varime zdrave,
varfime v pare
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didvodu, pro¢ varit
v parni troubé Concept

VITAMINY A ZIVINY

Para je nejSetrnéjsi zpUsob tepelného zpracovani potravin. Zachovava
v pokrmech maximalni mnoZstvi vitamin{, minerald a ostatnich
nutriénich hodnot, které se pfi klasickych zpUsobech vafeni béZzné ztraci.

TVAR, VUNE A CHUT

Potraviny vafené v pare se nelouhuji ve vodé, jsou Stavnaté a maji svou
intenzivni a pfirozenou chut, vani a pavodni tvar. Navic je moZné
kombinovat parni vafeni s grilem, ¢imz dosdhneme i oblibeného
kfupavého vysledku, bez kterého si nékteré pokrmy nelze pfedstavit.

BEZ OLEJE A TUKU

Jidlo v parni troubé je mozné pfipravit i bez oleje a tuk(, pokud je pfimo
nevyzadujete. Proto je vareni v pafe idedlni pro rizné dietni rezimy
a pripravu détské stravy.

POKRM SE NEPRIPALUJE
Princip parniho vafeni je snadny, pohodlny a také bezpecny, takze
muUZeme mit jistotu, Ze se pokrm p¥i vareni nepfipali.

VELMI SNADNA UDRZBA
V parni troubé se nevytvafi pfipaleniny, takZze se vnitfni prostor trouby
velmi snadno udrZuje a Cisti.

NEPOZNATE, ZE JiDLO JE OHRIVANE

Obc&as neni mozné snist obéd nebo vecefi Cerstvé uvafené. Naslednym
ohfivanim v parni troubé& pokrm neztraci svou Stavnatost a chut, takze
ani nepoznate, Ze je jidlo ohfivané.

SETRNE ROZMRAZOVANI

Para rozmrazuje potraviny pfirozené Setrné a pfi pomeérné nizké teploté,
takZze nedochazi ani pfi Casové delSim rozmrazovani k vysuSovani
potravin a snizovani jejich nutri¢nich hodnot.
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praktické rady

CO VSE LZE VARIT V PARNIi TROUBE

PouZziti parni trouby je pfekvapivée vSestranné. Lze v ni pfipravit pfedkrmy,
polévky, maso, ryby, zeleninu, vegetarianska jidla, knedliky, ryzi, ovoce
i dezerty.

DOBA VARENI

Doba vareni v parni troubé zélezi na nékolika faktorech: velikosti kouskU
potravin, jejich Cerstvosti a druhu a v neposledni mife také na osobnim
vkusu a chuti kuchare.

Vlastni zkuSenost s varenim v parni troubé je totiz nejlepsi zpUsob, jak
dosahnout dokonalosti pfipravovanych pokrmdi.

SPRAVNE NASTAVENI
Parni trouba ma tyto zakladni funkce: vareni v pare, gril, kombinace pary
a grilu, rozmrazovani a nastaveni teploty. ZpCsob vareni Ize tedy nastavit

individualné, zalezi na pozadavku, jak by mél pfipravovany pokrm
vypadat a chutnat.

POUZITi SOLI, KORENi A BYLINEK

Varenim v pare si potraviny zachovavaji svou intenzivni chut a vysoky
obsah vitamind, minerall a proteint v pfirozené formé.

Proto pfiprava vétSiny jidel v parni troubé nevyzaduje pouZiti soli
a dochucujicich latek, nebot v mnoha potravinach je sUl jiz obsazena.
Zalezi vSak na preferencich kazdého stravnika a pokud chceme presto
chut jidla zvyraznit, je mozné jidlo bud pfisolit nebo pouzit Cerstvé Ci
susené bylinky, kofeni a jiné ingredience dle vlastni obliby.

NADOBI

P¥i vafeni v parni troubé vyuZijte jeji originalni pfisluSenstvi: plny plech,
dérovany plech (zajisti rovhomérné vareni, ohfivani a rozmrazovani
potravin) a drzak na vytahovani plechu. Je mozné pouzivat také bézné
nadobi (varné misy, pekace, formy atd,), na které jste zvykli pfi vafeni
v klasickych troubéach.
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PREDKRMY

1:*

Cuketové zavitky

Ingredience
1 cuketa, 200 g syru, olivovy olej, sUl, pepf

Postup

Cuketu pomoci noze nebo krajeCe na zeleninu podélné nakrajime
na tenké platky. Vlozime do perforované misky do parni trouby a chvilku
podusime. Nechame vychladnout, platky cukety vyjmeme, poklademe
platky syru, osolime, opepfime a pokapeme olivovym olejem. Stoc¢ime
v zavitky, osolime, opepfime, pokapeme olivovym olejem, zavitky
vloZime do misky a dusime v pafe domeékka. Podavame s bilym
pecivem.

MnoZstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 30 minut
ObtiZznost snadnad

N~ N~
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PREDKRMY

2%

Syrovy nakyp s brokolici

Ingredience
4 zemle, 2 dl mléka, 50 g masla, 200 g tvrdého syra, 4 Zloutky, 500 g
brokolice, sul, snih ze 4 bilk(, tuk a strouhanka na formu

Postup

Brokolici oc&istime, omyjeme a uvafime kratce v pafe. Zemle zatim
nakrajime na kostky a polijeme je mlékem. Rozmocené zemle dobfe
rozmichame se Zloutky, strouhanym syrem, maslem a soli, pfidame
na r0zicky rozsekanou brokolici a pevny snih. Hmotou naplnime
vymazanou a vysypanou formu, uzavieme ji a nakyp peCeme asi 45
minut na grilu.

MnoZstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 60 minut
Obtiznost stredni

N~
o . h
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PREDKRMY

3*

PInéné brambory

Ingredience
4 vétsSi brambory, 100 g Sunky na kostic¢ky, 100 g strouhaného syru, 100 g
zakysané smetany, 1 polévkova IZice palivé hoicice, sul, pepf

Postup

Brambory i se slupkou omyjeme, podélné rozpllime a rozpllenou
stranou nahoru poloZzime do perforované misky. Vafime v pare asi 25
min. Sunku na kosticky smichame se syrem, zakysanou smetanou
a dochutime hof¢ici, soli a pepfem. Naplih dame na ptlky brambor
a chvili grilujeme. Podavame se salatem.

MnoZstvi pro 4 osoby

Doba pfipravy 45 minut
Obtiznost snadnd

11



PREDKRMY

4%

Musle na viné

Ingredience
2 kg musli, 1 pdrek, 1 velkd mrkev, 0,5 | bilého vina, nékolik pepfovych
kulicek, petrzelka

Postup

Musle dame na nékolik hodin do studené vody, kterou 1-2 krat
vymeénime. Poté musle kartackem duikladné ocistime a jesté jednou
proplachneme, dokud voda nebude Cista. Pouzivame pouze uzaviené
musle! Oteviené nejsou pozivatelné. Musle rozdélime do dvou
uzavienych misek spolu s nakrajenou mrkvi a pérkem, vinem, kulickami
pepre a vafime v parni troubé asi 25 minut.

Musle spolu s vinnou smési dame na servirovaci misu a posypeme
petrzelkou. Podavame s tmavym pecivem nebo bilou vekou.

MnoZstvi pro 4 osoby
Doba pripravy 40 minut
ObtiZznost stfedni

AN 25 100
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PREDKRMY

5%

Chrest s tunakovou omackou

Ingredience

1 kg oloupaného chrestu, 1 déza tunidka, 1 kelimek jogurtu (3,5%), sul,
cukr, bily pepf, 3 natvrdo uvarena vejce, 2 ¢ajové Izicky kapard, 1 ¢ajova
IZicka citronové Stavy

Postup

Chrest nakrajime na 4-5 cm dlouhé kousky, vlozime do perforované
misky, trochu posolime, pocukrujeme a dame do parni trouby dusit.
Tunaka nechame okapat, troSku rozmeélnime vidlickou, pfidame jogurt,
sUl, pep¥, citrénovou Stavu, kapary a promichame. Kousky chfestu
poloZime na misu nebo mizeme podavat i na salatovém listu, pfidame
rozCtvrcend vejce a polijeme turidkovou omackou.

MnoZstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 35 minut
Obtiznost snadnd

@15100
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POLEVKY

G -

Porkova polévka

Ingredience
1,5 | vody, 50 g tuku, 50 g mouky, 150 g pérku, 2 brambory, 1 kysana
smetana (popf. mléko), sul, pazitka

Postup

Vodu pfivedeme k bodu varu, pfidame svétle Zlutou jiSku a provafime.
Nakrajené brambory a pérek vafime zvlast v pare 15 minut. Poté vse
smichame a pfidame zakysanou smetanu. Dochutime soli a paZitkou.

MnoZstvi pro 4 osoby
Doba pripravy 40 minut
Obtiznost snadnd

El

min. m
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POLEVKY

W 4)

Minestrone

Ingredience

1 baleni mrazené zeleniny do polévky, 1 baleni mrazenych fazolovych
lusk, 1 | zeleninového vyvaru, 2 Cajové lzicky rajského protlaku,
1 Cajovou Izicku petrzelky, 1 polévkovou lzZici bazalky, sul, pept, 50 g
parmezanu

Postup

Mrazené fazolové lusky, zeleninu, vyvar a rajCatovy protlak dame
do uzaviené misky. Pfidame nasekanou petrzelku a bazalku. Dochutime
soli a pepfem. Vafime v pafe 25 minut. Podavame posypané
parmezanem a s ¢erstvym bilym pecivem.

MnoZstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 30 minut
Obtiznost snadnd

N~
o p
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POLEVKY

8*

Hovézi polévka s masovymi kulickami

Ingredience

1,5 | vody, 100 g hovéziho masa, 100 g vepfového masa, 2 vejce, 100 g
Zemle, 80 g mléka, pept, sll, polévkové kofeni, petrZzelova nat, kosticka
masoxu, 150 g kofenové zeleniny.

Postup

Platky kr4jené Zemle pokapeme mlékem a nechame, az se mléko vsaje.
Pak Zemle s masem jemné umeleme, pfidame vejce, sUl, pepf, jemné
nakrajenou petrzelku, VSe propracujeme v tuzsi tésto. Dle potfeby
mUzZeme pfidat strouhanku. Z pfipraveného tésta vytvotrime kuli¢ky
a vafime spolecné s nakrajenou kofenovou zeleninou v pare 30 minut.
Poté vSe vloZzime do vyvaru, pfidame petrZzelovou nat a polévkové koreni.

MnoZzstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 40 minut
ObtiZznost stfedni

AN 30 100
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POLEVKY

O -

Rybi polévka

Ingredience
1,5 | vody, 300 g rybiho filé, 150 g kofenové zeleniny, 50 g masla, 50 g
mouky, 1 Zloutek, 1/8 | smetany, sUl, pepf, paZitka

Postup

Rybi filé nakrajime na kosti¢ky, vafime spole¢né s kofenovou zeleninou
v pare 20 minut. Mezitim si na masle na plotné pfipravime svétlou jiSku
a tou zahustime vafici vodu. Pak pfidame Zloutek zamichany ve smetané
a vafime dalsi 2 minuty. Dochutime kofenim a vloZime uvafenou rybu se
zeleninou. Jiz dale nevafime, aby se zelenina neznehodnotila.

MnoZstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 40 minut
ObtiZnost snadna

N~
o h
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POLEVKY

10*

Husta zeleninova polévka

Ingredience

1,5 vody, 250 g hovéziho masa, 150 g uzeného, 2 cibule, 1 Cervena fepa,
2 mrkve, pllka mensi hlavky bilého zeli a ¢tvrtka celeru, 1 kofen petrZele,
2 lzice petrzelové naté, 1 svazek kopru, 250 ml smetany, citréon, Spetka
cukru, pepf, mleta paprika, stl

Postup

Hovézi i uzené maso vloZime do hrnce se studenou vodou a pfidame
pepf a sll. Mirnym varem vatime do zméknuti, t&sné pred dovafenim
pfidame mletou papriku.

Po uvareni maso nakrajime na kosti¢ky a vloZime zpét do vyvaru.
VSechnu zeleninu nakréjime téz na kosticky a vafime v pare 15-20 minut.
VSe smichame, zakapeme citrénovou stavou, osladime, pfidame sekany
kopr, sekanou petrZzelovou nat a prelijeme smetanou.

MnoZstvi pro 4 osoby
Doba pripravy 2 hodiny

Obtiznost stredni
N
.
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RYBY

e By

Losos ve vermutové omdadcce

Ingredience

4 podkovy z lososa (& 150 g), sul, bily pep¥, 1 citrén

Na omacku: 2 dl rybiho vyvaru, 1 dl suchého vermutu, 2 Zloutky, 2 IZice
husté smetany, 1 Izice suchého vermutu, sUl, bily pepf, 1 IZzice jemné
nasekaného kerbliku

Postup

Podkovy z lososa okofenime soli, pepfem, pokapeme citrénovou Stavou,
vloZzime do perforované misky a vafime v pafe 10-15 minut. Uvolnénou
Stavu (rybi vyvar) dame spolu se 2 dl vermutu do hrnce a nechame 2-3
min. projit varem. Pfi mirné teploté a za stalého michani pfidame
rozmichané Zloutky, smetanu a zbytek vermutu - jiZ nevafime! Dochutime
soli, pepfem a pfiddme kerblik. K lososovym podkovam politym
vermutovou omackou podavame téstoviny nebo dusenou zeleninu.

MnoZzstvi pro 4 osoby
Doba pripravy 45 minut

ObtiZnost stredni ~= 15 100
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RYBY

12%

Pstruh na masle

Ingredience

800 g masla, 2 g Cerstvych bylinek, 2 cervené feferonky, 2 IZzice hofCice,
1 Izice vegety, 2 lzice worcesterové omacky, 1 |Zice citronové Stavy,
4 pstruzi nebo makrely, sUl, pepf, 4 Izice oleje, 2 citrony, 8 platkl slaniny.

Postup

Zmeéklé maslo promichame s bylinkami, hofcici, feferonkami, vegetou,
worcesterovou omackou, citrénovou Stavou a nechame v lednici
ztuhnout. Ryby ocistime a osusime, osolime, opepfime a jak zevnitt, tak
z venku potfeme ztuhlym maslem. Potom je nékolikrat Sikmo nafizneme
nozem a vtirdAme do fezl bylinkové maslo a trochu oleje. Takto
pfipravené ryby dame péci do parni trouby v kombinaci pary a grilu.
Ke konci ryby prolozime silngjSimi platky citrénu a slaniny a nechame
dojit na grilu.

MnoZstvi pro 4 osoby
Doba pripravy 55 minut

Obtiznost stredni e~
3 [ ol 0
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RYBY

13*

Peceny candat na bylinkach

Ingredience
800 g filé z candata, 50 g masla, cerstvy kopr, $alvéj, rozmaryn, sUl, citron

Postup

Filé nakrdjime na silngjsi prouzky, naskladame na plech. Posypeme
bylinkami, pokapeme citronem, rozpusténym maslem a pe€eme na grilu
pfi 200 °C 15 - 20 minut.

Podavame s brambory, rznymi salaty nebo teplymi tousty.
MnoZstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 20 minut
ObtiZnost velmi snadnad

26

RYBY

14+

Pstruh na cerveném vineée

Ingredience
2 pstruzi, 700 g masla, 1 vétsi cibule, 300 g hladké mouky, troska cukru,
0,25 | ¢erveného vina, 0,25 | vody, sul, pept, hiebicek a 1 citrén.

