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Pomazanky

Budapest z cizrny

2509 cizrny (suché)
250g Cervené papriky
1.5¢g palivé papriky

59 sladké papriky

65g cibule

109 soli

50ml oleje

509 sluneénicovych seminek
2.5g kminu (drceného)
1g pepfe

150ml vody

Mnozstvi jsou na 1kg pomazanky, na snidani pocitam 80g na osobu...

Cirznu den pfedem namoc¢im. Vafim v nové, neosolené vodeé (v papifiaku) do mékka.
Cibuli a papriku nakrajim na drobno, osmazim. Slun. seminka oprazim, roznixuji na jemno.
Cizrnu rozmixuji s vodou, kofenim a slun. seminkem, dokofenim. Cibuli pfidavam bez
mixovani.

Pokud chci pomazanku tradi¢ni pikantni, cibuli nesmazim a pfidam Cerstvou.



Fazolova pomazanka

300g Cervenych fazoli

20g Cesneku

9g soli

77ml olivového oleje extra virgin
61ml vody

Fazole dame den pfedem namocit. Rano slijeme a dame vaiit do Cisté neosolené vody (v
papinaku:)

Kdyz jsou rozvaiené do mékka, slijeme, jesté za tepla vmackneme Cesnek, pfidame vodu,
sul a olej a rozmixujeme.



Curry pomazanka z Cervené CoCky

759 Cervené CocCky

36g mrkve

18g cibule

10ml oleje

3g curry

2g soli

2g fimského kmina

18ml olivového oleje extra virgin

Cervenou ¢ocku dame vafit do osolené vody. Mrkev nastrouhame a cibuli nakrajime na
jemno, osmzime. Co&ku témé&f rozvafime, slijeme. Vmichame osmazenou mrkev a cibuli,
osolime, ochutime curry, mletym fimskym kminem a olivovym olejem. MiZzeme a nemusime
rozmixovat.

Tip: pomazanka je super nejen na chlebu, ale i tfeba na pe¢enych bramborach :-)



Majonéza z Cervené CocCky

Mirné alternativni recept, néktefi lidé na vysledku ale fakt ujizdi :-)

100g Cervené CoCky

60g citrénu

409 plnotuéné hofcice

5ml worchestrové omacky
15g soli

500ml slunecnicového oleje

(Mnozstvi jsou na 11 majonézy)

Cogku uvafime v minimu vody - tak aby kdyZ So&ku vypneme tésné pied dovarenim se
zbytek vody vsaknul ale ¢ocka se nepfipalila. Mé&la by byt spise tvrdsi. Cotku pfendame do
vysoké nadoby, pfidame dvé Izice pin. hofcice, vymackanou pulku citronu, Izicku
worchestru, rovnou Izici soli a palku oleje. Mixujeme do hladka, ochutname a nasledné
dochucujeme a dolévame/vmixovavame zbytek oleje az ma majonéza adekvatni
konzistenci.



Pesta

Pesta jsou super - vydrzi, a at’ uz potfebujete rychle navafit doma &i na akci, téstoviny s
pfedpfipravenym pestem jsou hotové hned...




Kale pesto

Pokud potfebujete v zimé zahnat nachlazeni, kelové pesto s téstovinami je ten nejlepsi Iék.
Da se ale i dlabat s pecivem :-)

650g kapusty

220ml olivového oleje extra virgin
12g Cesneku

50g citrénu

509 petrzelové nati

220g slunecnicovych seminek
79 soli

1g Ctyfbarevného pepie

Mnozstvi jsou na 1kg, na jednu porci téstovin date cca 50g pesta.
Slunecnicova seminka oprazim a zaliji vielou vodou. Kapustu nakrajim na drobné&jsi kousky,
Cesnek oloupu. V mixéru nejdfiv rozmixuji slunecnicové seminko, poté pfidam €esnek,

kapustu, oliva¢, domixuji a dokofenim.

