek s broskvi a syrem
Ingredience:
- brambory 3.2 kg
- kufeci prsa 1 kg
- broskve (v plechovce) 520 g
- syr (platkovy) 240 g
- olej slunecCnicovy
- grilovaci koreni
navod k pripraveé:
Americké brambory (nebo jen uvafit brambory :)) )
Pokud si koupime brambory, které nemusime loupat, tak pofradné omyjeme ve vodé
a rozkrajime na ¢tvrtky. Dame na pekac, posolime, pfidame mletou papriku a olej a
dame péct (Nebo muzeme koupit kofeni na brambory jiz hotové).
Hlidame, aby se nam nepfipekly a ob&as promichame.
Varené brambory
Brambory si oloupeme a nakrajime na Ctvrtky nebo kostiCky dame vafit do osolené
vrouci vody, dokud brambory nezméknou, pfidame kmin vodu slijeme.
Kureci platek s broskvi a syrem
Z masa odkrajime opatrné vse tlusté nebo co se nam nelibi. Nakrajime ho na platky,
ty spocitame, aby kazdy mél alespori jeden. Maso osolime, okofenime a dame
smazit na panev, tak aby bylo z obou stran opecené a ve vnitf hotové. Mezitim si



na¢neme broskve -> $tavu slijeme vedle a pokud mame pulky tak nakrajime na
mensi kusy. Pak na kazdé maso dame jednu broskev a platek syra a nechame syr
trochu roztéct.

Chilli sin carne s ryzi
Ingredience:

- krajena rajcata v plechovce 840 g

- rajCatova passata 760 g

- ryze680g

- kukufice (plechovka ¢i mrazena) 680 g

- fazole Cervené - suché 480 g

- zakysana smetana 280 g

- chilli con carne kofeni 48 g

- zazvor 2 ks

- cibule 2 ks

- Cesnek 5 strouzku

- koriandr Cerstvy

- 1 tbl horké ¢okolady
navod Kk pripraveé:
Dame varit scezené fazole. Osmazime cibuli s éesnekem, zazvorem a koriandrem.
Zalijeme rajCatovou passatou, pfidame raj¢ata, kukufici a pfedvarené fazole.
Povafime a na konec pfidame zakysanou smetanu. Okofenime dle chuti. Podavame
s ryzi a Cokoladou.

Krupicova kase
Ingredience:

- mléko 2.5 |

- détska krupicka 400 g

- cukr fepny, bily 150 g

- maslo 100 g

- granko
navod k pripraveé:
Do rendliku nalijeme mléko, pfidame Spetku soli, détskou krupici a za stalého
michani na mirném ohni pfivedeme k varu. 2 minuty za stalého michani vafime,
odstavime.



Cockovy dhal s ryzi
Ingredience:

- krajena rajcata v plechovce 550 g

- kokosové mléko 500 g

- Cervena €oCka 250 g

- ryzei77g

- zazvor 2 kusy

- cibule 2 kusy

- citrony (8tava) 2 ks

- koriandr Cerstvy

- kurkuma

- bujén - zeleninovy 1x

- Cesnek 3 strouzky
navod Kk pripraveé:
Ve vétSim hrnci rozpalime olej. Cibuli nakrajime na kostiCky a orestujeme do
sklovata. Cesnek, zazvor zbavte slupky a nakrajime na drobno. Stejné tak nakrajime
chilli papri¢ky, koriandr, citronovou travu a vSe spolu s kofenim pfidame do hrnce
orestovat. Restujeme na mirném plameni zhruba, dokud se vSe spole¢né nerozvoni.
Cervenou o&ku dobfe nékolikrat proplachneme a pridejte do hrnce a osolte.
Pfidame plechovku krajenych raj€at, zeleninovy vyvar, kokosové miéko a pfivedme k
varu. Vafime do zméknuti Co¢ky. Dochutime soli, pepfem a Stavou z citronu.