Postup

Jemné nakrajenou cibuli griluyjeme chvilku na masle, poté vlozime
kousky okofenéného pstruha. Dusime asi 15 — 20 minut v pare, pfi tom
podlévame vinem. Pak odlozime kousky pstruha a Stavu z ryby
zahustime jiSkou, dochutime a hotovou Stavou prelévame rybi kousky
na talifi. Stejnym zpUsobem muzeme pfipravit také kapra ¢i candata

MnoZstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 55 minut
Obtiznost stfedni

P
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RYBY

15*

Opeceny hejk s jogurtovou zdalivkou

Ingredience
800 g hejka, 3 lzice citrénové Stavy, 4 dcl bilého jogurtu, 1 Salek
majonézy, 2 1zicky hofdice, cibule, stl, mlety pepf

Postup

Ryby nechame rozmrazit, oCistime je, podle moZznosti vykostime
a nakrajime na kousky. Potom rybu pokapeme citrénovou Stavou,
osolime, opepfime a grilujeme 30 minut. Porce ryb rozdélime na talife,
podlijeme zalivkou z jogurtu: jogurt smichame s majonézou, hofcici, soli,
IZici citrébnové Stavy a nadrobno nasekanou cibuli.

Podavame s vafenymi brambory.
MnoZzstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 50 minut
ObtiZznost lehka

28




RYBY

16*

Candat na cibuli

Ingredience

1 kg candata, $tava z 1 citrénu, 250 g cibule, 120 g Zampiénd, 50 g masla,
2,5 dcl horkého masového vyvaru, 1,2 dl bilého vina, sul, pept, asi 3 IZice
smetany, paZzitka

Postup

Vykuchaného candata nakrajime na platky asi 2 cm, pokapeme
citronem a dame do lednice uleZet asi na 15 minut. Cibuli nakrajime
nadrobno a kratce osmahneme na masle. Pfidame na platky nakrajené
Zampioény a chvili podusime. Podlijeme masovym vyvarem, vinem,
osolime a opepfime. Asi 10 minut dusime. Pak do vyvaru vloZime
osuseného candata a 15 minut pfi 100 °C opét podusime v pare.
Candata vyndame a ulozime do tepla, aby nevychladl. Do vyvaru
pfimichame smetanu a kofeni. Platky hotového candata servirujeme
polité oméackou a posypané nakrajenou pazitkou.

Podavame s chlebem, bilym pecivem nebo brambory.

Py
) ~n ;

MnoZzstvi pro 4 osoby
Doba pripravy 60 minut
ObtiZznost stfedni

El
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RYBY

17*

Nakyp z kapra

Ingredience
700 g kapra, 50 g masla, 50 g hladké mouky, 2 dcl mléka, 50 g ementalu,
4 vejce, pepf, muskatovy ofisek, sul, olej, strouhanka

Postup

Maso podusime na ¢asti masla, zbavime klze, vykostime a umeleme.
Ze zbylého masla a mouky pfipravime svétlou jiSku, zalijeme ji studenym
mlékem a zvolna pfivedeme k varu. Po zhoustnuti omacku odstavime
a po vychladnuti do ni pfiddme mleté rybi maso, Zloutky, strouhany
emental, kofeni a stl. Nakonec vmichame tuhy snih z bilkd, vSe vlijeme
do olejem vymazané a strouhankou vysypané formy a vafime asi 50 min
Vv pare.

Nakyp podavame s rajskou omackou nebo jen polity rozpusténym
maslem.

MnoZstvi pro 4 osoby
Doba pripravy 60 minut

Obtiznost vySsi
P
Ay
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RYBY

18*

Platky lososa na Zampionech

Ingredience
4 platky lososa, $tava z jednoho citrénu, 200 g ZampionU, 100 g masla,
jarni cibulka, sul, cely pepf, Spetka mletého bilého pepie

Postup

Platky lososa pokapeme citrénovou Stavou a osolime. Nechame 15
minut uleZzet. Mezitim si nakrdjime na platky jarni cibulku a Zampiony.
Lososa poloZzime na alobal, potfeme maslem, pfidame pepf a obloZzime
cibulkou a Zampiony. Pak zabalime do alobalu a pevné uzavieme.
Grilujeme 20-30 minut pfi 200°C.

Podavame s bilym pecivem.
MnoZzstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 60 minut
ObtiZznost stfedni

an 20:30 200
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RYBY

19*

Francouzské palac¢inky s rybou

Ingredience

Palacinky: 300 ml mléka, 200 g hladké mouky, 2 vejce, Spetka soli,
rostlinny olej na smazeni palaCinek * Smés: 400 g rybich filet (treska),
4 vejce, 1 pdérek, mala cuketa, 1 velkd mrkev, hrst kesu ofiskl, skrobova
moucka na obaleni, svazek koriandru, 4 IzZice omacky Sweet & Sour, sl

Postup

Smés: Rybu nakrdjime na kousky, osolime a obalime ve Skrobové
moucce. Grilujeme asi 15 minut pfi 200°C. Pdrek, cuketu a mrkev
nakrajime na nudliCky a pfidame spolu s keSu ofiSky a listky koriandru
k filetam. VSe pak jesté kratce upeCeme na grilu. Nakonec pfimichame
omacku Sweet & Sour a smés rozloZime na hotové palacinky.
Ozdobime cerstvymi listky koriandru.

