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traviny pouZivime zésadné erstvé nebo zmrazené,
u konzervovanych se fidime zaruéni Ihiitou. Potravi-
ny ukldddme podle jejich vlastnosti do chladnic,
mrazéikd, na chladna, tmava a suchd mista. Pfipadné
zbytky jidel rychle zchladime a uchovavame v chlad-
ni¢ce nejvyse 1 den. Maso, zeleninu, ovoce, brambo-
ry a vejce pied zpracovinim vZdy nejprve omyjeme
pod tekouci vodou, teprve pak déle zpracovivime.
Syrové maso, zeleninu a vejce nezpracovivime
v blizkosti jiz dohotovenych pokrmii nebo soucésti
jidel, které nebudeme tepelné upravovat. Mouku
pred pouZitim zdsadné prosivime. Potraviny dlouho
neskladujeme, zbyte¢né nemacime, nadmérné dlou-
ho nevaiime, hotové pokrmy neuchovaviame po uva-
feni dlouho na teple, opakované neohiivime. Zele-
ninové pokrmy pfipravujeme vidy tésn€ pied
podéavanim.

PREVOD VAHOVYCH JEDNOTEK
NA OD!

Mislo 1g 1 mokka IZicka
10g  1vrchovaté ¢ajova IZicka

Olej 10g 2 polévkové lZice

Slanina 10g  1kousek asi jako malitek

Mouka 10g 1 polévkovi lzice

Mouka sojovd 10g 1 polévkova lzice

Cukr 10g 1 polévkova Izice

Strouhanka 10g 1 polévkova Izice hodné vrcho-
vatéd

Ovesné viotky 10g 1 polévkovd IZice vrchovatd

Lust&niny 10g 1 polévkov4 IZice rovnd (za syro-
va)

Jéhly 10g 1 polévkovd IZice rovnd

Caj rusky 1g 1mokka Bitka

Caj $ipky 1g 1&ajové Ritka

Vita kéva 1g 1 mokka icka

Pudingovy prasek 1g 1 mokka IZicka

Rozinky 10g  1polévkovi lice rovn4 (asi 20 ks)

Ofidky liskové 10g asil2ks

Ofechy viaSské 10g 1 polévkové IZice sekanych nebo
strouhangch

Med 10g  1rovné ¢ajové IZicka

Rajtatovy protlak 10g 1 ¢&ajové IZi¢ka vrchovatd

Susené houby 1g 1 cajové IZicka

Syr tvrdy strouhany 10g 1 polévkové IZice vrchovatd

Kofenovd zelenina 10g  1kousek asijako prst (1x 1,5 cm)

Cibule 10g velikost jednoho vlaSského ofe-
chu
Miéko 10g 1 polévkova Izice

Vejce podle velikosti  od 45-70 g v priméru

Napoje

Ovocny ¢aj | 3

Sipkovy éaj | 3

Rusky caj s miékem | 3

Svédsky caj | 4

Bild kiva | 4

Kaolar | 4

Ochucend mléka zahusténd | 4
Ochucend mléka nezahusténd | 4

Nejpfirozenéjsim a nejvhodnéj§im nipojem je
dobra pitna voda. Dopfejte ji détem tolik, kolik ji
potiebuji po cely den, aby nestridaly nedostatkem
tekutin. Studena voda slouZi k uhaSeni Zizné, ostatni
népoje dopliiujivyZivu ditéte. Napoje volime tak, aby

predeviim vitaminy, nerostné litky,

popiipadé nekteré Ziviny.
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Ovocny ¢aj W5 PR e Pognginike
Voda 150 200 250 250
Ovocny &aj v satku 1 sadek
Cukr 10 12 15 15

Sacek ovocného ¢aje vioZzime do nahfatého $alku,

pielijeme vafici vodou a nechdme vyluhovat. éaj
miZeme osladit také medem.

Sipkovy &aj

Voda 150 200 250 250
Sipky T Lo D
Cukr 10 124355 15

§|’pky omyjeme na sitku pod tekouci vodou a da-
me vafit do studené vody na dobu asi 10 min.
Nechéme stét nejlépe pfes noc (6-12 hod.). Odvar
ze §ipki precedime, piiddme vafici vodu a osladime.
Miizeme pouZit také sackovany Sipkovy ¢aj.

Rusky ¢aj s mlékem
je velice vhodny, protoZe zlepSuje stravitelnost
miéka.



Hlavni jidla
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Livance Pozndmka
Mouka hladkd 70 8 9 100

Cukr T 8 9 10

Drozdi 1 152 Z5

Miéko 120 130 140 170

Vejce 20" .°30:- 40 . 50

Sl x X x X

Tuk 7 8 9 10

Pripravime kvisek z nékolika 1Zic mléka, lZice
cukru a mouky a rozdrobeného drozdi. Do misy
dame mouku, cukr, vejce, siil, vykynuty kvasek a éast
mléka tak, Ze nejdfive zpracujeme hustsi tésto a pak
jesté roziedime zbytkem mléka a vypracujeme
hladké lité tésto. Nechdme vykynout. Rozpalime
livane¢nik, ktery potirime tukem, nalévime tésto
a livance po obou stranich opefeme. Livance
potirdme povidly nebo zavafeninou.

Nahoru miZeme dévat rozSlehany tvaroh:

Tvaroh m&kky 50" ‘60" 70 .80
Cukr 10 5. 20,0525
Miéko 105425/ +20 11 .25

Tvaroh utfeme s cukrem a mlékem a dobie
vySlehdme. Zdobime povrch livanci.

