OBSAH

I. O vyZivé a stravovani

Energie z potravy 10

Bez bilkovin to nejde 12
Tuku radéji méné 13
Sacharidy cili uhlovodany 16
Vitaminy 17

Nerostné latky 23

Il. Polévky

Bujon se smazZenymi parky 26
Polévka corba s veprovym
masem 26
Polévka s mletym masem 27
Gulasova polévka 27
Zabijackova polévka 28
Rychla jatrova polévka 28
Frankfurtska polévka 28
Slepici polévka s nudlemi 28
Krémova polévka z kurecich
Jjater 29
Kufeci vyvar s jatrovym
svitkem 29
Smetanova rybi polévka 30
Domaci rybi polévka 30
Bors¢ moskevsky 31
Zapékana cibulova
polévka 31
Cesnekovd polévka 32
Hraskova polévka 32
Kapustova polévka
s'klobasou 32
Kvétakova polévka 32
Porkova polévka 33
Pikantni rajcatova
polévka 33

Rajcatova polévka s vejci 33
Studenda rajcatova

polévka 33
Spendtova polévka s vejci 34
Zelna polévka s veprovym

kolenem 34
Moravska zelriacka 34
Couracka 34
Houbova polévka 35
Hordcka houbova polévka 35
Bramborova polévka

s uzeninou 35
Jemna bramborova

polévka 36
Mlécna polévka s vejci 36
Mlécna polévka s koprem 36
Hladka Ancka 37
Mlécna polévka s nudlemi 37
Mlécna polévka

s houbami 37
Brynzovd polévka 37
Kulajda 38
Mlééna polévka

sdrobenim 38
Zakudlana polévka 38
Polévka z drozdi 39
Hrachova polévka

s parkem 39
Fazolova polévka s parky 39
Fazolova polévka 39
Hraskova polévka s ryzi 40
Krupkova polévka

s houbami 40
Chlebova polévka 40



I11. Zavarky do polévek

Krupicové noky 42
Polévkové téstoviny
—domdci 43
Polévkové kapani 43
Polévkovy svitek 43
Syrové krutonky 44
Vajecna sedlina 44
Kapustovy svitek s uzenym
masem 44
Jatrové knedlicky 44
Maslové noky 45

IV. Teplé predkrmy
Ryby v oleji smazené

ve vinném &sticku 47
PInéné zapékané papriky 47
Zapékana drubezi

pochoutka 48
SmaZena koktejlova smés 48

Toasty

Toasty s jatrovou pastikou 48

Syrové toasty 49

Pikantni toasty 49

Toasty se zastrenymi vejci 49

Toasty se Zampiony 49

Toasty s nivou 50

Toasty Havaj 50

Cibulové toasty 50

Toasty s uzeninou 50

Toasty s rajcaty 51

Toasty s rybou v oleji 51

Portugalské toasty 51

Toasty se syrovou
pomazankou 52

Malinské toasty 52

Ddbelské toasty 52

Toasty s dribezim masem 53
Vitaminové toasty 53

Paprikové toasty 53

V. Studené predkrmy

Salamové zavitky s kienovou
Slehackou 55

Zeleninovy salat
s uzeninou 55

Sunkové zavitky 56

Chlebigky

ObloZené chlebicky
s krémovym syrem 56
Chlebicky s dribezi pénou 56
ObloZené chleby se syrem
avejci 57
ObloZené chlebicky
suzeninou 57
Oblozené chlebicky se Sunkou
a ananasem 57
Vitaminové oblozené
chlebicky 57
Oblozené chlebicky s kfenovym
mdslem a uzeninou 58

Pomazanky

Pomuazdanka ze sardinek 58
Jemna pomazdanka ze sairy 58
Trena pomazanka s nivou 58
Pomazanka ze Zervé
s fedkvickami 59
Pomazanka s jablky 59
Vajecna pomazanka 59
Pikantni rybi pomazanka 59
Pomazanka z tunaka 59
Pivni pomazdnka 60
Tvarohova pomazanka
smrkvi 60
Pomazanka z olomouckych
tvarazka 60
Pikantni brynza 60
Syrova pomazdanka
solejovkou 61
Hermelinova pomazanka se
Zampiony 61



