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PouilTj JOGURTU
MiSTO...

Jogurt neni jen perfektni jidlo vhodné na sni-
dani nebo sva¢inu — je také nadim spojencem
v kuchyni pfi pfipravé mnoha pokrmii. Muze-
me ho pouzivat pfedevsim jako ndhrazku
nékterych tradi¢nich ingredienci s vysokym
obsahem tuku, ¢imz se ovéem trochu pozméni
findlni vysledek. Kazdd takova ndhrada vSak
vyzaduje Gpravu celého receptu, predevsim
pii pfipravé dezertd, moucnikid a pecenych

pokrmi, protoze je tfeba zohlednit, Ze jogurt
méd jinou konzistenci a rizné nutri¢ni hodnoty.
Nahrazujeme-li néjakou ingredienci, je vhodné
pouzit plnotuény jogurt, aby se pfili§ nesni-
zil obsah tukd v pfislusném receptu. Najit
univerzdlné platny ndvod na pfipravu neni
mozné, muizete se viak drzet ndsledujicich
doporuceni a pfitom mit na paméti, ze kouzlo
vafen{ spocivd pravé v experimentovani.
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RO§TLIN[\IY JOGURT
ZE SOJOVEHO NAPOJE

Stejnym zpiisobem, jakym se pfipravuje plno-
tuény bily jogurt, 1ze vyrobit také rostlinny
jogurt na bdzi séjového ndpoje. Séjovy jogurt
je alternativou pro ty, kdo se stravuji vegansky
nebo prosté nekonzumuji kravské mléko.
Tento jogurt neobsahuje laktézu ani choles-
terol, naopak mé hodné rostlinnych bilkovin.

K vyrobé séjového jogurtu pouzijte ndpoj
bez pfidaného cukru a rostlinny jogurt s Zivy-
mi kulturami, neochuceny a nedoslazovany.

Prostudujte si etikety pfirodnich séjovych
ndpoju a vyberte si takovy, ktery obsahuje
vice tuki a bilkovin. Vsechny tyto informace
jsou uvedeny na obalu v udajich o slozeni
a nutri¢nich hodnotich népoje a séjového
jogurtu, jenz méte v plinu koupit.

Pokud nesezenete pfirodni neochuceny
jogurt s zivymi kulturami, muzete jako star-
tovaci kulturu pouzit sudenou jogurtovou
kulturu na rostlinny jogurt.
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TﬁIDRQHY
JOGURTOVE SALSY

SALSA Z CERVENE REPY 4 porce
Smichejte 25 g hustého jogurtu feckého typu

s rozmixovanou uvafenou ¢ervenou fepou
a %2 1Zicky mletého fimského kminu. Pfidej-
te extra panensky olivovy olej a $petku soli.
Salsu naservirujte do misky, pokapejte olejem
a posypejte nékolika seminky fimského kminu.

SALSA Z OPECENYCH
LILKU 4 porce

Stredni lilek (o hmotnosti zhruba 200g) zprud-
ka opecte ze viech stran tak, aby se slupka téméf
piiplila. Nechejte ho vychladnout v hrnci pfi-
krytém pokli¢kou. Odstrante slupku a bubaka
a duzninu dejte na asi 10 minut do cedniku
okapat. Dobfe vymackanou duzninu z lilku
nasekejte nozem nadrobno a smichejte s 250g
hustého jogurtu feckého typu, extra panenskym
olivovym olejem, $petkou soli a sugenym ore-
ganem. Salsu naaranzujte do misky, pokapejte

par kapkami oleje a ozdobte listky bazalky.

TZATZIKI 4 porce

Oloupejte vétsi okurku (cca 250g), rozkrojte ji
podélné na poloviny a 1Zici vydlabejte seminka.
Okurku nastrouhejte na struhadle s delsimi
otvory a nechejte na cedniku vykapat. Smi-
chejte 250g hustého jogurtu feckého typu
s okurkou, strouzkem najemno rozetfeného
Cesneku, extra panenskym olivovym olejem
a $petkou soli. Dejte salsu do misky, zakdpnéte
trochou oleje a ozdobte nékolika listky maty.

49






SLANY CHLEBI'CVZ’EK
S CIZRNOU A SEMINKY

Mam slabost pro slané chlebicky diky bezpodtu moZnosti k experimentovani,

které nabizeji. Rdda je poddvam misto chleba, pfipadné také k saldtu nebo polévce,

ke svacince na cesty nebo k snidani. Tento chlebicek obsahuje cizrnu a rizna

seminka, ale zakladni recept |ze upravit mnoha zplsoby. Vyzkougejte ho naptiklad

s olivami nebo krajenymi sugenymi raj¢aty a fetou nakrajenou na kosticky.