Livance s ovesnymi viockami

Mouka hladkéd 40, 45, 50 - 55
Ovesné viocky 30435 "~ 40/ 45
Cukr 7 8 9 10
Drozdi 1 15292 25
Miéko 120 130 140 170
Sl X X X X
Dzem 351 -85 = 555" "165

Tvaroh mékky 30 35 .40 50
Cukr
Jogurt bily . 30 40 40 60
Pripravime kvéasek jako u pfedeslého ndvodu. Do
misy ddme mouku, umleté ovesné vlocky, cukr, sil,
vejce, vykynuty kvasek a ¢ast vlazného miéka, umi-
chime nejprve hustsi tésto. Roziedime zbylym
mlékem a vypracujeme hladké lité tésto. Na ro-
zehfaty vymastény livane¢nik nalévame nabérackou
vykynuté tésto a osmazime po obou stranich. Ho-
tové livance potieme dZemem, posypeme strouha-
nym tvarohem a cukrem a doprostied ddme IZi¢kou
trochu bilého jogurtu. Misto jogurtu miZeme dat
uslehanou smetanu.

OfiSkova Zemlovka s ]ablky

Bild veka 60 70 90
Miéko 50 60 70 90
Mislo 10-515.2.20 - 528
Cukr 105115 200 £.25
Vejce 20 520"~ :30%; 50
Jablka 80 100 120 150
Ofechy 20 .. 30 5,50 .70
Cukr na sypéni 4 ] 6 7

Nakrédjenou veku na platky zvlhéime mlékem
aklademe na vymazany pekac. Pfidame vrstvu olou-
panych na platky nakrajenych jablek, pocukrujeme,
posypeme strouhanymi ofechovymi jadry, pokape-
me rozehiatym tukem a pfikryjeme vrstvou Zemli.
Celé zalijeme mlékem, ve kterém jsme rozilehali
vejce a dime do pfedem vyhtaté trouby na dobu asi
20 minut. Upecenou Zemlovku ihned posypeme
cukrem.

Skubénky s makem

Brambory 200 300 400 500
Mouka hrubd 30 40 45 55
Sal X > Gl < X
Mik 10 15 18 20
Cukr 15 20 25 30
Tuk 15,55 20728 30

Omyté oloupané a na kousky rozkrajené brambo-
ry ddme do hrnce, osolime, zalijeme horkou vodou
a uvaiime do polomékka. Cast vody slijeme, pfisy-
peme mouku, vafe¢kou utvofime na povrchu otvory
a dovafime. Uvafené vymichidme vafeckou do hlad-
ka. Lzici vykrajujeme kousky, dime na zahity talif.
Sypeme mletym méikem promichanym s cukrem
a mastime tukem, nejlépe rozehfatym sadlem. Ho-
tové Skubanky miZzeme posypat také strouhanym
tvrdym tvarohem, ale v tom pfipadé mastime
méslem.

Bramborové Sisky s makem Poznémky
Brambory 250- 300 350 400
Mouka hrubd 30 35 40 45
Krupice 1555518012011 508
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Moucniky uvadime podle jejich celkové pripravy,
proto nedivkujeme pro jednotlivé vékové katego-
rie.

Jablkovy kol4g z drobenky Pozndmky
Hruba mouka 400
Tuk 100
Cukr 100
Petivovy prasek 12
Jablka 300

V misce pfipravime z mouky, tuku a cukru dro-
benku s pfidavkem necelé poloviny pefivového
prasku, dobfe rozmichime. Oloupeme, zbavime
jadfinct a na hrubém struhadle postrouhdme 2-3
velka jablka. Na mirné¢ vymazany pekac dame dro-
benku (vétsi ¢ast), pak strouhana jablka a znovu
mensi ¢ast drobenky. Peceme v mirné vyhtaté troubé
20-30 minut.

Zapecena jablka

Jablka 400
Cukr 20
Tuk 40
Pidkoty 100
Ofechy 20
Rozinky 10

Ohnivzdornou misku vymaZeme tukem a na dno
klademe oloupané hrubé nastrouhand jablka, posy-
peme piedem omytymi a namocenymi rozinkami,
strouhanymi ofechovymi jadry a cukrem s rozdrce-
nymi pi§koty. MiiZeme zakapat citronovou §tavou

a pokryjeme tenci vrstvou strouhanych jablek. Po-
vrch prelijeme rozpusténym tukem, ddme do pfe-
dem vyhfaté trouby a zapékame asi 20-30 minut. Po
zchladnuti mou¢nik vyklopime z misky a pocukru-
jeme. Miizeme také zdobit ovocem a §lehanou sme-
tanou.

Jablka v tésticku
Polohrub4 mouka 200
Cukr 40
Tuk 30
Drozdi 10
Vejce 1ks
Jablka 300
Tuk na smaZeni 100
Vanilkovy cukr

Sal N
Miéko . 2dl

Do misky ddime mouku, cukr, vejce, $petku soli,
rozehfaty tuk a zalejeme vlaznym mlékem s roz-
michanym drozdim. Dobfe promichdme a nechame
na teplém misté vykynout. Oloupana jablka zbavena
jadfincd nastrouhdme na tenké platky a vmichdame
do vykynutého tésta. Na panev dame rozpilit tuk,
1Zici vykrajujeme z tésta kousky a rychle smazime po
viech stranach do zlatova. UsmaZena jablka v téstic-
ku nechdme na situ okapat a obalujeme ve vanil-
kovém cukru.

