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Uvod

Uvod

Ptiblizné jedna tietina vsech vyprodukovanych potravin se vyhodi -
kvuli tomu je potfeba o 50 procent vice zemédélskych ploch a spottebuje se
0 50 procent vice hnojiv, pesticidii a energie, nez by bylo potieba
k nasycent vsech lidi.'

Plytvani potravinami se tykd nds vSech - a my v$ichni s tim miZeme néco
délat! Pri cesté z pole na talif se ztrati primérné jedna tfetina potravin.
Z toho se kolem poloviny vyhodi v domacnostech, protoze se prili§ mnoho
nakoupi nebo uvati, protoze ovoce, chléb, mlé¢né produkty, napoje apod. se
predc¢asné zkazi nebo protoze uplyne datum minimadlni trvanlivosti - acko-
liv vétsina potravin vydrzi podstatné déle (proto také datum minimdlni
trvanlivosti).

Velkou ¢ast tohoto enormniho plytvani ov§em nevidime, protoze k ni docha-
zi uz pri vyrobé, zpracovani, béhem dopravy ¢i pti prodeji. Presto s tim my
vsichni mtizeme néco délat - prostfednictvim této knihy vdm chceme ukazat,
jak kazdy z nas doma i v ramci celého hodnotového fetézce mize G¢inné
omezit plytvani potravinami, chranit Zivotni prostfedi a také usetfit.

Proc je plytvani potravinami problém?

Ttetina vSech potravin skon¢i v popelnici misto na talifi - nejenom u nas
doma, ale na celém svété. A to presto, ze vice nez dvé miliardy lidi denné
hladovi nebo trpi podvyzivou. Zaroven to také znamend, Ze se vyrabi asi
0 50 procent (1,3 miliardy tun) vice potravin, nez by skute¢né bylo potieba
k nasyceni vSech lidi.

O 50 procent vice vyrobenych potravin znamena o 50 procent vice zemé-
délskych ploch, které se pravidelné intenzivné a z velké ¢asti monokulturné
obhospodaruji, hnoji a oSettuji pesticidy, takze jsou pro divokou faunu a f16-
ru ve velké mife ztracené.

1 WWEF Deutschland (Hrsg.) (2015): Das grofle Wegschmeifien. Dostupné online z http://mobil.wwf.de/fileadmin/fm-wwf/
Publikationen-PDF/WWF_Studie_Das_grosse_Wegschmeissen.pdf, s. 23.




Konec plytvani jidlem

Vice nez tfetina celkové plochy piidy na Zemi se vyuziva zemédélsky,” zbytek
se sklada prevazné z lest, hor a pousti. A potfeba agrarnich ploch bude stile
stoupat, pokud podle predpovédi stoupne do roku 2050 svétova populace
z nyné&jsich asi 7,7 miliard na 9,7 miliard lidi.” Také z téchto divodi je treba
vénovat pozornému zachdzeni s potravinami zvlastni pozornost — ¢im méné
jich vyplytvame, tim vice lesa a dalich ptirodnich ploch mizeme zachovat.

Podle odhadt by v samotném Némecku bylo tfeba o 2,57 miliont hektart
(25 700 km?, 0 néco vice, nez je rozloha Moravy) méné zemédélskych ploch,*
kdybychom se plytvani, kterému se 1ze jednoduse vyhnout (od 10 az po
18,4 miliond tun jenom v Némecku, v zavislosti na zdroji’), také skutecné
vyvarovali. Proto pozorné zachdzeni s potravinami ptispiva také k ochrané
zivotniho prostfedi, v¢el a uplné obecné k ochrané druhd.

Obzvlast problematické jsou v této souvislosti zejména zivoci$né potraviny,
protoze ve srovnani s rostlinnymi je pro pastviny a péstovani krmiv potteba
nepriméfené mnoho plochy. Kolem 90 procent svétovych zemédélsky uzit-
nych ploch jsou louky a péstebni plochy na krmivo pro zvifata.® Proto ten,
kdo s masem, masnymi a mléénymi produkty a vejci zachazi opravdu uvaz-
livé nebo se jich nejednou tGplné vzda, velmi prispiva k ochrané zivotniho
prostredi.

O 50 procent vice vyprodukovanych potravin - to znamend také o 50 pro-
cent vice sklenikovych plyni, které se zbytecné vypoustéji a zatézuji své-
tové klima a Zivotni prostfedi. Zcela zavazné mnozstvi, kdyz uvazime, ze
zemédélstvi v EU je zodpovédné za témér devét procent emisi sklenikovych
plynii.” Kdyby bylo plytvani potravinami statem, byl by to po Ciné a USA stét
s tieti nejvétsi produkei oxidu uhli¢itého.*

2 Umweltbundesamt (Hrsg.) (0. ].): Globale Landflichen und Biomasse nachhaltig und ressourcenschonend nutzen. Dostupné
online z https://www.umweltbundesamt.de/sites/default/files/medien/479/publikationen/globale_landflaechen_biomas-
se_bf_klein.pdf, s. 12.

3 United Nations (Hrsg.) (2019): World Population Prospects 2019: Highlights. Dostupné online z https://www.un.org/develop-
ment/desa/publications/world-population-prospects-2019-highlights.html.

4 WWF Deutschland (Hrsg.) (2015),s. 12.

5 WWEF Deutschland (Hrsg.) (2015), s. 7; Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (Hrsg.) (2019): Lebensmitte-
labfille in Deutschland: Neue Studie iiber Hohe der Lebensmittelabfille nach Sektoren. Dostupné online z https://www.bmel.
de/DE/themen/ernaehrung/lebensmittelverschwendung/studie-lebensmittelabfaelle-deutschland.html.

6 Umweltbundesamt (Hrsg.) (0.].),s. 12.

7 Europiisches Parlament (Hrsg.) (2018): Treibhausgasemissionen nach Lindern und Sektoren (Infografik). Dostupné online
z https://www.europarl.europa.eu/news/de/headlines/society/20180301STO98928/treibhausgasemissionen-nach-lan-
dern-und-sektoren-infografik. V ¢estiné: Evropsky parlament (ed.) (2018): Sklenikové plyny: emise podle zemi a odvétvi
(infografika). Dostupné online z https://www.europarl.europa.eu/news/cs/headlines/society/20180301ST098928/skleniko-
ve-plyny-emise-podle-zemi-a-odvetvi-infografika.

8 Food and Agriculture Organization of the United Nations (Hrsg.) (0. ].): Food wastage footprint & Climate Chance. Dostup-
né online z http://www.fao.org/fileadmin/templates/nr/sustainability_pathways/docs/FWF_and_climate_change.pdf, s. 1.



Uvod

Skutec¢nost, Ze se tolik potravin vyhodi, namisto aby se spotfebovaly, je nako-

nec také diitvodem pro vyssi ceny, nez je nutné — nejen v pripadé hotovych

jidel, ale také zdkladnich potravin, jako napriklad obili. Vyssi ceny trapi
zejména obyvatele chud$ich regiont, takze plytvani potravinami nepfimo

prispiva i k hladomortm.

7w

V kazdé fazi na cesté z pole na talif se ztrati ¢ast potravin. Obrazek ukazuje,
kde a jaké mnozstvi potravin se ztraci v Némecku.’

100 % (59,7 mil. t)

sklizen

ztraty pfi vykopavani, ¢isténi, 1,64%
prelévani/pfesypéavani; prvni orba (0,98 mil. 1)

a vytiidéné polni plodiny; DD ; o
nemocné/uhynula uzitkova zvitata ““ "

druha Zen, pabérkovani

ztraty nebo zkaZeni cestou ke zpraco- 267%
vani, uhyny zvifat pi transportu; ztraty (1,59 mil. t)
pfi ¢isténi a suseni %
Sravy zpracovani

ztraty vzniklé tfidénim, . 4,37%
narusenim procesu (2,61 mil. 1)

nebo znec€isténim a nadprodukef %

distribuce/obchod
ztréty vzniklé zkaZzenim 431%
(2,58 mil. 1)

nebo tibytkem ve velko-/maloobchodé

spotieba v domacnosti/gastronomii

ztraty v gastronomii a v domacnostech
vzniklé zkaZenim, nedostateCnym 1781%
planovanim nakupd, pfipravou, chybnym a 0,6'3 mi:. Y

vyloZenim tdajd o trvanlivosti nebo Q .
nevyuzivanim zbytk {NX‘Z‘N( ‘l “ "

69,2 % (41,3 mil. 1)

@

9 WWEF Deutschland (Hrsg.) (2015), s. 42.



Konec plytvani jidlem

Jak predchazet plytvani potravinami

Svym kazdodennim jednanim a rozhodnutimi muzeme plytvani jidlem
vyznamné ovlivnit - nejenom doma, ale v ramci celého vyrobniho retézce.
Mame to ve svych rukou. Nasledujici obrazek ukazuje okruhy, prostrednic-
tvim nichz miize kazdy jedinec pfimo nebo nepfimo prispét k tomu, aby
potraviny kond¢ily na talifi, a ne v popelnici.

Zacina to malymi zménami chovani, které si v domacnosti postupné osvoji-
me, a kon¢i nasimi kazdodennimi spotfebnimi rozhodnutimi. Existuje mno-
ho moznosti, jak proti plytvani potravinami néco délat, a kdyz je vyuzijeme,
odrazi se to na rozsahu pozitivnich uéinka.

1.0““‘ a loka Ini nakupo,,an,

P Zuzitkovani veskerych zbytkii

Zbytky od posledniho jidla ¢astokrat zbyte¢né konci v kosi, protoze toho
prosté navarite moc nebo z nich zapomenete vykouzlit jesté néco dobrého.
Ptitom skoro v8echny zbytky jidla 1ze jesté zuzitkovat. Kdo je misto likvidace
népadité zpracovava, muze eliminovat plytvani potravinami v domacnosti.
Zbylé téstoviny (viz str. 153), ryze (viz str. 164) nebo zelenina (viz str. 116)
jsou napriklad skvélym zédkladem pro dalsi chutné pokrmy.

10



Uvod

Vyuzijte listy, slupky a spol.

Také dalsi domnélé zbytky jako listy, slupky, kostaly a jadfince z ovoce a zele-
niny kon¢i vétsinou v odpadu. Casto totiz viibec netusime, Ze listy zeleniny
se daji také jist, a dokonce obsahuji spoustu Zivin (viz str. 43), Ze z jable¢nych
slupek a jadfinci lze vyrobit domaci jable¢ny ocet (viz str. 79) nebo ze syrové
zbytky zeleniny se mohou stat vybornym zdkladem pro zeleninovy vyvar
(viz str. 180).

Dokonce i zbytky spotfebovanych potravin, napriklad kéavova sedlina, tedy
logr (viz str. 83), vyvatené cajové sacky (viz str. 92) nebo slupky od bana-
nu (viz str. 74), 1ze dal smysluplné vyuzit - napriklad v kosmetice nebo na
zahradé.

P> Spravné skladovani potravin

NIV

Jednou z hlavnich pfi¢in plytvani potravinami v domdacnosti jsou problémy
se skladovanim, které vedou k tomu, Ze jidlo se rychleji kazi."” Tomu lze ale
lehce predejit, protoze kdyz se spravné uskladni, zstane naptiklad syrové
ovoce nebo zelenina déle Cerstvé (viz str. 33), také chléb (viz str. 35), a dokon-
ce i zbytky varenych jidel 1ze bez problémt déle uchovat a pripravit z nich
novy pokrm (viz str. 38-39). Kdyz se vyhnete chybam pfi plnéni lednic¢ky
(viz str. 34), zadné potraviny se nezkazi kvili uchovavani pfi $patné teploté
nebo nebudou prosté zapomenuty v nejzazs$im kouté.

P> Uchovavani potravin

Kromé spravného skladovani muze k tomu, aby se nezkazilo tolik ¢erstvych
potravin, které byste v diisledku toho museli vyhodit, ptispét spravné ucho-
vavani potravin (viz str. 175).

Kdo nékdy ptili§ mnoho nakoupi nebo sklidil hojnou tirodu z vlastni zahrad-
ky, mtize nadbytky déle uchovat naptiklad pomoci mrazeni, zavarovani (viz
str. 192), suseni (viz str. 177), nakladani do octa nebo soli (viz str. 188) nebo
kvaseni (viz str. 202) a timto zptisobem zbytecné nevyhodit to, co se rychle
kazi.

10 Statista GmbH (Hrsg.) (2019): Lebensmittelverschwendung. Dostupné online z https://de.statista.com/infografik/16586/
lebensmittelverschwendung/.
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Konec plytvani jidlem

P Nakupovani a vareni podle tydenniho planu

Spontanni nakupy potravin bez nakupniho seznamu ¢asto vedou k tomu, ze
toho nakoupime ptili§ mnoho a ¢ast potravin se zkazi, nez je dokazeme spo-
tfebovat. Tomu se lze jednodu$e vyhnout pravidelné sestavovanym jidelnim
a ndkupnim pldnem (viz str. 26).

P> Zachranovani potravin

Nejenom doma, ale také pfi nakupovani a prodavani, v sousedstvi a jinde
mizeme néco délat s plytvanim potravin. Cim dél vice z nds se zasazuje
o zachranu jedlych potravin, spotfebovavaji je nebo davaji ostatnim. K celo-
svétové nejvétsim iniciativam tohoto druhu patti platforma Too Good To
Go a v Némecku foodsharing, prostfednictvim nichZz se propojuji dobrovol-
nici s producenty potravin, supermarkety a restauracemi, ktefi vyzvedavaji
a rozdévaji vytazené jidlo. V Cesku monitoruji, zachranuji anebo distribuuj
jidlo potravinové banky, organizace Zachran jidlo a Na ovoce nebo aplikace
Nesnézeno a Jidlov. Tteba i vy najdete moznost, jak se do sdileni jidla zapojit
(dalsi tipy viz str. 280 a dale).

Roste také pocet vyrobct, ktefi ve svych produktech zuzitkovavaji zachrané-
né potraviny. V Némecku jsou to napriklad Dérrwerk, Knodelkult a Unver-
schwendet, v Cesku zdsobovaci spole¢nost Titbit, univerzitni minipivovar
Zemédélské fakulty Jihoceské univerzity, femeslny lihovar Landcraft nebo
biopekarna Zemanka. Berlinsky podnik SIRPLUS nabizi zachranéné potra-
viny on-line a v péti kamennych obchodech. V CR nabizeji nedokonalou
zeleninu a jidlo s dobihajici dobou trvanlivosti se slevou prodejni fetézce,
on-line prodejci i lokalni obchody. Kdo takové zbozi nakupuje, také ptispiva
k tomu, Ze v odpadu kon¢i méné potravin, které lze jesté konzumovat (viz
prehled na str. 280 a dale).

Kupujte také ,nedokonalé” produkty

Nase spotrebitelské chovéani silné ovliviiuje, které produkty budou v nabidce.
Proto mald, skvrnitd a nedokonala zelenina a ovoce z nabidky v supermar-
ketech ve velké mire vymizely. Co neni dokonalé, uz se vétsinou ani nesklizi
a skonéi rovnou jako odpad.

Také datum minimalni trvanlivosti (DMT) je rozhodujicim faktorem, ktery
pfispiva k tomu, Ze mnoho jesté pozivatelnych potravin z chladiciho pultu
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pristane pfimo v odpadkovém kosi misto v nakupnim kosiku. A to i kdyz
hodné potravin lze konzumovat vyrazné déle, nez sugeruje presvéd¢ivé DMT
(viz str. 14).

Ten, kdo castéji kupuje zhnédlé banany, nedokonala, ale o to $tavnatéjsi jabl-
ka, chléb z predeslého dne nebo jogurt s datem minimalni trvanlivosti, které
brzy vyprsi, prispiva k zdchrané mnoha ,nedokonalych® potravin, které by
se jinak vyhodily.

P> MenSi spotieba hotovych jidel

Témét 20 procent potravinového odpadu'' v Némecku vznikd v dusledku
pruamyslového zpracovani potravin - tfeba protoze se surovina nezuzitkuje
kompletné nebo protoze se vyrabi nadbytky. Také pti prepravé a skladovani
hotovych jidel mtize vznikat odpad. Kdo misto mrazené pizzy a dalstho prii-
myslové zpracovavaného jidla upfednostnuje nezpracované prisady a beze
zbytku je zuzZitkovava, také prispiva k redukci tohoto neviditelného plytvani
potravinami.

11 Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (Hrsg.) (0.].): Zahlen. Dostupné online z https://www.lebensmittel-
wertschaetzen.de/strategie/zahlen/.
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Konec plytvani jidlem

P> Sezonni a lokalni nakupovani

Sezonni produkty z regionu se prepravuji a skladuji jenom kratce. Tomu
odpovidd i mensi podil potravin, které se pfi prepravé nebo béhem sklado-
vani zkazi. Pohled do sezonniho kalendare (viz str. 288) tedy pomuze omezit
tzv. poskliziiové ztraty'’. Protoze privlastek ,lokalni“ neni jasné definovany
a nékdy se pojima $iroce, doporuc¢ujeme prozkoumat to podrobnéji a pokud
mozno nakupovat pfimo u péstitele nebo chovatele (viz str. 280 a dale). Ma
to i tu vyhodu, Ze ziskate prehled o zemédélskych metodach a zajistite, ze se
vyplytva co nejméné potravin a Ze se budou vyrabét ekologicky a udrzitelné.

Stejné tak pomaha ocenit pfidanou hodnotu vyroby potravin a snizit jejich
plytvani, kdyz péstujete vlastni zeleninu a ovoce a beze zbytk je zpracova-
vite.

»> Smysluplné vyuziti organického odpadu

Vyhazovani potravin se nelze zcela vyhnout, ale kdyz mnoho z nas podnikne
alespon ty nejdutilezitéjsi kroky k udrzitelnéjsimu zachdzeni, mame skoro
vyhrano. Co uZ nelze snist, zdaleka nemusi byt odpad. Casto to lze jesté
mnohostranné zuzitkovat, napt. pti uklidu (viz napt. str. 64 a 69), v kosmeti-
ce (viz napt. str. 75 a 84) nebo jako organické hnojivo na zahradé a balkoné,
a proto jsme tomuto tématu vénovali celou jednu kapitolu.

Zbytecné datum minimalni trvanlivosti

Jednou z nejéastéjsich pfi¢in plytvani potravinami je datum minimalni
trvanlivosti, protoze pti nakupu se podle néj orientujeme a na zakladé néj se
rozhodujeme, jestli jesté néco lze zkonzumovat nebo ne. Pokud je ho dosaze-
no, kon¢i ¢asto mléko, jogurty apod. neoteviené v odpadu misto v zaludku,
ackoliv by je bylo mozné témér vzdy bez obav snist. Kazdy z nas vyhodi pri-
mérné 80 kg potravin ro¢né - pozoruhodné mnozstvi, kterému by se podle
studie Univerzity ve Stuttgartu'’ dalo z poloviny zamezit.

12 WWF Deutschland (Hrsg.) (2015).

13 Universitat Stuttgart (Hrsg.) (2019): Presseinformation: Neue Forschungsergebnisse der Universitit Stuttgart zu Lebens-
mittelabféllen in Deutschland. Dostupné online z https://www.uni-stuttgart.de/universitaet/aktuelles/presseinfo/docu-
ment/047_19_Lebensmittelabfaelle.pdf.
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Kdo namisto toho vi, jak se to ma s datem minimalni trvanlivosti a datem
spotfeby, miize bez velké namahy prispét k mensimu plytvani potravinami.

) Spravny vyklad tdajl o trvanlivosti od vyrobce
V zajmu ochrany spotiebitele predepisuje nafizeni o oznac¢ovani potravin
vét$iné produktd udaj o datu minimdlni trvanlivosti (zkracené DMT), resp.

datu spotreby. Vétsina z nds ovéem nevi o tom, Ze tyto udaje se od sebe zna¢-
né lisi - jak po pravni strance, tak z hlediska pouzitelnosti potravin.

P&bam” wao(r;’ui pe owh wmmafmﬁumiwoﬂi
+Minimalné trvanlivé do“ nebo ,naprosto smrtelné od“?

tahini

. &

salam &

babovka ﬁ &

vejce ’

séjovy jogurt
uzené tofu )\

jogurt S— +9
S = | | .
+ 3 més. + 6 meés. + 9 meés.

V roce 2017 provadéla organizace Greenpeace v Rakousku dlouhodobou studii a testovala,
jak dlouho po datu minimalni trvanlivosti Ize jesté konzumovat osm rGznych potravin.

15



Konec plytvani jidlem

» ,Minimalné trvanlivé do“ neznamena ,naprosto smrtelné od"

U data minimalni trvanlivosti (DMT) by mél byt kladen duraz na slovo
»minimalni® protoZze tento udaj se vztahuje k okamziku, do kdy vyrobce
garantuje, ze si produkt pfi vhodném skladovani zachova své specifické
vlastnosti. Tato garance zahrnuje jak chut, tak slozeni zivin nebo pouZitel-

nost — tfeba v souvislosti s kvasivosti drozdi.

O urc¢eni DMT rozhoduje sdm vyrobce. Aby se vyhnuli naroku na odskod-
néni, sazi mnoho producentd na jistotu a stanovuje toto datum hodné brzy.
Supermarkety sice sméji vyrobky po uplynuti data minimalni trvanlivosti
prodavat dale, pokud jsou stale v nezdvadném stavu, vétsina z nich ale zbozi
vyttidi dokonce jesté pred uplynutim této doby.