MnoZstvi pro 4 osoby
Doba pripravy 60 minut
ObtiZznost stfedni

B0 G - o
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DRUBEZ

20*

Kruti pldatky s nivou

Ingredience
800 g kratich prsou, 200 g syru niva, 4 platky Sunky, sUl, pepf, rajcata
na ozdobu, olej

Postup

Platky masa lehce naklepeme, osolime, opepfime, potfeme olejem
a takto pfipravené grilujeme asi 15 minut. Potom vzdy na jeden platek
masa polozime platek Sunky, posypeme strouhanou nivou a ptiklopime
druhym platkem opeceného masa. Sepneme paratkem a zapeceme
v troubé jesté asi 15 minut na kombinaci para + gril.

Na talifi zdobime rajCetem a jako pfilohu podavame hranolky nebo
brambory.

MnoZzstvi pro 4 osoby
Doba pripravy 40 minut
Obtiznost snadnd

nn
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DRUBEZ

21% )

Indické kure

Ingredience

500 g kutecich prsou, nové kofeni, chilli papri¢ky, sul, 5 strouzkd ¢esneku,
1 cibule, 0,5 | pomerancové Stavy z cerstvého pomerance, 0,1 | oleje,
0,2 | kufeciho vyvaru, 0,2 | zakysané smetany

Postup

Do zapékaci misy vloZzime nakrajeny ¢esnek a cibuli, zpénime. Pak pfidame
maso nakrajené na kostky a grilujeme. Podliieme vyvarem, pfidame
nové koreni, stl, pepf. Nechame dusit a nakonec vmichame zakysanou
smetanu a nakrajené chilli. Pfiljeme pomerancovou Stavu.

Podavame s ryzi.

MnoZstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 40 minut
ObtiZznost snadna
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DRUBEZ

22%

Krati nudlicky se zeleninou

Ingredience

500 g kratich prsou, 1 cibule, 2 malé rajc¢atové protlaky, 1 mrkev,
1 petrzel, 150 g celeru, 150 g brokolice, 1 dcl ¢erveného vina, 1 lzZice
mleté sladké papriky, dribezi vyvar na podlévani, olej, sll, pepi mlety,
jiska.

Postup

Cibuli nakrajime na kosti¢ky a chvilku grilujeme na oleji. Maso nakrajime
na nudlicky, osolime, opepfime, vloZime k osmaZené cibuli a znovu
grilujeme. Pfidame papriku, rajsky protlak, podlijeme vyvarem a chvilku
dusime. Ke konci dusSeni pfiddme brokolici nakrajenou na rdzicky
a nasekanou kofenovou zeleninu. Vlijeme Cervené vino a dusime,
nakonec zahustime jiSkou.

Podavame s brambory nebo téstovinami.

MnoZstvi pro 4 osoby
Doba pripravy 40 minut

. m @ . W
: + Eaan :
min. Ul [l min.
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DRUBEZ

23%

Kureci matové prekvapeni

Ingredience
4 kufeci prsa, 8 platkd slaniny, 250 ml $lehacky, sul, pepf, mata peprna,
100 g masla, vejce, hladkd mouka a strouhanka na obaleni

Postup

Kufeci prsa upravime na platky a naklepeme. Osolime, opepfime
a posypeme rozsekanou matou. Nyni polozime doprostied platky
slaniny a zabalime jako psani¢ko. Do pekacku, hodné vymazaného
maslem, poloZzime obalené maso jedno vedle druhého a zalijeme
smetanou, aby vSe bylo ponofené. Priklopime a dame péct do trouby asi
na 30 minut. Potom odklopime a dopeceme dle potieby.

MnoZstvi pro 4 osoby
Doba pfipravy 40 minut
Gril - 30 min - 200 °C
ObtiZznost stfedni
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DRUBEZ

24+ -

Kureci jatra s vinem a olivami

Ingredience
500 g kufecich jater, 60 g oleje, 100 g cibule, 1,5 dl ¢erveného vina,
12 kusU plnénych oliv, sUl, pepf

Postup

Ztuhla kureci jatra nakrajime na mensi kousky. Na oleji ugrilujeme
nakrajenou cibulku, pfidame nakrajena jatra, prudceji opeCeme,
postupné pfrilévame cervené vino a dusime v pare domékka. Pred
koncem dusSeni pfidame platky nakrajenych oliv, osolime, opepfime
a kratce povafime.

Jako pfilohu doporuc¢ujeme Sunkovou nebo Zampionovou ryZi.
MnoZzstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 40 minut
ObtiZznost snadné

Py
’ ~n \
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DRUBEZ

25%

Ddbelskd kufFeci smés

Ingredience
75 g kufecich prsicek, sul, pepf, 20 g ¢esneku, 1 dcl oleje, 2 g feferonek,
25 g sterilovaného leca, 5 g keCupu, 10 g slaniny

Postup
Kufeci prsicka nakrajime na nudlicky, osolime, opepfime, naesnekujeme,
zakapeme olejem, promichame a nechame odlezet. Maso grilujeme
pfi 200°C 20 minut, michame, pak pfidame nakrajené feferonky,
sterilované leCo a kratce podusime. Na talifi zdobime opecenou
slaninou.