Postéacky dort

Cukr . 150
Vejee 3ks
Hrubd mouka 80
Pecivovy prasek

Kakao 30
Jablka 300

V mise uSlehdme vejce s cukrem, pfidime mouku
promichanou s trochou pecivového prasku a ka-
kaem alehce zamichdme 2-3 jemné strouhand olou-
pand jablka. Dame do vymazané a moukou vysypané
dortové formy a peceme v mirné€ vyhiaté troubé
3040 minut. Vychladly vyklopime, rozkrojime, po-
tieme zavafeninou. Nahoru davime polevu a mi-
Zeme zdobit Slehackou.

Rychly lity kolac s ]ablky
Polohrubd mouka

Tuk 140
Cukr 140
Vejce 2ks
Miéko 1/41
Petivovy prések 12
Na drobenku

Polohrubd mouka 50
Cukr 50
Tuk 50
Vanilkovy cukr
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Pomazanky
studené
pokrmy
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Tvarohovd pomazdnka se Sunkou | 5
Tvarohovd pomazdnka s mrkvi a Fedkvickami | 5
Tvarohovd pomazdnka se syrem a Cesnekem | 5
DroZd'ovd pomazdnka | 5
Pomazdnka ze sardinek s cibuli | 5
Dribezi saldt | 5
Syrovy saldt pro slavnostni prileZitost | 6
ockovy saldt se zeleninou | 6
Fazolovy saldt | 6
Miisli | 6

Pro ty, ktefisi nejsoujisti, co jsou doplitkovi jidla:
jsou to snidané, pfesnidavky, odpoledni svaciny, pii-
padné druhé vecere.

Pomazinky jsou divkoviny na dopliikova jidla,
pokud je chceme podat k vedefi, zvySujeme diavku
zhruba o 2/3.

Tvarohovi pomazinka se Sunkou Pozndmka
Tvaroh mékky 30, 715014707 180
Mislo 3 5 5 7
Miéko 20 30 40 50
Sunka 20:72:30% 1302050
Sdl X x x x
Pazitka X X x X
Hoftice 0 0 0 X

Meékky tvaroh, maslo a stil rozmichdme s mlékem
(mléko pridavime podle tuhosti tvarohu). Pfiddme
rozsekanou Sunku a omytou, drobné nasekanou pa-
Zitku. Nejstar§im détem miZeme pfichutit troSkou
hoic¢ice.

Tvarohovéi pomazinka s mrkvi

a fedkvitkami

Tvaroh mé&kky 30% 940 ..50° 460
Tuk 4 5 6 74
Miéko 10°¢% 15:% 2057525
Mrkev 107515+ 20i¢5. 25
Redkvitky 8h¢ 410,%2 12 15
S, zelend petrZel

X
Tvaroh, mléko, tuk a sl dobre utreme, pfidime
jemné nastrouhanou mrkev a fedkvicky. Podle chuti
dosolime a zamichdme sekanou zelenou nat.

Tvarohovi pomazinka se syrem a Cesnekem

Tvaroh mékky 30 40 50 60
Miéko 102155520 5128
Syr niva 20152541307 " 40

Cesnek, sill, sladkd paprika x  x X ik

Tvaroh, mléko a rozstrouhany syr niva utieme,
mirné pfisolime a okofenime sladkou paprikou
a prolisovanym ¢esnekem.

Drozdova pomazinka .

Drozdi 5 74 9 11
Cibule YN8y T 192710
Tuk SANG Ui e
Vejce 20 30 40 50
Sl zelend nat A R T
Strouhanka 2 3 4 5

Na tuku zesklovatime cibuli, pfiddme rozdrobené
droZdi, osolime a chvili osmahneme. KdyzZ je drozdi
rozpusténé, pridime vejce, mirné zahustime strou-
hankou a nechdme vejce srazit. Kofenime sekanou
zelenou nati.

Pomazinka ze sardinek s cibuli

Sardinky 30 40 50 60
Cibule 10 12 15 20
Sdl, citr. ¥(4va, paZitka x x b 4 X
Hofitice 0 0 x ¢
Pept 0 0

Celé sardinky dobie utieme na ka§| is olejem,
pfiddme strouhanou cibuli, zakapeme citronem
a priddme sekanou pazitku. Ve dobie zamichdme.
Pro starsi déti miZeme pfidat trochu hoi¢ice, nej-
star§im miZzeme mirné opepfit.

DriibeZi salat
Kufeci maso
(slepidi, kriti) 50 60:: 75 . 90
Cibule 10
Celer, mrkev,
hrések
Jablko
Sil, citron
Jogurt bily
(zakysané smetana)
Zelend petrZelka x
Pept X

Tepelné upravené dribezi maso (s dspéchem
miZeme vyuZit ofezu z driibeZe po uvareni polévky
nebo masa obraného z kosti) pokrajime na nudlicky,
pfiddme jemné nakréjenou cibuli, na kosticky na-
krajenou uvafenou zeleninu, oloupané na kosticky
pokrajené jablko, hrasek (je-li Cerstvy nebo zmraze-
ny, musime jej uvafit), siil, citron a jogurt nebo zaky-
sanou smetanu a lehce promichdme. Kofenime se-
kanou a zelenou petrZelkou, pro star$i déti pepfem.
Misto jogurtu nebo zakysané smetany mﬁieme
poutzit polovi¢ni davku majolky.
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Syrovy salit pro slavncsmi prﬂcbtost

Syr tvrdy 50 60
Jablka 15 20 25-:330
Kiwi 20 30 40 50
Pomerané 157420 5525 .30
Citronové §(4va, cukr X x x x
Ofechy §yihg 2 8 190410
Jogurt bily 25 -1::30: 535,240

Syt nastrouhdme na hrubém struhadle, pfidime
ovoce nakréjené na kosticky, sekané ofechy, zaka-
peme citronem, podle chuti pfiddme cukr (pfipadné
$petku soli) a zamichdme s bilym jogurtem.

