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ZDRAVA SYACINKA

Na venkové zdravé jime

Recepty sestavila:
Radmila Kozdkové, vedouci $kolni jidelny ZS Hofinéves
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BRAMBOROVA POMAZANKA S POHANKOU LAMANKOU
( vhodnd i na chlebigky)

4 vafené brambory
2 varend vejce
10 dkg pohanky lémanky
10 dkg zméklého masla
sol a pepf
2 PL ndlevu z okurek
1 mensi cibule
2 sterilované okurky
1/2 malé zakysané smetany
3 PL majonézy

1 maly bily jogurt (nejlépe fecky jogurt Milko
nebo Skyr - oba 0% - 0,1% tuku)

POSTUP:

Pohanku vmichdme do 1,5 ndsobku vrouci vody, osolime, promichdme, pfikryjeme pokli¢kou,
stGhneme z plotny a nechdme cca 20 minut dojit. Pohanku nevafime, doslo by ke zni&eni rutinu.
Uvafené brambory nastrouhdme na jemno, vmichdme povolené méslo, ochutime soli, pepfem
a ndlevem z okurek. Pfidéme vafend nastrouhand vejce a postupné i s ostatni suroviny, dobfe
promichdme.

Pfed podévdnim nechdme alespori Thod. odlezet v chladniéce.

POHANKA

Pohanka pochdzi z oblasti stfedni Asie, ze které se postupné rozsifila. Na nase Gzemi byla
dovezena ve 13. stoleti pfi ndjezdech Tatard (Tatafi byli povazovéni za pohany, odtud po-
chdzi ndzev pohanka). V 16. stoleti byla u nds pohanka nejvice péstovanou obilninou. Pak
zadalo jeji péstovdni ustupovat a teprve v posledni dobé se znovu dostdvé na vysluni jako
nutriéné bohatd pfirozené bezlepkovd obilnina.

Obsahuje nenasycené mastné kyseliny, které se podili na sniZovani hladiny krevniho cho-
lesterolu a prevenci aterosklerézy. Obsahuje také celou fadu minerdlnich latek, zejména
draslik, vépnik, fosfor, Zelezo a hof¢ik. Je bohatd na vitaminy skupiny B a vitamin E. Pohanka
je také zdrojem rutinu, ktery je dolezity pro cévni pruZnost. Rutin a vitamin E spoleéné zlep-
$uji stav kie€ovych Zil na nohou a zastavuji praskani Zilek v oéich a oblic¢eji. Pohanka déle
obsahuje cholin, jednd se o vitamin skupiny B, ktery regeneruje jaterni buiiky a také pomdha
pfi odbourdvdani nahromadéného tuku v jatrech.
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CIZRNOVA POMAZANKA S VAJICKEM

150 g uvafené cizrny (nebo cizrnu sterilovanou)

1 PL olivového oleje
2 vafend vejce (Ize nahradit napf. tufidkem)
1 mensi cibule
1 pomazdnkové méslo
1 jemny tvaroh

2 PL bilého jogurtu (nebo majonézy)
2 strouzky Eesneku - mdZe a nemusi, dle chuti
1 pérek nakrdjeny na jemno

1 PL plnotuéné hoféice

s0l, pro dospélé pepf

POSTUP:

Cizrnu rozmixujeme s olejem, pfiddme nastrouhand vejce a ostatni suroviny a spoleéné
vyslehéme, vychladime. Poddvdme s peéivem nebo celozrnnym chlebem.

CIZRNA

Cizrna je plodem asi pdlmetrové rostliny cicer berani, kterd se péstuje nejvice v Indii
a Turecku. Cizrna (nebo také Fimsky hréch) sniZuje cholesterol a pisobi proti stresu. Tato vy-
datnd, zdravd a chutnd ludténina mda pod mékkou slupkou lahodnou duzinu s lehce sladkou
ofechovou chuti. PovaZuje se za nejlepsi z ludténin. Je vyznamnym zdrojem bilkovin a vl&k-
niny. Z minerdld obsahuje velké mnoZstvi zinku, vapniku, hof&iku a fosforu. Je také zdrojem
vitaminu B15 (kyselina pangamovad).