Pokud je na pestu vrstviCka oleje, vydrzi v lednici klidné mésic (vétSinou se ale sni dfiv:-)



Pesto z dynovych seminek

470g dynového seminka

350ml olivového oleje extra virgin

1g Ctyrbarevného pepre

259 soli

1609 Cerstvé bazalky (nebo jitrocele &i podobnych:-)

MnozZstvi jsou na 1kg, na jednu porci téstovin date cca 50g pesta.

Dynova seminka oprazim nasucho rozmixuji na jemno. Pfidam bazalku, olivac, vie
rozmixuji, dokofenim a dosolim.



Pazitkové pesto - jarni davka minerall a vitaminu, ktera vydrzi

Takova pazitka je uplna vitaminova bomba (co vSechno obsahuje se Ize docist tfeba tu).

Na uchovani pazitky se mi osvédcilo z ni udélat jednoduché pesto - pazitku nakrajim,
rozmixuji s panenskym olivovym olejem a soli a hotovo :)

250g pazitky
150ml panenského olivoveho oleje
12g soli



http://www.celysvet.cz/recepty-potraviny-pazitka-kalorie-slozeni-nutricni-hodnoty
http://www.celysvet.cz/recepty-potraviny-pazitka-kalorie-slozeni-nutricni-hodnoty
https://1.bp.blogspot.com/-fGbR1DjjMOk/VtR5iOwkqlI/AAAAAAAABaY/B9atAvboIoE/s1600/P2228102.resized.JPG
https://1.bp.blogspot.com/-fGbR1DjjMOk/VtR5iOwkqlI/AAAAAAAABaY/B9atAvboIoE/s1600/P2228102.resized.JPG

Pesto skladuji v zavarovackach ve sklepé. Je fajn si dat pozor, aby v ném nevznikly
vzduchové bubliny. Vydrzi mi vétSinou tfi mésice (nez ho snim:)

Co pak s nim? Da se jednoduSe mazat na chleba, nebo dat do Spaget s parmezanem a
vlaSskymi ofechy, &i pouzit do omacek, pomazanek, ... fantazii se meze nekladou.



OriSkova masla
V obchodé vétSinou pfiserné draha, pfitom se daji doma trivialné vyrobit. Obsahuji spoustu
mineralld a bilkovin, na druhou stranu jsou désné zravé (tak bacha na figuru:)

vlevo dynové maslo, vpravo slunecnicové

v podstaté z ¢ehokoliv, s dnesni epidemii potravnich alergii je fajn zminit, Ze nemusi byt ze
skofapkovych plodu, ale i z libovolnych seminek.

Jak nato
Opeéu seminka na sucho na panvi (vitariani namoéi). Cim vic chci zddraznit ofikovou chut,
tim vic pecu, pokud chci maslo spiSe jemné, seminka jen lehce zahfeji.



Rozmixuji - tepla seminka zvladne skoro libovolny mixér, velikost nadoby musi byt adekvatni
mnozstvi seminek (ofisku).

Pro zrychleni procesu je fajn pfidat trochu oleje - davam kvalitni stejnodruhovy, ale da se i
experimentovat s kombinacemi...


https://4.bp.blogspot.com/-Ur8fcEuNW48/Vm1ddyydEhI/AAAAAAAABXA/s7bl1zOaNKI/s1600/small-PC137583.JPG
https://1.bp.blogspot.com/-AHKdHBY-Vc8/Vm1deZWuWvI/AAAAAAAABXE/smuFk9uYe_I/s1600/small-PC137584.JPG




SusSenky, svaCinky a podobné

Lnéné crackery

450g Inéného seminka
15g Cesneku

15g soli

250ml soli

200g petrzele - kofene

Len oprazime, polovinu rozemeleme na jemno.

PFfidame sUl, rozmackany €esnek, zalijeme vrouci vodou a zamichame.

Nechame nabobtnat, pfiddme na jemno nastrouhanou petrzel.

Rozvalime mezi dvémi pecicimi papiry na tenky plat, pfeneseme na plech a horni papir
sundame.

Peceme pfi 150st cca 45min (nemusi byt “na troud” crackery ¢astecné zkiehnou
zchladnutim).



Ovesné placicky

Velmi oblibeny a trivialni recept, super snidané kdyz vas pfestanou bavit kase i svacina na
cesty.