Cokovy salit se zeleninou

Cotka 301245955 465
Cibule 1001572 20 5 125
Zelenina (mrkev,celer) 20 25 30 40
Olej 7 8 9 10
Sdl, ocet x x x x
Sladkokyseld okurka 10515 20, 28

Uvafenou ¢o¢ku nechdme zchladnout (¢ocka ne-
smi byt rozvaien4), pfidime jemné sekanou cibuli,
jemné strouhanou zeleninu a okurku, zakapeme
olejem, pfidame sill a ocet, promichdme a nechdme
v chladu uleZet. Poddvdme jako samostatny pokrm
nebo jako piilohu.

Fazolovy salit

Fazole bilé 30 45 55 65
Cibule 1055115 - 12025
Olej 7 8 9 10
Ocet, siil

Uvaiené zchladlé fazole smichdme se sekanou
cibuli, soli, olejem a octem, popf. podle chuti pfi-
sladime. Salat miZeme pfipravit na dalsi zplisoby: se
sekanou okurkou, se sekanou okurkou a jablkem,
s drobné nakrajenou $unkou, rozsekanym vejcem,
sekanym peenym masem, strouhanym syrem, s pro-
plachnutym rozkrijenym kyselym zelim, s rajcaty
a paprikami.

Muisli

Vlogky ovesné 1554420 028 %30
Miéko 40 50 60 70
Jablka 3074540550/ )
Ofechy, rozinky 10 5.:45 71) ZS
Med 10 12

Vlo¢ky namoéime pies noc do mléka, pak donich
zamichdme jemné nastrouhana jablka, nasekané
ofechy, pfidame rozinky a med.

Polévky

Polévka ze strouhané zeleniny s houskovymi
knedlicky | 6

Polévka masovd se zeleninou a nudlemi | 7

Polévka guldSovd se zeleninou | 7

Zeleninovd polévka | 7

Kvétdkovd polévka [ 7

Polévka kapustovd na nizné zpiisoby | 7

Selskd polévka | 8

Polévka pérkovd s houskou | 8

Variace na rajcatovou polévku | 8

Rajcatovd polévka uplné jinak | 8

Zelriacka | 8

Polévka z michanych lusténin | 9

Polévka z droZdi | 9

Polévka ze strouhané zeleniny s houskovymi kned-

Iﬁky (fale$na hovézi polévka) Poznémka
130 150 160 180
Zelemna kofenové 30 <45 500" 555
Cibule 100415 S50 =25
Tuk 3 4 5 5
Sil x X X x
Pept 0 0 0 x
Zelend petrzel,
paZitka, libecek x x X x
Tuk 2 2503 35
Cibule § 1221021047418
Strouhanka S 05100k w90
Vejce 3 5 AR (1)
Sal x x X x
Muskétovy kvét x X x

Ocisténou kofenovou zelenmu nahrubo nastrou-
hame, Cést cibule rozsekdme. Cibuli zpénime na ro-
zr.hratem tuku, pfidime zeleninu a chvili dusime.
Zalijeme vafici vodou, osolime a uvafime do mékka.
Zavaiime knedli¢ky, vafime asi 10 minut. Hotovou
polévku dochutime zelenymi natémi jemné nase-
kanymi. MiZeme pfidat suSené droZdi Tebi. Kned-
licky: Na tuku zpénime drobné nasekanou cibuli,
pfiddme strouhanku zvlhéenou lZici polévky nebo
mléka, vejce, sl a muskatovy kvét a vytvarujeme
malé knedlicky.



Do rozehfitého tuku déme zpénit drobné na-
kréjenou cibuli, pfiddme kmin a na hrubo nakréjené
proplachnuté kysané zeli, osolime a zalijeme horkou
vodou. Uvedeme do varu. Pfidime na malé kostky
nakréjené brambory a vaiime do mékka. V prib&éhu
varu zahustime polévku tzv. méaslovym ofiSkem, kte-
1y pfipravime z ¢4sti masla smichaného se $petkou
soli a moukou.

Polévku miZeme pfipravit také ze sladkého zeli.
Pridéte-li 1Zici zakysané smetany, popf. kousek uze-
niny nebo vafeného masa, budete mit dobrou vecefi,
nejlépe doplnénou tmavym chlebem.

Polévka z michanych lusténin

Voda 140 150 170 190
Hréch 10 15 20 25
Cotka 10+ 2515 12025
Fazole 5 6 7 8
Zelenina kofenové 20730251 £/ 40!
Cibule 10 15 20 25
Tuk 5 6 7 8
Mouka hl. S 6 T 8
Siil, &esnek, majordn X X X X

Lusténiny pfebereme a proplichneme pod te-
kouci vodou. Hréch a fazole namo¢ime asi na 2 ho-
diny, €ocku asi na pil hodiny. Na tuku zpénime cibuli
a strouhanou kofenovou zeleninu. Zaprésime mou-
kou, pfiddme sil, zalijeme vlaZznou vodou a pova-
fime spolu s ¢ockou. Hrich a fazole uvafime v tla-
kovém hrnci, asi 25 minut. Pfiddme do polévky, zno-
vu povaiime, okofenime rozetfenym éesnekem a ro-
zemnutou majoriankou.