Cizrna je velmi vhodnd do polévek, kasi, pomazdnek, salatt ale také samostatné jako pfi-
loha. Nejzndméj$im pokrmem z cizrny je tzv. Hummus, jednd se o tradiéni arabskou poma-
zdnku. Cizrna je také velmi vhodnd k naklicovéni. Jednim z vhodnych zpdsobd, jak do stravy
zafadit rostlinné bilkoviny a tuky je prévé pFiprava pomazének z ludténin.




NA VENKOVE

ZDRAVE

JIME

CELEROVA POMAZANKA S MRKVi A LUCINOU

1 mensi celer
1 mrkev
4 varend vejce
$fdva z citrénu
2 Luciny zervé
1 pomazdnkové mdslo
2 strouzky Cesneku

sl

POSTUP:

Celer nastrouhdme na jemno a zakdpneme citrénovou $tdvou, pfiddme nastrouhanou mrkev,
nastrovhand vaijiéka, lisovany &esnek, sil, Luéinu a chocefiské pomazdnkové. Vyslehdme,
vychladime a podédvdme s pedivem nebo celozrnnym chlebem.

CELER BULVOVY

Celer bulvovy je kofenovd zelenina, kterou obijevili uZ stafi Egypfané. Po celém svété a také
v nasich zemich se péstovéni celeru rozsifilo az v 17. a 18. stoleti.

Obsahuje vitaminy skupiny B, C, draslik, vapnik, fosfor, vldkninu. Cisti a stabilizuje trévici
trakt, posobi antibakteridlné na sliznice, posiluje nervovou &innost, pUsobi antistresové,
zvysuje vitalitu a vykonnost.

Latky obsaZené v celeru také sniZuji hladinu krevniho cukru, nemél by proto chybét v jidelnié-
cich viech diabetik. | lidé trpici vysokym tlakem by ho méli zafadit jako pravidelnou souéast
svého jidelni¢ku, protoze pomdhd sniZzovat krevni tlak. Déle pUsobi jako stimulant produkce
zluée, &imz napomdhé tréveni. | pro Zaludek je pomocnikem, pomdhd ho chranit pred Zalu-
delnimi viedy a dokonce urychluje jejich 1é&eni.
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CUKETOVA POMAZANKA S RICOTTOU

1 mladd cuketa
4 strouzky cesneku
1 men3i cibule
1 PL olivového oleje
1 Ricotta
1 pomazdnkové méslo

Bambova sl nebo Podravka natur

POSTUP:

Na oleji zpénime cibulku a &esnek, pfiddme na hrubo nastrouhanou neloupanou mladou
cuketu a spoleéné cca 5 minut osmahneme, ochutime Bambovou soli a nechdme vychladit. Po
vychladnuti scedime. Cuketu je moZné ponornym mixérem rozmixovat do hladka, ale nemusi se.
Pfiddme Ricottu, pomazdnkové méslo a vyslehdme.

CUKETA

Cuketa md velmi nizkou energetickou hodnotu. Obsahuje vysoké procento vody a vldkninu
a jen minimum sacharidd. Nemd pfili§ velky vyznam svym obsahem vitaminu C, ale ceni se
pro obsah karotenu a minerdlnich latek, pfedevsim drasliku, fosforu, vapniku, hof&iku, sodiku
nebo Zeleza. Obsah drasliku podporuje &innost ledvin, zvy3uje vyluéovéni vody z téla a tim
je podporovdana detoxikace organismu.

RICOTTA

Ricotta, italsky syr vyrédbény ze syrovatky kravského, ovéiho &i koziho mléka. Ricottovy tva-
roh, vznikly po pfevafeni a procedéni, je bily, lehce naslddly a obsahuje zhruba 13 % tuku.
V této formé ponékud pFipomind syry typu cottage, ale je lehé&i. Ricotta je zdrojem vapniku
a je rovnéz vhodnd jako sou&dst riznych dietnich jidelni¢kd. Ricotta miZe pUsobit preventiv-
né& proti vzniku osteopordzy, protoZe az étvrtinu jejiho obsahu tvofi vapnik.