250g ovesnych viogek

409 cukru

5g soli

120g pohankové Ci ovesné mouky
80g pohankové lamanky

2g skofice

80g masla

409 liskovych ofisku

Vlo¢ky s lamankou veéer namoc¢im. Rano pfidam vodu, mouku, cukr a sul. Konzistence tésta
by méla byt jako na livance. SmaZzim na panvi, horni stranu pfed oto€enim posypu drcenymi

Vv

ofiSky. Zbytek necht si kazdy pfida a dochuti sam :)

Dle lenosti a dostupnych surovin Ize udélat Cisté z vio¢ek bez mouky- jen Cast
nadrtime/namixujeme.

P.s. na obrazku je s hruskovym pyré: Hrudky 1:1 s jogurtem - rozmixovat, dle libosti dosladit
a dlabat.



Polévky

RajCatova s cizrnou

280g rajcat

40g cizrny (suché)

60g Cervené papriky

129 Cesneku

40g cibule

0.5g tymianu

5g soli

16ml olivového oleje extra virgin
30g ryze (volitelné)

Cizrnu vafime do mékka v nesolené vodé. Raj¢ata nakrajime na platky, rozsmazime na
olivovém oleji. Cervenou papriku a cibuli nakrajime na drobno, osmazime. Palku éesneku
nakrajime na platky a taktéz osmazime. Cizrnu slijeme, dame vafit do nové vody a
rozmixujeme s pecenym Cesnekem, rajcaty, paprikou a cibuli (¢ast mizeme nechat
nemixované). Dochutime tymianem, soli a olivovym olejem. Pokud chceme polévku sytivé;jsi,
muzeme jako vloZku pouzit ryzi.



Hraskovo-porkovy krém

240g porku

260g zeleného hrasku (mrazeného)
6g wurzelu

5g soli

10ml oleje

Pdrek nakrajim a osmazim, mezitim si dam vafit vodu s wurzelem. Az zavfe pfidam pérek a
hrasek, rozmixuji, dochutim a dosolim.

P.s. letos jsem v anglii potkal podobnou polévku, kde misto porku davali z velké Casti
smazenou petrZel - taky super :-)



Krém z Cervené CoCky a mrkve

200g mrkve

8ml oleje

80g Cervené Cocky

49 fimského kminu &i koriandru
49 soli

8ml olivového oleje extra virgin

Mrkev nastrouhame a osmazime na oleji do sladka. Zalijeme vodou, pfidame ¢ervenou
€ocCku, namlety fimsky kmin a dame vafit. Kdyz se Cervena €ocka zacne rozpadat,
rozmixujeme, dosolime a dochutime. Do talife pfidame olivovy olej a pfipadné ozdobime
petrzelkou.

Kdyz vafim polévku pro sebe, pouzivam vétsinou fimsky kmin s trochou koriandru. Pokud
varim pro déti, pouzivam Cisté koriandr...



Tip: kdyz varim tuto polévku, udélam si rovnou pomazanku z Cervené cocky do zasoby -
suroviny velmi podobné, mam ji vlastné “bez prace”.




Mrkvovy krém s bazalkou

Pfichazi zima a s ni chuté na tepla zemita jidla. A Kase ke snidani se obcas taky preji.
Takze zde je nova inspirace ranni nechuti ke kasim :-)

500g mrkve

10ml oleje na smazeni

150g uzeného tofu

20g bazalky

20g ryzova mouka

20ml olivovy olej extra virgin
sul dle chuti

Mrkev nastrouhame na hrubo, osmazime do sladka. Tofu nakrajime na kosti¢ky, bazalku na
drobno. Tofu s osmazenou mrkvi zalijeme vodou, pfivedeme k varu a rozmixujeme. Pfidame
bazalku, zahustime ryZovou moukou a dosolime. Hotovo :-) Na talifi si kazdy pfida olivace
dle chuti.