INGREDIENCE forma o délce 25 cm

250 g plnotuéného bilého jogurtu
3 vejce sal
40g jemného extra panenského
olivového oleje

300 g hladké mouky 00

1 1Zice maku

Troubu predehfejte na 180 °C a formu na chle-
bic¢ek vylozte pecicim papirem. Ve velké mise
rozslehejte jogurt s vejci a olejem. Postupné
prisypévejte prositou mouku smichanou
s praskem do peciva a nakonec $petku soli.
Pridejte cizrnu a seminka, ¢dst si nechejte
stranou na posypani. Nalejte tésto do formy,
posypejte ho zbyvajicimi seminky a cizrnou
a nechejte péct asi 50 minut, nebo dokud
se na $pejli, kterou do chlebicku zapichne-
te, nepfestane lepit tésto. Formu vytihnéte

15g prasku do peciva

100g vafené odkapané cizrny

1 1Zice bilého sezamu
1 1Zice slunec¢nicovych seminek

11Zice dynovych seminek

1 1Zice cerného sezamu

z trouby a po nékolika minutich z ni chlebicek
vyklopte a nechejte ho vychladnout na mfizce.

= Tip: Slany chlebi¢ek vydrzi zabaleny
do alobalu v lednicce asi tyden. Pouzijete-li
cizrnu z plechovky, dobfe ji proplachnéte pod
tekouci vodou. Na kola¢ budete potiebovat
asi sog seminek. Pouzijte libovolnou kom-
binaci seminek podle své chuti nebo podle
toho, co mate doma.
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NEPI’ECVZENI% TARTALETKY
S BILOU COKOLADOU

Kogicky tartaletek jsou pFipravené z pigkotd nebo sugenek, zatimco

naplX je variaci krému ganache z bilé &okolady a jogurtu. Jogurt tento

recept odleh&i a zjemni sladkou chut &okolady. Tyto tartaletky se nemusi

péct v troubé, proto jsou idedlni v obdobi teplych letnich mésicd.

INGREDIENCE 8ks formitek @ 7 cm
250 g susenek

100g rozpusténého misla 75g smetany
150 g bilé ¢okolady

Dno 8 formicek na tartaletky vyloZte pecicim
papirem. Susenky rozmixujte, pfidejte maslo
a znovu rozmixujte. Smés napéchujte do for-
micek, aby vznikly pevné kosickové korpusy.
Dejte do lednicky. Plitky Zelatiny namocte
do studené vody. Cokoladu rozpustte ve vodni
ldzni a smetanu pfivedte k varu. Vymackanou
Zelatinu rozmichejte ve smetané, pfidejte
Cokolddu a nechejte vychladnout. Vzniklou
hmotu vyslehejte s jogurtem a dejte alespori

150 g plnotu¢ného bilého jogurtu

3 g platkové Zelatiny

150 g smési lesniho ovoce

1 vrchovata 1zice cukru

listky maty

na 4 hodiny ztuhnout do lednicky. Mezitim si
piipravte ovocnou omécku: lesni plody vlozte
do hrnce a povaite s cukrem v malém mnozstvi
vody. Pak ho dfevénou vafeckou rozmackejte
a dalsich 6 aZ 8 minut vafte. Potom smés
nechejte vychladnout. Susenkové kosicky
naplnte krémem z bilé ¢okolddy a ozdobte
vrchovatou 1Zici smési lesniho ovoce a listkem
mity. Tartaletky uchovévejte v lednicce.
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Vite, Ze si jogurt muzete vyrobit doma a Ze vSechno,
co je k tomu potieba, mite v kuchyni? S touto knihou
muizete vyzkouset rtizné druhy jogurtd, pfipravit
likavé pochoutky nebo jim nahradit obvyklé
ingredience. Jogurt totiz neni pouze rychlou

snidani nebo svacinou — je to univerzélni ~
ingredience s blahodarnymi ¢inky, '
kterou muzete vyuzit od predkrmua
az po dezerty a inovovat tak svij
jidelni¢ek — nejen ze pokrmim
dodite novy rozmér chuti, ale také
jim pohodlné nahradite napiiklad
mislo, smetanu, majonézu,
mascarpone apod.

bt detiorte

2t S

V knize najdete postup, jak pfipravit

rizné druhy jogurtu, a také tipy,

aby se vim to dokonale povedlo.

Sezndmite se i s pfipravou jogurtu

z odstfedéného, bezlaktézového

& koziho mléka, a dokonce

i z rostlinného s6jového népoje. Najdete

zde 40 lahodnych recepti jako napiiklad Labneh,
Rizoto s hrdskem a Spendtem, Kure marinované v bylinkdch,

Bylinkovd focaccia, Bavorsky krém s nektarinkami ‘
a vanilkou, Malinovd roldda a dalsi.

VIRGINIA REPETTO je fotografkou, autorkou receptt a food
stylistkou pracujici pro rlizna nakladatelstvi a spole¢nosti

v této branzi. Miluje dobré jidlo a p¥i vareni spojuje preciznost
s kreativitou. Rada pouziva lokalni a sezénni suroviny.

Od roku 2010 provozuje blog zuccherozenzero.com

(@) zuccherozenzero), kde sdili vSechny své experimenty

a kulinarska dobrodruzstvi.
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