(z pecivové smési) 230
Tvarohova zemlovka 230
Jablkova zemlovka 231
Téstovinovy nakyp

s tvarohem 231
Zapecené nudle s ofechy 231
RyZovy nakyp s ovocem 232
Srnci hibet 232
Pernikové kostky 233
Krehky tvarohovy zavin = 233
Kokosové tycinky 233
Orechové kulicky 234
Vanocni hvézdicky 234
Orechové pusinky 234

XVIIl. Pokrmy z ovoce

Angrestové pyré se

Slehackou 236
Bandnovy salat

s jogurtem 237
Bandnovy krém 237
Bandny v ¢okoladé 237
Bandny s jogurtovym

krémem 237
Broskve se Zervé 238
Hrusky v krému 238
Hrusky ve vinné péné 238
Plnéna jablka s vinnym

Zelé 239
Smazena jablka 239
Plnéna pecena jablka 239
Jablkova péna

s tvarohem 240
Rychly jablkovy kompot 240
Jahodovy pohar 240
Jahodovy krém 241
Jahodova polévka 241
Merurikové knedliky

z bramborového tésta 241
Smazené meruriky

s vinnou pénou 242
PInéné pomerance 242
Pomerance plnéné syrovym

saldatem a ovocem 242
Svestky smazené
v Iesticku 243
Zapecené Svestky 243
Ovocny salat ze Svestek 243
Svestkové pyré 243
Ovoce se smetanou 244
XIX. Napoje a pohary
Grenadina s ovocem 246
Rajcatovy koktejl
s mlékem 246
Ovocnd limonada 247
Limondada s jablecnym
mostem 247
Karamelovy koktejl 247
Ovocny koktejl 247
Koktejl z Karotely 247
Kava
Krémova kava 248
Tureckd kava v dZezvé 248
Mrazena kdava 248
Francouzska kava 248
Videriska kava 248
Kava Borgia 249
Ledova kava moka 249
Mramorova kava 249
Caj
Svédsky caj 249
Caj s medem 249
Cajovy flip 250
Studeny Sumivy ¢aj 250
Ledovy ¢aj 250
Ovocny caj 250
Sipkovy ¢aj 251

Pohary

Zmrzlinovy pohar

s pomerancem 251
Rybizovy pohar 251
Malinovy pohar 251
Jahodovy pohdar 252
Ovocny pohar z Mixaru 252



Salaty

Vlassky salat 61
Francouzsky zeleninovy

salat 61
Bramborovy salat 62
Celerovy saldt se Sunkou 62
Kureci salat s majonézou 62
Lehky syrovy salat 63
Saldat z dribeziho masa

a zeleniny 63
Rychly salat z kurete 63
Vajecny salat 63

VI. Pokrmy z masa
Hovézi maso

Varené hovézi maso

s kfenovou omackou 69
Hovézi maso varené

se zeleninou 69
Madarsky gulas 70
Znojemsky gulas 70
Segedinsky gulas 71
Rosténky 71
Pikantni hovézi zavitky 71
Hoveézi platky na zazvoru 72
Namornické maso 72
Frankfurtskahovézipecené 72
Pikantni hovézi maso 73
Letni $piz 73
Hovézi pecené na smetané 73

Vepfiové maso

Veprové maso s fazolkami 74
Veprové dusené v mrkvi 74
Veprové maso se’
zeleninou 75
Veprové plecko dusené
vrajcatech 75
Veprové raminko
nadivoko 75