Kedlubnovy krém

Makrobiotici tvrdi, Ze je fajn zacinat den zeleninou, polévkou. V |été si to pfedstavit Uplné
neumim, ale ted kdyz je venku kosa je krémova polévka skute¢né fajn zplisob jak zacit den
:) ToZ jedna z mych oblibenych:

na 4 porce:

cibule 40g

kedlubna 300g

maslo 40g

wurzel 1/2 I1zice

bily pepf mlety Spetka
sul 1.5 1zicky

ovesné miéko 500ml
petizel nat 10g

Cibuli pokrajime na pulkole¢ka, kedlubnu oloupeme a nakrajime na kosti¢ky. Obé
dohromady pomalu smazime na masle do mékka (maslo se nesmi pfepalovat). Zalejeme
0.5l vody, pfidame wurzel, bily pepf a pfivedeme k varu. Pfidame ovesné mléko a vse
rozmixujeme. Pfivedeme znovu k varu, dosolime, dochutime. Pfed podavanim pfidame
nasekanou petrzelku.

Varianty:
Pro vegany pouzivam misto masla olivovy olej na smazeni (Ine panensky!)



Ovesné mléko ovesné mléko je drahé, takze vétSinou bud vyrabim, nebo pokud nemam
Cas tak vyrobim bokem jiSku z cca 4 IZic ovesné mouky. Kdo ma rad mléko normalni, pouzije
mléko normalni. Extra rychla varianta je prosté tam hodit pfed vafenim hrst ovesnych vio¢ek
)

KdyZ si polévku vafim jako eintopf, vafim polévky dvojnasob a pfidavam na kosti¢ky
nakrajeny tofu burger &i tofu uzené/marinovanéy/... - prosté co zrovna je v ledni¢ce. Cca 150g
na 4 porce.

Kdo radsi bez cibule, pfida misto ni dveé IziCky Certova lejna (asafoetidy).


https://jidlojede.blogspot.cz/2015/10/domaci-ovesne-mleko.html
https://jidlojede.blogspot.cz/2015/10/domaci-ovesne-mleko.html

Celerovy krém

320g celeru

16ml oleje

39 kurkumy

2g saturejky

8g soli

20ml olivového oleje extra virgin
60g jahel

Celer nakrajim na hranolky, smazim do sladka. Zaleji vodou, pfidam jahly, kofeni a vafim.
Az se jahly rozpadnou, vSe rozmixuji. Olivovy olej pfidavam az po stazeni z plamene.



Barmska kliCkova inspirace

Tuto polévku vam pravdépodobné v Barmé nikde neuvairi :) Ale je silné inspirovana tim, co
jsme velmi Casto dostavali v klaStefe ke snidani: vyvar z ¢ehosi, kopu ryZovych nudli a k
tomu néjakou zeleninu...

Na 4 porce husté polévky:
e velkou hrst mungo kli¢ku, 80g
shoyu (nebo jinou sladsi sojovku), 75ml
hrst suSenych shitake, 10g
jednu mrkev, 50g
IZiCku wurzelu, 10g
ryzové nudle, 85g
maslo (Ci panensky kokosovy tuk), 20g
sul
voda 1200ml

Do vody nalijeme sojovku a dame vafit houby a nakrajenou mrkev. Kdyz houby zmé&knou
pfiddme mungo, nudle, dochutime wurzelem a soli. Nakonec (do talife) pfidame Izicku masla
Ci kokosového tuku - MAam! :)



(Na fotce si mlzete vSimnout, ze jsem nemél shitake a pouzil normalni ¢eské hfiby a pfihodil
tam i néco kukufice - polévka ma chut spiSe do sladka a fantazii se meze nekladou:)



Hlavni jidla

Celerové hranolky na saturejce

6409 celeru
1g saturejky
1g kurkumy
5g soli

15ml oleje

Celer ocistime, nakrajime na hranolky. Kurkumu, saturejku a sul vmichame do oleje,
zamychame do celeru a Sup s celerem na plech a péct do trouby (o teploté 200-230 stupnia).
Pokud nam plech pfipaluje, pouzijeme pfirozené pecici papir.

Pokud pec¢eme ve velké vrstvé, celer pravidelné otacime.