Veprové s mrkvi, hraSkem a bylinkovymi bramborami
Ingredience:

- 1250 g veprova pecené

- 10 ks mrkev stfedni

- 2,5ks cibule

- Slzice olej

- 625 ml vyvar zeleninovy

- 2,5 Spetka mlety kmin

- 375 g mrazeny hrasek povoleny

- 2,5ks citron

- sul

- pepr mlety

- 1000 g brambory

- 5 lzice pazitka nasekana

- 2,5 |Zice petrzelka nasekana

- 5lzice olivovy olej

- sl



- peprf mlety
navod Kk pripraveé:
Maso ocistime, zbavime pfebytecného tuku a blan a nakrajime na kostky velké asi 3
x 3 cm. Zeleninu ocCistime, mrkev pokrajime na kostky a cibuli na tenké platky.V
panvi s vySSim okrajem rozehfejeme olej a na ném opeCeme maso ze vSech stran
dozlatova. Pfidame cibuli a po 3 minutach i mrkev. Nyni vSe podlijeme vyvarem nebo
vodou, osolime, opepfime a dochutime kminem. Pfiklopime poklici a dusime 20
minut. Pfidame hrasek a jesté 5 minut povafime. Pfimichame citronovou kdru a
dochutime par kapkami Stavy a pfipadné jesté dosolime. Brambory velmi dobfe
omyjeme, pfipadné oloupeme. Uvafime je v dostateCném mnoZstvi osolené vody,
aby byly lehce na skus. Slijeme vodu, k horkym bramboram pfidame bylinky, olivovy
olej, Spetku soli a pepre. Hrnec priklopime dobfe pfiléhajici poklici a dobfe s nim
zaklepame, aby se vSe promichalo a trochu pomackalo.

Langose
Ingredience:

- 625 g hladka mouka + na podsypani

- 37,5 gdrozdi

- 312,5 ml mléko

- 2 Spetka sul

- 1,26 Izice cukr krupice

- olej na smazeni
navod k pripraveé:
Asi 100 ml mléka ohfejeme tak, aby bylo teplé, nikoli horké. Prelijeme ho do misky a
rozdrobime do né&j drozdi. Pfidame IZici mouky a cukr, promichame a nechame na
teplém misté vzejit kvasek. Bude to trvat asi 10 minut. Smychame mouky, sil a
kvasek, prilijte zbylé mléko a vypracujeme tésto. Zakryjeme ho utérkou a nechame
minimalné 30 minut kynout. Tésto vyklopime na pomouénénou pracovni plochu,
rozdélime na 10 bochanku, rukama kazdy roztdhneme na placku a nechame dalSich
alespon 30 minut kynout. V kastrolu nebo hluboké panvi rozpalime minimalné 3 cm
vysoky sloupec oleje. LangoSe smazime jeden po druhém asi 1 minutu z kazdé
strany. Pfed smazenim je mizeme jesté dotvarovat. Pokud je vice roztahneme,
budou tenci a kifupavéjsi. UsmazZené langoSe odkladame na papirovou utérku.



Pomazanky

Vajickova pomazanka
Ingredience:

- 0,28 kilogramy Zerveé

- 144 gramy jogurt

- vejce slepici 10 kusu

- hofc€ice plnotu¢na 2 polévkove IZice
navod Kk pripraveé:
Vejce uvafime, oloupeme a podélné rozfizneme. Zloutky vyloupneme do misky, bilky
nakrajime najemno. Zloutky rozmaékame vidlickou, pfidame k nim Zervé, jogurt,
hof¢ici, stl a pepf a promichame. Pfidame nakrajené bilky, promichame a dame
vychladit do lednicky.