BAMBOVA BYLINNA SUL

Jedna se o &esky kofenici pfipravek, Cisté pfirodni produkt, z ruéni malovyroby. Neobsahuje
24dné chemické, konzervaéni ani stabilizaéni latky, zvyraziiovaée chuti ani barviva. Obsao-
huje mofskou s0l s [6dem, sezam, slad, smés koFenové zeleniny, sladkou papriku, &esnek,
kari, majordnku, petrzelovou naf a smés bylin. Je vhodnym zdkladem studené i teplé kuchy-
n&, vyborné se hodi do polévek, omdcek, zeleninovych i masitych jidel, do té&sta (napf. na
pizzu, brambordky, placky apod.), na nakldddni masa, ale i na saléty, dresinky, do poma-
zdnek atd. Bambovu bylinnou sl zakoupite v Bazalce nebo v prodejnéch Zdravé vyzivy.
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POMAZANKA Z CERVENE COCKY

200 g &ervené Cocky - proplachnutd a uvafené
1 ks pomazénkové méslo
1 ks jemny tvaroh
1 PL olivového oleje
3 strouzky &esneku
1 mensi cibule - na jemno
1 mensi mrkev

sOl

POSTUP:

Cocku 10 min. povafime a prochladlou rozmagkdme nebo umixujeme s Eesnekem a oli-
vovym olejem. Pfiddme na jemno nakrdjenou cibuli, stl, na jemno nastrouhanou mrkeyv,
pomazdnkové méslo a tvaroh. Vyslehdme.

Vyhladime a poddvéme s chlebem nebo tmavym peéivem.

CERVENA COCKA

Cervend &o&ka pochdzi z Indie a Turecka, dnes je roziifend po celé Asi. Cervend ¢ocka
je zbavend slupky, neobsahuje nadymavé latky. Jeji vyhodou je, Ze se nemusi namééet
a dlouho vafit. Po oloupdni hnédé slupky mé cervend Eoéka oranzové zabarveni, které se
vafenim zméni na Zluté. Cervenou &o&ku miZe do jidelni¢ku zafadit kazdy, vEetné téhotnych

a kojicich maminek i malych déti.

Uvafenou &oku Ize pouzZiti k zahusfovani polévek a guldso misto klasické mouky. Lze ji viak
koupit i ve form& mouky, kterd je vybornd na jakékoliv zahusfovéni bez lepku.

Cervend &ocka obsahuje zelezo, selen, fosfor, zinek a vitamin B6. Jeji schopnost rovnomér-
ného uvoliiovani glukézy do krve jisté oceni diabetici. Vysoky podil vidkniny zéroven pUsobi
proti zdcpé.
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POMAZANKA Z CERVENE REPY A MASCARPONE

300 g cervené Fepy [tj. 2 malé fepy o priméru asi 8 cm)
1 Mascarpone
1 pomazdnkové mdslo
1 stfedné velkd cibule
1-3 PL Zerstvé strouhaného kfenu (Ize pouzit i Kfenex)
1 PL umeocta nebo 0,5 PL klasického octa
1PL olivového oleje

sl

POSTUP:

Uvafenou &ervenou fepu na jemno nastrouhdme, zakdpneme umeoctem. Pfidame |Zici oleje
a na jemno nakrdjenou cibuli. Do zeleninové smési pfimichdme mascarpone nebo tvaroh, poma-
zdnkové mdslo a kien. ProtoZe umeocet je slany, soli dochucujeme opatrné!

MASCARPONE

Jemny, krémovy Cerstvy syr vyrédbény ze smetany, pdsobenim kyseliny vinné &i citrénové bez od-
strafiovani syrovatky. Po odkapdni syrovétky vznikne pevny krém konzistence pudinku, krémové
bilé barvy a s obsahem tuku mezi 25 az 75 %. Pouzivé se i jako pfisada do dezertd a dortd.