Rapikaty celer s arasidy

Jednoduchy a rychly recept, na kterém ac se to nezda néktefi lidi fakt ujizdi :-)

600g fapikatého celeru
110g arasidu

50ml shoyu

20g solamylu

440ml vody

8g soli

[ ]
Rapikaty celer nakrajim na kole¢ka, dam smazit. Ke konci pfidam arasidy.
Shoyu rozmixuji zastudena s solamylem, soli a vodou, a zamycham k celeru. Necham
odpafit na omackovou hustotu a dochutim.



Spagety se sluneénicovymi seminky

360g Spaget

8g soli

16ml oleje

10g Cesneku

689 slunecnicovych seminek
409 koriandru - naté

140g ementalu

200g Cervené fepy

32g citrénu

8ml sezamového oleje lisovaného za studena
160g cibule

160g porku

Cibuli a pérek nakrajim na drobno, osmazim na oleji a dam bokem. Slunecnicové seminko
oprazim.

Spagety vafim v osolené vodé, mezitim nastrouham oloupanou, nevafenou fepu na salat,
emental na posyp a oloupu ¢esnek.

Po uvafeni do téstovin zamycham cibuli s porkem, Cesnek, koriandr, ¢ast semineka
sezamovy olej. Posypu ementalem a zbytkem slunedénice. Repny salat bokem :-)



Fazolové karbanatky

152g fazoli

2.8g mletého koriandru

14g Cesneku

69 soli

160g vafenyh brambor

24g mletého Inéného seminka
489 ovesné mouky Ci vioCek
280g zakysané smetany (dip)

Fazole dame den pfedem namodit. Rano slijeme a dame vafit do Cisté neosolené vody
(nejlépe v papifiaku:) Lnéné seminko nasucho rozmixujeme. Zarovef dame vafit brambory
do karbanatkl (ve Slupce). Oboje rozvafime do mékka.Slijeme, nechame vychladnout,
brambory oloupame. VSe dohromady rozmackame, vmackneme &esnek, pfidame kofeni,
Inéné seminko, ovesnou mouku a stl.Vypracujeme mékci tésto a smazime. Prvni
karbanatek ochutname a a pfipadné dokofenime, dosolie, dohustime &i nafedime, ...



Chrest s fazolovym dipem

5009 zeleného chfestu

1509 sladkych (flekatych) fazoli

70ml extra panenského olivového oleje

70ml slunecénicového oleje (nebo jiného bez chuti, zapachu)
5g fimského kminu (mletého)

chilli dle chuti

sul dle chuti

Dip:

Fazole den pfedem namoc&ime. Vafime v neosolené vodé dokud se nezacnou rozpadat (tip:
s papifiakem usetfite 3/4 ¢asu:-) Vodu slijeme, fazole rozmixujeme s olejem, soli a kofenim.
Hotovo :-) Kdo chce dip dietnéjsi, nahradi pllku oleje vodou. Nedoporucuji délat dip Cisté z
olivaCe, ma pak hodné ostry ocas...

Chrest:
Omyjeme a uvafime na pafe. Doporucuji vodu osolit, nevylouhuje se pak z chfestu tolik

zivin.

Priloha? Idealni jsou nahfaté francouzské bagetky, bezlepkaci to mizou vzit s bramborem...



Zelné krabanatky

4809 zeli

1409 ovesnych vlocek

140g hladké pohankové mouky
6g soli

0.4g pepfe

2g majoranky

16g Cesneku

Zeli nakrouhame na jemno, spafime a nechame vychladnout. Vmichame vio¢ky, mouku,
sul,pepf, majoranku a rozetfeny ¢esnek. Tvarujeme karbanatky a smazime :)

Stejnym zpusobem muizeme délat karbanatky i z kelu a podobnych.

Jako pfiloha je na obrazku polenta s tandoori.