Obdobnym zpiisobem se pfipravuji viechny lus-
téninové polévky.

Polévka z drozdi

Voda 150 160 180 200
Tuk 4 S 6 7
Cibule 1007215, 20 F 2§
Drozdi 4 5 6 7
Mouka polohrubéd 5 6 7 8
Zelenina kofenovd 15 1225 . #3306 535
Sil, kmin x X x x
Vejce 10, 15420425

Zelend petrZel, paZitka % 2 5 x x

Na rozehfdtém tuku mirné osmazime pokrije-
nou cibuli a rozdrobené drozdi, pfisypeme mouku
a znovu kritce osmahneme. Pfidame stl, kmin a za-
lijeme vlaZnou vodou a uvedeme do varu. OCisténou
zeleninu nastrouhdme na jemno a ddme vafit do
polévky. Zlepsime vejcem, rozslehanym v malém
mnoZstvi zchladlé polévky nebo mléka a nechdme
pfejit varem. Nakonec pfidime omytou, drobn¢ na-
sekanou zelenou nat. :

Hlavni jidla
masitd

Hovézi maso varené | 9

Hovézi maso dusené | 10

Gulds po selsku | 10

Hovézivzeli | 10

Hoveézi zdvitky se zeleninou | 10
Hovézi pecené se zeleninou | 11
Hoveézi pecené s lisovanym rajcetem | 11
Hovézi maso protykané | 11
Veprové duSené v zeli s fazolemi | 11
Moravsky vrabec | 11

Veprové zdvitky po segedinsku | 11
Veprovd pecené s jablky | 12
Veprové pldtky zapecené se syrem | 12
Veprové maso se zeleninou | 12
Teleci duSené na houbdch | 12
Teleci po italsku [ 12

Bruselsky Fizek | 12

Teleci maso se zeleninou | 12
Jehnéci s fazolemi | 12

Jehnéci pecené na cesneku | 13
Skopovd jachnija | 13

Skopové podle baci | 13

Sekand pecené s ovesnymi viockami [ 13
Variace na sekanou peceni | 13
Jadtra duSend | 13

Srdce na slaniné | 13

Srdce na smetané | 14

Srdce se zeleninou | 14

Jazyk | 14

Kure po srbsku | 14

Kure s nddivkou | 14

Slepice zadéldvand s kvétdkem | 14
Slepice po irsku | 14

Kniti stehna v jablkovém zeli | 15
Krdli¢i hibet na cesneku | 15
Krdlici predek po mad'arsku | 15
Kapr na esneku | 15

Rybi filé zapecené se syrem | 15

Hovézi maso vafené Pozndmka
Hovézi ptedni netu¢né 60 70 9 100
Sal x x x %



Hlavni jidla
polomasitad
a bezmasa sland

Brambory zapecené se syrem a hrdskem | 16
Brambory zapecené s masem a okurkou | 16
Skubdnky neboli kucmouch | 16
Bramborik neboli cmunda | 16
Lepenice | 17

Nastavovand kase | 17

Téstoviny zapecené s houbami | 17
Spagety po italsku | 17

Nikyp ze Spendtovych téstovin | 17
Rizoto se zeleninou a houbami | 17
Rychlé rizoto s pdrky | 18
Palacinky zapecené se syrem | 18
Palacinky zapecené s masem | 18
Cerny kuba neboli houbovnik | 18
Jahelnik se zeleninou | 19

Soulet neboli hrdch a kroupy | 19
Soulet z fazoli | 19

Cockovnik | 19

Halusky se zelim | 19

Kvétdkové placicky | 19

Kvétikovy mozecek s drozdim | 19
Fazolky na smetané | 20

Fazolky s raj¢aty a vejcem | 20
Kapustovy mozecek s masem | 20

Kapustovy ndkyp s ryzi a pdrky | 20
Pinéné papriky v zeli | 20

Zelné zdvitky | 21

Zelny ndkyp | 21

Zeleninové karbandtky | 21

Brambory zapecené se syrem a hraSkem  Poznédmka
Brambory (hrubd véha) 300 400 450 530

sl x X X x
Uzeny syr 2095w 3wl
Tuk 8 12 18 5020
Miéko 60 8 9 100
HréaSek 15" '20: 730 4D
Zelend petrZelka x x x b

Brambory dobfe omyjeme, oloupidme a nakra-
jime nebo nastrouhdme na platky. Do tukem vy-
mazaného pekacku poloZime vrstvu brambor, posy-
peme strouhanym syrem a hraSkem, mirné osolime.
Vrstvy stfidame, posledni vrstvu tvoii opét brambo-
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ry. Zakapeme trochu tukem, zalijeme vaficim mlé-
kem a v troubé zapeceme do zlatova. Na talifi sy-
peme sekanou zelenou petrzelkou nebo pazitkou.
Podavame se zeleninou nebo zeleninovym saldtem.

Brambory zapecené s masem a okurkou

Brambory 250 350 430 500
Sl x b3 X x
Cibule 107131503 307 30
Tuk T %80 - =135 ol
Vepiové maso 30 40 50 60
Okurka steril. 20 30 25 40
Vejce 20 25 30 40
Miéko 20/ 1255 .30 =40
Syr tvrdy 3 5 7,110

Dobie omyté brambory uvatime ve slupce, pieli-
jeme je studenou vodou a oloupeme. Do tukem
vymazaného pekace sklddame platky brambor, men-
31 kostky masa udusené na cibuli, a na kosticky nase-
kanou sterilovanou okurku. Kazdou vrstvu mirné
prisolime. Ddme péci do dobfe vyhtaté trouby. Asi
po 20 minutach zalijeme vejci rozslehanymi v mléce
a mélo pfisolenymi a nechdme chvili péci. Pak posy-
peme povrch strouhanym syrem a rychle zapeeme
do riizova.