CERVENA REPA

Cervend fepa patii mezi nejsladsi zeleniny, hned po mrkvi a petrzeli, proto je pomazdénka
lehce nasladlé. Je zdrojem kyseliny listové, vitaminu C a zejména drasliku, ktery upravuje
srdeéni &innost, udrzuje normalni krevni tlak a napomdhd spravné &innosti nervové soustavy.
Poskytuje télu kiemik, ktery posiluje kosti, cévy i kizi. Kromé cerveného barviva, které je
dilezitym antioxidantem, obsahuje i vzdcné stopové prvky rubidium a cezium. Podporuje
peristaltiku stfev, &imz pomdhé odstrafiovat zacpu. Podporuje Cinnost Zaludku a Zluéniky,
vytvéii vazivové tkdné, zesiluje stény cév, zlepsuje vyuZiti bilkovin, zajifuje dusevni pohodu,
zpeviuje pokozku, napomdhé pfi alergiich, aktivuje tvorbu &ervenych krvinek, ma kladny
vliv na revma a je cennym pomocnikem v boji proti mykézdm.

UMEOCET

Umeocet se pouzivéd misto vinného nebo jableéného octa, neobsahuje chemické pFisady ani
barviva, je vhodny i pro déti. Vyrdbi se ze $vestiéek umeboshi, které rostou v Ciné a Japon-
sku a obsahuji velké mnozZstvi pfirodnich kyselin (kyselina citronovd) a minerdld (vépnik, Ze-
lezo a fosfor). Lze ho pouzit do polévek i béznych slanych pokrmi nebo tfeba na zdlivku do
salatd. Vétsinu jidel uz neni tfeba ani dosolovat. V fedéné formé Ize pouzit jako népoj, ktery
vyrovndvé pH naseho téla pfi prekyseleni, odstrafiuje také kvasinky a plisné z organismu.
Je vyborny v horkém 1ét& nebo po sportu, kdy véze v téle vodu a doddvé mu cenné Iatky.
Umeocet podporuije traveni, zlep3uje zazZivéni, snizuje Gnavu, zpomaluje starnuti, odstrafiuje
zaludeéni nevolnosti, eliminuje pdleni Z&hy, neutralizuje toxiny v téle, pisobi antioxida&né.
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MRKVOVY KOLAC

2 hrnky polohrubé mouky

1 prdsek do peéiva
nebo kypfici prések do perniku

1 hrnek cukru krupice
2 |zicky mleté skofice
1/4 hrnku mletych ofechd (vla3ské nebo liskové)
1 &okoldda na vafeni strouhand na hrubo
3 hrnky mrkve strouhané na jemno
3 vejce

1 hrnek mléka

1/2 hrnku rostlinného oleje

sOl

POSTUP:

Plech vymaZeme a vysypeme polohrubou moukou.

Do misy prosejeme mouku s praskem do peciva. Vmichdme cukr, skofici, ofechy, $petku soli
a na hrubo nastrouhanou éokolddu. Smés promichdme. Do sypkého zdkladu tésta pfidame
mrkev, vejce, mléko a olej. Z hmoty vymichdme hladké tésto.

Mrkvové tésto nalijeme na pfipraveny plech a pedeme v pfedehidté troubé na 170 °C
cca 35 min. Po vychladnuti miZeme mrkvovy koldé ozdobit Eokolddovou nebo citronovou
polevou, ale stadi jen lehce pocukrovat.
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ZDRAVA SYACINKA

Na venkové zdravé jime

POHANKOVE PLACICKY

180 g pohankovych vlogek
2 vejce
100 g cukru krupice nebo tftinového
1 |Zice javorového sirupu
50 g rozinek
1 ks jablko
1 vanilkovy cukr

1/2 1zi¢ky skofice

POSTUP:

Bilky uslehdme na tuhy snih a postupné pfidédvame cukr, po té lehce zamichdme pohanko-
vé vloéky, rozinky, nastrouhané jablko, javorovy sirup a nakonec i metlickou rozilehané
Zloutky. Cukrafskym sé&kem nebo |Zici tvarujeme na pedici papir hromadky z pfipravené
smési. Pe¢eme cca 30 minut v mirné vyhiété troubé 130 - 140 C.
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DOMACI ORECHOVE MUSLI

SUCHE INGREDIENCE:
500 g ovesnych vlocek

250 g ofechl a seminek

NA MARINADU:
4 PL vody
130 g medu
120 g mésla
1 PL vanilkového extraktu
1 1Zicka mleté skofice

$petka soli

POSTUP:

Pfedehfejeme troubu na 165 °C a dva velké plechy si vyloZime peéicim papirem.

Ofechy nasekdme jak to méte radi nebo na jemné platky. Ve velké mise smichdme suché
ingredience.

Viechny ingredience na marinddu si vlozime do mensiho hrnce a zahfejeme. Smés michd-
me a zahfivdme, az se viechny sloZky spoji dohromady - rozpusti se mdslo a vytvofi se
krém, ktery udélé vlo&ky kifupavé, sladké, aromatické a velmi chutné.

Vzniklou marinddu pfiddme k suché smési, promichdme, rozdélime na dva plechy a rov-
nomérné rozprostieme. Vloéky neumackdvdme, lépe se tak propecou a budou kiupavéjsi.

Po zhruba 10 minutdch peéeni vlocky jesté lehce promichdme. Peéeme dozlatova, celko-
va doba peceni je pfiblizné 20-25 minut. Dozlatova upelené vloéky vynddme z trouby.
V tuto chvili budou jesté stéle jakoby mékké a sypké. Po vychladnuti se vSak hmota spoji
a vlogky budou krésné kifupavé.
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MARMELADY

Na venkové zdravé jime

REBARBOROVA MARMELADA S POMERANCEM A VANILKOU

1 kg rebarbory

0,5 kg pomeranée
(vyfiletovat a nadrobno nasekat koru
z 1 pomerance)

20 g pektinu
0,5 kg cukru

vanilka

POSTUP:

Oc¢isténou rebarboru pokrdjime na malé kousky
a vafime 5 minut s 1dcl vody, pfiddme pomerang,
koru, vanilku a vafime dalsich 5 minut. Pfidame cukr
dokladné promichany s pektinem a vafime jedté
poslednich 5 minut. Horké plnime do sklenic.

ANGRESTOVA MARMELADA S LEVANDULI

1 kg angrestu
2 |zicky odrhnutych kvétd levandule
300 g cukru
10 g pektinu

POSTUP:

Pokrdjeny angrest vafime 10 minut s 1dcl vody,
pfidédme cukr dikladné promichany s pektinem
a levanduli. Vafime je$té 5 minut a horké plnime
do sklenic.
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SVESTKOVA MARMELADA S COKOLADOU

1 kg vypeckovanych $vestek
200 g cukru
200 g tftinového cukru
100 g &okoldady (&im vic %, tim lip)
2 PL kakaa

vanilka

POSTUP:

Vypeckované a pokréjené $vestky vafime cca 20 mi-
nut, a to bez pfidani tekutiny - ze zaddtku se budou
trochu pfipalovat, ale pokud tekutinu pfidame, bu-
deme muset o to déle vafit, jinak bude konzistence
tekutd. Rozmixujeme, pfiddme oba cukry, vanilky,
rozpudténou &okolddu a kakao. Vafime jedté 5 minut

a horké plnime do sklenic.

MERUNKOVA MARMELADA S CERVENYM RYBIiZEM

650 g rozmixovanych merunék

150 g pokrdjenych merunék

200 g rozmixovaného &erveného rybizu
450 g cukru krupice

1 1Zicka kyseliny citronové

POSTUP:

Merufiky s Eervenym rybizem vafime za stalého mi-
chani se 300 g krupicového cukru. Po zhoustnuti
pfiddme dalsich 100-150 g cukru a 1Zi¢ku kyseli-
ny citronové. Za stdlého michdni vafime je§té cca
5 minut a horké plnime do sklenic.