P¥ilohy

Jahlové placicky

1369 jahel

8g wurzelu

569 cibule

60g mrkve

189 Cesneku

20ml oleje

49 soli

849 polenty

169 petrzelové naté
2.4g kurkumy

Jahly uvafim s wurzelem a soli do polomékka (méli by drzet tvar kuli¢ek a nekfupat).
Cibli, mrkev a ¢esnek nakrajim na drobno a osmazim.
V$e smicham, okofenim, osolim adohustim polentou na hustsi tésto a smazim.



Tandoori polenta

200g polenty

5g tandoori masaly
1g bazalky

5g soli

10ml oleje

600ml vody

Suché &asti smichame, zalejeme vrouci vodou a nechame nabobtnat. Hotovo :-)



PSenicné tortilly
Kupované tortilly maji zhusta dvé vady - jsou plné chemie nebo drahé. Kdo ma ¢as a chut,
vyrobi si jednoduse tortilly viastni :-)

e 300g polohrubé mouky
e 8gsoli
e 4ml oleje

Z mouky a soli uhnéteme Fidké tésto, rozplacavame v omasténém pecicim papiru na placky
a smazime.

Variantné muzeme sypat moukou a valet nasucho. Je pak tfeba z panvicky po kazdé tortille
smést zbylou mouku aby se nepiepalovala.



Cizrnovo-bramborova kase

720g brambor
200g cizrny (suché)
1509 cibule

280ml mléka

100g masla

5g soli

Cizrnu vafime do mékka v nesolené vodé. Oddélené vaiime brambory s kminem (v sitku).
Uvaienou cizrnu slijeme, rozmixujeme s mlékem a maslem. Brambory rozmackame a vse
smichame, osolime. Brambory nemixovat — vzniklo by lepidlo...



Tipy

Nahrazovani masla

Nedavno se mé kamaradka ptala, jak nahrazuji maslo. Tak jsem si fikal, Ze by to mohlo
zajimat lidi vice - at' uz chtéji vynechavat Zivoc€isné produkty z etickych nebo zdravotnich
ddvod.

Kase, sladka jidla

kakaovy tuk "raw"

na omasténi je nejjednodussi pouzit kakaové maslo Ci kokosovy tuk, zalezi jakou chut chci
dosahnout.

Pokud potiebuji u kade dosahnout jemnéjsi konzistence, kromé kakaového masla pfidam
rozmixovany banan (mrfiam:)

Vareni



Vétsiné polévek sedne panensky olivovy olej

U vafeni mi maslo nijak nenahraditelné nepfijde, tak jen snad pfipomenu, Ze tuk do jidla je
dobré dodavat az po tepelné upravé a sahnout po kvalithim panenském. Ke kazdému jidlu
se hodi jiny, néjaky se vzdycky najde (olivovy, sezamovy, dynovy, slunecnicovy, kokosovy,
Inény, ostropestfec mariansky, ...). Je fajn mit doma oleji vice v mensim mnozstvi druhl a
zkousSet :)

Peceni



Kfehké tésto s pouzitim slune¢nicového oleje

A totéz plati o pe€eni - prosté maslo nahradim vhodnym rostlinym tukem podle chuti, kterou
chci dosahnout. U nepecenych sladkosti, kde maslo pini i roli "ztuzovace" je potfeba pouZzit
né&jaky hutny tuk (dost €asto pouzivam dfive zmifiovany kokosovy i kakaovy).

Na chleba

Prejit misto masla na pomazanky je to nejjednodussi, VétSina pomazanek neni tfeba vibec
pfimastovat, je fajn taky pfidat do jidelniCku ofiSkova masla.

Pokud just nechci pouzit pomazanku, ani panensky olej a chci tam néco mastného, da se
velmi dobfe pouZzit zmifiovany kokosovy tuk. Pokud vadi kokosova chut pouZiji kokosovy tuk


https://www.blogger.com/%3Cdiv%20style=%22%22%20class=%22PXLWASD-W-m%22%3Ehttp://jidlojede.blogspot.com/2015/12/oriskova-masla.html%3C/div%3E
https://www.blogger.com/%3Cdiv%20style=%22%22%20class=%22PXLWASD-W-m%22%3Ehttp://jidlojede.blogspot.com/2015/12/oriskova-masla.html%3C/div%3E

bez pfichuté (velmi pékny ¢lanek o typech kokosovych olejl tu). Mimochodem, osoleny
kokosak z cibulkou je nejjednodussi veganska nahrada sadla...