Datum minimalni trvanlivosti se proto hodi jako adaj pro zjisténi, jestli je
potravina je$té pozivatelna nebo ne, jen velmi omezené. To doklada také
dlouhodoba studie, kterou provedla organizace Greenpeace."* Az na jednu
vegetarianskou pomazanku byly podle ni vSechny testované produkty (mezi
jinymi uzenina, vejce, syr a uzené tofu) v neposkozeném stavu i dva tydny po
uplynuti DMT, nékteré dokonce jesté po nékolika mésicich!

p> Datum spotieby — po uplynuti vyhodit

Na rozdil od data minimadlni trvanlivosti se potraviny, které jsou oznacené
datem spotieby, nesméji po uplynuti této doby prodévat. Udaj o datu spotte-
by je zakonem predepsany pro potraviny, které se snadno kazi a mohly by
ohrozit zdravi.

Klasickym prikladem jsou syrové masné produkty, napf. mleté maso, nebo
také balené krajené smési salatii. Protoze tyto produkty jsou dokonalou Ziv-
nou ptidou pro choroboplodné zarodky, doporucuje se brat datum spotreby
doslova a spotfebovat je pred jeho uplynutim.

» Expirace — pouze u lék

V souvislosti s potravinami se obvykle mluvi o datu spotfeby. Pouze u lé¢iv
se jednd o expiraci — zpravidla je na obalu uvedeno ,EXP“ nebo ,Spotte-
bujte do®. Je pevné stanoveno, do kdy je mozné 1ék pouzit, resp. do kdy

14 Greenpeace (Hrsg.) (2017): MHD-Langzeittest: Bilanz nach 6 Monaten. Dostupné online z https://secured-static.greenpeace.
org/austria/Global/austria/fotos/Presse/Greenpeace_ MHD-Test-Ergebnisse_Juli%20 2017%20-%206%20Monate.pdf.
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v nerozbaleném stavu vydrzi. U sirupu na kasel nebo o¢nich kapek, které
se Casto uzivaji vicekrat, je navic uvedeno, jak dlouho jesté 1ze 1ék uzivat po
otevfeni baleni.

Kdy uz potraviny nelze konzumovat?

Nez si prisnéji vykladat datum trvanlivosti, jaké stanovili zdkonodarci,
doporucujeme spoléhat se zase vice na své vlastni smysly. V. mnoha pripa-
dech lze totiz relativné jednoduse urcit, zda je potravina jesté pozivatelna,
nebo ne.

P Vizualni dojem

Zkazené potraviny lze ¢asto rozpoznat uz podle baleni, naptiklad podle
nafouklého kartonu s mlékem. Také vyrobky méni svtij vzhled. Ciré tekutiny
se zakaluji nebo se méni struktura povrchu a tvofi se lepkavy film. Nékteré
bakterie zpusobujici kazivost vylucuji barviva, takze vznikd modrozelené,
nahnédlé nebo nacervenalé zbarveni. A také jemné chloupky, které se tvori
pfi napadeni plisni, urcité neprehlédnete.

) Konzistence

Rovnéz konzistence vypovida o stavu potraviny. Kdyz se homogenni masa

rozpadne na malé ¢asti, jako to naptiklad muzeme pozorovat u srazeného
mléka, proces kazeni uz zacal.

Pokud se potravina s ohledem na vy$e zminéné vlastnosti nezménila, muzete
se nakonec jesté odvazit otestovat chut. Pfitom je vhodné vyzkouset jenom
velmi malé mnozstvi a sousto v pripadé podezielé chuti okamzité vyplivnout.
U potravin, které se snadno kazi a maji datum spotteby, doporucujeme chu-
tovy test vynechat, protoZze mohou byt i bez viditelnych zmén nebo napad-
nych pacht zatizené zarodky ohrozujicimi zdravi.
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Konec plytvani jidlem

b Zapach

Pfi rozkladu potravin casto vznikaji
neptijemné pachy. Proto ma smysl pod-
robit vyrobky, u nichz vyprselo datum
minimdalni trvanlivosti, ¢ichovému tes-
tu. Pokud z nich vychazi nakysly nebo
zatuchly zdpach, uz byste je radéji neméli
konzumovat.

MuZeme si s potravinami hrat?

»S jidlem se nehraje! Tuto vétu znd mnoho z nas dobfe z détstvi, a tak se
nabizi odmitat i uklid a péc¢i o pokozku za pomoci jedlych prisad. Zejména
s védomim, Ze v jinych ¢astech svéta je potravin nedostatek a stale vice lidi
umira hlady, se nabizi otazka, zda je obhajitelné pouzivat jidlo tfeba k péci
o télo, uklidu nebo na hrani.

Podle aktualnich odhadu Zije asi jedenact procent obyvatelstva'” v trvalém
stavu podvyzivy. To ale neni zptisobeno tim, ze by nebylo k dispozici dost
potravy. Z globalniho hlediska naopak dochdzi k nadprodukci, kterd je ale
velmi nerovnomérné rozlozenad.

Kdo chce skute¢né néco podnikat proti riiznym pri¢cinam podvyzivy a hla-
domoru'’, mize tak ¢init mnohem efektivnéji. Napriklad hodné béznych
disticich prostfedku a kosmetiky se vyrabi z ropy, kterd je v mnoha ohledech
problematicka, neni proto v zadném pripadé udrzitelnéjsi nez doma vyrobe-
né alternativy z obnovitelnych zdroji. Mnoho produktii s mineralnimi oleji
totiz lze jen tézko biologicky odbourat a uz samotnou tézbu ropy doprovazi
zavazné $kody na Zivotnim prostredi a socialni deformace az po valky."”

15 Deutsche Welthungerhilfe e. V. (Hrsg.) (2020): Hunger: Verbreitung, Ursachen & Folgen.
Dostupné online z https://www.welthungerhilfe.de/hunger/.

16 Oxfam Deutschland e. V. (Hrsg.) (0. ].): 10 Griinde fiir Hunger. Dostupné online z https://www.oxfam.de/unsere-arbeit/the-
men/10-gruende-fuer-hunger.

17 BRENNER, Harald, Martina FRIETSCH: Erdél. In: WDR (Hrsg.): Planet Wissen. Dostupné online z https://www.pla-
net-wissen.de/technik/energie/erdoel/index.html.
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Véle¢né konflikty (kromé jiného o ropu a dalsi zdroje) patti zase k hlavnim

NIy

pri¢inam nedostatku potravin a hladu.

Rostlinné prisady lze naproti tomu ziskavat dokonce i lokalné, zpravidla jsou
zcela biologicky odbouratelné a zivotni prostredi zatézuji od péstovani po
rozklad mnohem méné nez vyrobky na bazi mineralnich oleja.

Plytvani potravinami a co s nim opravdu mizeme délat

Jenom v Némecku skon¢i ro¢né kolem 18 milioni tun potravin jako odpad.
Pokud chcete prispét k tomu, aby se potraviny namisto vyhazovani zachra-
novaly a zuzitkovavaly, najdete v této knize mnoho praktickych tipt, co proti
plytvani potravinami délat.

Jako prvni krok se mizete divat na datum minimalni trvanlivosti (DMT,
viz str. 14) pouze jako na pomtcku a pravni ochranu vyrobcti a prodejcti.
Velmi mnoho potravin lze totiz i po uplynuti DMT jesté dlouho konzumo-
vat a z mnoha domnélych kuchynskych odpadku je mozné jesté vycarovat
chutna jidla.

Tip: Existuje mnoho aplikaci a webovych stranek, které usnadnuji zachranu
potravin, jak jen to jde, a ,zachranare potravin“ mezi sebou propojuji (viz
str. 281).

Co miize proti hladomoru podniknout kazdy z nas

I kdyZ miizeme jedlé ptisady s klidnym svédomim pouzivat k vyrobé vlast-
nich ekologickych alternativ nebo také neskodnych hracek bez plastd, proti
hladomoru ve svété 1ze néco podniknout jinym zptisobem.

Napriklad se opét mtizeme vice zajimat o to, odkud potraviny pochézeji, kdo
je vyrabi a jestli se s témi, ktefi se na produkci podileji, jedna férové a za svou
praci dostavaji nalezitou odménu. V praxi to mize napriklad znamenat, Ze
sahneme spise po lokdlnich produktech, jejichz sezona v idedlnim pripadé
zrovna probihd (viz sezonni kalenddf na str. 288), a proto je 1ze produkovat

ekologicky.
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Dokonce i ve velkych méstech je mozné koupit ovoce a zeleninu, mlééné
produkty, maso, med, ale také tofu a dalsi veganské produkty pfimo u pés-
titele nebo chovatele a informovat se o podminkach vyroby, nebo ji dokonce
ovlivnit.

Jak pouzivat tuto knihu

P Tipy ctenart

V knize se nenachdazeji pouze nejlep$i recepty a napady od tymu portalu
smarticular.net, ale také pres 100 tipt nasich ¢tenari, které k nam v ramci
ankety ke knize dorazily. Tyto tipy jsme tematicky rozdélili po celé knize.
Dékujeme vSem Ctenaitim za jejich velkolepé prispévky, diky nimz je kniha
jesté uzite¢néjsi a pouzitelnéjsi v praxi, a navic osobnéjsi.

P Nez se do toho date

Nez prikro¢ite k ¢inu, vénujme se jes$té trochu managementu ocekava-
ni. V8echny recepty a navody uvedené v této knize byly peclivé testovany
a vyzkouseny ¢tendfi, a Casto jsou tak jesté vylepSeny o cennou zpétnou vaz-
bu. Pfesto je kazda situace trochu jina a kazdy ¢lovék odlisny. Na rozdil od
pramyslovych produktt neprosly doma vyrobené prostredky a alternativy
zadnym ndro¢nym sériovym testovanim ani pokusy se vSemi myslitelnymi
materialy a ve vSech moznych situacich. Proto se mize stat, Ze se néktery
prostfedek hned nevydari, nebo dokonce viibec nebude fungovat.

Pokud si nejste jisti, miZete na smarticular.net v némciné sledovat poznam-
ky u jednotlivych recepti, ¢ist komentare nebo pokladat vlastni dotazy.

) Stale v obraze

Kazdy den se u¢ime néco nového. Presné to nds motivuje neustale vyleps$o-
vat smarticular.net, portdl plny napadi, a nase knihy. U ti$téné knihy je ale
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ptirozené, zZe ne vSechny informace jsou stale aktualni. Proto tuto knihu
doporuc¢ujeme kombinovat s vyhodami webovych stranek. Toto jsou nékteré
Z MoZnosti:

«  Na webové strance smarticular.net/lebensmittelsparbuch najde-
te aktualni informace k této knize v némciné, mizete nam jejim
prostednictvim zasilat ptipominky, chvalu i kritiku nebo dotazy
a precist si tipy na dulezita vylepseni jednotlivych navodi.

+ Na nasich webovych strankach najdete prispévky k jednotlivym
receptlim, u nichz jsou uvedeny aktualni informace a uzite¢né pti-
spévky ostatnich ¢tenar.

« Samozfejmé nas potési, pokud vas na smarticular.net zaujmou
i dalsi témata. Abyste byli stale v obraze, doporu¢ujeme vam pti-
hlésit se k odbéru naseho newsletteru a sledovat nds na socialnich
sitich.

Pfejeme vam s touto knihou, napady a recepty hodné zabavy a uspéchu.

Tym portalu smarticular.net
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Zkratky

bal.
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. kavova 1zi¢ka, odpovidd cca 5 ml

. polévkova lzice, odpovida cca 15 ml

vrchovata kavova lzicka nebo polévkova lzice

. zarovnand kévova Izicka nebo polévkova lzice

. kapka, 1 ml je ptiblizné 20 az 25 kapek

mililitr
litr
gram

kilogram

. Spetka

baleni



PouZivejte aplikace,
napr. Too Good To Go.

Diky nim Ize vyhodné
zachranit prebytecné
potraviny v okoli.
Nékdy se zeptejte babicky, jak se to
délalo driv. Mdj oblibeny tip je dat
zbytky omacek nebo rajského protla-
ku atd. do formicek na led a zamrazit.
Tak se nevyhodi ani malé zbytky.
Hezky ndpad je jidlo
soukromeé sdilet,
napriklad se sousedy.
Pripojila jsem se ke skupiné ,zachranar( potra-
vin“z Enjoy the Food. Regionalné spolupracuje-
me s potravinarskymi podniky a zachrariujeme
vSechny véci, které uZ nejsou prodejné, ale jesté
. se bez problému daji jist. Zachranéné potraviny
Pouplynutidata dale distribuujeme prostrednictvim verejnych
minimalni trvanlivosti komunitnich lednic.
se spoléhejte na vlastni
smysly a jidlo hned
nevyhazujte. Mnohé Ize
konzumovat jesté

dlouho poté.



Varte pokud mozno co nejvic
z nezpracovanych potravin.
Béhem zpracovavani potravin se

Webove strénky jako toho totiZ hodné vyhodi a ani se
foodsharing.de, mistni to nedostane do obchodu.
skupiny na Facebooku
a na WhatsApp posky-
tuji moZnost nabidnout,

popr. zachranit zbytky.

Pripojte se k nakupni skupiné nebo ji zaloZte. Tim redu-
kujete masivni plytvani potravinami ve velkych poboc-
kéch, kde se VZDYCKY nakupuje pilis. Zohledni se indi-
vidudlni prani a nakoupi potraviny v zavislosti na poctu
Clend. NejenZe je to vyhodnéjsi, ale taky efektivnéjsi.

V pecovatelskych zarizenich a domovech
pro seniory servirujte radéji mensi porce,

pak Ize jesté poZddat o pridavek. Pokud mozno produkujte

vlastni jidlo nebo potraviny.
Tak ziskate jinou hodnotu
neZ mraZenou pizzu ve
trech obalech. Napriklad

domdci chleba chutna
skvéle, je rychle hotovy
a Clovék by ho nejradéji
Péstujte vlastni potraviny snédl cely, protoZe do néj
na balkoné. Je to méné investoval praci a cas.

narocné nez mit okrasné
rostliny a nakonec z toho
mate mnohem vic.



Planovani a nakupovani

Planovani a nakupovani

Z 12 a7z 18 miliont tun potravin, které v Némecku kazdy rok skon¢i v odpad-
cich, se 52 procent vyhodi v domacnostech.' V pfepodtu to znamend, Ze
vyhodime 80 kg potravin na osobu ro¢né - takové plytvani nejenze neni
nutné, ale také mu lze jednoduse predejit. A zac¢ina to uz pti nakupu - kdo
z néas uz se nékdy nezlobil, protoze musel vyhodit ovoce, piestoze v obchodé
vypadalo jesté celkem dobre?

Casto jsou to také spontdnni nakupy nebo prosté nakupovéni bez presného
planu, které vedou k tomu, ze potraviny, které ,nutné potrebujeme®, skonci
v lednici a znovu je ,,objevime®, az kdyZ uz jsou pravdépodobné dévno pro-
§lé. Pomoci jednoduchého, ale u¢inného planovani jidelnicku stejné jako
kupovani prevazné lokalnich a sezonnich potravin se tomu lze ¢aste¢né nebo
zcela vyhnout.

P> Nakupujte podle sezonniho kalendare

Nakupovat lokdlné¢ a sezonné ma smysl z réiznych diivodd. Sezonni a regio-
ndlni ovoce a zelenina maji tu prednost, Ze se dostanou do obchodti a na trhy
opravdu Cerstvé, protoze jejich preprava je kratkd. To znamena, ze doma zele-
nina - spravné uskladnénd (viz str. 33) — déle vydrzi, nez se zkazi. Sezonni
kalendar pro lokalni ovoce a zeleninu najdete na strané 288.

1 Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (Hrsg.) (2019); WWF Deutschland (Hrsg.) (2015),s. 7.




Konec plytvani jidlem

Vysledkem kratké prepravy od péstitelt ke koneénému spottebiteli pfi pre-
vazeni a skladovani je navic mensi produkce CO,, méné obalii a méné ovoce
a zeleniny, ktera se zkazi uz po cesté. To vSechno nejenom Setfi Zivotni pro-
stredi, ale promita se také do srovnatelné priznivych cen za kvalitni zboZi.

Sezonni a lokdlni nakupovani zaroven podporuje usili stale vétstho poctu
zemédeélcl znovu zintenzivnit péstovani starych ovocnych a zeleninovych
odrtd. Staré odrudy jablek nebo tfeba mrkve totiz nejenze dobie chutnaji,
ale jsou také nejlépe prizptisobené zdej$im klimatickym a pidnim podmin-
kam. Proto jsou prirozené odolné a v idedlnim pripadé nepottebuji viibec
zadnou ochranu ve formé pesticidii nebo insekticidi.

Kdo m4 jesté k tomu moznost péstovat na balkoné nebo na zahradce vlastni
ovoce nebo zeleninu, zabije nékolik much jednou ranou. Cerstvéji nez ptimo
ze zemé nebo ze stromu ovoce ani zeleninu neziskate, a co se nesni hned,
zlstane zatim na misté, aby se to nezkazilo. Pro hlavni obdobi sklizné, kdy
dozrava vSechno najednou, najdete na strané 175 a déle spoustu napadt, jak
uchovat ovoce a zeleninu ve velkém mnozstvi.

Tydenni plan pfipravy pokrmt a nakupt

Tydenni jidelni a ndkupni plan vam miize pomoct zredukovat pfipadny
chaos pri nakupovani a pfipravé jidel na minimum - a nebudete produkovat
odpad, ktery vznikd tim, Ze se nevyuzité potraviny zkazi. Timto zpiisobem
rovnéz podstatné usetfite.

S tydennim planem premyslite jednou tydné (a ne kazdy den znovu), co
byste chtéli jist, a poznamenate si vSechno, co nemate v zasobé, na nakupni
seznam. Tento postup Setfi ¢as pti planovani pripravy pokrmi a pozdéji
také pri nakupovani. Od zacatku lze 1épe pocitat s aktualni nabidkou, jako
napriklad sezonnimi a lokdalnimi produkty. To usetfi nepotfebné obaly a na
vas stul se dostane Cerstvé, rozmanité a zdravé jidlo.
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Postup pri sestavovani tydenniho planu

Existuje mnoho moznosti, jak si zavést tydenni plan. Nejjednodussim zpuso-
bem je pouzit papir a tuzku.

Nez zacnete, inspirujte se nasledujicimi tipy:

«  Promyslete spole¢né s celou rodinou, co mate k jidlu radi, co jste
vzdycky chtéli vyzkouset a které pokrmy spolec¢né jite.

«  Poznamenejte si jidla a patfi¢né prisady na listky nebo karticky.
+  Navrhnéte plan, v némz budou dny v tydnu a zohlednéné pokrmy.

+ Domluvte si jeden den v tydnu, kdy budete plan spole¢né vytvaret.
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Jak sestavit tydenni plan:

1. V dohodnutém terminu spole¢né rozhodnéte, co chcete v nadcha-
zejicich dnech jist. K planovani mtiZete na stole rozprosttit zhoto-
vené karticky, nova jidla 1ze pridat k existujicimu vybéru na dalsich
kartickach. I déti maji radost, kdyz mtizou byt u toho a napriklad
si vybrat jidlo samy.

2. Rozdélte vybrané pokrmy na jednotlivé dny.

3. Sestavte na zdakladé seznamu ptisad na kartickach seznam pro
tydenni nakup, pripadné i doplinkovy seznam pro Cerstvé prisady,
které je tfeba obstarat v prubéhu tydne.




Planovani a nakupovani

Jak si tydenni plan konkrétné vytvorite, zalezi samozfejmé na vasich osob-
nich preferencich a fantazii. Tady jesté par tipti a podnétl na uZite¢na ,pra-

vidla hry*

Kategorizujte recepty, abyste do jidelniho planu vnesli vétsi rozma-
nitost. Naptiklad kategorie ,,Pochoutky“ (napf. lasagne nebo pizza),
»Vegetaridnské/veganské pokrmy®, ,Polévky*, ,Jidla z ryb®, ,Rychld
priprava® ,Jidla ze zbytka“ apod.

Stanovte spole¢né kritéria na kazdy tyden, napfiklad: minimalné
tfi vegetarianska jidla, maximalné dvé pochoutky, kazdé dité muze
uplné samo vybrat jedno jidlo, pokrmy, které uz se jednou vatily,
prijdou na fadu zase za jeden az dva tydny atd.

Na dny, kdy mate opravdu malo ¢asu, naplanujte takova jidla, ktera
lze dobte ptipravit, popripadé predvarit. Nékteré pokrmy chutnaji
druhy den dokonce lépe.

Nasténka nebo podlozka s klipy, kterou sami vyrobite, napriklad

ze sedmi dfevénych koli¢kt a prihradek na karti¢ky, pomohou
udrzet vSechno na jednom misté.

Hotovy plan povéste na viditelné misto v byté, aby se kazdy ¢len
rodiny kdykoliv mohl podivat, na jaké jidlo se mutize tésit.
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Jidelni plan naruby - podivejte
se, co nabizeji farmari, bedynky o _ '
nebo KPZky a pak planujte. Kupujte jen to nejnutnéjsi
(napr. podle receptt).

Nakupujte podle jidelniho
planu. A to v bezobalovém
obchodé nebo na trhu.

Nechodte
nakupovat
Jednou mésicné vy- hladovi.
nechte tydenni nakup
a zpracujte a snézte
vSechny zdsoby.

Pri tydennim planovani
vybirejte jidla, u kterych se
alespon jedna prisada opa-

kuje - takZe nevadi, kdyz
se néco nakoupi ve vétsim

Zpétnd vazba - uschovejte si ndakupni seznam
a po tydnu zkontrolujte, co jste prece jen mu-
seli vyhodit. Z toho se miZete poucit a pristé

. N mnozstvi.
si napsat presnéjsi seznam.
Napiste si nékupni Lednici a spiZ klidné
seznam a nakupte nejdriv skoro uplné vy-

prazdnéte, nez budete

opravdu jenom to, co
znovu nakupovat.

je potreba.