Veprové maso dusené

na kminé 76
Veprovy gulds po

uzenarsku 76
Ceska veprova pecené 77
Plnény veprovy bucek 77
Staroceska veprova na

zazvoru 78
Rolada z veprového masa 78
Veprova Zebirka s jablky 78
Nadivané veprové kotlety 79
Veprové platky s krustou 79
Smazené veprové Fizky

v syrovém tésticku 79
Smazené veprové Fizky 79
Cikdnska smés 80

Teleci maso

Musaka se Spendatem 80

Teleci na paprice 80

Zadélavané teleci se
zeleninou 81

Skopové maso
Skopové dusené v kapuste 81
Skopové na cesneku 82
Zapeceny jehnéci pilaf 82
Skopova pecenéna Cesneku 83
Skopova zebirka po srbsku 83
Skopové maso na

majorance 84

Mileté maso

Parizsky sekany rizek 84

Karbandatek s rajcatovou
Stavou 84

Sekana pecené s kapustou 85

Smazené karbandtky 85

Cevabcici 85

Sekané rizky z veprového
bucku 86

Bifteky z mletého masa 86



Sekanda pecendé plnéna
svrem 86

Sekana pecené v pivnim
testicku 86

Ragu z mletého masa 87

Holandsky rizek 87

Myslivecké krokety 87

Sekany fizek s cibuli 88

Musaka 88

Uzené maso

Uzené maso s kfenovou
omackou 89
Uzené maso ve fazolich 89
Uzené maso v kysaném
zeli 89

Zvérina

Peceny zajic nakladany 90
Zajic peceny na cibuli - 90
Sekanda ze zajice 90

Srndci filé na viné 91
Srnci kyta na smetané 91
Peceny bazant 92

Bazant na smetané 92

Kralik

Duseny kralik s hraskem 92
Kralik peceny na slaniné 93
Kralik duSeny na paprice 93
Kralik na cesneku 93
Smazeny kralik 94

Pokrmy z Rema

Spanélské ptacky Rema 94
Hovézi platky Rema
v zeleninové smési - 94
Holandsky platek Rema
smazeny v tésticku 95
Smazené veprové platky
Rema 95

Svycarské platky Rema na
Zampionech 95

Lanémit

Lanémit zapeceny s vejci
asyrem 96
Vejce sazena na lanémitu 96
Lanc¢mit v alobalu 96
Lancmit jako paprikas 96
Lancmit s lecem 97
Lancmit s paprikou 97
Smazeny lancmit se syrem 97
Grilovany lancmit 97
Lancmit v tésticku 98

Uzeniny

Rychly uzeninovy gulas 98

Salam smazeny v syrovém
tésticku 98

Perkelt z parki 99

Uzenina s hraskem 99

Bernské vurty 99

Uzenina s téstovinami 99

Kabanos zapeceny se zelim 100

Vurty v kapusté 100

Spekacky na pivé 100

Vurty s cibuli 101

Grilované parky s barevnou
i 101

Uzenina s dusenymi
fazolemi 101

Salamové misky 101

Spekacky na Spizu 102

Leco s klobasou na
smetané 102

Pastika

Pastika smazena
vtesticku 102

SmazZena jatrova pastika
se syrem 102

Opecenky s jatrovou
pastikou 103



Pastikové satecky 103

VIl. Pokrmy z drabeze
Kure

Kure na domdci zpisob 106
Kure dusené jako bazant 106
Kure na koreni kari

s banany 106
Kure Tabako 107
Zapecené kure 107
Grilované kure 107
Kureci stehna na viné
Kure smazené ,

v syrovém tésticku 108
Dusené kure se zeleninou
Kure s bylinkovym

maslem 108
Kure Florida 109
Kure na viné 109
Kure s rajcaty

a slaninou 109
Rizoto s kurecim masem

a zeleninou 110
Gulas z kurete 110
Kure po plzerisku 110
Toskanska kureci prsa
Kureci stehna s ryzi kari
Kure s italskou omackou
Kure Kung-Pao 112
Kure pecené s jablky
Kure pecené po

madarsku 112
Zadélavané kure

s kvétakem 112
Kure pecené s nadivkou 113
Kurect krokety s hraskem 113
Kyjevsky kotlet 114

107

108

111
111
111

112

Slepice

Slepice na paprice 114

Slepice na smetané

se zeleninou 114
Slepice na slaniné 115
Slepice po Sumavsku 115
Slepice v rajcatové stavé

s houbami 115
Zadélavana slepice 116
Rizoto ze slepice 116
Kachna
Kachna s ovocem 117
Kachna nadivoko 117