Pomazanka s medvédim ¢esnekem
Ingredience:
- tvaroh plnotuény 550 g
- sul 2 Spetky
- ochucovaC€ pomazanky (Cervena fepa, pesto, medvédi Cesnek)
navod k pripraveé:
Smichame a muzeme Smakovat:)

Tunakova pomazanka
Ingredience:

- 2,5ks cibule menS§i

- 5 ks vejce uvarena natvrdo

- 2,5 ks citron na dochuceni

- 2,5 baleni pomazankové maslo

- 2,5 plechovka tunak drceny

- pepf

- hofcice
navod Kk pripraveé:
Tunaka z konzervy i s nalevem smichame s pomazankovym maslem. Pfidame
najemno nakrajena vaji¢ka a cibuli, dochutime obycejnou hof¢ici podle vlastni chuti,
pepifem a pokapeme par kapkami citronové stavy.
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Z ¢ervené fepy
Ingredience:

- 2 ks Cervena fepa

- 1ksluCina

- 1 ks Cervena cibule

- 1 ks zakysanka/jogurt

- sul

- peprf mlety
navod Kk pripraveé:
Cervenou fepu uvaiime ve slupce (asi tak, aby bylo mozné pichnout do puilky
vidlickou), po vychladnuti ji oloupeme a na struhadle nastrouhame najemno. K fepé
pfidame lu€inu/pomazankové maslo, ¢ervenou cibulku nakrajenou na drobno,
zakysanku nebo bily jogurt a dikladné promichame vidlickou. Podle chuti dosolime
a opepfime, muzeme také pouzit néjakou bylinkovou sul.



Ostatni

Domaci granola + jogurt
Ingredience:

- ovesneé vlocky 375 g

- orfechy 250 g (jakychkoliv)

- slune€nicova seminka 63 g

- kokosovy olej 38 g

- kokos 38 g

- kakao19g

- pecici papir

- med 2.5 polévkoveé Izice
navod k pripraveé:
Troubu si pfedehiejeme na 160°C a plech vylozime pecicim papirem. V mise j
smichame nejdfive suché ingredience (vlocky, ofisky, seminka, kakao) a pak k nim
pfidame med a kokosovy olej. VSe pofadné promichame, aby se smés rovhomérné
obalila v medu a oleji. Promichanou smés rozprostfeme na plech a vlozime do
trouby. Granolu pe€eme dohromady 30 minut. V poloviné peceni ji vafeCkou
promichame, aby se opekla ze vSech stran. Po upeceni je potfeba ji nechat pofadné
vychladnout a premistit do uzaviratelné nadoby.
Zakladem granoly jsou vlo€ky, med a kokosovy olej — pak si do ni mizete pfimichat
naprosto cokoliv. Tfeba suseny ovoce nebo tfeba rozmixovany jablko nebo banan.

Ovesna kase jablkova
Ingredience:
- mléko 2.2 |
- ovesné vlocky 400 g
- jablka 4 kusy
- skofice mleta
- cukr titinovy 5 pl
navod k pripraveé:
MIéko za stalého michani pfivedeme k varu, osladime a do horkého mléka
nasypeme vlocky. Michame dokud nevznikne husta kase.

Pudink s piSkotem
Ingredience:
- 2 bali¢ky pudinku
- 1Imléka
- cukr
- 250 g piskott
navod k pripraveé:
Uvafime pudink, horky jej vylijeme na pekac vylozeny piskoty, nechame ztuhnout.



Ovocny salat
Ingredience:
- 5 ks kiwi
- 5 ks pomeranc
- 5Kksjablka
- 5 ks mandarinky
- 5 ks banany
navod k pripravé: Ovoce oloupeme, nakrajime na drobné kousky a smichame. Lze
do néj upotrebit i ovoce, které neni vzhledové nejhezci

PiSkotovy dortik
Ingredience:
- zakysana smetana 650 g
- piskoty 300 g
- cukr titinovy 3 pl
navod Kk pripraveé:
Rozmichame smetanu s cukrem, prolozime ji piSkoty + mozno pfidat jakékoliv
pfebyvajici ovoce (nastrouhané, nakrajené).