Nékolik po sobé nasledujicich
dni pripravujte jidla ze stejnych
zakladnich prisad, ktera ovsem

diky koreni nebo texture potom Kdyz byly déti jesté doma,

chutnaji iplné jinak. vafila jsem vyhledové, tzn. jednoho
jidla jsem vZdycky pripravila hodné,
takZe z néj zbyl zaklad
pro druhé jidlo.
Pokud nakupuje vic lidi
najednou, hodi se app-
ka k domluvé v redlném
case. Tim se vyhnete KdyZ varim polévku, udélam ji
tomu, aby se vam sesly prosté vic - pllku z toho zavarim.
stejné potraviny.
Kromé vareni na profesio-
ndlni drovni je mozné napriklad
créme fraiche, tucny tvaroh i zaky-
sanou smetanu pouZit na vareni
Nékteré dny nic neku- a SKORO vzdycky - ne tplné -
pujte - je to neuveéitel- zament.
né, co vSechno doma
madte a co nového se
Z toho dd vykouzIit! Nakupte na tfi dny,
ale ze zbytkii vy-
kouzlete jidlo
na pét dni.
0d té doby, co pri vareni vaZim suroviny Pii nékupu se vZdycky
(x grami zeleniny, brambor atd. na osobu), divam po zlevnéném zbozi

zlstavaji nam jenom zridkakdy pidizbytky,
které se ndm dfriv ¢asto kazily, protoZe toho
bylo ,moc malo” na ohrivani.

(kvdili trvanlivosti).



Alesporni jednou tydné naplanujte néco
Z trvanlivych potravin, abyste aZ pujdete
navstivit babicku a dostanete od ni tunu

jidla, mohli posunout plan.

Radéji nakupujte v ma-
Iém mnoZstvi. KdyZ je
toho prilis, miiZe se stat,
Ze se potraviny (napr.

Nakupovat v bezobalovych Cerstvd zelenina) zkazi.

obchodech a na trhu je
nejjednodussi zpdsob, jak
si porizovat jenom takové

mnoZstvi, které spotre-

bujete.
Pri nakupu vyrobkd, které chcete
spotrebovat jesté ten den, vybirejte
ty s nejblizsim datem minimalni
V mensi domdcnosti trvanlivosti nebo ovoce a zeleninu
je vétsinou lepsi s malym poskozenim.
kupovat ovoce a ze-
leninu nebalenou, po
jednotlivych kusech
a podle potreby.
Nekupujte velkd baleni

ovoce a zeleniny, pripadné
Jjim odpovidajicim zptso-
bem prodluzZte trvanlivost
(zamrazte/zavarte).
Hodné supermarketu vecer proddva
rychle se kazici ovoce a zeleninu levnéji,
takzZe ¢lovék nejenom usetri, ale naku-
pem taky prispéje k tomu, Ze se toho
méné vyhodi.



Spravné skladovani

To, jestli cerstvé koupené potraviny ztistanou dlouho Cerstvé, zavisi na sprav-
ném uskladnéni. Ne vSechno vydrzi v lednici déle, néco zase lze i s malymi
vadami na krase, jako tfeba otlaceninami, jesté bez problému zpracovat.
I kdy?z je potravina na néjakém misté napadena plisni, neni to v mnoha pti-
padech jesté zdaleka dtvod ji tplné vyhodit.

V této kapitole jsme shrnuli nejuzite¢néjsi napady, jak potraviny spravné
skladovat, a tipy, jak lze ne uz tak docela cerstvé potraviny presto jesté smy-
sluplné zpracovat.

Mnoho dalsich uzite¢nych informaci ke konzervaénim metodam, jako je
mrazeni, zavarovani, suseni a dalsi, najdete v kapitole o uchovavani na strané
175 a ddle.

Spravné skladovani ovoce a zeleniny

Kdo z nas se nékdy nezlobil, ze Cerstvé mrkve, fedkvicky nebo hlavkovy salat
nevydrzi dlouho kfupavé, i kdyz jsme je uskladnili v lednici? Casto nevime,
ze nékteré druhy ovoce a zeleniny vydrzi nechlazené dokonce déle nez v led-
nici. Prostfednictvim spravného uchovavani lze trvanlivost ¢erstvych plodu,
hliz a listd zna¢né prodlouzit, takze v idedlnim ptipadé uz nebude potieba
vubec nic vyhazovat.




Konec plytvani jidlem

Mnoha druhtim zeleniny a saldtiim se opravdu dafi v lednici v nulové zéné
s vlhkosti od 95 do 100 procent a vydrzi tam cerstvé az 20 dni. Pokud neni
lednice takovou teplotni zénou vybavenad, je nejlepsi uloznou plochou nej-
spodnéjsi prihradka nad $upliky pro zeleninu se 2 az 3 °C - avsak to neplati
pro kazdy druh zeleniny a ovoce.

Pomoci nasledujicich tipti 1ze trvanlivost zeleniny a ovoce nezavisle na ledni-
ci optimalizovat a pritom usetfit energii i misto:
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Vybirejte nejlépe lokalni suroviny, protoze diky kratké dobé pre-
pravy lze produkty nabizet ¢erstvéjsi a Setfit zdroje.

Vyhnéte se zbytecnym obaliim nebo se jich doma zbavte. Na
zakladé kolisani teploty v baleni ¢asto kondenzuje voda, coz vede
ke vzniku plisni.

U fedkvicek, mrkve a dal$i kofenové zeleniny odstrante listy,
protoze odvadéji vihkost a zelenina se pak rychleji scvrkava. Zelené
listky lze jesté zpracovat do chutnych polévek, salatt nebo pesta
(viz str. 43).

U salatu odstrante zvadlé listy, které se snadno poskodi a rychle
vadnou.

Zabalené do vlhkého platénka vydrzi chrest, zeli, kedluben, salat
a korenova zelenina jako pastinak, mrkev a redkvicky déle cerstvé.

Omyté salatové listy dobre odstfedte a osuste a uloZte je zabalené
do vlhké utérky do lednice.

Rajcata do lednice nepatfi. Pfi pokojové teploté na vzdu$ném,
stinném misté se jim dafi mnohem lépe. Skladujte je stejné jako
jablka, hrusky, merunky, bandny a mango oddélené od ostatniho
ovoce, protoze vylucuji plyn ethen, ktery urychluje zrani ostatnich
druht ovoce.

Exotické ovoce jako ananas, papdja, mango, banany, pomerance
a citrony se skladuji v chladnéjsich prostorach nebo pti pokojové
teploté. Na teploty v lednici reaguji hnédymi skvrnami, uvnitf
tmavnou a ztraceji aroma.



Spravné skladovani

Brambory, cibule, mrkeyv, ¢ervena fepa, ¢erna fedkev a topinam-
bury se citi nejlépe pti4 az 8 °C v prihradce na zeleninu. Topinam-
bury a mrkve lze v pripadé potfeby také zasyrova zamrazit, pokud
je predtim oskrabeme.

Paprika, cukety a okurky pottebuji vyssi teploty od 10 do 15 °C,
protoze jinak se na nich snadno objevi skvrny a dulky a rychleji
plesnivi. Na to se v lednici nejlépe hodi nejvyse polozena prihradka.

Jak spravné uchovavat chléb a pecivo

Aby chleba a jiné pecivo déle vydrzely, je idedlni skladovat je v keramickych
nadobach nebo dfevéném chlebniku, protoze pfirozenym zptisobem reguluji
vlhkost vzduchu - pecivo v nich nevyschne ani nezvlhne a ztistane az tyden
Cerstvé. Aby se v chlebniku netvorila plisen, staci jednou tydné odstranit
drobky a zdsobnik jesté vytrit octovou vodou. Ocet puisobi dezinfekéné,
chrani pfed hnilobou a plisni.

Pokud takovou nadobu nemate, doporu¢ujeme natiznuty chléb vzdy postavit
na sefiznutou plochu, protoze tudy ztraci nejrychleji vlhkost. Chléb a housky
navic vydrzi déle Cerstvé, pokud je nebudete uchovavat v papirovém sacku
z pekdrny, ale zabalite je do utérky. Ta reguluje vlhkost podobné jako kera-
micka nadoba.




Konec plytvani jidlem

Jak spravné zamrazovat a rozmrazovat chléb

Ruazné druhy cerstvé upeceného chleba riizné rychle tvrdnou, osychaji nebo
gumovati. To mtize byt opravdu nemilé, kdyz se naptiklad v jednoc¢lenné
domadcnosti sni jenom malo chleba. Pritom by bylo praktické mit ho do
zasoby, naptiklad napéct hned nékolik pecnti najednou, a usetrit tak energii,
nebo kdyz se vam podari zachranit potraviny (viz str. 12).

V takovém pripadé je dobré chléb zamrazit, aby i nadale chutnal jako Cerstvé
upeceny. Prostfednictvim nasledujicich tipti se vaim to podafi nejlépe. Idedl-
ni, pokud chcete napéct do zasoby.

Chléb lze zamrazit jak vcelku, tak po krajicich, v malém nebo ve velkém, zce-
la podle osobni spotteby. Spravné baleni zajisti, ze chléb ziistane v mraznicce
co nejcerstvejsi. Z ekologickych a zdravotnich divodii nedoporucujeme plas-
tové sacky. Lepsi alternativou jsou krabicky z uslechtilé oceli nebo skla nebo
voskované ubrousky. Také v platéném sacku zlistane zmrazeny chléb cerstvy,
pokud se k jeho povrchu dostane co nejméné vzduchu. Proto je tieba chléb
kompletné pevné zabalit, nejlépe do dvou latkovych sackii.

Abyste se vyhnuli spaleni mrazem, je navic dilezité, aby teplota v mraznicce
zUstala konstantni. Proto otvirejte dvitka jen kratce a ne ¢asto a vétsi mnoz-
stvi davejte do mraznicky idedlné v chlazeném stavu.

Kdy?z je chléb dobre zabaleny, 1ze ho bez problému zamrazit na ¢tyfi az Sest
mésicll, aniz by ztratil na kvalité. Potom mitize ztratit na Cerstvosti a chu-
ti, protoze pecivo i pti zapornych teplotach prichdzi o vlhkost. Celozrnné
a kvaskové chleby ztstavaji déle vlacné nez bily chléb. Obecné plati, ze ¢im
Cerstvejsi je chléb pri zamrazovani, tim Cerstvéjsi je i pfi rozmrazovani. Pri-
padna bilad mista na stfidé nejsou plisen, ale malé krystalky ledu, které pri
rozmrazeni zase zmizi.

Pokud byl chléb zamrazeny v platéném pytliku, mtize v ném ztstat i pti
rozmrazovani, protoze sacek rovnou nasakne prebyte¢nou vlhkost z tajicich
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Spravné skladovani

ledovych krystalkt. Pokud jste chléb zamrazili v nadobé, vyjméte ho a zakryj-
te platnem. Nafiznuty bochnik postavte pfi rozmrazovani sefiznutou plo-
chou na drevéné prkénko. V zavislosti na pokojové teploté je chleba po Sesti
az osmi hodindch rozmrazeny a jako Cerstvy.

Jednotlivé zmrazené krajice lze rozmrazit také v toastovaci a chutnaji stejné
jako cerstvé. Cely chléb l1ze rozpéct v troubé nasledujicim zptisobem:

1. Troubu predehfiejte na 180 °C (horni/spodni ohfev).
2. Zmrazeny chléb dejte na 10-15 minut do trouby.

3. Poté ho vyjméte a nechte 30 minut odlezet pti pokojové teploté.

Béhem téch tficeti minut se ptipadné ze zmrzlého stfedu dostane vlhkost do
stridy, a chléb tak bude opravdu vla¢ny a zvenku kfupavy.

Ktera jidla Ize podruhé ohrat?

U zbytki varenych potravin ¢asto vyvstava otdzka, zda je lze jesté jednou
ohrat nebo zda je radéji vyhodit. Podobné jako u prekro¢eného data mini-
malni trvanlivosti v pfipadé pochyb toho mnoho radéji vyhazujeme. Pritom
véts$ina doporuceni z dob nasich babicek a dédeckl uz viibec neplati - mno-
ho z nich pochazi z doby, kdy jesté nebyly (nebo jen malé) lednicky, coz sté-
zovalo moznost uskladnit uz jednou varené potraviny v chladu.

Pokud pfti uchovavani a ptipravé pokrma dodrzite nékolik zakladnich pra-
videl, mtizete se podruhé tésit skoro ze vSech jidel. Nékteré pokrmy, treba
vydatné polévky a guldse, chutnaji ohraté dokonce jesté 1épe, protoze v tom
ptripadé mély dostatek ¢asu plné rozvinout své aroma. Z nasledujici tabulky
muzete odvodit, které potraviny a za jakych okolnosti Ize v kazdém ptipadé
jesté jednou ohrat.
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1

Spenat, cervena
fepa, zeli, listo-
va zelenina, fed-
kvicky, fedkev

houby

ryze, nudle,
brambory,
bramborova
kase

fazole, ¢ocka,
dalsi lusténiny

ryby, rybi prsty

maso

voda

zbytky détské
vyZivy

Bundesinstitut fiir Risikobewertung (2013): Fragen und Antworten zu Nitrat und Nitrit in Lebensmitteln.

predsudek: Ohraty $penat je jedovaty.

skutecnost: Dusi¢nany se vlivem bakterii méni na
dusitany (zvl. nevhodné pro malé déti); dusitany
jsou ve vysokych davkach karcinogenni.

prredsudek: Ohraté houby nejsou zdravé.

skute¢nost: Bilkoviny se rychle rozkladaji na sku-
te¢né nezdravé slozky.

skutecnost: Pokud jsou dlouho v teple, vyvolavaji
onemocnéni zazivaciho traktu (pfi¢inou je bakterie
Bacillus cereus).

predsudek: Pfi ohfevu se tvoiijedovaté latky.

skute¢nost: Lusténiny obsahuji antinutri¢ni latky,
které idealné odstranime namocenim uz pred vare-
nim.

skutecnost: Rychle se kazi - rychle pritahuji cho-
roboplodné zarodky, bilkoviny se rozkladaji na
nezdravé slozky.

skutecnost: Rychle se kazi, protoze pritahuje choro-
boplodné zarodky.

skutecnost: Ve vodé se mohou pfi nevhodném
skladovani objevit choroboplodné zarodky (napt.
v otevienych lahvich s mineralkou nebo kdy?z stoji
dlouho ve varné konvici).

skutecnost: Rychle se kazi.

ano (ale ne
malym détem)

ano

ano

ano

ano

ano

ano

pfimo z hrnce
ano,
z talife ne

Dostupné online z: https://www.bfr.bund.de/de/fragen_und_antworten_zu_nitrat_und_nitrit_in_lebensmitteln-187056.htm]
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Po vychladnuti skladujte

v lednici, aby bakterie
nemohly pfeménovat dusic-
nany na dusitany.

Po vychladnuti skladujte
v lednici.

Po vychladnuti skladujte
v lednici.

Po vychladnuti skladujte
v lednici.

Po vychladnuti skladujte
v lednici ve vzduchotésném
obalu.

Dobfe uvarené maso po
vychladnuti skladujte v led-

nici.

Po vychladnuti skladujte
v lednici nebo zamrazte.

Spottebujte nejpozdéji nasle-
dujici den; ohfejte min. na
70 °C, abyste usmrtili cho-
roboplodné zarodky, které
zpusobuji pfeménu dusi¢na-
nt na dusitany.

Ohfejte min. na 70 °C, abys-
te usmrtili choroboplodné
zarodky.

Ohfejte min. na 70 °C, abys-
te usmrtili choroboplodné
zarodky.

Pti 100 °C choroboplodné
zarodky spolehlivé zahubite.

Ohfejte min. na 70 °C, abys-
te usmrtili choroboplodné
zarodky.

Ekologicky péstovana zele-
nina obsahuje vét§inou méné
dusi¢nanti nez konvenéné
péstovand, protoze se skla-
duje kratsi dobu.

Houby, které byly dlouho
uskladnéné pti pokojové
teploté nebo dlouho v teple,
uz by se nemély jist.

Ohréaté brambory obsahuji
nestravitelny skrob, ktery
zpusobuje delsi pocit sytosti
a ma pozitivni vliv na stfeva.

Pred vafenim namocte,
abyste odstranili antinutri¢-
ni latky.

Nejlépe snézte ten samy den.
Spoléhejte na vlastni nos -

vyhodte.

Neprerusujte chladici
fetézec (nakup - skladova-
ni - zpracovani - uchovani
zbytku).

Dévejte pozor na material
varné konvice, ktery mize
byt pri¢inou nezdravych
vypart.

Spolehnéte se na smysly
ditéte - pokud ohraté jidlo
nechce, moznd uz je trochu
zkazené.
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Riziko, zZe se v potravinach nachazeji a mnozi choroboplodné zarodky, nelze
nikdy zcela vyloucit. Jak ukazuje tabulka na pfedchozi dvojstrané, ke zdra-
votnim problémum nevede ani tolik ohfivani potravin, jako predev$im
nevhodné skladovani mezi prvni a druhou konzumaci.

Proto se ten, kdo dodrzuje par zédkladnich pravidel, mtize G¢inné vyhnout
vzniku choroboplodnych zérodkt ve zbytcich potravin:

Zbytky vareného jidla ihned po vychladnuti vzdy uskladnéte v led-
nici nebo mraznicce.

Zbytky potravin neuchovavejte delsi dobu (nékolik hodin) nechla-
zené.

Jidlo nenechavejte delsi dobu (nékolik hodin) v teple — napfiklad
na bufetovém stole nebo pro ptipad, ze nékdo z rodiny prijde domi
pozdéji.

Pfi ohfevu zahfejte potraviny na dvé az tfi minuty na teplotu
minimalné 70 °C.
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ProtoZe mam chleba rada
Jjen Cerstvy, casto mi pripada

Celkem ném plesnivi chléb, oschly. 0d té doby, co pecu
proto jsem ho za¢ala péct sama, Zitny kvéskovy chléb, nemam
a to v zavarovacich sklenicich (cca zadné zbytky.

500 ml). Tak miZeme chléb lépe
porcovat a néjakou dobu vydrZi.

S potravinami schovanymi vzadu v lednici

Vsechna nacata baleni Je potiz! Jednou tydné ji prohleddm a hned
uzenin preskladam do vytiu octem - pak mame ,co lednice da*
sklenic s uzdvérem, a nic se nezkazi.

Casto i zbytky. Maso
a uzeniny putuji rovnou

do mrazéku.
Driv nam chleba vétsinou
Zeli nerozkrajujte, zpracovévejte zplesnivel, protoze ne vZdycky
ho po jednotlivych listech. Tak Jjime pecivo. Ted ho pe¢u sama
vydrZi déle. a nakrdjeny ho zamrazuju, roz-

mrazujeme ho pak v toastovaci.

Zacala jsem zamrazovat
uzeniny po porcich, protoZe
Jjinak je zbytek vzdycky
nevabny.



VyuZivejte sklep a jiné moz-
nosti prirozeného chlazeni
a uskladriovani jako

komoru apod.
Nové nakoupené
potraviny uklizejte do-
zadu do lednice a ty,
které drive projdou,
V lednicce to chce mit prehledné uspora- dopredu.

dané, abyste snadno vidéli, co tam jesté
je a co se musi koupit. Hodné pomaha
uchovavani ve sklenicich.

Pracuju v potravinové bance
a vim, Ze vSechny produkty
s datem minimalni trvanlivos-
Bezpodminecné skladujte tije moz:ltetjv{stt’{;e Sté za dva
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Uzitek beze zbytki

Uzitek beze zbytku:
listy, jadra, kostaly a dalSi

Kdyz listy zeleniny, kostaly atd. viibec najdou cestu az do kuchyné, skonci
vétsinou v bioodpadu nebo na kompostu. Pritom tyto zbytky byvaji mnohdy
nejen zdravé, ale Casto také obsahuji dokonce vice vitamint a dalsich zivin
nez samotnd zelenina. Kdo si tyto vitaminové bomby nechce nechat ujit,
miuze s domnélymi zbytky ¢arovat a vylepsit jimi zelena smoothies, salaty,
polévky, pesta a dalsi zdravé pokrmy.

Ale také voda z vareni, ldk z okurek, syrovatka nebo kavovd sedlina a ¢ajové
sacky zdaleka nejsou pripadem pro vylevku nebo popelnici, protoze i ty lze
jesté mnohostranné vyuzit v kuchyni, celé domacnosti nebo na zahradé.

Listy zeleniny a kostaly

Neékteré listy zeleniny se sice ke konzumaci nehodi a okousané, zbarvené
nebo jinym zptisobem nezdravé vyhlizejici listy by se mély pred dals$im zpra-
covanim vyttidit. Navic existuji rostliny, jejichz listy obsahuji jedovaté latky
nebo jsou nestravitelné, naptriklad listy lilku, fazoli, okurek a brambor. Vét-
$ina listt a kostaltl se véak d4 jist, a ¢asto jsou dokonce chutnéjsi nez zelenina
samotna. Pomoci nasledujicich receptti je miizete napadité zuzitkovat.

> Listky fedkvicek

Listky redkvicek jsou bohaté na vitaminy a antibakteridlni hof¢i¢né ole-
je. Chutnaji ostfe pikantné, podobné jako rukola, a stejné tak se hodi jak
k vylep$eni raw salatd, tak i jako zaklad do pesta (viz str. 46), k vyrobé zele-
ninovych chipsi (viz str. 45) nebo jako do krémovych polévek. Do salatti 1ze
nadrobno nakrdjet a zaCerstva zpracovat jak listky, tak fedkvicky.
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Konec plytvani jidlem

Polévka z redkvickovych listkii

Nejenom syrové, ale i varené maji listky fedkvicek co nabidnout - napriklad
v krémové polévce, servirované jako predkrm nebo s cerstvym chlebem jako
lehky hlavni chod.