Misto vepfového masa miiZeme pouZit maso uze-
né, dribezi (napf. z kiidel), popf. uzeninu nebo
hygienicky uchované zbytky peceni.

Skubénky neboli kucmouch

Brambory (hrubd vdha) 220 280 320 350
Mouka hrubd 3072407 ¢ 48 50
st

Tvaroh 5/ 351 4080 50
Tuk 10- %12 50 g

Omyté brambory oloupeme, nakrajime na kous-
ky, osolime, zalijeme horkou vodou a uvafime do
polomékka. Cast vody slijeme, povrch brambor po-
sypeme hrubou moukou. Rukojeti vafecky pro-
pichame do brambor otvory a na malém plameni
dovaiime. Vymichdme do hladka. LZici namo¢enou
do tuku vykrajujeme $kubénky, které sypeme strou-
hanym tvarohem a pfimastime, nejlépe maslem.
Podéavéme se zeleninovym salatem.

Bramborik neboli cmunda

Brambory (hrubd vdha) 250 340 400 480
Cibule 3 4 > 6
Mouka hladkd 20 .25, 230" i3y
Mouka s6jové S 7 8 10
Vejce Sl 06515 7020
Stil, &esnek, majordnka b X X X
Ceres soft 205250030 =5 38

Omyté brambory oloupeme a ustrouhidme na
jemno. Pfiddme stil, jemné usekanou nebo ustrouha-
nou cibuli, utfeny ¢esnek, rozemnutou majoranku,
mouku a vejce a zamichdme. Bramborak miZeme



listy spaiime horkou vodou, rozklepneme Zebro listu
opatrné pali¢kou na maso, poklademe masovou
smési a-zavineme. Na zpé€néné cibuli orestujeme
mouku s trochou sladké papriky, osolime, zalijeme
vlaZznou vodou, vloZime zavitky a asi 3/4 hodiny
dusime. Do $t4vy miiZeme pfidat trosku rajéatového
protlaku nebo pro tatinka sklenku bilého vina.

Zelny nikyp ‘

Zeli hldvkové 80 100 120 140
Miéko 100 130 160 200
Krupice hrubd T A100 132" 715
Vejce 20 55125 5335745
Tuk 70710 1255015
Pept 0 0 0 x
Sl X

X X X

Do osoleného mléka vsypeme krupici a nechame
asi hodinu nabobtnat. Zeli pokrdjime na nudlicky
akrétce podusime. Smichdme s mlékem, krupici, soli
avejciavlijeme do dobie vymasténého pekace. Smés
je fidk4, ale nebojte se, krupice teplem silné zhoust-
ne. Upefeme do zlatova, asi v poloviné peceni pokla-
deme kousky tuku. Do smési miiZzeme pfidat kousek
sekaného uzeného masa.

Zeleninové karbanitky

Zelenina michand

(kofenové, hrések,

kvéték, riZitkové kapusta,

kapusta, brukevapod.) 50 70 90 110
Viocky ovesné 4 6 8 10
Miéko 20 30 40 50
Sil, musk. kvét,

zelend petrZel x x x x
Vejce 15:35.20:4:25. 30
Strouhanka 204253530 35,
Tuk 20::.+125 . < 130,535

Ovesné vlo¢ky namoéime do miléka. Zeleninu
ocistime, nastrouhdme na hrubo nebo nasekidme
a v malém mnoZstvi vody udusime do mékka. Smi-
chédme s vlockami, soli, vejci a strouhankou, oko-
fenime. Na prkénku posypaném strouhanou hous-
kou zformujeme karbanétky, které usmaZime ve vys-
$ivrstvé tuku. Pokud nesmazime ve fritovacim hrnci,
zbyly tuk po smaZeni dile nepouZivime.

(‘m\-l
POZNAMKY

Prikrmy

Bramborové placicky neboli opeéenky | 21
Pecené brambory | 21

Hradecké knedliky | 22

RyZe trochu jinak | 22

Slané livanecky nebo celestynské nudle | 22
Varené téstoviny vSeho druhu | 22
Krupicové noky | 22

Cocka na kyselo | 22

Fazole na paprice | 23

Hrachovd kase | 23

Zcela zimérné neuvadime b&Zné druhy piikrmd,
protoZe je patrn€ umite a my vis chceme naudit néco
nového.

Bramborové placicky neboli opedenky ~ Poznémka

Brambory (hrubd vaha) 180 250 300 400
Mouka hladkd 30 40 45 50
Krupice 15,7 120" 2255 30)
Mouka sojovd 6 i 8 9
Vejce 5 7 8 10
Sil, zelend petrZel x X x X
Tuk 1552120, 02811 130

Omyté brambory uvafime ve slupce, oloupeme,
ustrouhdme nebo prolisujeme, osolime a s moukou,
krupici a vejci zpracujeme v tésto, do kterého md-
Zeme piidat sekanou zelenou petrZel. Rozvalime
v placku silnou asi 1 cm, vykrajujeme kolecka a na
pomasténé panvi je smaZime po obou stranach do
riiZova.