http://fitshaker.sk/ako-ako-si-vybrat-kokosak-alebo-velky-clanok-o-kokosovych-olejoch/
http://fitshaker.sk/ako-ako-si-vybrat-kokosak-alebo-velky-clanok-o-kokosovych-olejoch/

Divné miry a pfevody (vafeni bez vahy)

Polévkov [Kavova
Surovina, [g] 4 lZice 1Zicka
Kapalina - voda 12 mi 3 mi
Hladka mouka 10 3
Kukufiény skrob 9 2
Ryze 12}
Cukr mouéka 10 3
Cukr krupice 15 5
Sl 20 7
Ovesné viocky 8 3
Kakao 6 2
Mlete mandle 5 2
MIeté viasské o. 5 2
IMleta skoiice 6 2
Med 18 6
Maslo 15 5
Olej 12 4
Smetana (30%) 12 5

Kelimek

Surovina, [g] 150 g cibule 70g
Mouka 100 Cesnek str. By
Cukr 150 cesnek pal. 60g
Cukr 150 mrkev B0g
RyZze 150 jablko 130q
Cocka 150
Kroupy 150 1 salek IKEA 230 ml
Strouhany syr 60 Cukr mouéka 200g
Strouhanka 50 Cukr krupice 270g
Drobné téstoviny 60 Mouka hladka 175g
Mandile/liskove ofisky 100 |M[:uka hruba 200g
\VIasské ofechy 70 |Mc:uka pol. 175g




Vareni na akcich (pro vétsi skupiny, v extrémnich podminkach)
Univerzalni miry

Kde neni uvedeno, jedna se o miru na jednoho primérného stravnika...

chleba: Sumava je cca 20 krajict. ke snidani, svaciné, obédu jako pfiloha 1.5 krajice, k
polévce 0.5 krajice

pomazanka: 80 g k snidani / svaciné

kase ke snidani: 0.4 |

polévka: talif ma 0.33 |, vafim vétSinou 0.4 |

omacka: 0.2 — 0.3 |, zalezi jak je husta a vydatna (pfip. jak je sucha pfiloha)

€aj: 0.3 | + na cestu...

prilohy

brambory: 200 g

ryze: 0.25 |, aneb 90 g suché
houskovy knedlik: 120 g (4 knedliky)
téstoviny: 90 g suchych

pevna €ast hlavniho jidla: 80 — 200 g (jak co, zaleZi i na pfiloze a omacce &i jeji
neexistenci - rizné kuskusy a pod.)

Kazda skupina ji jina€, zravost se méni i v prubéhu. Ji se vice, kdyz je zima, t&zSi prace,
vétsina ucastnikd jsou muzi, ...

Hrnce:
porci 1 10 20 30 40 50
__ |potévka 033 33 6.6 9o 132 165
‘E [brambory 0.4 4 8 12 16 20
= [ryze 0.3 3 6 g 12 15
2 lomacgka 0.3 3 6 g 12 15
£ |kase 0.4 4 2.4 12 16 20
lcaj 0.5 5 10 15 20 25

Casové odhady

Je tfeba si vyzkouset, vypocitat viastni koeficient - kazdy vafic vafi jinac :)
Orienta¢ni udaje pro normalni plynovou plotynku, moderni el. sporak

11 vody se vafi 5 min

ryze pro 10 lidi se vafi 30 — 45 min

namocené lusténiny na gulas se vafi 1.5 hod

palacinka se smazi 2 — 5 min

pfiprava 1 kg zeleniny 10 min

Skrabani 1 kg brambor 15 min

kamna oby€ — az 3x déle



kamnosporak — chladny stejné az 2x déle, rozpaleny — az 2x rychleji
stara el. plotynka — az 3x déle

Kde Setfit prirodu
nakupovat velkoobjemové ¢&i bezobalové

znovupouzivat obaly na pec€ivo, zeleninu kupovat vazenou
kofeni kupovat velkoobémové nebo vazené v kofenaistvi

nekupovat jednoporcové balené véci (vlastni pfiprava pomazanek, sladkosti, ...

nakupovat lokalné
vafrit sezénné
varit z primarnich surovin (ne polotovarua)

DalSi planovaci otazky

MuUZzu suroviny koupit lokalné?