Na dvé porce polévky z redkvickovych listkti budete potrebovat nasledujici
prisady:

Cerstvé, mladé listky z cca 20 redkvicek
1 cibuli
1 stfedné velkou bramboru
1 prolisovany strouzek ¢esneku
1 bobkovy list
11z. chilli vlo¢ek
200 ml rostlinné smetany
500 ml zeleninového vyvaru
stil a pepr

slune¢nicovy olej nebo jiny rostlinny olej neutralni chuti

“‘Nc_‘




Uzitek beze zbytki

Jak na pripravu polévky:

1.

2
3.
4

© ® N o

Cibuli a bramboru oloupejte a nakrdjejte na kosticky.
Listky redkvic¢ek omyjte a nechte okapat.
Kosti¢ky cibule osmazte na oleji dosklovata.

Pridejte nakrajenou bramboru a prolisovany cesnek a také kratce
osma’zte.

Podlijte zeleninovym vyvarem a ptidejte bobkovy list. To celé
nechte priklopené varit 15-20 minut na mirném ohni, dokud
brambory nezméknou.

Bobkovy list vyjméte a vmichejte smetanu.
Pridejte listky redkvicek.
Jakmile listky zavadnou, polévku rozmixujte dohladka.

Okofrernte a dochutte soli, pepfem a chilli vlo¢kami.

K polévce se hodi vydatny chléb. Jemné nastrouhané platky fedkvic¢ek nebo
Cerstvé zeleninové chipsy z bramborovych slupek (viz str. 69) nebo cuket (viz
str. 227) jako priloha dodaji polévce spravny fiz.

Tip: | samotné redkvicky chutnaji v krémové polévce velmi dobre. Ve 4. kroku
pridejte zhruba stejné mnozstvi nakrajenych redkvicek jako brambor a spo-
leéné poduste. Par stranou odlozenych fedkvickovych listkl navic vytvori
hezkou ozdobu na servirované polévce — i v podobé kifupavych chipsu.

Chipsy z listkil fedkvicek se hodi jako origindlni dekorace do salatd, polé-
vek nebo dipti. Miizete si je ale vychutnat i uplné jednoduse jako kiupavou
pochoutku.

Ke zdarilé pripravé stacdi jen par ingredienci. Potfebujete:

Cisté cerstvé redkvickové listky bez poskozenych c¢asti
olivovy olej

stl, pept

pripadné dalsi kofeni
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Jak na to:

1. Listky fedkvic¢ek omyjte a nechte dobfe okapat nebo opatrné osuste
utérkou.

2. Vyskladejte je na plech vyloZeny pecicim papirem.

3. Pokapejte olivovym olejem a okofente podle chuti.

4. Opékejte nékolik minut v troubé pti 180 °C (horkovzdusny ohtev),
dokud nejsou ktupavé.

Mrkvova nat

Husta mrkvova nat obsahuje vice vapniku nez kofen a chutnd jako smichana
mrkev s petrzeli. Stejné jako petrzel jilze v syrové formé pouzit na dochuceni
salatt, bulguru a kuskusu nebo polévek a jako prisadu bohatou na Ziviny
do zelenych smoothie (viz str. 49). Také téstovinam, omackam a hustym
polévkam propiij¢i mrkvova nat zajimavou chut, naptiklad kdyz je cerstvé
nakrdjenou nati posypeme a ozdobime.

Pesto z mrkvové naté pripravite raz dva. Je vonavou alternativou petrzelové-
ho nebo bazalkového pesta.
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Na malou skleni¢ku potfebujete nasledujici prisady:

50 g mrkvové naté
50 g ofechil - vlasskych, ke$ti, mandli nebo jinych
2 strouzky ¢esneku
100 ml olivového oleje

sul

Jak na to:
1. Mrkvovou nat omyjte a nasekejte nahrubo.

2. Spolu s dal$imi prisadami vloZte do mixéru a rozmixujte na poza-
dovanou konzistenci.

3. Hotové pesto naplnte do uzaviratelné sklenicky a uchovavejte
v lednici.

Pesto z mrkvové naté je dobré jako dip k zeleninovym ty¢inkam, jako rychld
alternativa omacky k téstovinam nebo jako vyrazna pomazanka na chléb.
Kdyz ho zalijete olejem a uskladnite ve sklenicce se sroubovacim uzavérem
v lednici, vydrzi nékolik dni.
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Konec plytvani jidlem

Tip: Také z list fedkvicek Ize pfipravit vyborné pesto, které vas okouzli svou
pikantni chuti. Rozmixujte redkvickové listky se stejnym mnozstvim olivo-
vého oleje (listky odvazte na vaze), dvéma Izicemi slunecnicovych seminek
(vyborné chutna také s piniovymi ofisky, mandlemi nebo liskovymi ofiSky)

a par kapkami citronové stavy. Nakonec pesto dochutte soli a pepfem a je
hotovo!

Listy Cervené repy

Botanicky je ¢ervena fepa uzce pribuzna s mangoldem. A prece skonci na
talifi oproti mangoldu vét$inou jenom bulva fepy — nepravem, protoze
listy se daji rovnéz jist. Ukryva se v nich mnoho zdravi prospésnych latek,
a dokonce obsahuji vice vapniku a beta-karotenu. Takze se nabizi listy upra-
vit jako mangold.

Na pripravu tohoto chutného pokrmu, ktery je rychle hotovy a vystacite si na
néj s hrstkou surovin, listy ¢ervené fepy najemno nasekejte a poduste.

Na dvé porce budete potfebovat:
500 g listil Cervené fepy
1 cibuli
3 stredné velka rajcata
4 natvrdo uvarena vejce (nejsou nutna)
rostlinny olej

sul a pepr

A takhle pripravite panev s dusenymi listy cervené fepy:
1. Listy ocistéte a nakrajejte na prouzky.
2. Rajcata nakrdjejte na kosticky.
3. Cibule oloupejte a nakrajejte nadrobno.
4

Oloupand vejce také nakrajejte na kosticky.
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Na panvi rozehfejte trochu oleje a zpénte na ném cibuli.
Pridejte listy a rajcata.

Zeleninu priklopte a nechte asi deset minut vatit na mirném ohni.

© N o

Pripadné primichejte vejce nakrajend na kosticky a dochutte soli
a pepfem.

Pokud chcete vareni urychlit, mtZete rozbit cerstva vejce a nechat je uvarit az
v panvi. U veganské varianty vejce prosté vynechte a nahradte je smési 75 g
cizrnové mouky a 220 ml vody. Obé prisady smichejte, okorente a v 5. kroku
pridejte do panve spole¢né s kostickami cibule.

Zelené smoothie s listy ¢ervené repy

Listy cervené fepy si mtizeme vychutnat také cerstvé a $tavnaté, naptiklad
s ovocem a seminky bohatymi na ziviny v zeleném smoothie.

Z nasledujicich prisad pripravite dvé sklenice smoothie:
1 hrst listt Cervené fepy
1 jablko
1 maly banan
11Zz. Inénych nebo chia seminek
%1 vody

1-2 datle (nejsou nutné, pro pripadné doslazeni)

49




Konec plytvani jidlem

Energeticky napoj pfipravite v pouhych nékolika krocich:
1. Seminka nechte nékolik minut nabobtnat ve vodé.
2. Bandn a jablko nakrajejte nahrubo.

3. Vsechny prisady dejte do vykonného mixéru a rozmixujte do poza-
dované konzistence.

Samoziejmé lze do receptu na smoothie podle chuti pouzit i jiné listy zeleni-
ny, které nahradi naptiklad $penat nebo mangold.

b Listy kedlubny

Kedlubna se pripravuje predevsim dusend, jako pikantni zeleninova ptiloha,
ale hlavné se ji syrovd. Listy naproti tomu slouzi zpravidla nanejvy$ jako
krmivo pro kraliky, pfitom jsou pfinejmensim stejné tak chutné a zdravé!
Listy kedlubny obsahuji opravdu velké mnozstvi cennych latek. Obsahuji
dokonce vice vitaminu C a mineralnich latek nez samotna hliza.

Listy kedlubny lze zpracovat podobné jako bylinky nebo $penat. Jejich inten-
zivni aroma ozivi kazdy michany salat, vyleps$i polévky a doplni smoothie
bohaté na ziviny (viz str. 49). A kdo nema listovou zeleninu moc rad, mtize
listy s kedlubnovou hlizou a dalsi zeleninou jednoduse zpracovat v krémové
polévce.




Uzitek beze zbytki

Kedlubnové listy chutové pripominaji listy vinné, pro¢ je tak tedy neptipra-
vit - jako lehky predkrm?

Pro ¢tyti osoby potfebujete nasledujici ingredience:

10

1

1

80¢g
50g
300 ml
11z.

Y 1z.
Y 1z.

listti kedlubny

rajce

malou cibuli

ryze arborio

piniovych ofiskt nebo sekanych kesu oriski
zeleninového vyvaru
rajského protlaku
fimského kminu

sladké papriky

nékolik listku ¢erstvé maty
nékolik snitek petrzele

stl a pepf

. olivového oleje

$tavu z citronu

Ptiprava plnénych listii:

1. Rajcata a cibuli oloupejte a nakrajejte na malé kosticky.

2.V hrnci rozehfejte dvé 1zice olivového oleje a na ném nechte zesklo-
vatét kosticky cibule.

3. Pridejte nakrajend rajcata, rajsky protlak a ryzi a okorente smési
fimského kminu, papriky, soli a pepre.

4. Zalijte 200 ml zeleninového vyvaru a prikryté poklickou varte
deset minut na mirném ohni.

5. Sejméte ze sporaku a nechte dalsich deset minut odstat.
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Konec plytvani jidlem

6. Kedlubnové listy vlozte na par minut do horké vody, vyjméte
a polijte studenou vodou.

7. Nasekejte najemno petrzel a matu a spolu s orisky je pfimichejte do
ryze, dochutte soli a peprem.

8. Kedlubnové listy jeden po druhém polozte vnéjsi stranou dolt
a naplnte je jednou az dvéma lzicemi ryze s raj¢aty. Bo¢ni okraje
vytahnéte nahoru a konce zarolujte. Vytvorte listovou tasticku
a zafixujte paratkem.

9. Plnéné listy rozlozte po dné dostate¢né velkého hrnce a zalijte
100 ml zeleninového vyvaru a jednou lzici olivového oleje. Prikryté
pokli¢kou nechte na mirném ohni varit asi 20 minut.

Pfed servirovanim odstrante paratka a balicky pokapejte citronovou $tavou.
Plnéné kedlubnové listy chutnaji nejenom teplé, ale také studené, a hodi se
tedy skvéle i jako jednohubky.

Listy kvétaku

Listy kvétaku neplati za velkou delikatesu — pfitom jsou aromati¢téjsi nez
hlavka, a obsahuji dokonce vice vitamint a minerdlnich latek nez razic¢ky
kvétaku! Zasobuji télo predevsim vitaminem K, ktery je diileZity pro stavbu
kosti a v ptipadé zranéni podporuje srazeni krve.

Ke konzumaci se uplné nehodi vnéjsi, vétsinou uz drevnaté obalové listy,
ale spiSe ty, které tzce priléhaji k hlavce. Krémovou kvétakovou polévku
nejen doplni, pokud je jednoduse zpracujeme spolu s rtizickami, hodi se
i jako zaklad krémové polévky. Opékanim v troubé z nich vytvorime zdravé,
kfupavé zeleninové chipsy.

Na ptipravu krémové polévky nahrubo nasekejte kvétakové listy a varte je
ve vodé tak dlouho, dokud fapiky nezméknou. Nasledné prelijte pres cednik
a horkou vodu zachytte. Listy s trochou varené vody najemno rozmixujte. Pti-
tom postupné pridavejte vodu, dokud polévka neziska krémovou konzistenci.

Krémovou polévku z kvétakovych listii ochutte soli a pepfem a naptiklad
kminem a muskatovym ofiskem. Polévka bude jesté hustéjsi, kdyz do ni pri-
date trochu ovesné smetany nebo Cerstvy syr.
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Ohnivé palivé chipsy z listi kvétaku

Z kvétakovych listl se v marinadé z chilli a papriky stanou ohnivé palivé
ktupavé chipsy. Doporu¢ujeme naprtiklad, az budete varit kvétakovou polév-
ku, ruzicky a kostal predtim opéct v troubé, aby ziskaly specialni aroma,
a zatimco bude polévka pobublavat, v rozehraté troubé opecte listy kvétaku.

Na chipsy z kvétakovych listt budete potfebovat:
listy z jednoho celého kvétaku

1z. rostlinného oleje

213
11z¢. mleté papriky
11z¢. mletého chilli

stl, pept
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Konec plytvani jidlem

Takhle pripravite z list& aromatické chipsy:

1. Tlusté fapiky ze stfedu listtl odstrante a uchovejte, protoze se
budou také marinovat.

2. Udélejte marinadu: v Siroké misce smichejte olej, kofeni, stil a pept.
3. Listy a rapiky obalte v marinadé.

4. Plech vylozte pecicim papirem nebo jeho jinou nejednorazovou
alternativou. Rozlozte na néj listy a fapiky a dejte ho do stfedni
ptrihradky trouby predehraté na 200 °C (horni a spodni ohtev).

5. Kiupavé listy vyjméte z trouby po 15 minutéch. Rapiky se upecou
po 20-25 minutdch.

Chipsy jsou ihned pfipravené k servirovani a chutnaji dobfe samotné nebo
jako ozdoba v kvétakové polévce. Samoziejmé je mozné je stejné tak pripravit
v jiné varianté - jednoduse dejte do marinady riizné kofeni.

Tip: Také z list dalSich brukvovitych rostlin Ize Uplné jednoduse udélat
chipsy, tfeba z hlavkové i kaderavé kapusty. Ale také listy fedkvicek (viz
str. 45) se na to hodi. ProtozZe jsou tenéi nez listy brukvi, staéi jim v troubé
nékolik minut pfi 180 °C (horkovzdusny ohrev), nez se opecou a budou
kfupavé.

Listy kvétdku a dalsich brukvovitych rostlin Ize diky jejich vyrazné chuti
pouzit v kuchyni na mnoho zpusobt - kromé jiného prosté jako zeleninu do
polévky, na domaci zeleninovy vyvar v prasku (viz str. 180) nebo k zabaleni
rolad a pokrmt na gril.

Skvéle se také hodi k obloZeni pizzy. Listy nakrajejte na prouzky a poduste na
panvi s Cesnekem, soli a pepfem. Pokud davéte prednost jemnéjsi brukvovité
chuti, zeslabte ji $petkou cukru a jednou az dvéma l1zickami octa. Pét minut
pfed dopecenim pizzu oblozte listy a nechte dodélat.

54



Uzitek beze zbytki

Kostal z brokolice a kvétaku

Kostal z brokolice nebo kvétaku se da také jist a je aromaticky stejné jako
jemné riazicky. Pokud varite nebo dusite brokolici ¢i kvétak veelku, nejprve
zbavte kostdl dfevnatych ¢asti a nafiznéte ho do ktize, aby zmékl stejné
rychle jako rtizicky. Listy lze také zpracovat (viz str. 52). Nadrobno nakraje-
ny nebo nastrouhany se predevsim brokolicovy kostal hodi do raw pokrm

bohatych na vitaminy.

Pokud pottebujete do pokrmu jenom ruzicky, mtizete kostal a stonek zpra-
covat zvlast. Hodi se opravdu dobfre k pripravé polévek, gratint nebo pyré.
Kromé toho je Ize jako prilohu blansirovat jako chrest nebo si je vychutnat
s jinou lokdlni zeleninou, tfeba mrkvi a hragkem. Kostal Ize také beze zbytku
vyuzit pti ptipravé brokolicové nebo kvétakové krémové polévky (viz str. 52).

Protoze prisady v nasledujicim receptu krajime najemno a varime jen kratce,
zUstane zachovano mnoho zivin. Diky zazvoru a chilli papri¢ce vam tato
zdrava a lehka polévka doda energii.

Pottebujete:
1 kostal z brokolice anebo kvétaku
2 mrkve
1-2 strouzky ¢esneku, nakrajené na jemné platky

5-7 cm velky kousek zdzvoru, oloupany a nakrajeny na jemné nud-
licky nebo platky

1 cervenou chilli papricku, nakrajenou na kolecka (aby nebyla
tolik ostra, odstrante seminka)

2 kolec¢ka limetky
100 ml séjové omacky

18p. cukru

dalsi ptisady jako nasekané arasidy, nudle, houby nebo tofu
(nejsou nutné)
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Priprava polévky:

1. Nakrdjejte brokolicovy anebo kvétdkovy kostal a mrkev na tenké
platky (brokolicovy kostal predtim oloupejte).

2. Vlozte do vrouci vody, pridejte séjovou omacku, cukr a ¢esnek a tfi
minuty povarte.

7

3. Mezitim vlozte do misky zazvor, chilli, platky limetky a dalsi
dy dle chuti.

4. Zalijte vyvarem s platky brukvi. A zdrava polévka je hotova!

prisa-

Tip: Z kostalu brokolice Ize také pripravit skvélé carpaccio. Pomoci Skrabky
nakrajejte kostal na tenké platky, pridejte trochu zastudena lisovaného oli-
vového oleje, k tomu ¢esnek, nechte pres noc odstat a rdno smés posypte
Cerstvé namletym peprem.

b Listy rebarbory

Do sladkokyselych pokrmt se zpracovavaji jen stonky rebarbory. Jeji listy
kon¢i vétsinou v zapomnéni, protoze kvili tomu, Ze nejsou pozivatelné, je
zkratka vyhodime, nebo se v supermarketech dokonce vitbec neprodavaji.
Pritom je lze smysluplné vyuzit mnoha zptsoby. Nedaji se sice jist, zato
poslouzi v biozahradé.
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Uzitek beze zbytki

Pokud rostliny viditelné zloutnou nebo vadnou, mtze byt pri¢cinou nedo-
statek drasliku, ktery mtize zptisobovat onemocnéni rostlin. V tom pripadé
pomiize doma vyrobené tekuté hnojivo z listti rebarbory, které maji vysoky
obsah drasliku. Z listt jednoduse vyrobime nasledujici vyluh, ktery zaroven
pomdha proti msicim.

Rebarborové listy se vzhledem k obsahu kyseliny $tavelové daji vyuzit jako
prirodni postfik proti m$icim. Zejména druhy rebarbory se zelenou slupkou
jsou diky vysoké hodnoté kyseliny $tavelové velmi vhodné.

Na draslikové hnojivo a prostfedek proti msicim budete potfebovat:

1 kg cerstvych rebarborovych listi
1-21 vody

Ptiprava vyluhu probiha nasledovné:
1. Listy rebarbory nahrubo natrhejte nebo nakrajejte.

2. Listy s vodou dejte do hrnce, dobfe promichejte a nechte 24 hodin
macerovat.

3. Vsechno pfi nizké teploté 30 minut povarte. Do cedniku polozte
utérku nebo platno a tekutinu ptes néj precedte. Promocené rost-
linné zbytky dobte vymackejte.

4. Neredény vyluh nalijte do lahve s rozprasova¢em a jednou denné
nastiikejte pfimo na msice.

5. Posttik dal$i dva dny opakujte.

Béhem kratké doby se problém s msicemi vyresi, protoze msice nesnaseji
kyselinu $tavelovou. Pokud ptidate trochu vyluhu do vody na zalévani, zis-
kate skvélé hnojivo.
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Rebarborové listy proti plisni a hnilobé

Na postrik proti plisni bramborové a hnédé hnilobé jsou jako u vyluhu
potfeba ve stejném poméru voda a rebarborové listy. Listy prelijte vrouci
vodou a dobte zamichejte. Nasledné nechte smés 24 hodin odstat a precedte
ji stejné jako vyluh. Také tento prostfedek muZete nefedény nastfikat pfimo
na postiZend mista.

Preventivné je také dobré vytazek nafedit v poméru 1 : 5 a nastrikat jednou
tydné.

Citrusova kura

Ktiru z citrust se vyplati uschovat, protoze muZe nahradit mnoho produktii
se syntetickymi pridavnymi latkami nejen v kuchyni, ale i v domécnosti
a pfipéci o plet. Dbejte na to, abyste zejména v pripadé konzumace pouzivali
jenom chemicky neosetfené bioplody.

»> Citrusova kara v kuchyni

Caj z pomerancové kiiry

Pomerancovou kiru obsahuje mnoho ¢ajovych smési, 1ze ji dokonce koupit
susenou. Také ktra z biopomeranct, at uz cerstva nebo susena, se vyte¢né
hodi do aromatického ¢ajového nalevu.

58



Jak muzete ktiru pouzit:

1. Plody pred oloupanim umyjte ve vlazné vodé, abyste odstranili
pripadné konzervacni latky (vceli vosk apod.).

2. Ovoce oloupejte.
3. Kuru nakrdjejte na mensi kousky.

4. Rozlozené suste nékolik dni, dokud se nevyparfi vSechna vlhkost.

Domaci ¢aj je hotovy! Po zaliti horkou vodou ho mutzete zhruba po osmi
az deseti minutach louhovani pit. Potom chutna Gzasné jemné a ovocné.
V su$eném stavu kiira vydrzi dlouho.