Kachna dusena
vzeleniné 117
Kachna na Zampionech 118
Kachna oblozZena plnénymi
Jjablky 118

Kachna po provensalsku 118
Krata

Krata pecenda na slaniné 119
Plnéna krati prsa 119

Krita dusena na viné 119
SmazZené krati Fizky 120
Krati dribky na paprice 120

Salat z kritiho masa
s majonézou 120

Husa

Pecend husa 121
Husa na cesneku
Pinéné husi krky

121
121

VIIl. Pokrmy z ryb

Kapr

Kapr po treborisku 124
Kapr namodro 124
Kapr peceny 124
Kaprna viné 124
Vareny kapr



s kfenovou omackou 125
Kapr v alobalu 125
Kapr na cesneku 125
Kapr na grilu s kfenem 126
Kapr peceny se syrem 126
Kapr se Zampiony
arajcaty 126
Marinovany kapr 126
Kapr v rajéatové stavé 127
Kapr po milansku 127
Kapr peceny s kysanou
smetanou 127
Kapr po polsku 127
Kapr s uzeninou 128
Kapr peceny po
mlynarsku 128
Kapr na kminé 128
Gulas z kapra 129
Ragi z kapra 129
Kapri spiz 129
Kapr nacerno 130
Halaszlé — rybi polévka 130

Rybi filé

Rybi filé zapékané se
syrem 131
Rvbi filé po italsku 131
Rybi karbandatky 131
Zapékané rybi filé 132
Rybi Fizky smazené
viesticku 132
Rybi filé s rajcaty 132
Rybi filé zapecené se
Spendtem 133
Baskické rybi filé 133
Rybi noky v omacce kari 133
Rybi karbanatky 134
Rybi filé na rostu 134
Rybi filé v alobalu 134
Rybi filé dusené
vzeleniné 134
Dusené rybi filé 135

Zapékané rybi filé se zeleninou
a jablky 135

Rybi filé duSené na cerveném
viné 135

Rybi filé po cikansku 136

Ostatni pokrmy z ryb

Rybi pirozky 136
Pilaf z tuniaka 137
Makrely pecené na viné 137
Zapecend uzend ryba 137
Makrela podomdacku 137
Dabelské makrely 138
Pstruzi po rusku 138
Pstruzi na grilu 138

Rybi salat se zeleninou 138

IX. Omacky

Cibulova omacka 140
Cesnekova omdcka 141
Houbova omacka 141
Rajcéatova omacka 141
Pazitkova omacka 142
Koprova omacka 142
Okurkova omacka 142
Besamelova omacka 143
Tatarska omacka 143
Remuladova omacka 143
Cesnekova majonéza 144
Kaparova majonéza 144
Pazitkova majonéza 144
Tvarohova majonéza

na zeleninové salaty 144
Smetanova zalivka

na zeleninové salaty 144

X. Prilohy a pFikrmy

Ceské houskové knedliky 146
Bramborové knedliky 147
Dusena ryze 147
Zampibnova ryze 147



Ryze kari 148
Ananasova ryze 148
Zeleninova ryze 148
Jemné noky 148

XI. Pokrmy z vajec
Michana vejce se syrem 150
Michana vejce s rajcaty 150
Sdzend vejce s rajcaty 151
Vejce sazena po
madarsku 151
Spendtovd vejce 151
Vejce s hermelinem 152
Zapékana vejce 152
Vejce zapecend se Sunkou
a syrem 152
Vejce zapeclena se
Zampibny 153
Vejce zapecenda se zeleninou
asyrem 153
Vajecny nakyp s driibezim
masem 153
Vajecné rizky 153
Ztracend vejce s kienem 154
Ztracenda vejce ve smetanové
omacce 154
Ztracend vejce v rajcatové
omacce 154
Vejce s jogurtem 155
Skotska vejce 155
Vejce se zeleninovou
naplni 155
Vejce plnéna pastikovou