MUze mi mistni komunita navafit?

Vyvazenost jidelnicku?

Muzu zbytky z jidla vyuzit v jidlech nasledujicich?

Muzu spoijit pfipravu vice jidel?

Stfidaji se mi pfilohy, zpUsoby pfipravy, chuté, ...?

Muzu si néco pfipravit pfedem?

Daji se jidla lehce modifikovat pro alergiky, vegany a podobné?

Na co také myslet (nabalit)

stavy, Caje, kafe, karo, mléko do kafe, cukr (med)

myci pFipravky, pisek

houbic¢ky, draténky, kartac

utérky, platno na chleba, zastéry
ubrousky, svacinové sacky, pytle na odpad
toaletak, sirky, svicky

pecici papir

Vybaveni (zkontrolovat, vykomunikovat)

sporak, trouba — typ, pocet plotynek, vykon
hrnce (kolik jakych), panve

? jsou tam talife, pfibory, hrnky ?

noze, vareCky, nabéracky, stérka

Skrabka na brambory, lis na ¢esnek
prkénka, struhadlo, sito / cednik

chnapky,

lavor na salat

sitko na ¢aj, trychtyf na €aj

mackadlo na brambory, platkovac na syr, napafovacek na knedliky



par Izic do cukru, medu, kafe, ...
krabic¢ky na noseni jidla

nadoby na zbytky

barely ¢i lahve na vodu



Priloha: Ukazkovy jidelnicek

1. den
Vederfe Spagety s dyfiovym pestem,
parmezan

2.den

Snidané Ovesna kase

Obéd Cizrna s téstovinami

Vecefe Polévka s dyné hokkaido
Svaciny mrkev, jablka (chleba, maslo,
marmelada)

3.den

Snidané Jahlova kase

Obéd Budapest z cizrny

Vecefe Cizrnové curry

Svaciny paprika, broskev (chleba, maslo,
marmelada)

4.den

Snidané ryZova kase

Obéd curry zeleninovy kuskus
Vecefe karbanatky z Eervené Cocky,
brambory

Svaciny ledovy salat, meloun,

5.den

Snidané Jahlova kase

Obéd pecena mrkev s zape€enymi jahly a
tofunézou

Vecefe chilli con carne

Svaciny hrusky, kapie (chleba, maslo,
marmelada)

6.den

Snidané Ryzova kase

Obéd Fazolova pomazanka

Vecefe Houbové risotto

Svaciny mrkev, jablka (chleba, maslo,
marmelada)

7.den
Snidané Ovesné placky

volitelné: kolage, zbytkové pomazanky a
zapecence

1. den
Vedete Spagety s dyfiovym pestem,
parmezan

2.den

Snidané Ovesna kase

Obéd Cizrna s téstovinami

Veclefe Polévka s dyné hokkaido
Svaciny mrkev, jablka (chleba, maslo,
marmelada)

3.den

Snidané Jahlova kase

Obéd Budapest' z cizrny

Vecefe Cizrnové curry

Svaciny paprika, broskev (chleba, maslo,
marmelada)

4.den

Snidané ryzova kaSe

Obéd curry zeleninovy kuskus
Vecefe karbanatky z ervené Cocky,
brambory

Svaciny ledovy salat, meloun,

5.den

Snidané Jahlova kase

Obéd pecena mrkev s zapecenymi jahly a
tofunézou

Vecefe chilli con carne

Svaciny hrusky, kapie (chleba, maslo,
marmelada)

6.den

Snidané Ryzova kase
Obéd Fazolova pomazanka
Veclefe Houbové risotto



Svaciny mrkev, jablka (chleba, maslo, Snidané Ovesné placky
marmelada)

voliteIné: kolace, zbytkové pomazanky a
7.den zapecence