Strouhand kiira z citronu nebo pomerance ptirozenym zptisobem vylepsi
kolace, pecivo, dezerty, omacky i napoje. V oddéleni s prisadami na peceni
jsou v nabidce rizné formy téchto aromat, ale pro¢ za né utracet penize
navic? Vezméte prosté trochu kiiry a nastrouhejte ji a Setrné si ususte vlastni
aromaticky prasek. Mtizete ho pouzivat nékolik mésict.

Z pomerancové kiry Ize jednoduse vykouzlit nahorkle ovocné kandované
sladkosti. Zbavte ktiru duziny, nakrajejte ji na malé kousky, zalijte dosta-
teénym mnozstvim vody a varte 45 minut v Sirokém hrnci, dokud nezmék-
ne. V dal$im hrnci svafte sirup, naptiklad 0,5 1 vody a 350 g cukru nebo
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Konec plytvani jidlem

vy

brezového cukru (xylitolu). Za stdlého michani vafte 50 minut na niz$im
stupni s mékkou pomerancovou ktrou, dokud se sirup tplné nevsdkne.
Nakonec kiiru obalte v cukru a nechte pres noc ususit.

Kandovana pomerancova kira uchovavana bez ptistupu vzduchu vydrzi
nékolik mésic.

Pomerancova kiira v pecivu a marmeladeé

Pecete-li kola¢ nebo zavarujete marmeladu, mtzete do obojiho pridat par
kouskd pomeranéové kiiry. Kromé toho, Ze vylepsi aroma, ma také priznivy
vliv na vase zdravi. Zejména plané rostouci pomerance udajné povzbuzuji
traveni a pomahaji pti snizovani véhy.

Prasek z citrusové kiiry jako doplrikova vyZiva s vitaminem C

Pomerancova a citronova kira obsahuje velké mnozstvi vitaminu C a flavo-
noidd, které ptisobi jako antioxidanty. Na prasek bohaty na vitaminy budete
potfebovat plody rtznych biocitrusii (citrony, pomerance, grepy, limetky,
mandarinky), koupenych idedlné v dobé, kdy je jejich sezona v zemi ptvodu.

Vyroba je velmi rychla: Citrusové plody dobfe omyjte a $krabkou ostrouhejte
vnéjsi slupku. Kiiru rozlozte na ¢istou kuchynskou utérku a na vzdu$ném
misté nechte nékolik dni stat pri pokojové teploté, dokud kira neproschne




Uzitek beze zbytki

a nebude se lamat. Mtzete ji jednoduse namlit najemno v mlynku na kavu
nebo koteni. Hotovy prasek uchovavejte ve sklenici se Sroubovacim vickem.

Vitamin Cv prasku dokdze v zimé a pti nachlazeni hotové zazraky a poslouzi
lépe nez vitaminové tabletky. Tuto doplikovou vyZivu lze mnohostranné
vyuzit, hodi se tfeba do miisli, jogurtu nebo smoothie.

Recept na klasicky citronat a oranZat s cukrem

Pokud se vam napiiklad béhem Vanoc nahromadi mnozstvi pomeranéové
a citronové kiry, mtizete si z ni vyrobit citronat a oranzat. Kromé ovocné
ktry samotné budete pottebovat uz pouze cukr nebo med. V nésledujicich
receptech pouzivame ke zjednoduseni uz jenom pojem citrondt, protoze cit-
rondt a oranzdt se pripravuji naprosto stejné.

Pomoci tohoto receptu ziskate klasicky citronat, ktery miizete pouzit tiplné
stejné jako primyslové vyrobenou variantu.

Na citronat s cukrem pottebujete:
+  ktiru z neo$etfenych citronti a pomerancii v biokvalité
« cukr (stejné mnozstvi jako kiiry)

« uzaviratelnou sklenici k uchovani hotového citronatu




Konec plytvani jidlem

Jak vyrobit citronat:
1. Plody odistéte, oloupejte a kiiru zbavte zbytkt duziny a poskoze-
nych ¢asti.
2. Kuru nakréjejte, dejte do hrnce, zalijte vodou, povarte a nakonec
scedte. Postup jesté dvakrat opakujte, abyste sniZili obsah hof¢in
v ktife.
3. Kousky ktiry nechte okapat a zvazte.

4. Kiru se stejnym mnozstvim cukru a trochou vody dejte do hrnce,
privedte k varu a varte asi hodinu, dokud kira nezesklovati.

5. Nechte okapat a uschnout. To miize trvat nékolik dni. Kdo si chce
pospisit, miZe citrondt ususit pri nizké teploté v troubé.

6. Suseny citronat uchovavejte v uzaviratelné sklenici.

V lednici vydrzi citronat nékolik tydnt. Neodmyslitelné patfi do vano¢niho
cukrovi, ale i dal$im sladkym pokrmtim jako ovocnym salatiim nebo pudin-
ku proptij¢i nahorkle sladké kousky kiiry nezaménitelnou ptichut.

Z citronové nebo limetkové kiry mizete v pouze nékolika krocich taplné jed-
noduse pfipravit vynikajici citrusovy olej. Samotny nebo namichany v chut-
ném dresinku je vyborny do osvézujicich letnich salatt. Stejné tak se dobfe
hodi k marinovani ryb, plodii more nebo kufeciho masa. A zakdpnete-li
timto olejem téstoviny, doda jim Cerstvy ovocny ton.

Na nalozeni kiiry se hodi naptiklad zastudena lisovany olivovy olej nebo
rostlinny olej bez vyrazné chuti.

Jak na to:

1. Oloupejte vnéjsi, asi jeden milimetr tenkou ¢4st citront. Horkou
bilou ¢ast kiry nechte na ovoci.

2. Kiru nakrajejte na malé kousky a dejte do uzaviratelné nadoby,
napriklad do sklenice se $roubovacim vickem.

3. Zalijte olejem tak, aby byla veskera ktira kompletné ponofena.
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4. Sklenici uzaviete a olej nechte zrat na tmavém studeném misté po
dobu dvou az ¢tyf tydni.

5. Cas od ¢asu protfepejte, aby se nevytvotila pliseri.

6. Olej precedte a prelijte do hnédych sklenénych lahvi. Skladujte na
tmavém misté.

Tip: Chut oleje mlZete vylepsit cerstvymi bylinkami. Vhodné jsou skoro
vSechny Cerstvé byliny, opravdu oblibené jsou napfiklad tymian a rozmaryn.

Pokud jesté nemate tolik citronové kiiry, aby se vyplatilo nakladdat ji do oleje,
muzete kiru nejprve ususit a uchovat pro pozdéjsi pouziti. Nebo ji nalozte
do oleje a postupné pridavejte dalsi kiiru. Dbejte na to, aby kiira byla v oleji
vzdycky potopena.

b Citrusova kiira v péci o télo

Ovocné kyseliny z citrusové kiry maji ¢istici a¢inky a zmatnuji plet, a navic
se za jistych podminek daji vyuzit i pfi ustni hygiené.
Pecujte o necistou plet pomoci citrusové kiry

Pupinky, nelistoty, pihy a statecké skvrny lze osetfit vitaminem C z citru-
sové kury. Postizena mista potirejte bilou, vnitfni stranou kiiry. Pravidelné
oSetfovani uz po par dnech zfetelné zmirni pupinky a odstrani necistoty.
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Zvykéani citronové kiry maze nahradit Zzvykacku a pomoct vam t¢inné
a prirozené bojovat se zapachem z ust. Protoze kira obsahuje kyseliny, které
mohou napadnout zubni sklovinu, doporuc¢ujeme kiru nezvykat prili§ ¢as-
to. Po ni si nechte trochu ¢asu, nez si vy¢istite zuby - tim také Setfite zubni
sklovinu.

Citrusova kira v domacnosti

V domadcnosti lze kiiru z citront, pomeran¢d, mandarinek a dalsich citruso-
vych plodii vSestranné vyuzit.

Kira z citrusovych plodi obsahuje kyselinu citronovou, jeden z viibec
nejlepsich rozpoustééa vodniho kamene. Vykazuji-li armatury ve sprse
nebo kuchyniské povrchy stopy vodniho kamene, vezméte jednoduse kiru
z vymackaného citronu nebo pomerance a potfete vnitfni stranou postizend
mista. Vodni kamen se rychle rozpusti a vodovodni kohoutky budou zase
zafit jako nové.

Rozpoustéci udinky citrusovych plodt 1ze také konzervovat a v mziku tak
vyrobit levny, ptirodni a velmi G¢inny domaci ¢istici prostredek.

K tomu je potfeba bezbarvy lihovy ocet a kiira z citrusovych plodi (citroni,
pomerancil, mandarinek - co zrovna mate po ruce). Citrusovy ¢isti¢ uchova-
vejte nejlépe ve sklenéné nadobé. Vyhnéte se umélé hmoté, protoze kyselina
z ni uvolnuje skodlivé slozky.

P1i vyrobé citrusového ¢istice postupujte nasledovné:
1. Kdru z citrusovych plodt nahusto navrstvéte do sklenice.
2. Zalijte ji octem, aby byla uplné ponofena.
3. Nechte 2 az 3 tydny odstat, obcas prottepejte.
4

Podle potteby ocet dolijte, protoze kiira ho nasava. Aby se netvori-
la plisen, je dulezité, aby kura byla vidycky ponofena.
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Béhem nékolika tydnu tak vznikne domaci ¢isti¢, ktery krasné voni po cit-
rusech. Az se ocet zbarvi dotmava a zaéne vonét po citrusovych plodech, je
pripraveny k pouziti. Dokdze u¢inné odstranovat vodni kdmen, vydava pfi-
jemnou vini a Ize ho pouzivat rovnou bez fedéni.

Pro aplikaci ¢isticiho prostredku prelijte tekutinu pres jemné sitko napiiklad
do prazdné lahve s rozprasovacem od dfive spotfebovaného cistice. Davka
prostfedku na myti nadobi nebo tekutého mydla navic zredukuje povrchové
napéti a postara se o to, Ze se ¢isti¢ dobre udrzi na hladkych plochach.

Citrusova kira jako lestidlo do mycky

Vétsi zbytky kiry nebo vymackané plody mohou pred uplnym vyhozenim
jesté dobre poslouzit v mycce nadobi. Nechte prosté nadobi umyt s ptilkou
nebo celym vymackanym citronem nebo pomerancem v prihradce na pri-
bory. Kyselina citronovd pomahd zmék¢it vodu a zdroven vydava prijemnou
svézi vini.

Mékké pradlo diky citrusové kiire

Vétsina avivazi $kodi zivotnimu prostredi a Ize je nahradit jednoduchymi
domacimi prostfedky, jako je ocet ¢i jedld soda. Ale také citrusova kira
pomahd zmékdéovat vodu na prani a proptijcuje pradlu prijemnou vini. Kéiru
miizete v zauzlovaném malém platéném sacku nebo v liché ponozce vlozit
primo do praciho bubnu.
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Konec plytvani jidlem

Kdyz plastové misy nebo dézy nasaknou nepfijemnymi pachy, doporucu-
jeme je pottit vnitfni stranou citronové kiiry a potom vymyt. Toto o$etfeni
také pomaha dikladné vycistit lednici.

Zapacha-li neptijemné trouba, polozte prosté par kusti pomerancové kiiry na
plech a troubu rozpalte.

Moli nemaji radi vini citronu, proto je odpudite par kousky susené kiry.
Muzete ji rozlozit do prihradek jen tak nebo v latkovych saccich.

Po zhruba péti az osmi tydnech éterické oleje vyprchaji a ktiru je tfeba vymé-
nit.

Dalsi slupky z ovoce a zeleniny

Slupky z dyné

Na celém svété najdeme vice nez 800 druht dyni, jedlych i nejedlych. Ty
nejedlé obsahuji hotkou jedovatou latku kukurbitacin a nejsou vhodné ke
konzumaci. V obchodech jsou zietelné oznacené jako okrasné dyné.

Vsechny ostatni druhy lze pfipravit a dale zpracovat mnoha riznymi zpuso-
by. To se tyka i jejich slupky! Teoreticky lze kazdou jedlou dyni snist véetné
slupky. Protoze jsou ale nékteré slupky velmi tvrdé a oproti duziné jim mno-
hem déle trvd, nez zméknou, doporucujeme je u danych druht odstranit
nebo pouzit pouze k nadivani.

Tykve Baby Bear nejsou prilis veliké. Protoze maji tvrdou slupku, vydlabavaji
se a jsou oblibené jako halloweenskd dekorace. Duzina se dal zpracovava,
slupka se k jidlu spiSe nehodi.
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Maslova dyné (Butternut)

Podobné oblibené jako dyné hokkaido jsou maslové dyné. Jsou obalené
tenkou, ale pevnou slupkou, ktera ani pfi vareni uplné nezmékne, zejména
u star$ich exemplart - coz je nejlep$im predpokladem maslovou dyni vyd-
labat, né¢im dobrym naplnit a po upeceni vyjist 1zici. Pokud chcete ptipra-
vit dynovou polévku, mtizete ale slupku bez obav ponechat a jednoduse ji
i s duzinou rozmixovat.

Hokkaido

Slupku dyné hokkaido lze jist. Zmékne podobné jako duzina a obsahuje
obzvlast intenzivni aroma - byla by tedy velka skoda ji vyhazovat.

Tykev muskatova

Slupka muskatové dyné je tvrdsi a potfebuje delsi tepelnou upravu nez
duzina. Pfi pripravé polévky je mozné je varit spole¢né, stejné tak v pripa-
dé delsi doby peceni v troubé Ize slupku také snist. Kdo si ale rad necha na
jazyku rozpustit mékkou dynovou duzinu, at v pripadé muskatové dyné pred
pripravou slupku radéji odstrani.
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Patizon pfipomind malé pestrobarevné UFO a diky svému dekorativhimu
vzhledu se s oblibou plni zeleninou, syrem feta nebo masem a zapéka se
v troubé. Malé exemplare (napriklad baby patizony) lze bez problémi kon-
zumovat se slupkou. Ty vétsi vytvori spise tvrdsi slupku, kterou vydlabeme
nebo uz pred varenim odstranime.

Duzina dyné obrovské je obzvlast jemna a chranéna spise pevnéjsi slupkou.
Slupka se proto pred pripravou vétsinou odstranuje, i kdyz je vlastné stejné
tak jedla jako duzina.

Plody hadovitych tykvi na prvni pohled pripominaji cukety. Mladé exempla-
fe lze jist spolu se semeny i slupkou. Pokud plody ztstanou na rostliné déle,
vytvori se na nich stejné jako u patizonu tvrdd slupka, kterou je tfeba pred
varenim odstranit.

Zvenku je spiSe nenapadna, vnitfek Spagetové dyné je ale velka dobrota.
Vldknitd duzina prfipomind po tepelné tpravé oblibené téstoviny, kterym
tyto plody mohou dékovat za svlij nazev. Pfitom slupka béhem vareni nebo
peceni slouzi pouze jako ochranny obal, ale neji se.

Malg, ale lahodna odrtiida Sweet Dumpling pochazi z Mexika. Lze ji kon-
zumovat jak syrovou, tak zpracovat do v§emoznych varenych pokrmu. Slup-
ku ptitom muzete klidné ponechat.

Bramborové slupky

Slupky od brambor nemusite vyhazovat, muizete je jest¢ mnohostranné
pouzit. Lze z nich naptiklad Gplné jednoduse udélat zdravou, vyzivnou
alternativu k obvyklym bramburkim. Nedoporucujeme ov§em konzumovat
zelené slupky nebo slupky starych odrtd, protoze obsahuji vét§si mnozstvi
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jedovatého solaninu. U modernich odrtd je naproti tomu obsah solaninu
velmi nizky, takze lze slupky zpravidla bez problému snist.

Bramborové slupky (i zelené!) navic velmi dobte poslouzi jako ¢istici prostie-
dek na nddobi, okna nebo nerezové plochy.

Chipsy z bramborovych slupek

Z ¢erstvych slupek od brambor vytvorite v okamziku domaci kifupavé chipsy.
Jsou zdravou a vyzivnou alternativou k obvyklym brambirkiim, které se ¢as-
to pripravuji s umélymi aromaty. Zaroven tak usetfite jesté i odpad z obalt.

Jak na to:

1. Slupky rozlozte na plech pokryty pecicim papirem nebo jeho
alternativou.

2. Pokapejte trochou olivového oleje.

3. Podle chuti vydatné okoferite soli, pepfem, paprikou nebo mletym
chilli.

4. 'V troubé predehraté na 200 °C pecte asi deset minut dokfupava.
Vyte¢na ndhrada bramborovych chipst je hotova!

Prostredek na myti nadobi z bramborovych slupek

Diky $krobu a solaninu, ktery obsahu-
ji, 1ze brambory mnohostranné vyuzit
i v domacnosti. Solanin totiz péni stej-
né jako saponiny (obsazené naptiklad
v bfe¢tanu) a chova se jako mydlo - je
tedy idedlni jako bioprostfedek na myti
nadobi.

Nejvétsi obsah solaninu maji rané bram-
bory, zelené slupky a bramborové kli¢-
ky. Ale i niz$i koncentrace v obvyklych
bramborovych slupkach je dostacujici.
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Na myci prostredek z brambor potiebujete:

bramborové slupky z cca 8 stfedné velkych dobre omytych
brambor

750 ml vody
11z¢. praci sody (neni nutna)

nddobu, napt. skleni¢ku se sroubovacim vickem nebo zava-
fovaci sklenici Weck (weckovku)

Postup vyroby jaru z brambor:
1. Slupky z brambor vlozte do velké uzaviratelné sklenice.

2. Naplnte vrouci vodou a uzavrete. Po cca 30 minutdch, kdyz smés
trochu vychladne, poprvé protiepejte, poté prilezitostné opakujte.

3. Uplné vychladlou nadobu uchovavejte v lednici.
4. Myci prostfedek po 12 hodinach precedte pres sitko do lahve.

5. Popripadé pridejte 1zicku sody na prani, abyste prodlouzili Zivot-
nost a zvy$ili odmastovaci u¢inek.

Biologicky prostfedek na myti nadobi je pripraveny! V zavislosti na velikosti
hory nadobi a stupni zneci§téni pouzijte az jeden $alek tohoto prostredku.
Protoze se jedna o prirodni produkt, mtize rychle dojit ke kvaseni. Po¢inajici
rozklad poznate podle lehce nakyslého zapachu. Pak uz byste ho méli vylit.
Kdyz pridate sodu, myci prostiedek vydrzi v lednici diky vysoké hodnoté pH
jeden az dva tydny.
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P> Vajecné skorapky

Skorapky z vajec obsahuji kromé vapniku také dal$i mikroziviny, které
z nich délaji nadmiru uzite¢né hnojivo.

K vyrobé tekutého hnojiva z vaje¢nych skorépek jsou potreba:
skotapky z 1-2 vajec
11 vody

Postupujte nasledovné:
1. Skorapky rozmackejte nebo rozemelte na jemny prasek.

2. Pragek nasypejte do nadoby a zalijte litrem horké vody. Nechte
12 hodin odstat, aby se do vody rozpustily mineralni latky ze
skotapek.

3. Vodu precedte pfes jemné sitko nebo papirovy filtr do konvice na
zalévani.

A tekuté hnojivo s vapnikem ze skotapek je hotové! Hodi se predevsim
k osetfeni rostlin tam, kde voda z vodovodu neobsahuje moc vapniku. Kdo
naopak bydli v oblasti s tvrdou vodou, mutize zpravidla dodate¢ny ptisun
vapniku vynechat.
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»> Cibulové slupky

Cibulové slupky jsou obzvlast bohaté na vldkninu, flavonoidy a slou¢eniny
siry s probiotickymi uc¢inky. Podporuji stfevni floru, povzbuzuji pritok krve
a posiluji cévy. Navic pomahaji pfedchazet onemocnénim srdce, cukrovce
a nadvaze.

Cibulové slupky jako zdravy dopinék do polévek a chleba

Omyté cibulové slupky dodaji polévce nebo vyvaru plné aroma. Slupka obsa-
huje spoustu vlaken a fenol a tekutina diky nim kromé vyrazné chuti ziska
také atraktivni barvu.

Ocisténé, ususené a rozemleté na jemny prasek mohou slupky cibule také
dodat mnozstvi antioxidanti do domaciho chleba. Praskem z cibulovych
slupek nahradte zhruba jedno az pét procent potfebného mnozstvi mouky.
Cibulové slupky proti kiecim v lytkach

Krece v lytkach jsou bolestivé a mohou vas okradat o spanek. V takovém
pripadé vam prokaze dobrou sluzbu vyvar z cibulovych slupek.

Povarte jednodu$e 10-20 minut na mirném ohni dvé hrsti slupek a poté
precedte. Pred spanim vypijte jeden Salek. Po néjaké dobé by mély krece
ustoupit nebo uplné zmizet.

Cibulové slupky na ténovani vlasti

Meédénych odleskt ve vlasech mizete docilit, aniz byste si na to museli kupo-
vat specialni pfiravek. Privedte k varu v pramenité nebo neperlivé mineralni
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vodé ¢tyfti hrsti cibulovych slupek a potom vartte pét minut v zakrytém hrnci.
Niésledné nechte vychladnout a prefiltrujte. Roztokem oplachnéte vlasy po
umyti. Pfi kazdém oplachu nechte chvili pusobit a opakujte tak dlouho, nez
dosdhnete pozadované intenzity. Odvar by mél navic podpotit i rist vlasu.

Barveni vajec pomoci cibulovych slupek

Barvici schopnost cibulovych slupek lze vyuzit také k barveni velikono¢nich
vajec. Diky slupkam ze svétlé cibule ziskaji vejce krasné svétle az tmavé hné-
dé zabarveni, slupky z ¢ervené cibule zbarvi vejce dofialova. Na rozdil od
vét§iny pramyslovych barviv je tato barva zcela jedld, bez jedt a nevytvari
nepottebny odpad z obali.