Jako pfilohu doporuc¢ujeme smazené hranolky, krokety, ryzi.
MnoZstvi pro 4-5 osob

Doba pripravy 45 minut
Obtiznost stredni

P
A + A )
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DRUBEZ

26*

Pivni medailonky

Ingredience

4-5 kufecich prsicek, sl, pepf, 250 g kufecich jater, 25 g hladké mouky,
50 g oleje, 50 g slaniny, 1 malé cibule, 200 g sterilované kapie, 40 g
feferonek, 3-4 Izice keCupu, 2 Izice sojové omacky, 2 dl svétlého piva

Postup

Kufeci prsa nakrajime na malé kousky, osolime, opepfime a trochu
poprasime moukou. Kufeci jatra nakrajime na kousky, opepfime a spolu
s medailonky grilujeme asi 15 minut. K masu pfidame nakréjenou
slaninu, na kosti¢ky nakrajenou cibuli a sterilovanou kapii, rozsekané
feferonky, ke€up, séjovou omacku a znovu grilujeme. Pak zalijeme
pivem a podusime v pére.

MnoZzstvi pro 4 - 5 osob
Doba pripravy 60 minut

Obtiznost stredni
M+ nn |27 180 A -~ |20 100
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MASO

27%

Zelné listy plnéné mletym masem

s rajskou omackou

Ingredience
4 kousky zelnych listd, 500 g mletého masa, 1 cibule, 1 vejce, 150 g Zemle,
sUl, pepf, mlety kmin, rajska omacka

Postup

Listy lehce spafime a vykrojime kosStaly.

Jemné nakrdjenou cibuli smichdme s mletym masem, vejcem
a vyméacenou Zemli. Osolime, okofenime, dobfe promichame a smeési
naplnime zelné listy. Vafime v pafe 40-50 minut. Podavame horké
s klasickou rajskou omackou, ale miZzeme podavat i s omackou pfirodni.
Jako pfilohu lze podavat brambory, téstoviny, knedliky.

MnoZstvi pro 4 osoby
Doba pripravy 60 minut
ObtiZznost stredni

AN 40-50 100
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MASO

28%*

Pivovarska basta

Ingredience

300 g veprfového masa (kyty), 2-3 IZice oleje, 1 cibule, 7 umletych kulicek
pepre, 1 dcl piva (12°), 1 Izice keCupu, Cesnek, sll, pérek podle chuti
(hrasek, cervena kapie, zampiony )

Postup

Maso nakrajime na kosticky, osolime a ugrilujeme. Poté jej zapeCeme
spolu s keCupem, pepifem a ¢esnekem. Ke konci pec¢eni mizeme pridat
také hrasek, €ervenou kapii a Zampiony.

Podavame s ryzi nebo s hranolkami.
MnoZstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 45 minut
ObtiZnost stfedni
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MASO

29%

Zraloéi nebezpedi

Ingredience

6-8 platkll masa (veprové, kuteci), smés: 1 dcl oleje, 1 IZi¢ka soli, 1 IZicka
sladké papriky, 1 IZicka pepre, pUl IZicky kari, pal IZicky praskového cukru,
1 1Zice s6jové omacky, 1 Izicka Skrobové moucky (rozpustit v 1 dcl vody),
1 vejce, 4 strouzky Cesneku

Postup

Maso naloZzime do pfipravené smeési a dame na 24 hod. do lednice.
Pfipravené platky grilujeme asi 20 minut pfi 200°C. Jako pfilohu
podavame brambory, hranolky nebo provensalské placi¢ky. Mazeme
doplnit také zeleninovou oblohou a dresingem dle vlastni chuti.

MnoZstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 40 minut
Obtiznost snadnd
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MASO

30*

Grilovana kotleta se zeleninou

Ingredience

800 g veprovych kotlet, 2 stfedni lilky, 1 stfedni cuketa, 2 mensi cibule,
4-6 rajCat, 1 paprika, 1 strouzek Cesneku, 3 Izice olivového oleje, 2 IZzice
petrZzelové naté, snitka rozmarynu, stl, pepft

Postup

Cibuli, cuketu a lilek nakrajime na kostiCky. Kotletu osolime, opepfime,
potfeme Cesnekem, pokapeme olivovym olejem a prudce grilujeme asi
20 minut. Pfidame nakrdjenou zeleninu a dusime v zapékaci mise
po dobu 20 minut pfi 100 °C. Pro vini pfidame vétvicku rozmarynu.

MnoZstvi pro 4 osoby

Doba pfipravy 40 minut
Obtiznost snadnd
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BEZMASE POKRMY

31*

LoupezZnikovo prekvapeni s krenem

Ingredience
750 g rosténce, sul, pepf, 60 g oleje, 250 g cibule, 250 g kapii, 50 g
feferonek, 100 g kifenu, 100 g hoicice

Postup

Maso nakrajime na nudlicky, osolime, opepfime a prudce grilujeme,
pfidame nakrajenou cibuli, nechame ji zesklovatét, vlozime nakrajené
kapie a feferonky a kratce podusime. Na talifi posypeme maso
strouhanym kfenem a doplnime troskou hof¢ice.

Jako pfilohu doporu€ujeme chléb nebo smazené hranolky.
MnoZstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 40 minut
ObtiZznost snadnd
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BEZMASE POKRMY

32%

Téstoviny s lilkem

Ingredience

150 g cukety, 200 g lilkku, 1 Cervena paprika, 1 mrkev, poérek, 1 baleni
¢inskych nudli nebo Spaget s tvrdé pSenice, 3 lzice oleje, troSku
sezamovych seminek, 4 |Zice sojové omacky, 4 IZzice sladkokyselé €inské
omacky.