Pecené brambory

Brambory (hrubd vdha) 220 330 450 510
Sl X X x X
Tuk 8 10 12 15

Brambory omyjeme, oloupeme a pokréijime na
plétky asi 1/2 cm silné. SloZime do pekatku vyma-
zaného tukem, osolime, zakapeme zbylym tukem,
mali¢ko podlijeme a upeeme do zlatova. MZeme
je promichats utfenym esnekem asekanou zelenou
petrZeli. Podédvame jako piilohu k masitym, vajec-
nym nebo zeleninovym pokrmiim; se zeleninovym
saldtem miiZe tvofit také hlavni jidlo.
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Fazole na paprice

Fazole bilé 50 65. -8 . .95
Cibule 87105 412, < 18!
Mouka hl. 3 4 S/ 6
Tuk 8.4 $10:" 112715

Sil, paprika sladk4, desnek  x x X X

Prebrané fazole propldchneme a namoéime do
studené vody asi na 2 hodiny. Uvafime v téZe vodé
nesolené (v tlakovém hrnci asi 30-35 minut). Na
tuku zpénime cibuli a nasekany esnek, pfiddme
mouku se sladkou paprikou, kritce osmahneme,
zalijeme vlaZnou vodou z fazoli, osolime, rozmi-
chime a dobfe provaiime. Pfiddme. fazole, podle
chuti dosolime. MiZeme podévat také jako hlavni
jidlo s chlebem a zeleninovym, nejlépe zelnym
saldtem.

Hrachovi kase

Hréch 50 65 80 95
Tuk 10: 2427 1§ 17
Sil, desnek, majorénka x X X X
Cibule 10 12 15 17

Hréch pfebereme, propldchneme a namo¢ime do
studené vody na né€kolik hodin. Vafime v téZe vodé
(v tlakovém hrnci asi 35 minut), aZ je hrach téméf
rozvaieny. Prolisujeme nebo umixujeme, pfidime
tfeny éesnek, osolime a okofenime rozemnutou ma-
jordnkou. Na tuku do zlatova osmahneme drobné
nakréjenou cibulku, kterou kasi mastime. Se zeleni-
novym saldtem je kaSe vhodné také jako hlavni jidlo.

POZNAMKY

E Omadcky j

Zdkladni befamelovd omdcka a jeji vyuZitt
v pripravé omdcek Ceské kuchyné | 23

Rajéatovd omdéka | 23

Houbovd omdcka | 24

Zikladni beSamelovd om4cka Poznimka
Tuk 7 8 9 10
Mouka hl. T 8 9 10
Miéko 70 80 9% 100
Sél X x b < x

Do rozehitého tuku pfidime mouku, kritce
osmahneme, osolime, zalijeme vlaZnym mlékem,
rozslehdme a povafime. Pokud je omacka husts,
fedime béhem varu vlaznou vodou nebo vyvarem
z masa. Vznikne ndm beSamel, zdklad pro svétlé
omécky, napfiklad:

Kienovéi omé4&ka

Do povafeného beSamelu pfiddme ociStény,
omyty, jemné nastrouhany kfen, podle vlastni chuti
miZeme mirné pfikyselit a pfisladit.

Koprové oméicka

Do pfipraveného beSamelu pfiddme cukr, ocet
a tésné pied podavanim omyty, na drobno posekany
kopr.

Okurkovi omacka

Do beSamelu pfiddme cukr a na tenké platky na-
strouhané sladkokyselé okurky. Podle chuti miize-
me jesté prikyselit.

Rychla rajéatovd omacka

Tuk 7 8 9 10
Mouka hl. 6 7 8 9
Sl % x x %
Rajlatovy protlak 10312 8700
Cukr 3 4 5 6
Ocet, citron X X X X
Zakysand smetana 105715 L0025

Mouku osmaZime na rozehiatém tuku, osolime,
zalijeme vlaznou vodou nebo vyvarem z masa,
povatime, pfiddme rajéatovy protlak, dobfe rozsle-
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hime a znovu povaiime. Pfed dohotovenim pfida-
me zakysanou smetanu, hotovou omécku osladime

a okyselime.

Houbovi omécka

Houby sufené 2 253 35
Tuk 6 8 9 .10
Mouka hl. 7 8 910
Cibule 5 6 7 8
Miéko 70 80 9% 100

Houby pfedem namo¢ime a nakrajené ddme na
zpénénou cibuli, osmahneme, pfiddme mouku, zno-
vu osmahneme, osolime, zalijeme vlaZznou vodou
nebo vjvarem z masa. Povafime asi 15 minut, pfi-

dédme mléko a za stdlého michdni dovaiime. Podle
chuti dosolime, pro nejstarsi déti miZeme piidat
malé mnoZstvi mletého pepfe.

Omacku pfipravujeme i z Cerstvych hub (30-80 g
na porci), které pfedem oistime, omyjeme a na-
kréjime.

POZNAMKY

Zeleninové
saldty |

Michany jarni saldt | 24

Mrkvovy saldt na rozliéné zpiisoby | 24
Okurkovy saldt s rajcaty | 24

Saldt z ¢inského zeli | 25

Saldt z Cerveného zeli s kfenem | 25
Saldt z hldvkového zeli s koprem | 25
Fazolkovy saldt | 25

Michany jarni salat
Hilavkovy saldt, karotka,
kedlubna, fedkvitky,
mladé cibule 80
Olej 4
Sil, citron, cukr X
Zelen4 naf

Viechnu zeleninu omyjeme a ocistime. Hlavkovy
saldt roztrhdme na mensi kousky, zeleninu na-
strouhdme na hrubo, cibulku usekdme. Ochutime
soli, citronem a cukrem a zakapeme olejem, vodu
nepfiddvime. Lehce promichidme a ihned podé-
vame. .