Na barvici lazen budete potfebovat slupky ze ¢tyt hnédych nebo cerve-
nych cibuli, dva litry vody a dvé 1zice octa. Varte vodu s octem a slupkami
10 minut, dokud nevznikne ¢ervenohnédy nalev. Pak 10 minut vaite i s vejci
a potom je nechte v chladnouci lazni jesté ptl hodiny odstat, abyste dosahli
intenzivniho barevného ténu.

Cibulové slupky na zahradé

Jichou (zéakvasem) z cibulovych slupek mutizete chranit rostliny pred houba-
mi, hnilobou a plisni $edou. K vyrobé jichy se doporucuje zalit 100 g cibu-
lovych slupek jednim litrem vody, neprodys$né uzavtit a nechat na slunném
misté sedm dni kvasit. Jicha je pak po nafedéni vodou v poméru 1 : 10 pfi-
pravena k pouZiti.
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Konec plytvani jidlem

Slupky od banani

At uz lehce zelené, nebo nahnédlé, slupky od bandni jsou ptili§ cenné na to,
aby skoncily v bioodpadu. Stejné jako plod obsahuji totiz mnoho latek, které
se daji vyuzit v kuchyni, domacnosti a péci o télo.

Slupky od banant obsahuji predevsim draslik, hor¢ik a vapnik, najdeme
v nich také dusik a siru. To vSechno jsou dulezité ziviny, které rostlinam
délaji opravdu dobre!

Chcete-li pokojové rostliny zdsobit zivinami, vyluhujte slupky ve vodé na
zalévani. Jednoduse je dejte do konvi¢ky a tu naplnte vodou. Aby se netvotila
plisen, je dtilezité slupky udrzovat pod hladinou a pravidelné je vyménovat.

Chcete-li se zbavit msic, muZete bananové slupky nakrajené na kousky roz-
lozit kolem postizenych rostlin.




Uzitek beze zbytki

Hebka vnitfni strana slupek od banani je vhodna pfi péci o vyrobky z kiize.
Materidl mtzete primo pottit vnitfni stranou slupek. Nasledné dolestéte
suchym hadfikem.

v_ 7

Také plochy z chromu, nerezové oceli a sttibra ziskaji diky $etrnému lesténi
bandnovymi slupkami lesk.

Pravidelné potirani zubt vnitfni stranou bananové slupky vede k ptiroze-
nému a jemnému zesvétleni zubd. Prvni vysledky jsou vidét po nékolika
tydnech.

Stipance od komari, vyrazku po zehnuti koptivou i jiné podrazdéni kuze
rychle zmirnite ptilozenim vnitfni strany bananové slupky.

Bradavice zmizi, kdyZ je po dobu alespon jednoho tydne budete pfes noc
osetfovat bandnovou slupkou. Kousek slupky nejlépe pripevnéte na kuzi,
napfiklad pomoci naplasti. Enzymy ve slupce bradavice ¢asem odstrani
a zabrani tvorbé novych.

Také necistot pleti se zbavite, kdyzZ je potfete vnitfni stranou slupky. Anti-
biotické Ziviny plet rozjasni, ponechate-li uvolnénou hmotu na pokozce
minimalné dvé hodiny.

Tip: Slupky z biobanan( Ize dokonce pouzit jako vyzivu, protoze obsahuji
stejné tolik hodnotnych Zivin jako duzina. Chemicky neoSetrené slupky od
banant prosté pristé pridejte do smoothie — prop(j¢i mu krémovou konzis-
tenci. NaloZené v octé dodaji bananové slupky pokrmim specialni prichut.
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Konec plytvani jidlem

Dalsi zbytky ovoce a zeleniny

b ,Polévka z pytliku“ ze zbytkii zeleniny

Z mens$ich zbytki zeleniny lze velmi jednoduse udélat chutnou a trvanlivou
alternativu k instantnim polévkam z pytliku, ktera neobsahuje zvyraznova-
¢e chuti, konzerva¢ni latky ani uméld aromata.

Susenou, zavienou ve sklenici ji 1ze jednoduse skladovat ve spizi, a pokud
nemate prili§ ¢asu, je béhem nékolika minut hotova.

Budete na ni potfebovat:

nevarené zbytky zeleniny, napt. cibule, jarni cibulky, mrkve,
porku, Cesneku, petrzele, pazitky, kedlubny, bilého zeli, bro-
kolice, kotenové zeleniny, ¢erstvého zazvoru, hub atd.

malé téstoviny nebo sklenéné nudle

1-3 sklenice s uzadvérem

Tip: Také kostal z brokolice nebo kvétaku (viz str. 55) stejné jako listy
a zelené ¢asti kedlubny, fedkvicek, mrkve a dalsi zeleniny (viz str. 53 a dale)
se daji vyuzit a dodaji polévce intenzivni aroma.




Je jedno, kolik zbytkt mate k dispozici a kdy. Zpracujte je vzdy. Instantni
polévku ptipravite takto:

1.

i

A

A _

Podle chuti si pripravte sklenice a popiste je naptiklad ,,Zeleninova
polévka®, ,,Pérkova polévka®, ,,Cinska polévka s nudlemi, zazvorem
a ¢esnekem®.

Zeleninu odistéte a nakrdjejte na platky, nudlicky nebo kosti¢ky.
Cim mensi kousky, tim rychleji vyschnou.

Kousky zeleniny pripravte na suseni a rozlozte na talif nebo plech.

Podklad postavte na teplé misto nebo béhem horkych letnich dni
na Cerstvy vzduch, aby se zelenina ususila. Setrné se ususi také

v susi¢ce nebo v pooteviené troubé prti teploté 40 az 60 °C (viz
str. 177).

Prilezitostné obracejte.
Susené prisady rozdélte do sklenic.

Instantni polévku mtizete kdykoliv doplnit nové vzniklymi zbytky
zeleniny.

Vlastni ,polévka z pytliku“ se kromé pridavani kofeni a bylinek pripravuje
stejné jako kupovana. Privedte k varu vodu, vsypte do ni obsah sklenice, oko-
rente podle chuti, pét minut vafte na stfednim stupni a servirujte.

77



P Vyvar ze zbytkii

Ze zbytkd, které pfi vareni vzniknou, si miizete pripravit vyvar, ktery slouzi
jako zaklad domacich polévek a omacek. Podle druhu zbytkd lze pripravit
rizné varianty vyvaru.

Zeleninovy vyvar: zbytky cibule, jarni cibulky, mrkve, pérku, ¢esneku, petr-
zele, pazitky, kedlubny, bilého zeli, brokolice, brambor, libecku, cerstvého
zazvoru, hub i slupky a kostaly

Masovy vyvar (demi glace): kosti, tuk a chrupavky
Rybi vyvar: kosti, kiiZe, ploutve a hlava
Dale budete potfebovat nékolik pomicek:

» velky hrnec s poklickou

« cednik

+ utérku nebo platno

- sterilizované sklenice (viz str. 175) se Sroubovacim uzavérem

Jak vyvar pripravit:
1. Zbytky dejte do hrnce na vareni a zalijte vodou, aby byly ponotené.

2. Ptivedte k varu, ochutte cerstvym kofenim jako petrzelkou nebo
libeckem a nechte pfi nizké teploté tahnout, dokud nezmékne i ten
nejsilnéjsi kus zeleniny nebo dokud se z kosti a zbytkt ryb nevyva-
fi jejich chut.
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Uzitek beze zbytki

3. DPrisady precedte, vyvarené ¢asti dobre vymackejte pres platno
a vyvar dochutte soli a pepfem.

4. Nalev jesté jednou kratce privedte k varu a za horka prelijte do
sterilizovanych uzaviratelnych sklenic.

Tvori-li vyvar vyhradné zbytky zeleniny, 1ze ho nechlazeny a bez dalsi kon-
zervace uchovavat nékolik tydnt. K delsimu skladovani je tfeba zeleninovy
vyvar i vyvary bohaté na bilkoviny z masa a ryb sterilizovat v uzavienych
sklenicich zavarenim. Zavartujte je idedlné pti 100 °C alespon jednu hodinu
(viz str. 192).

Tip: Pokud vam zbyde mensi mnozZstvi zeleniny, je mozné je nejdrive zamra-
zit (viz str. 208), abyste z nich pozdéji v dostatecném mnozstvi mohli pripra-
vit vyvar.

Ocet ze zbytkii ovoce

Jable¢ny ocet je obdivuhodny, opravdu zdravy a také uzite¢ny prostredek,
ktery si jednoduse miizete sami pripravit ze zbytku jablek (stejné jako jiné
ovocné octy). Vysledek dobfte chutnd a lze ho pouzit nejen v kuchyni, ale
i v domacnosti a kosmetice.

K vyrobé jable¢ného octa pottebujete nasledujici ptisady a nacini:
zbytky jablek v biokvalité (slupky a jadfince)

21z. cukru na kg jablek (neni nutny, urychluje alkoholové
kvaseni)

2 (isté nadoby, napt. velké zavarovaci sklenice o objemu ales-
ponlaz2l

¢istou utérku
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Jable¢ny ocet vyrobite takto:

1.
2.

Nadobu dobte vymyijte a pro jistotu sterilizujte (viz str. 175).

Zbytky jablek a popripadé nadrobno nakrdjené kousky jablek
dejte spolu s cukrem do nadoby a zalijte vodou, aby byly v§echny
ponofené.

Zakryijte ¢istou utérkou, aby se dovnitt nedostaly plisniové spory.

Cas od ¢asu smés promichejte nebo s ni lehce zatfeste, to zabrani
vzniku plisné a zvysi prisun kysliku. Casem se vlivem pocinajiciho
alkoholového kvaseni vytvori péna - to je Zadouci.

Otestujte viini: Po nékolika dnech se viiné smési zméni a vytvori
se jemny octovy odér. Doba vzniku se pokazdé trochu lisi, zalezi to
také na mnozstvi pouzitého cukru (vice viz nize).

Jakmile ovoce klesne dolti a vznikne charakteristickd intenzivni
octova vuné, prefiltrujte surovy ocet pres Cisté platno a opét nalijte
do sterilni nadoby. Bez pridavku cukru se tak stane nejpozdéji za
dva tydny.

Zakryjte platnem a nechte ¢tyti az Sest tydna kvasit.

Ocet prefiltrujte pres jemné sitko nebo platno, naplnte do lahvi
a pevneé uzavrete.

Vysledek jednoduse poznate uz podle viiné a chuti. Pokud jste pribézné
davali pozor na ¢istotu, vznikne skvély jable¢ny ocet.
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Uzitek beze zbytki

Misto abyste na zac¢atku pouzili kousky ovoce, miizete z nich vymackat jab-
le¢ny most a ten nechat zkvasit. Nechte zakryty most jako v 7. kroku ¢tyfi
az $est tydnu stat, za tu dobu se pfeméni v jable¢ny ocet. Pridate-li octovou
matku, zafunguje pfeména jesté 1épe.

Stejnym zpusobem jako jable¢ny ocet si mtizete vyrobit ocet i z jinych druht
ovoce. Co tfeba vyzkouset hruskovy, malinovy, jahodovy, rybizovy nebo
tomatovy ocet?

Cim vice cukru se v roztoku nachazi, tim lépe probéhne alkoholové kvageni.
A ¢im vice alkoholu se vytvori, tim kyselejsi ocet bude, protoze octové bakte-
rie preménuji alkohol na ocet 1 : 1. Miizete tedy mnozstvim cukru sami urcit,
jestli ziskdte spie jemny nebo opravdu kysely jable¢ny ocet.

Pokud se na octu vytvori neprihledna vrstva, jednd se pravdépodobné
o divoké kvasinky (kfis), které nejsou $kodlivé, ale mohou chut octa znehod-
notit. Pomoci drevéné 1zice co nejvice kiisu odeberte a zbytek octa zamichej-
te. Se stoupajicim podilem kyseliny zmizi i divoké kvasinky.

Vytvori-li se naproti tomu spise prithledna, rosolovita vrstva, jedna se prav-
dépodobné o octovou matku. Nevyhazujte ji, protoze ji mtzete pouzit pti
dalsi vyrobé octa, ktera je diky octové matce mnohem rychlejsi.

Jadra

Mnoho jader a semen, ktera se ¢asto vyhazuji, obsahuje celou fadu hodnot-
nych Zivin a lze je origindlnim zpiisobem zpracovat.

Semena papaji
Semena papaji jsou bohata na ziviny, a predev$im na papain, ktery podporuje

zdravou latkovou vyménu, jeZ napomdha spalovani tuku a je dtlezita pro
imunitni systém a zazivani. Papain je v obchodech k dostani jako vyzivovy
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doplnék. Je v§ak mnohem ekologictéjsi si pristé, az budete jist papaju, uscho-
vat jeji seminka a pouzit je jako jemnéjsi a zdravéjsi variantu pepre.
Jak udélate z papdjovych seminek ndhradu pepre:

1. Plod podélné rozpulte a semena opatrné vyjméte 1zici.

2. Zbavte semena zbytki duziny.

3. Rozlozte je na plech pokryty pecicim papirem.

4

Suste v troubé dvé az tfi hodiny na 50 °C nebo pouzije susicku
(viz str. 179).

Susena semena muzete uchovavat v neprodysné nadobé nebo hned nasypat
do mlynku na pept a pouzivat jako kofeni.

» Dynova seminka jako kifupava pochoutka

Dynova seminka lze v troubé jednoduse pfeménit na chutnou svacinku.
Smichejte v mise semena s olejem, cukrem a skofici (na slana semena kofeni
obménte) a dobfe rozlozte na plech pokryty pedicim papirem. Prazte asi
deset minut na 180 °C na horni a dolni ohtev, dokud cukr, popt. semena,
neza¢nou hnédnout. Podle chuti mohou jesté ziistat v troubé, dokud se cukr
nerozpusti a neza¢ne karamelizovat — ov§em ne prili§ dlouho, aby se nespalil.
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Uzitek beze zbytkd

Kavova sedlina

Kavova sedlina (l6gr) je nadmiru u¢inny a mnohostranny prostfedek, ktery
se dd vyuzit na zahradé, v domacnosti i pti péci o télo. Kdo sam kavu nepije,
muze se po hodnotném odpadu poptat v kavarndch (viz str. 280).

Jak spravné shromazdovat a uchovavat kavovou sedlinu

Aby sedlina neplesnivéla, doporu¢ujeme nechat ji proschnout rozprostfenou
na talifi, nejlépe na teplém misté. Susend mletd zrnicka pak mizete pred
pouzitim uchovavat v uzaviratelné sklenici nebo déze.

Kavova sedlina na zahradé

Sedlina obsahuje kromé jiného draslik, dusik, fosfor a také tfisloviny a ruz-
né antioxidanty, a optimédlné se proto hodi k pfirodnimu hnojeni rostlin
v kvétinadi i na zahradé. Sedlina jakozto hnojivo potési zejména druhy, které
uprednostiuji lehce kyselou ptidu, naptiklad okurky, raj¢ata, cukety a kefe
s bobulovitymi plody, ale také riize, pelargonie a hortenzie.

Chcete-li rostliny pohnojit, staci sedlinu rozsypat kolem kofend a lehce ji
zapracovat do zemé. Doporucuje se také dat nékolik 1zic sedliny do vody na
zalévani. Jako tekuté hnojivo do ni lze také pridat vystydlou kavu.

Tip: Kromé kavové sedliny se k pfirodnimu hnojeni hodi i mnoho dalsiho
odpadu z kuchyné a zahrady (viz str. 271).

Zbavte se skidct pomoci kavové sedliny

Pomoci kavové sedliny 1ze udrzet v patficné vzdalenosti $neky, hmyz i kocky,
protoze kofein je odpuzuje a postara se o to, ze se o$etfenym rostlinam sami
od sebe vyhybaji. Sedlinu jednoduse rozsypejte v okoli napadené rostliny.
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Vosy nemaji rady dym zhnouci sedliny, protoze kouf je pro né varovnym
znamenim, ze hot{ les. Abyste vosy udrzeli v dostate¢né vzdalenosti, dejte
jednoduse susenou sedlinu do starého popelniku nebo jiné ohnivzdorné
misky a zapalte ji, pfipadné ji nasypte na zhnouci vykufovaci uhlik. Stou-
pajici kouf vosy vypudi. Vétsina lidi vnima zapach jen slabé, nebo dokonce
jako pfijemnou vini.

Kavova sedlina v péci o télo

Hodné kosmetickych produktd jako krémy proti celulitidé nebo $ampony
a kury pro pevnéjsi vlasy obsahuji kofein, protoze zlepsuje obéh krve a roz-
$ifuje cévy v pokozce. Hruba konzistence kdvové sedliny navic pomdha
odstranovat odumrelé kozni buriky, a je tak idealni prisadou do pecujicich
peelingt.

Z kavové sedliny a trochy olivového oleje rychle vyrobite levny a uc¢inny
peeling proti celulitidé. Jednoduse smichejte z obou ptisad pastu, naneste ji
na postizend mista na ktizi, nechte 20 minut ptisobit a ottete vlhkou, teplou
zinkou. Aby procedura prinesla viditelny uspéch, opakujte ji dvakrat tydné
po dobu jednoho mésice.

Peeling s kavovou sedlinou dodéd suchym, rozpraskanym rtim extra porci
péce, protoze kofein v kdvovych zrni¢kach zlepsi prokrveni. Smichejte 1Zicku
sedliny se 1zickou zahtatého kokosového oleje a 1zickou jedlé sody, cukru
nebo soli.
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Hotovy peeling naneste prsty na rty a lehkym tlakem dvé az tfi minuty
krouzivymi pohyby masirujte. Zbytky ottete vlhkou, teplou zinkou. V pfi-
padé potteby nasledné jesté naneste balzam na rty. PouzZivejte jednou tydné
a suché a rozpraskané rty budou patfit minulosti.

Povzbuzujici oplach na vlasy z kavové sedliny

Oplach z kavové sedliny doda vlastim silu a lesk. Tmav$im vlastim navic kava
propujci teply, syty hnédy ton. Smichejte tfiaz ctyti lzice sedliny (v zavislosti
na objemu vlast i vice) s vodou, vzniklou pastu naneste do vlasti a masirujte
pokozku hlavy, tak aby se kofein mohl dostat az ke kofinkiim. Nechte tuto
vlasovou masku piisobit alespon deset minut a poté dtikladné vyplachnéte.
Pro zvy$eni uc¢inku pravidelné opakujte.

P> Kavova sedlina v domacnosti

Odstrante pachy pomoci kavy

Kavova sedlina md sama o sobé velmi silné aroma, ale také pohlcuje jiné
pachy. Pokud jsou vase ruce citit po ¢esneku nebo cibuli, promnéte v nich
trochu kavové sedliny. Proti neptijemnému zapachu v botach nasypejte
dovnitf hrst sedliny a prasek nechte pusobit pres noc. Nasledujici den vykle-
pejte a zapach je pry¢.
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Konec plytvani jidlem

Hrubou sedlinu lze pouzit jako tekuty pisek na ¢idténi grilovacich rostti nebo
pripalenych panvi a hrnct. Prasek bud pfimo nasypejte na $pinavd mista
a trochu navlhcete, nebo ho naneste vlhkou houbi¢kou nebo hadfikem.

Malé skrabance na tmavém drevéném nabytku nebudou diky kavové sedliné
vidét. Sedlinu jemné navlhéete a naneste vatovou ty¢inkou nebo houbic¢kou
na dané misto. Sedlina vyplni ryhy, olej z ni je uzavte a ryha nebude patrna.

Dalsi zbytky

Voda z téstovin jako pfirodni myci
a cCistici prostredek

Az pristé budete pripravovat téstoviny, nevylévejte
vodu, ve které se varily. Diky $krobu, ktery obsa-
huje, ji lze jesté uzasné vyuzit v domacnosti - jako
prirodni nahradu za chemické ¢istici prostredky,
a dokonce i za prostfedek na myti nadobi. Vodu
z téstovin zachytte v hrnci a jesté chvili ji povarte.
Béhem stydnuti vznikne rosolovitd hmota, ktera
jako prirodni ¢istici a myci prostiedek skvéle drzi
i na $ikmych plochach. Prostfedek ovsem vydrzi
v lednici jenom nékolik dni.

Nevylévejte lak z okurek

Nilev z nalozenych okurek nemusite vylévat, protoze obsahuje cenné latky
jako ocet, bylinky a kofeni, takze jim je§té muzete ochutit dalsi pokrmy.
Navic md lak 1é¢ivé u¢inky a i v domdcnosti ho lze - stejné jako ocet — jesté
pouzit.
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Nalev pri krecich, namozZenych svalech a kocoviné

Kdyz vypijete ptilku hrnku octového ldku z okurek, prejdou vas krece
a namozené svaly prestanou bolet rychleji nez naptiklad po uziti tabletek
hor¢iku. Népoj z nélevu zmirnuje po naro¢né noci potize s kocovinou.

Kloktadlo pri bolestech v krku

Stejné jako jable¢ny ocet ma také octovy nélev od okurek dezinfekéni ucinky.
Jako kloktadlo pti bolestech v krku a zanétu mandli navic chladi a zmirnuje
otok. Zamichejte do sklenice vody dvé az tfi [zice laku a kloktejte nékolikrat
denné. Pti silnych potizich s polykdnim pomdha kloktat jednou za hodinu.

Zmirnéni spalenin od slunce

Lik z okurek mirni spaleniny od slunce stejné tak dobfte, jako to dokaze
jable¢ny ocet. Precedte nélev z okurek a smichejte ho se stejnym mnozstvim
vody. Namocte do tekutiny bavlnény rucnik, vyzdimejte a prilozte na posti-
zené misto. Po nékolika minutach ptisobeni miizete ruénik sundat. Jemna
kyselina mirni paleni a zaroven pusobi dezinfekéné a protizanétlivé.