pénou 156
Vejce plnéna sardinkovou
pénou 156

Zabdci z vajec 156

Muchomiirky z vajec 157

Vejce zdobenda pikantnimi
pénami 157

Pastikova péna 157

Syrova péna 157

Sunkova péna 157

Sardelova péna 157
Vajecny salat 158

Vajeéné omelety

Omelety se zeleninou 158
Ostrovni omelety 158
Omelety se Sunkou 159
Omelety se syrem 159
Omelety s pastikou 159
Omelety se zmrazenou
zeleninou 159
Omelety s hraskem 160
Omelety s rajéaty 160
Spendtové omelety 160
Omelety s houbami 161
Zapékané omelety 161
Balkdnské omelety 161
Selské omelety 162
XIl. Mléko a mlééné
vyrobky
Miéko
Ovocné mléko 164
Karotelové mléko 165
Koktejl ze suseného mléka
aovoce 165
Mléko s ovesnymi
vlockami 165
Tvaroh
Tvarohova pomazanka

s kienem 165
Pikantni tvarohova

pomazanka 166
Liptovsky syr 166
Tvarohova pomazanka
smrkvi 166
Tvarohovy krém Granko 166
Tvarohové livanecky 167
Tvarohové noky 167
Tvarohovy dort pascha 167
Syrniky 167
Tvarohovy pudink 168

Jogurt



Jogurt s medem 168
Ovocny salat s jogurtem 168
Jogurt s ovocem 168
Jogurtové pohdry s ovesnymi
vlockami 169
Salat z nivy s jogurtem 169
Ovocna polévka
s jogurtem 169
Jogurtova zalivka na zelenino-
vé salaty 169
Jogurtova majonéza 170
Zervé
Jablka se zervé 170
Krém ze Zervé 170
Zervé s mandarinkami 170
Zervé s mrkvi 171
Zervé se Sunkou
a jogurtem 171
Susenky se zervé 171
Jablecny krém se Zervé 171
Meruriky s krémem ze
Zervé 171
Kavovy krém ze Zervé 172
Pohar se Zervé
asovocem 172
Syry
Syrové chutovky 172
Treny rokfor 172
Salat niva 173
Dansky syrovy salat 173
Hermelinovy salat 173
Syrovy salat s orechovymi
Jadry 173
Letni syrovy salat 174
Syrovy salat se zeleninou 174
Anglicka syrova omacka 174
SmazZeny syr 174
Smazeny hermelin 175
Smazeny syr po italsku 175
Syrové smazenky 175
Smazeny syr v tésticku 175
Smazené syrové noky 176
Syrovy $piz 176

Salamova kolecka plnéna
syrem 176
Zapékany syr 176
Syrové livanecky 177
Rokforové satecky 177

XIll. Pokrmy z brambor

Stouchané brambory
scibuli 179
Jihoceska lepenice 179
Skubdnky 180
Brambory po myslivecku 180
Zapékané brambory 180
Zapékané brambory se
syrem 181
Nastavovana kase 181
Nakyp z bramborové kase
svejci a syrem 181
Cmunda 182
Brambordak s uzeninou 182
Brambordak s kysanym
zelim 182
Bramborové krokety se
syrem 182
Smazené bramborové krokety
Suzeninou 183
Bramborové Sisky
se strouhankou 183
Chlupaté knedliky 183
Svestkové knedliky
z bramborového tésta 184
Bramborové knedliky
s uzenym masem 184
Bramborové tasticky plnéné
masem 184
Bramborové koblizky plnéné
masovou naplni 185
XIV. Pokrmy ze zeleniny
Brukve (kedlubny)
se smetanou 188
Brukve (kedlubny)
dusené 189