Poznédmka

6 T

9 110 130
5
X X X

Mrkvovy salit na rozli¢né zpiisoby

Mrkev (&istd vaha) 50 70 9 100
Cukr 3 4 5 6
Sil, citron x x < x
Olej S T

Ocisténou omytou mrkev nastrouhdme na jem-
no, pfiddme sil, cukr, citron, olej a trochu vody.
Promichidme a podavame vychlazeny. Mrkvovy salat
méa mnoho obmén: do uvedeného saldtu pridime
strouhand jablka nebo jemné usekané kompotované
meruiiky, jindy pfiddme strouhany kien, sladkokyse-
lou strouhanou okurku, kysané zeli, kopr.

Okurkovy salit s rajéaty

Okurky saldtové 40 50 60 70
Rajéata 30 40 50 60
Sil, ocet, cukr x x > =
Cibule 3 5 7 9
Olej 1 1 2 3
Zelend nat



Okurky omyjeme, oloupdme a nastrouhdme na
plitky. Promichdme je s omytymi rajéaty nakra-
enymi na osminky a s cibuli, nakrdjenou na pil-
kolecka, soli, octem, cukrem a olejem. Kofenime
sekanou zelenou nati. Nepfiddvame vodu.

Salit z Cinského zeli

Cinské zelf 40/ 55% - 70" 90
Olej 23 d 5
Sil, citron (ocet), cukr x x

inské zeli rozebereme na llsty, oplachneme
Nakréjime na nudlicky asi 1 cm Siroké, piidame siil,
ocet nebo citron, olej a mirné pfisladime. Miizeme
pfidat cibuli krajenou na nudlicky, rajcata, papriky,
strouhané jablko, mrkev. Misto octa nebo citronu
miiZzeme pouZit jogurtovou zélivku: Do bilého jogur-
tu zamichame sil, sekané zelené naté a 1Zicku oleje,
podle chuti miZzeme zakapat citronem. Dobfe za-
michime a nalijeme na salat.

Salit z Cerveného zeli s kienem

Zeli Eervené 50 70 90 110
Cibule 5 i 9 10
Sil, ocet, cukr x x x x
Olej 1otk ksl
Kien X X x

X
Cervené zeli otistime, omyjeme, nakréjime na
nudlicky, spafime vafici vodou. Pfiddme jemné na-
krijenou cibuli, ocet, siil, cukr. Nechdme proleZet,
pfed podéavanim pfiddme strouhany kien.

Salit z hlavkového zeli s koprem

Zeli bilé 5070 - 90" 110
Sél, cukr X X X x
Zakysand smetana 2056255 17 30%:-40
Kopr x x x X

OCisténé a omyté bilé zeli nakréjime na nudlicky,
promichédme se soli a nechdme odstat, pak pfidime
sekany kopr a zakysanou smetanu, popf. trochu ci-
tronové §tévy a promichdme.

Fazolkovy salit

Fazolky zelené 50 70 9 110
Cibule 1048120 15067 20
Sﬁl ooet cukr X X X X

2 3 4 5

('.‘emtvé fazolky ocistime a oplachneme Cerstvé
a zmrazené fazolky musime povafit ve slané vodé
téméf do mékka. Pak je pokrajime, pfidime sekanou
cibuli, sil, ocet nebo citronovou $tévu, olej a podle
chuti pfisladime. Pfiddme trochu vyvaru z fazolek.
Pouzijeme-li sterilované fazolky, nevafime je a do
saldtu pouZijeme trochu nélevu.

Teple
zeleninové
pFilohy

Fazolové lusky duSené | 25
Kedlubny dusené | 25
Mrkev s pérkem | 25
Mrkev s hrdskem | 25
HrdSek duseny | 26
Kapusta duSend | 26
Zelenina michand | 26
Spendt | 26

Zeli hldvkové | 26

Zeli kysané | 26

Fazolové lusky s jogurtem | 26

Fazolové lusky dusené Pozndmka
Fazolové lusky 80 100 120 150

Sil x x x x

Tuk 4 5 6 8

Mouka hladk4 1,5

25
Omyté, oloupané kcdlubny nakréjlme na kostic-
ky, ddme na rozehfaty tuk, osolime a dusime téméf
do mekka. Voda musi byt vydusena. Zaprasime mou-
kou, znovu podlijeme trochou vlazné vody a dodu-
sime. Do hotového miiZzeme pfidavat nasekanou ze-
lenou petrZel.

Mrkev s pérkem

Mrkev 60 70 9 100
Pérek 20 30 40 50
S| x X x x
Tuk 4 5 6 7
Mouka hladkd 1 1 1542
Zelend petrZel x x x x

Ocisténou, omytou mrkev nakrajime na nudlicky,
oCiStény, omyty porek na kolecka, dime na roze-
hfaty tuk a osmahneme. Zaprasime moukou, 0so-
lime a zalijeme vlaZznou vodou. Dusime do mé¢kka, do
hotového pokrmu ddme nasekanou zelenou petrzel
nebo jinou zelenou nasekanou nat.

Mirkev s hriSkem

Pfipravujeme stejnym zpiisobem jako u predeslé
receptury. Pokud pouZivime hraSek sterilovany,
podlévame nélevem z hraSku a miZeme trochu pfi-
sladit.