Pouzijte lak k dalsimu nakladani

Nilev z okurek lze velmi dobfe pouzit k dal$imu naklddani varenych vajec,
cibule, ¢esneku atd. Také zeleninu z nacaté plechovky muzete nalozit do laku,
aby déle vydrzela.

Na dochuceni salatii, majonézy a masa

Lak, ktery zbyl z nalozenych okurek, pouzijte misto octa k dochuceni salatu.
Nejen listové salaty ziskaji diky bylinkdm a kofeni spravny fiz, ale dochuti
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Konec plytvani jidlem

také naptiklad bramborovy salat. Nalev se rovnéz hodi k marinovani rolad
a grilovaného masa - maso diky nému zkfehne a dostane kofenénou chut.

K odstranéni vodniho kamene z rychlovarné konvice nepottebujete special-
ni octové Cistice. Prosté do ni nalijte ldk od okurek a nechte nékolik minut
pusobit.

Syrovatka

Syrovitka je tekutina, kterd se nékdy vytvori z kupovaného tvarohu nebo tva-
rohového syra a ve vétsim mnozstvi vznikne, kdy?Z si je vyrabime doma sami.
Obsahuje bilkoviny, hodné mineralnich latek (predevs$im vapnik a draslik),
vitaminy (zejména vitamin B2) a trochu tuku. Vodnatou tekutinu mtizeme
jesté mnohostranné vyuzit.

Nizkotu¢na syrovatka je idealni pro pripravu nizkokalorickych napojt -
jako prisada do smoothie s ovocem nebo v kombinaci se zelenym cajem, ale
také ve vyzivnych mixovanych napojich, napriklad s okurkou a kofenim.

Jednoduse naneste syrovatku pomoci kosmetického tamponu na suchou plet
a nesmyvejte ji. OSetfeni syrovatkou se také velmi dobfe hodi jako prvni
pomoc prilehkém spaleni od slunce.




Uzitek beze zbytki

Na zahradé nebo balkoné pomahd syrovatka zbavit rostliny padli. Nafedte
$alek syrovatky hrnkem vody a pouZivejte preventivné jednou tydné jako
ptirodni posttik na rostliny. Pokud pfirodni ochranny prostfedek smyje
dést, doporucujeme osetiovat Castéji.

Aquafaba — nalev z varené cizrny

Nevylévejte nalev z varené cizrny nebo konzervovanych fazoli, protoze z néj
lze vykouzlit spoustu skvélych véci! Tekutiné se fikd aquafaba, je nanejvys
bohata na proteiny a mtizete ji dobfe vyuzit jako nahradu vajec nebo k zahus-
téni polévek a omacek. Z cizrnového nalevu lze kromé toho vyslehat vegan-
sky snih, ktery dodava konzistenci sladkym i slanym pochoutkam.

Veganska alternativa bilkového snéhu z cizrnového nalevu propujéuje sprav-
nou konzistenci napriklad bezé, nadychanym krémovym pokrmim i slanym
suflé. Aquafabovy snih je hotovy v nékolika krocich.

Budete na néj pottebovat:
125 ml cizrnového nalevu
Y% 12¢. vinného kamene v prasku
Y% 1z2¢. karobové mouky nebo guarové gumy
Y2 1Z¢. citronové $tavy
mouckovy cukr podle potreby
mixér
Ptisady $lehejte pomoci mixéru v mise, dokud nevznikne pevna péna. Podle

chuti osladte a jes$té jednou dobfe promichejte. Hotovou ndahradu snéhu z bil-
ki mtizete dale zpracovat tak, jak jste zvykli.
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Ovocna péna z cizrnového nalevu

Z 250 ml chlazeného cizrnového nalevu a 300 g mrazeného lesniho ovoce
vznikne ovocna nadychana péna. Bobule rozmixujte, pridejte aquafabu
a podle chuti az pét lzic sladidla a v§echno promixujte. Smés $lehejte met-
lickou tak dlouho, dokud neziska objem a krémovou konzistenci. To miize
chvili trvat, ale o to 1épe to pak chutna!

Veganska cizrnova majonéza

Z cizrnového nalevu se vam také podafi vytvorit chutnou veganskou majo-
nézu. Priprava je prekvapivé jednoduchd a vysledek ani v nejmensim neza-
ostava za kupovanou variantou.

Na skleni¢ku veganské majonézy jsou potieba:

31z. aquafaby

200-300 ml zastudena lisovaného rostlinného oleje, naptiklad fepkového
nebo slune¢nicového

11z¢. hoicice
11z¢. jable¢ného octa

stl, pepr

Jak pripravite majonézu:

1. Aquafabu, hoi¢ici, jable¢ny ocet a trochu soli v mise dikladné
vyslehejte metlickou nebo ty¢ovym mixérem, aby vznikla homo-
genni tekutina.
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Uzitek beze zbytki

2. Smés intenzivné $lehejte a pfitom postupné pridavejte olej. Vytrva-
le slehejte, dokud neziskd typickou emulzni konzistenci majonézy.
Obzvlast dobfe to jde s ty¢ovym nebo stolnim mixérem.

3. Nazavér podle libosti dochutte peprem a soli.
Majonéza vydrzi v chladu asi tfi dny.

Promeénte rostlinné zbytky v nové, zdravé rostliny

Z domneéle neuzite¢nych rostlinnych zbytka lze pomoci nasledujicich tipt
v mnoha pripadech vypéstovat nové rostliny.

Vnéjsi listy salatu, které byste jinak vyhodili, polozte do misy se zhruba 2 az
3 cm vody. Misu postavte na teplé svétlé misto. V nasledujicich dnech obcas
postrikejte vodou. Brzy se vytvori kotrinky a listy muzete zasadit do zemé,
kde z nich vyroste novy salat.

Zeli muzete, stejné jako salat, recyklovat z listu nebo kofene. Bud polozte
jeden z vnéjsich listti do misky s vodou, aby vytvoril kofinky, nebo zasadte
konec kofene pfimo do zemé.

Konce poérku a jarni cibulky obsypané kotfinky nevyhazujte, ale postavte
je do sklenice s vodou. Béhem nékolika malo dni rostlina doroste. Kdyz je
zasadite do zemé, miizete porek a cibulky sklizet znovu, protoze po odfiznuti
zase dorustaji.

Kotenové zakonceni cibule s asi jednim centimetrem cibulové duziny zasad-
te a prikryjte trochou zemé. Zem udrzujte neustale vlhkou a brzy vyroste
zdrava rostlina.
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Celer z korene

Koften ufiznuty z celerové bulvy vlozte do misky s vodou. Asi po deseti dnech
vyrostou nové koteny a celer miizete zasadit do zemé. Uz po nékolika tyd-
nech se vytvori bulva.

P Nevyhazujte pouzité cajové sacky

Jednou spafené cajové sacky jesté obsahuji hodnotné latky a lze je znovu
smysluplné vyuzit. Pokud s nimi méte plany az na pozdéji, doporucujeme je
ususit a ndsledné uchovavat v uzaviené nddobé. Pouzivejte na to nejlépe jen
biocaj, ktery neni v plastovych saccich.

Caj jako pomocnik pri koZnich potiZich

Skrabance, modiiny, ¢ervené flicky, $tipance od hmyzu a podobna mald
zranéni lze zmirnit pfiloZzenim vlhkého sacku s cernym nebo zelenym ¢ajem.
Cajovy sacek na ¢tvrt hodiny jemné primacknéte na postizené misto. Taniny,
které obsahuje, pisobi protizanétlivé a prispivaji k tomu, ze zarudnuti a oto-

ky odezni rychleji. Také pigmentové skvrny a kruhy pod oc¢ima se vyrazné
zlepsi, kdy?z je oetrite studenym ¢ajovym obkladem.

Pouzité cajové sacky proti pachim
Abyste zbavili boty neptijemného zapachu, vstréte do nich jednoduse ususe-
ny ¢ajovy sacek. Pytliky nasaji vlhkost a zanechaji ptijemny odér. Opravdu

dobfe funguji sacky s matovym ¢ajem a dal$imi intenzivné vonicimi bylin-
kami.
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Cajové aroma jako obrana pfed hmyzem a komary

Cinorody hmyz se vyhne mistim, kam jste dali pouzité ¢ajové sacky. Aroma
¢aje, napriklad s obsahem citronové travy, medunky nebo levandule, muze
pomoci pri obrané pred bodavym hmyzem. Postavte prosté sa¢ky v misce
tam, kam nechcete, aby se dostal hmyz.

Cajové sacky jako deodorant do lednice

Polozte do lednice nékolik pouzitych a ususenych ¢ajovych sac¢ki. Nejenze
uvnitt zlepsi vzduch, ale také pohlti prebyte¢nou vlhkost.

Zbytky caje jako hnojivo doma i na zahradé

Dokonce i dvakrat zalité ¢ajové sacky stale jesté obsahuji ziviny, které lze
vyuzit jako hnojivo pro rostliny. Pytliky jednoduse zavéste ptes noc do kon-
vice na zalévani a obohacenou vodou zalijte pokojové kvétiny. Pripadné lze
také obsah sacku pridat k rostlinam pfimo do zemé.

PouZzité cajové sacky jako prisada do koupele

Vyuzijte pecujici latky bylinkovych ¢aju také jako prisadu do koupele. Jed-
noduse zalijte jeden az $est pouzitych ¢ajovych sacki jesté jednou horkou
vodou. Vyluh nalijte do koupele a krasné si to uzijte.




Z pomerancové kiiry a octa
muZete vyrobit Cistici prostredek.

Ze zbytki cerstvé
vymackanych stav
délam ocet.

Kiiru z biocitront

a biopomerancii

ususte a pouZijte
na ovocny caj.

Zbytky zeleniny nechdvam
zkvasit. | docela mala mnoZstvi
v malych sklenicich.

Z tekutiny z konzervo-
vanych broskvi spolu

s Gernym Cajem pripravite
vyborny broskvovy caj.

Lahvicky od horcice, majonézy nebo
kecupu - nadoby, které jsou uzZ vlastné
prazdné, ale jesté jsou v nich zbytky -

Jjesté vyuZivdm. Pridam trochu octa

nebo citronové Stavy, olej, stil, med,

cesnek a bylinky. Je z toho skvéld
omacka do riznych salatd.

Kavovou sedlinu pouZivdm jako hnoji-
vo pro balkonové rostliny. Suchy logr
smicham se soli nebo cukrem a smés
uchovavam ve sklenici. Jakmile po-
trebuju peeling, vezmu si ¢dst smési
a pridam do ni olej.

Odrezky zeleniny,
slupky atp. zamra-
zuju. KdyZ jich mam
dost, délam z nich

zeleninovou pastu
Vodu z kukurice navareni.
v plechovce
prilijte do jidla.
Nalev z naloZenych
okurek pouZijte pri pri-
pravé riznych dresinki
. . nebo jako nahradu octa.
Pripravte si pesto

z mrkvové naté.



Mdj tajny tip je zeleninova polévka! Zpracuju
do ni vsechny zbytky zeleniny nebo napriklad
i listy kvétaku apod. Cdstecné ji pak i zamra-
zim a pripravim si tak zasobu pro pripady,
kdy nemam moc c¢asu.

Zbytky uzenin
namelte v mlynku
na maso a zamrazte
pro pripravu
knedlika.

Drt, kterd zbyde po vyro-

bé ovesného a sojového

mléka, zapékam do chle-

bového tésta nebo z ni
délam smaZené placicky.

PouZivejte
bananové slupky
na cisténi bot.

Pri vyprazdnovani
obalii od potravin da-
vejte pozor, aby v nich

neziistalo prilis mnoho
obsahu a nevyhodili
Jste ho.

KdyZ potrebuju citronovou Stavu,
citron nejdriv oloupu Skrabkou,
kuru ususim a rozmélnim v hmoz-
difi. Tak mam citronovou kiru na

Jednou jeden kuchar rekl: ,V kazdé
dobré kuchyni stoji ,hrnec odkla-
dak’ - do néj prijde vsechno, co se
povaluje kolem a musi se zpraco-
vat.” Na konci dne se z toho uvari
polévka. KdyZ se toho nesejde dost,

pribézné zamrazujeme.

peceni porad po ruce.

Citrony vymackejte a Stavu
zamrazte ve formickach na led.
Vymackané pulky citronu dejte

do mycky. SlouZi jako lestidlo

KdyZ postavite korenové konce porku
nebo jarni cibulky rovné do sklenice s vo-
dou, rostliny béhem par dni dorostou.

a skvéle voni!



Ze zbytk po lisovani erstvych zelenino-
vych Stav varim polévku, délam susené
koreni do polévky nebo je zapékam do

chleba nebo oriskovych tycinek. Vidycky zamrazuju citronovou

Stavu a smetanu do formicek
na led, kdyZ je nemizu cerstvé
upotrebit. Tak mam i tyhle
prisady na vareni vZdycky
Uz ne tiplné cerstvé (bio) ovo- poruce.
ce a zeleninu nejlépe odstav-
néte a drt zpracujte napriklad
do smazenych placicek.

Ze zbytki mrkve nebo dyné
se da v kombinaci s mnoha
druhy ovoce uvarit vyborna
marmeldda nebo vytvorit
vlastni smoothie mix.

Vodu, ve které se varila zelenina (nebo ryba,
podle chuti), nikdy nevylévejte. Tento zbytkovy
vyvar, ve kterém se ted  ukryvd velka ¢dst chuti,
mdZete chlazeny par dni dobre uchovavat v led-

nici a pfi dalsi prileZitosti poslouZi jako zaklad
pro vynikajici polévku s novou zeleninou,
téstovinami nebo ryzi.

Z list( kvétaku se daji vykouzlit moc dobré poma-
zanky. Jednoduse uvarte nebo upecte a umixujte
s orisky nebo seminky.

U mnoha druhi ovoce
a zeleniny miZete jist
i slupky nebo stonek (napr.
u brokolice). Obsahuji navic
spoustu dileZitych vitami-
nu, které by jinak skoncily
v popelnici.

Kostal z brokolice nebo kapusty pouZij-
te jako kedluben. Pokud jsou drevnaté,
odstavnéte je s jablky v odStavriovaci
(syrové, ne v parnim odstavriovaci)
a vyrobte si z nich Zivotabudic.



To se jesté hodi

To se jestée hodi

I pfi tom nejlep$im planovani a svédomitém skladovani se v kazdé domac-
nosti opakované vyskytne suchy chléb, scvrklé ovoce nebo zmékla zelenina.
To ale jesté neni diivod je vyhazovat, protoze pomoci jednoduchych triki 1ze
mnoho potravin ,,0zivit“. Kromé nich najdete v této kapitole spoustu receptd,
jak tyto potraviny zuzitkovat, a také inspiraci na chutna jidla ze zbytki.

Staré pecivo

Dobry chléb u nas patii k zakladnim potravinam. Zaroven je to jedna
z potravin, ktera se nejvice vyhazuje. Nezalezi, jestli se ho nakoupilo prili§
nebo jestli prosté zbyla patka - kazdy rok kon¢i v odpadcich obrovské mnoz-
stvi chleba.

Existuje vSak velmi mnoho uzite¢nych zpisobt, jak chleba, ktery uz nechce-
me jist, jesté vyuzit. Klasickym zptisobem zpracovani starého peciva je strou-
hanka, kterou lze ddle pouzit zcela rozdilnymi zptisoby (viz str. 99). Také
stard veka je neuvéritelné variabilni pfisada do mnoha pokrmu (viz str. 103
a dale). Kromé toho lze chléb pouzit do sladkych jidel (str. 108 a dale), jako
prisadu do miisli (str. 104), a dokonce do domaciho energetického napoje
(str. 110). Vyhazovat chléb je tim padem téméf zbyte¢né — aZ na ten, ktery uz
zplesnivél (viz str. 169).




NN

» Jak ozivit pecivo

Diky vodni pare ziskaji okoralé housky, a dokonce suchy chléb tvrdy jako
kamen zpét svoji vla¢nost. Mate-li k dispozici parni hrnec, postupujte jed-
noduse podle navodu k obsluze. Jinak pottebujete velky hrnec s poklici, do
kterého se pecivo vejde.

Postupujte takto:

1.
2.
3.

Nalijte do hrnce ptil centimetru vody.
Postavte dovnitt maly talifek, misku nebo parak.

Dejte pecivo do hrnce, tak aby lezelo na paraku, ale nepfislo do
kontaktu s vodou.

Zapnéte sporak a vodu pomalu zahfivejte, az se zacne odparovat.
Nechte pecivo na velmi malém ohni ,,potit se“ v pafe 10-15 minut.

Naésledné pecivo kratce vyvétrejte.

A uz muzete pecivo zase jist. Hned po koupeli v parni lazni je opravdu vla¢né,
proto ho nejlépe zkonzumujte ihned.

Jesté ne uplné staré housky budou diky vlhku a horku zase rychle jako
Cerstvé. Nahtejte hrnec, housky navlhcete a dejte do predehratého hrnce.
Zaklopte pokli¢kou a nechte na mirném ohni dvé az tfi minuty propafit.
Cerstvéa pochoutka je hotova.
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Rozpékani peciva
Chcete-li obzvlast ktupavou kiirku, nabizi se rozpékani v troubé:

1. Staré housky nebo rohliky rozlozte na plech vyloZeny pecicim
papirem.

2. Pomaslujte je vodou.

3. Rozpékejte pét az deset minut pti 120-180 °C na horni/dolni ohfev
(podle toho, jak kfupavé je mate radi).

Také stary chléb Ize rozpéct v troubé. Zabalte ho do vlhké utérky, polozte na
rost a pecte na 150 °C pfiblizné 15-20 minut.

P Vsestranna strouhanka

Strouhanku lze pouzit do nejriznéjsich jidel, do nichz bychom jinak nejspis
pridali drahé vyrobky.

Vyroba strouhanky

Strouhanku vyrabéjte nejlépe z tplné vyschlého, starého pediva, protoze tak
nemuze pozdéji zplesnivét. Nakrdjejte zbytky chleba nebo také veky, housek,
rohliku, baget a celozrnného peciva idealné na mensi kousky, pokud neni
pecivo jesté uplné tvrdé, rozlozte je a ususte.




Konec plytvani jidlem

Ze suchych kousku Ize potom pomoci struhadla nebo kuchynského robotu
vyborné udélat strouhanku. Naptiklad v mixéru na smoothie vznikne oprav-
du jemny, mnohostranné pouzitelny prasek.

Trojobal

Strouhanka se nejc¢astéji pouziva na smazeni. Diky trojobalu z mouky, vejce
a strouhanky ziskaji maso, ryby a zelenina kfupavou kurcic¢ku.

Do karbanatkii a zeleninovych placicek

Pridate-li strouhanku do karbanatkii a zeleninovych placicek, prisady se lépe
propoji. Pfipadné mutiZete pouzit i namocené kousky staré pecivo. Na 500 g
masa nebo zeleniny doporucujeme asi 50 g strouhanky.

Kurcicka
Diky strouhance se na zapékanych jidlech vytvori vybornd kiirka. Posypejte
pokrm bud samotnou strouhankou, nebo ji smichejte se stejnym mnozstvim

parmezanu. Takto lze trochu redukovat mnozstvi syra, aniz by jidlo ztracelo
na chuti.

K zahusténi omacek a polévek

Jemné mleta strouhanka je také skvélou moznosti, jak se obejit bez hotovych
zahustovadel. Strouhanka vaze tekutinu v omackach, polévkach a gulasich,
aniz by Zzmolkovatéla a negativné ovliviiovala chut. Obzvlast dobte se na to
hodi strouhanka z tmavého chleba. Pfipadné Ize k zahu$téni pouzit i zby-
1é pecivo, které idealné nejprve namocime do malého mnozstvi tekutiny
a potom nalameme na kousky.

Usetri tuk pri peceni
Strouhanka vyborné poslouzi pfi vymazavani pecici formy a zaroven se diky
ni o néco zredukuje tuk. Vymazte formu trochou margarinu nebo masla

a nasledné ji vysypejte strouhankou. S formou lehce zatfeste, aby se strou-
hanka rovnomérné rozprosttela.
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Nahrada mouky v buchtach a kolacich

Zbytky chleba lze zapracovat i do sladkého peciva. Diky tomu mtizete lehce
snizit podil mouky v ovocnych kola¢ich, napriklad v jable¢ném nebo tres-
novém. Nahradte polovinu mouky strouhankou a déle kola¢ zpracujte jako
obvykle.

Drobenka

Drobenku na jable¢ny nebo jiny kold¢ muzete také pripravit ze strouhanky.
Smichejte 80 g margarinu, 80 g strouhanky, 30 g cukru (ptipadné biezového
cukru) se 1zickou skofice a smési kola¢ posypejte.

Krehké tésto ze strouhanky

Na korpus z kfehkého tésta smichejte 165 g strouhanky s 80 g cukru, 80 g
masla a jednim vejcem. Hmotu nasledné rozprostrete po dné dortové formy
(mnozstvi sta¢i na formu o priméru 28 cm) a umackejte. Nasledné muzete
korpus oblozit jako obvykle ovocem, tvarohovou néplni apod. a upéct.

Vegetarianské chlebové karbanatky

V nasledujicim receptu na chlebové karbanatky tvori strouhanka hlavni pfi-
sadu vydatného vegetarianského pokrmu.