Celer smazeny 189
Celerovy salat s krenem 189
Salat ze sterilovaného celeru
s jablky 189
Celer smazeny v syrovém
tésticku 190
Celerovy salat s cervenou
fepou 190
Salat z pecenych cibuli 190
Cibule s hraskem 190
Salat z cervené fepy 191
Salat z cervené Fepy
s jablky 191
Salat z cervené repy
s majonézou 191
Salat z Cervené repy
s jogurtem 191
Salat z cervené repy
s kienem 192
Hlavkovy salat s jogurtem
avejci 192
Hrasek zapeceny
s masem 192
Hraskovy salat
Suzeninou 192
Fazolky na smetané 193
Fazolky s vejci 193
Salat z fazolek 193
Kapusta zapecena s uzenym
masem 193
Kapusta s vejci 194
Kapustové krokety 194
Kapustovy nakyp 194
DusSend kapusta s vepiovym
masem 194
Kapustovy nakyp se spekacky
aryizi 195
Kapusta po italsku 195
Smazena razickova
kapusta 196
Razickova kapusta s maslem
ase syrem 196
Ruzickova kapusta

se strouhankou 196
Zapékana razickova kapusta
s brambory 197
Kvétakovy salat 197
Jemny kvétakovy salat 197
Vareny kvétak s maslem 197
Kvétak na zpiisob
mozecku 198
Kvétak po orientalsku 198
Kvétak smazZeny v svrovém
tésticku 198
Kvétak s hraskem zapeceny
v besamelu 199
Zapékany kvétak
s uzeninou 199
Kvétak zapeceny s vejci 199
Mrkvovy saldt se syrem
as jablky 200
Mrkvovy salat s kienem 200
Mrkvovy kren 200
Mrkev s hraskem 200
Livance z mrkve 201
Opecenky z mrkve 201
DusSenda karotka s veprovym
masem 201
Okurkovy salat s rajcaty 202
Okurka plnéna vlasskym
salatem 202
Sopsky salat 202
Tarator — studend okurkova
polévka 202
Okurky po polsku 203
Papriky s vejci 203
Plnéné papriky 203
Papriky kari 204
Porkové palacinky se
syrem 204
Duseny porek se syrem
avejci 204
Plnéna rajcata 204
Rajcata plnéna jatrovou
pénou 205
Rajcata plnéna syrovou



naplni 205
Rajcata plnéna ryzi
a houbami 205

Rajcatovy salat 206
Salat z rajcat

s paprikami 206
Dusenda rajcata 206

Rajcata smazena
v tésticku 206
Redkvickovy saldat se

syrem 207
Pomazanka z redkvicek

asyra 207
Redkvickova pomazanka 207
Redkvicky dusené jako

houby 207
Spendtové palacinky 208
Spendtovy nakyp 208
Zelny salat s rajcaty 208
Zelny salat s jablky 208
Zelny salat s cibuli - 209
Salat z kysaného zeli 209
Salat z kysaného zeli

smrkvi 209
Salat Jurta 209
Zelny salat s kienem 209
Zeli dusené s jablky 210
Zeli zapecené s klobasou 210

Zelniky 210
Zapecend zeleninova
smés 211
Zapecena zelenina 211
Zeleninovy gulas
smasem 211
Zeleninové Fizky 212
Karbanatky ze zmrazené
zeleninové smési 212
Zeleninové rizoto 212
Zeleninova ryze 213

XV. Pokrmy z hub

Houbovy salat 215
Sumavsky kuba 216

Houby na paprice 216
Zapecené houby se syrem 216

Houby s vejci 217
Houbovy gulas 217

Smazené houby 217
Houby nakyselo 217
Houby zapecené se syrem
avejci 218
Houbové karbanatky
Zampionovy salat se
Sunkou 218
Zampiény smazené
v iesticku 219
Plnéné smazené
Zampiony 219

XVI. Pokrmy z lu§ténin

218

Cockovy saldt se

zeleninou 222
Cocka nakyselo

svejcem 222
Dusena ¢ocka s uzeninou 222
Cocka po orientalsku 223
Hrachova kase 223

Hrachové opecenky 223
Svarba (hrach a kroupy) 223
Hrachovec 224

Fazole s uzenym masem 224

Fazole nakyselo se
smetanou 224

XVII. Mouéniky a peéivo

Buchty (povidlové, makové,
tvarohové) 228

Napln tvarohova 228

Napln makova 228

Napln povidlova 228

Vdolky 228

Skvarkové placky 229

Rozpeky se Svestkami 229

Svestkova bublanina (klasicky
zplisob) 229

Rychla svestkova bublanina