Postup

Lilek, cuketu, papriku, porek a mrkev nejprve omyjeme a nakrajime
na nudlicky. Potom uvafime ¢inské nudle nebo Spagety, vodu slijeme,
prokapeme olivovym olejem a odstavime. Pak ugrilujeme zeleninu.
Pfidame uvafené nudle, vSechno spolu promichame a jesté chvilku
opékame. Do nudli vsypeme sezamové seminka a nakonec pridame
sojovou a sladkokyselou omacku.

MnoZstvi pro 4 osoby
Doba pripravy 70 minut

Obtiznost stredni
~n 1
2 8 B e B [ 20
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BEZMASE POKRMY

33*

Houbové téstoviny s omackou z nivy

Ingredience

1 bali¢ek téstovin, 200 g lesnich hub (i ZampidnU), 1 IZice oleje, sul, mlety
kmin ¢ omacka: 200 g nivy, 2,5 dl sladké smetany, 2 dl zakysané smetany,
10-15 g polohrubé mouky, asi 10 oloupanych mandli, saturejka

Postup

Houby ocistime, nakrajime na platky, osolime, okofenime trochou
mletého kminu a podusime domékka. Zvlast uvafime téstoviny. Pak
pfipravime omacku: smetanu pfivedeme k varu a zahustime moukou
rozmichanou ve studené vodé. Asi 10 minut povafime za stalého
michani pfi nizké teploté. Pfidame mandle nakrjené na tenké nudlicky
a nastrouhanou nivu. Michame, az se syr rozpusti.

Dochutime Spetkou saturejky.

MnoZstvi pro 4 osoby
Doba pripravy 60 minut
ObtiZznost stfedni

N~
o h
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BEZMASE POKRMY

34+

Rajéatové leco

Ingredience

50 g cibule na kosti¢ky, 80 g raj¢atového protlaku, 100 ml smetany, 300 g
rajCat, 1 strouzek €esneku, 1 IZzice octu Balsamico (3%), 1 IZice medu,
1 IZice mofskeé soli, Spetka pepre, 30 g bylinek (dle chuti).

Zpusob pFipravy:

Rajcata nakrajime na kostiCky a spolu s utfenym cesnekem dame do
uzaviené misky. Pfidame vSechny zbyvajici pfisady, promichame a vse
podusime v parni troubé. Posypeme bylinkami a jako pfilohu podavame
pecivo nebo téstoviny.

MnoZstvi pro 4 osoby
Doba pripravy 30 minut
Obtiznost velmi snadna



BEZMASE POKRMY

35%*

Brambory zapékané s nivou

a hermelinem

Ingredience
2 kg brambor, 30 dkg syru niva, 30 dkg syru hermelin, 30 dkg uzeniny,
4 vajicka, Spenat, sll, pepf, kmin, sadlo na vymazani zapékaci misy.

Postup

Brambory uvafime tak, aby nebyly Uplné mékké a nakrajime na platky.
Pfipravime ochuceny Spenat, nakrajenou uzeninu a nastrouhané syry.
Do zapékaci formy klademe stfidaveé vrstvu brambor, uzeniny, Spenatu
a syrl. Nakonec zalijeme rozslehanym vejcem a zapékame v pare
30 minut.

MnoZzstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 60 minut
ObtiZznost stfedni

AN 30 100
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PRILOHY

36*

Varené brambory v pare

Ingredience
800 g brambor, stl, kmin, petrzelova nat

Postup

Ocisténé a vyprané brambory nakrajime na mensi kousky. Mirné osolime
(neni nutné), pfidame Spetku kminu a vafime pfi 100°C v pare 30 minut.
Podavame sypané jemné sekanou zelenou petrzelkou.

MnoZstvi pro 4 osoby
Doba pfipravy 50 minut
Obtiznost velmi snadné

Podobnym zpUsobem lze pfipravit i pfedsmazené hranolky, které
zakoupite jako polotovar. Hranolky budou pfipravené v pafe a bez tuku!

AN 30 100
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PRILOHY

37%

Dusend ryze

Ingredience
400 g ryze, 30 g tuku, 1 mala cibule, 10 g soli, 0,6-0,8 | vody (podle druhu

ryze)

Postup

RyZi propereme, dame na plech nebo do zapékaci misy, osolime. Vlijeme
olej a pfidame na kousky nakrajenou cibuli. Vafime v pare pfi 100°C asi
40 minut (podle druhu ryze).

MnozZstvi pro 4 osoby

Doba pfipravy 50 minut
Obtiznost velmi snadnd

nan 80:40 100
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PRILOHY

38*

Kynuty houskovy knedlik

Ingredience
1000 g hrubé mouky, 2 vejce, 3 rohliky, pfiblizné 0,4 | mléka, 20 g kvasnic,
pul prasku do peciva, sul

Postup

Do vlazného mléka se Spetkou cukru dame vykynout kvasnice. Potom
kvasek prilijeme do misy s moukou a tésto dlkladné& propracujeme.
Nechame v teple kynout nejméné hodinu. Vykynuté tésto vyklopime
na val a rozdélime na cCtyfi dily, ze kterych vytvarujeme knedliky. Pak
vloZime knedliky do parni trouby a vafime v pare 30-35 minut. Po uvareni
rozkrajime niti na platky.

MnoZstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 90 minut
Obtiznost stredni

AN 30-35 100
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PRILOHY

39O*

Bramborovy knedlik

Ingredience
500 g brambor, 10 g soli, 150 g krupice, 200 g hrubé mouky, 1 malé vejce

Postup

Uvarené studené brambory jemné nastrouhame, pfidame vejce, hrubou
mouku, krupici, stl a propracujeme v tuhé tésto. Z tésta si pfipravime
dlouhé valecky, které Sikmym Fezem krajime na Spaliky (cca 2 cm).
Vafime v pare 10 - 15 minut. Stejnym zplsobem lze pfipravit i knedliky
v prasku.

MnoZstvi pro 4 osoby
Doba pripravy 20 minut
ObtiZnost velmi snadnd
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DEZERTY

40+

Hruska s cokoladovou omackou,

prazenymi mandlemi a zmrzlinou

Ingredience

4 hrusky, 100 g ¢okolady, 0,5 dl karamelové polevy, 1 Izice pokrmového
tuku, 2 Izice nasekanych mandli, 4 kopecky zmrzliny, skofice, hfebicek,
rum

Postup

Hrusky oloupeme a zbavime jadfincl. Spole¢né se smeési skofice,
hfebicku a trochou rumu vafime v pafe podle velikosti asi 30 minut.
Cokoladu rozpustime spolu s pokrmovym tukem a opraZime mandle.
Hrusky naplatkujeme tak, aby platky zlstaly nedokrojené a rozloZzime
na talif.

Podavame teplé s Cokoladovou a karamelovou omackou, posypané
mandlemi a jako doplnék pfidadme kopecek zmrzliny. Vhodna je

v

vanilkova, ofiSkova nebo i citréonova.

MnoZzstvi pro 4 osoby

Doba pfipravy 70 minut =~ 20:30 100
ObtiZznost snadnd e
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DEZERTY

41 *

Ryzovy nakyp

Ingredience
0,5 I mléka, 50 g masla, 50 g cukru, 200 g ryZe, 60 g masla, 80 g cukru,
3 Zloutky, ze 3 bilkd snih, 3 jablka.

Postup

Do vaficiho mléka dame cukr, maslo a ryzi a vafime domeékka. Kasi
nechame vychladnout. Maslo utfeme s cukrem a Zloutky do pény,
pridame vychladlou ryZovou kasi a tuhy snih z bilkd. MGZeme prisypat
hrst ofiskd.

Zapékaci misu vymaZeme tukem, naplnime polovinou nakypu,
poklademe pokrajenymi jablky, pfikryjeme druhou polovinou hmoty
a zapékame.

MnoZzstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 70 minut
Obtiznost stfedni

N~ oy
Py v = .
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DEZERTY

42+

Zemlovka

Ingredience
8 Zemli, 0,5 | mléka, 120 g cukru, 50 g masla, 4 Zloutky, ofisky a mandle,
1 Izice krupice, 2 IZice kakaa, snih ze 4 bilkd.

Postup

Zemle nakrajime na tenké platky a zalijeme vaficim mlékem. Zatimco
Zemle nechame vychladnout, utfeme maslo s cukrem a Zloutky do pény,
pfidame kakao, ofiSky, mandle a vychladlé Zemle. Nakonec zamichame
tuhy snih, ktery zasypavame krupic¢kou. Nakyp dame do vymazané
zapékaci misy, kterou pfedem vysypeme strouhankou a pe¢eme asi 45
minut.

Hotovou Zemlovku podavame s kompotem.
MnoZstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 70 minut
Obtiznost stredni

71



DEZERTY

43+

Kynuté ovocné knedliky

Ingredience
450 g hrubé mouky, 100g polohrubé mouky, 10 g cukru, 10-15 g kvasnic,
sUl, 2 vejce, 0,4 | mléka, ovoce (broskve, bortvky)

Postup

Z mléka, cukru a kvasnic si pfipravime kvasek. Vedle v mise si pfipravime
ostatni suroviny a po vykynuti kvasku vSe smichame dohromady. Tésto
propracujeme a nechame hodinu kynout. Potom z tésta tvofime malé
bochanky, do kterych vkladame ovoce a fadné je uzavieme. Vafime
v parfe 15-20 minut dle velikosti.

MnoZstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 20 minut
ObtiZznost velmi snadna

ﬁ 1520 100
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DEZERTY

4.4%

Broskve v medové lazni

s ofisky a slehackou

Ingredience

8 pulenych kompotovanych broskvi, 1 citrén, 5 Izic medu, 5 lZic
¢erveného vina, 5 hrebi¢kl, 1 celd skofice, 5 Izic hrubé nasekanych
ofechd, Slehacka

Postup

Z citréonu, medu, €erveného vina, hiebicku a celé skofice si pfipravime
zahtatim lazen na broskve. Do teplé 1azné vioZzime na veéjitky nakrajené
broskve, vSe spole¢né 6 minut zahfejeme v pére.

Servirujeme posypané nasekanymi ofechy a ozdobené Slehackou.

MnoZstvi pro 4 osoby

Doba pripravy 20 minut
Obtiznost velmi snadnd

ﬁGlOO

75



concept

Vysokomytska 1800 ¢ 565 01 Chocen
tel.: 465 471 400, 465 471 412 « fax: 465 473 304

e-mail: sales@my-concept.cz

Tuto kucharskou knihu plnou vybornych
a provérenych receptl vénujeme
vsem nasim vérnym zdakaznikim.

Prejeme Vam Stavnaty Zivot
plny gurmdnskych zazZitka!

Firma ELKO Valenta