Na 6-8 chlebovych karbanatki potfebujete nasledujici prisady:
400 g tmavé strouhanky (ze zitného nebo celozrnného chleba)
250 ml mléka nebo vody
2 vejce nebo nahradu vajec v odpovidajicim mnozstvi
21z. rostlinného oleje
2 cibule
4 strouzky ¢esneku
1 svazek jarni cibulky
1 svazek petrzele
21z¢. mleté papriky a % 1z¢. mletého chilli

sul a pepr
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Jak na to:
1. Do misy se strouhankou pfilijte mléko nebo vodu.
2. Pridejte vejce a uhnétte vlacné tésto.

3. Nasekejte nadrobno cibuli, ¢esnek a petrzel. Jarni cibulku nakrajej-
te na kolecka a véechnu zeleninu pridejte do tésta.

4. Okorente, jesté jednou dobfre prohnétte a rukama vytvarujte
karbanatky.

5. Na panvi na trose oleje opecte z obou stran dozlatova.

Placi¢cky muzete zcela prizptsobit své chuti a pridat do nich nadrobno nakra-
jenou zeleninu, jako naptiklad raj¢ata a mrkev nebo také syr.

Polévkové knedlicky ze strouhanky

Vybornou zavarku do polévky predstavuji knedli¢cky ze svétlé nebo tmavé
strouhanky.

Na jednu porci je potieba:
150 ml zeleninového vyvaru (viz str. 180)
150 g strouhanky
1 vejce nebo nahrada vejce

11z¢. petrzele

Jak ptipravite knedlicky:
1. Ptivedte zeleninovy vyvar k varu a pfimichejte petrzel.
2. Prisypejte strouhanku, at nasaje veskerou tekutinu.

3. Pridejte vejce a rukama vytvarujte knedlicky.

Hotové knedlicky jednoduse zavarte do polévky. Pokud by tésto bylo prilis
mékké, doporucujeme pridat o néco vice strouhanky. Pokud udélate vétsi
mnozstvi knedlickil, miZete je zamrazit a v ptipadé potreby pridat do polév-
ky (vyvaru).
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To se jesté hodi

Téstoviny se strouhankou

Strouhanka doda téstovinovym pokrmtm dplné jiny rozmér. Vyborné
kfupavé téstoviny jsou rychle hotové a predevsim déti tohle jidlo miluji.

Pro dvé osoby potrebujete:
250 g varenych Spaget
50 g svétlé nebo tmavé strouhanky
75 g orechu dle chuti
30ml olivového oleje
1 nadrobno nakréjeny strouzek ¢esneku

petrzelku

Smichejte ofechy, cesnek a strouhanku a na panvi opecte dozlatova. Smési
posypte Spagety uvarené na skus, pokapejte trochou olivového oleje a servi-
rujte posypané petrzelkou. Smés se také hodi na kfupavou zeleninu, jako je
brokolice nebo kvétak.

P Vsestranné vyuziti starého bilého peciva
Ztvrdlé zbytky bilého peciva lze je§té zpracovat mnoha riiznymi zptsoby -

poslouzi jako zéklad chutnych a rychlych pokrmi. Jsou-li tyto zbytky dobre
proschlé, vydrzi velmi dlouho.

Krutony

Z nakréjenych zbytki peciva jsou v okamziku vyte¢né krutony. Rozehfejte
na panvi pri sttedné vysoké teploté olej na smazeni, pridejte kosticky peciva,
nékolikrat je obratte a opecte dozlatova. Krutony mizete jesté vylepsit cesne-
kem, bylinkami nebo bylinkovym olejem.




Konec plytvani jidlem

Karamelizované krupavé kosticky do miisli

Susené kosticky bilého peciva lze karamelizovat a pouzit jako vybranou pfi-
sadu do miisli. Také jako mald sladka pochoutka zmizi tyto kosti¢ky rychleji,
nez byste rekli $vec.

1. Kostic¢ky kratce opecte na oleji s neutralni chuti.

2. Posypte skoticovym nebo vanilkovym cukrem a za stalého micha-
ni nechte zkaramelizovat. Na kfupavou polevu se hodi i med nebo
agavovy sirup.

3. Zkaramelizované kosticky nechte vychladnout a vsypte do pfipra-
veného miisli.

Jako zahustovadlo

Strouhanka, kosticky z chleba nebo celé housky z bilé mouky se hodi k zahus-
tovani polévek a omacek. Zatimco strouhanka je dost jemna, aby se dala
rovnou zamichat, kosticky a krajice chleba nebo celé housky je tfeba nejprve
namocit a pak umixovat, nez je smichame s polévkou nebo omackou. Obé
varianty zajisti homogenni, zahusténou tekutinu.

Italska slana Zemlovka

Na zahnani velkého hladu se hodi silnéjsi suché krajice veky zapracované do
rychlého italského nakypu.

1. Do zapékaci formy navrstvéte na sebe sttidavé platky veky, rajcat
a mozzarelly (pfipadné také lilku nebo cukety), pficemz kazdou
vrstvu usporné pokapejte olivovym olejem a posypejte oreganem
a trochou soli. Zakoncete vrstvou veky.

2. Pelte doktupava v predehraté troubé na 180 °C zhruba
20-25 minut.

Tip: Mate-li radi Zemlovku jesté o néco kfupavéjsi, mizete horni vrstvu veky
pokapat vodou a oblozit platky mozzarelly.
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Bruschetta, zeleninové toasty a rychla pizza

Silngjsi suché krajice veky se vyborné hodi na typickou bruschettu nebo jed-
noduché, ale napadité zeleninové toasty.

1.

Rajcata a pripadné dalgi zeleninu jako naptiklad cukety a lilek
nakrajejte na velmi drobné kosticky, lehce osolte a miniméalné
hodinu nechte potit. Na tfi platky bagety pottebujete asi jedno vel-
ké rajce.

Povrch suchych krajicki pottete strouzkem cesneku.

Lzickou na né naneste trochu olivového oleje a veku bohaté oblozte
kousky zeleniny.

Pecte na 100 °C na stfednim ro$tu 15-20 minut a servirujte teplé.

Bruschettu nebo zeleninovy toast velmi rychle proménite v minipizzu: Na
nadrobno nakrajenou zeleninu oblozte dle chuti, napfiklad par platky Cerst-
vych Zampiond. Vyleps$ete trochou oregana nebo jiného oblibeného koten,
posypejte hoblinkami syra a zapelte.

Bylinkové chipsy

Tenké platky starého, suchého rohliku nebo bagety (silné asi pil centimetru)
se skvéle hodi na ptipravu pikantnich chipst:

1.

Prolisujte jeden strouzek ¢esneku a smichejte ho v mise se lzickou
koteni, napriklad oreganem, rozmarynem a chilli a $petkou soli

a pepre.

Ke smési koreni pfimichejte olivovy olej v mnozstvi odpovidajicim
mnozstvi vyrabénych chipst a marinadu nechte chvili odstat.
Platky peciva vyskladejte na plech vylozeny peéicim papirem

a potfete marinadou s kofenim.

Pecte dokfupava 10-15 minut v predehraté troubé na 100 °C. Kore-
néné chipsy vylozte na talif a nechte vychladnout.
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P Polévka ze zbytki chleba

Chlebova polévka byla tradi¢nim jidlem chudych, ve kterém se - vétsinou az
na maso - zpracovalo vSechno, u ¢eho hrozilo, Ze se to zkazi. Proto se meze
prisad pohybuji jen tam, kde konéi vase zasoby (zbytki). Tady najdete par
tipt, co je v chlebové polévce opravdu dobré:

« Jako zeleninova zavarka muze poslouzit skoro vSechno, co je
k dispozici: brokolice a kvétak (véetné kostalu, viz str. 43), kedlub-
na nebo klasicka polévkova zelenina jako pdrek, mrkev, pastinak,
zelené fazolky, petrzel nebo celer. Stejné tak listy zeleniny pridaji
na chuti. Rajcata, papriky a zbytky peceného lilku dodaji polévce
sttedomorsky nadech.

« Také zbylé cerstvé nebo susené bylinky lze zapracovat, napriklad
petrzelku, majoranku, estragon, libecek, rozmaryn, jarni cibulku
a tymidn.

« Diky koreni pak polévka ziskd jesté zcela specialni prichut, napti-
klad z4sluhou velkého mnozstvi esneku. Cerny pepf, chilli nebo
zazvor dodaji polévce fiz. A kdo chce, muze polévku vylepsit také
chlebovym kofenim.

« K zahusténi se hodi jedno vejce nebo zbyly vaje¢ny bilek nebo
zloutek (viz str. 139 a dale). Smetana nebo jeji rostlinna alternativa
navic chut polévky zakulati.

+ Tekutinu, ve které se polévka vari (zeleninovy nebo také masovy
vyvar), Ize podle chuti ¢aste¢né nahradit zbytkem vina nebo piva.
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Zakladni recept na chlebovou polévku

Tato syta polévka se hodi ke zpracovani vétsich kusu chleba, které jsou tak
proschlé, ze uz z nich nelze udélat mensi kousky. V tom pripadé uz pomiize
jenom namocit chléb do vyvaru a pozdéji rozmixovat.

Na dvé porce jsou treba nasledujici prisady:

200 g starého, tvrdého peciva (zitného nebo pseni¢ného chleba,
bilého peciva nebo smési ze vsech druhit)

1 velka cibule

300 g ruzné zeleniny, napriklad mrkev, kedlubny, zelené fazolky,
porek, celer

11 zeleninového vyvaru nebo 11 vody se 2-3 IZ. zeleninové
pasty (viz str. 189)

21Z. Cerstvé nebo 1 1z. susené petrzele
1 strouzek ¢esneku
3-41z. oleje

podle chuti stl, pepf, mletou papriku, semena piskavice fec-
kého sena

Jak na ptipravu:

1. Chléb namocte do zeleninového vyvaru. V zavislosti na druhu
a stari chleba to muize trvat 30-60 minut, nez se promoci. Potom
i s tekutinou rozmixujte.

Mezitim odistéte zeleninu a nakrdjejte ji na malé kousky.
Cibuli a ¢esnek oloupejte a nakrajejte na kosticky.

Rozpalte olej v hrnci a cibuli s ¢esnekem osmazte dozlatova.

S

Zalijte tfi ¢tvrté litrem vody. Pridejte zeleninu s veskerym kofenim
kromé soli a na stfedné velkém ohni vafte nékolik minut.

6. Kdyz je zelenina na skus, pridejte do hrnce rozmixovany chléb
a dobfe promichejte. V pripadé potteby pridejte vice vody, dokud
nejste s konzistenci spokojeni. Nakonec osolte a nechte polévku
jesté asi 15 minut probublavat.
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Konec plytvani jidlem

A chlebova polévka je hotova. Servirujte ji napriklad se IZickou (veganského)
jogurtu. Pokud mate radi polévku krémovou, doporucujeme ji nakonec také
rozmixovat.

P Chudi rytifi

Iy«

Ze ztvrdlé veky lze baje¢né udélat ,,chudé rytire®. Ve Spojenych statech se
opecenym krajickim chleba fika ,French toast® a jedi se nasladko s javo-
rovym sirupem a maslem nebo také naslano se slaninou. Vedle této znamé
varianty existuje také veganskd verze bez vajec a mléka.

Na sladké chudé rytite pro dvé osoby potiebujete nasledujici prisady:
4 platky staré (a tvrdé) veky nebo housky
1 vejce
100 ml mléka
cukr a skofici

olej nebo maslo na smazeni

Chudé rytife ptipravite takto:

1. Rozslehejte mléko s vejcem a do smési ponorte platky veky.

2. Tukrozehfejte na panvi a veku nejdfive opecte z jedné strany.
3. Posypte cukrem a skotici a obratte.
4

Kdyz cukr zkaramelizuje, jsou hotové.

Na veganskou variantu 1ze mléko a vejce nahradit rostlinnym mlékem a oves-
nymi vlockami. Smichejte vlo¢ky s cukrem a rostlinnym mlékem, nechte
15 minut zméknout a potom umixujte.

Chudi rytifi také poskytuji dobrou moznost, jak zuzitkovat hnédé banany
(viz str. 129). Spojte platky veky, banany a trochu ¢okolddy do malych sendvi-
¢l a nasledné je po obou stranach opecte dozlatova.

Chudé rytitre ale muzete také pripravit naslano. Nahradte cukr a skofici
napriklad nasekanymi raj¢aty, Sunkou nebo mozzarellou, osolte a opeptete.
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» Ymerdrys — kifupavé miisli ze starého chleba

Ani stary celozrnny chléb nemusi skoncit na kompostu nebo v popelnici
s bioodpadem, protoze v nékolika malo krocich z néj muzete vykouzlit chut-
né kiupavé miisli - danské ymerdrys! Toto jidlo ze zbytkd pochazi z Danska,
kde se ze starého zitného chleba tradi¢né pripravuji sladké drobky. Lze na n¢j
v8ak pouzit jakykoliv jiny celozrnny chléb.

Na malou zasobu ymerdrysu potiebujete nasledujici prisady:

500 g starého zitného nebo jiného celozrnného chleba - diky celym
zrniim jsou pak sladké chlebové drobky obzvlast kiupavé

80-100 g hnédého cukru
1 8p. soli

dalsi kofeni jako naptiklad skotici nebo vanilku (volitelné)

109



Jak ptipravite trochu jiné kiupavé miisli:

1.

Troubu predehfejte na 190 °C na horni a dolni ohfev (170 °C pri
horkovzdu$ném ohievu).

Chléb nakréjejte na vétsi kostky.
Spolu s dalsimi prisadami dejte do kuchynského robota. Dtikladné

rozmixujte a vSechno dobfe promichejte.

RozloZte na plech vyloZeny pecicim papirem.

Pecte 10-15 minut, pritom ptilezitostné obracejte drobky 1zici.
Kazda trouba je jind, proto v poslednich minutach peceni davejte
pozor, aby drobky nebyly pfili§ tmavé nebo se nespalily.

Hotovy ymerdrys nechte na plechu vychladnout a v ptipadé potteby jesté
jednou namixujte v kuchynském robotu. Uchovavejte v neprody$né nadobé,
napriklad ve sklenici se $roubovacim uzavérem. Jsou-li drobky chleba dobre
vysu$ené, vydrzi ymerdrys nékolik tydni.

» Kvas — osvézujici napoj ze starého chleba

Klasicky kvas pochazi z vychodni Evropy a opticky se podoba zakalenému
jable¢nému mostu. Ndpoj se ziskava fermentaci zitného chleba, pramenité
vody a bylin a je diky obsahu mlé¢nych bakterii o dost zdravéjsi nez kdejaky
kupovany nealkoholicky népoj.
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Na asi dva litry napoje potrebujete:
250 g zitného chleba
21 vody
100 g cukru
10 g cerstvych kvasnic
30 g rozinek

1 snitku cerstvé maty

Postupujte takto:

1. Chléb nakrajejte na kosticky (2 x 2 cm) a ususte dokfupava v trou-
bé (viz str. 179).

2. Vodu ptivedte k varu, prelijte ji chléb, pridejte cukr a smés nechte
zchladnout pod 40 °C.

3. Ted pridejte rozdrobené drozdi a zamichejte.

4. Hrnec zakryjte platnem nebo utérkou; smés nechte pri pokojové
teploté kvasit dva az tfi dny.

5. Precedte a napliite do ¢istych lahvi. Pridejte rozinky a matu
a nechte dva dny odlezet v lednici.

Miizete také experimentovat s riznym kofenim a ptidat do lahvi misto maty
napiiklad pomerancovou nebo citronovou kiiru, zcela podle vasi chuti.
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> Zemlovka - sladky nakyp ze zbylé veky

Zcela tradi¢né se zemlovka ptipravuje s mlékem, cukrem a vejci, ale stejné
dobre to funguje s veganskymi ptisadami. Klasicka zemlbaba obsahuje jes-
té jablka, rozinky a skofici, ale stejné tak se nabizeji tfesné. Chutové se tak

tomuto sladkému jidlu nekladou témér Zadné meze, coz z néj déla optimalni
recept na zpracovani zbytkda.

Toto jsou zakladni prisady na zemlovku:

350 g zbytku peciva, odpovida cca 4 rohlikiim nebo 1 vece (hodi se
napiiklad i celozrnny chléb bez seminek nebo croissanty)

2 vejce nebo jako nahrada vajec 4 1. cizrnové mouky a 100 ml
vody, k tomu volitelné §petku ¢erné soli pro lehkou ptichut
vajec

400 ml mléka nebo rostlinného mléka
100 g cukru nebo jiného sladidla

az 200 g dalsich zbytkd jako ovoce, susenych plodii, ofechtl nebo
kofeni (nejsou nutné)

Tip: Pokud pouzijete nasladlé rostlinné mléko a k tomu jesté do tésta
primichate susené a Cerstvé ovoce, mlizete cukr Uplné vynechat.




Jednu zapékaci formu Zemlovky pfipravite nasledovné:

L.

Doba peceni se mtize lisit podle pouzitého peciva. Vyzkousejte vlhkost tésta

Zbytky peciva nakrajejte na jeden az dva centimetry silné platky.
Dle libosti to mohou byt i kosticky.

Zapékaci formu vymazte tukem. Vlozte platky, popt. kosti¢ky
peciva a volitelné na né rozprostrete susené plody, ofechy, nadrob-
no nakrajené ovoce a dalsi sladké napady na zuzitkovani zbyt-

ku (viz dale v kapitole). Zalijte smési z mléka, vajec (nebo jejich
veganskych alternativ), cukru a pfipadné koteni. Nechte 15 minut
nasaknout.

Pecte v predehtdté troubé na 180 °C na horni a dolni ohtev asi
40 minut.

pomoci Spejle. Kdyz na ni neztistanou zadné zbytky tésta, je zapecena zem-
lovka hotova. Zemlovka nejlépe chutnd tepld.

» Houskové knedliky

Domaci houskové knedliky jsou perfektnim déivodem, pro¢ nevyhazovat, ale
jesté vyuzit vétsi mnozstvi starého peciva. Navic si pochutnate na tradi¢ni
priloze a vyhnete se zbyte¢nému odpadu.

Podle nasledujiciho receptu je ptiprava knedlikt obzvlast jednoduchd, proto-
Ze se nevari, ale pe¢ou v troubé, bud ve formé na dort, nebo na muffiny.
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Na $est azZ osm porci budete pottebovat nasledujici prisady:
400 g starych housek, rohlikt nebo veky (ne celozrnného chleba)
1-2 cibule
1 svazek Cerstvé petrzele nebo sekanou mrazenou petrzel
rostlinny olej

4 vejce - jako veganska nahrada: 2 1Z. sojové mouky smichané
s 11z. vody nebo jina nahrada vajec

400 ml mléka nebo rostlinné alternativy
stl, pept a muskatovy ofisek
dalsi prisady — napriklad nakrajené dusené houby, susena

rajcata, olivy, piniové ofisky a dalsi bylinky dle chuti (nejsou
nutné)

Takto se vam podarti houskové knedliky v troubé:
1. Veku, housky apod. nakrijejte na stfedné velké kosticky.
Nakrajejte nadrobno cibuli a osmaZzte ji na oleji dosklovata.

2
3. Petrzel omyjte a nasekejte najemno, popf. vyndejte z mraznicky.
4

Kostky peciva dejte do velké misy. Pridejte cibuli, petrzel, mléko
a vejce a vSechny prisady smichejte.

5. Smés ochutte soli, pepfem a muskatovym orfiskem a jesté jednou
dobte promichejte. Ctvrt hodiny nechte stat, aby se viechno dobte
propojilo.




6. Tésto naposledy zamichejte, naplite do vymazané pecici formy
anebo do formy na 12 muffind a pecte na 180 °C asi 30 minut.
Pokud pouzivate formu na muffiny, dobu peceni o par minut zkrat-
te. Ke konci peceni otestujte Spejli.

7. Knedliky jsou hotové, kdyz trochu vzejdou a jejich povrch je lehce
nahnédly.

8. Vyjméte formu z trouby a nechte nékolik minut odpocivat.

9. Vyndejte knedliky z formy, pfipadné nakrajejte na platky
a servirujte.

Pokud pouzijete velmi tvrdé pecivo, doporuc¢ujeme pridat vice tekutiny
i prodlouzit dobu, po kterou ji nasakuje. Tésto by mélo byt po odstati dobre
propojené a vlhké. Knedliky jsou dobré ¢erstvé - jako priloha k mnoha kla-
sickym pokrmiim nebo samotné s dobrou (veganskou) omackou. Obzvlast
chutné jsou lehce opecené.

P Vénujte staré pecivo jako krmeni pro zvirata

Nez stary chléb nebo housky vyhodite, protoze uz pro né nenajdete zadné
dalsi vyuziti, zkuste je vénovat néjakému chovateli ve svém okoli. Pro ten pti-
pad pecivo diikladné ususte na vzduchu. Obory nebo mini zoo jsou v mnoha
meéstech a za darované krmivo budou vzdycky vdééné.
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Stara/prezrala zelenina

Jakmile zelenina ztistane prilis dlouho v ledni¢ce, zmékne a ztrati pevnost.
Zdaleka ale je$té neni $patna a obsahuje mnoho Zivin. Zeleninu miizete
pomérné snadno opét ozivit nebo jesté zpracovat, takze nemusi skoncit na
kompostu. Ale také nezralou zeleninu, jako naptiklad zelena rajcata, Ize diky
zajimavym receptiim zachranit pfed kompostem.

Dulezité: Zatimco mala poSkozena mista mlzete pri ¢iSténi zeleniny jed-
noduse odfiznout, nahnilou nebo Uplné plesnivou zeleninu bezpodminecné
vyradte.

p Jak ozivit hlavkovy salat

Diky tomuto postupu ziskaji zvadlé a ochablé listy salatu zpét svoji kiupa-
vost. Listy omyjte jako obvykle. Misu napliite vlaznou vodou a listy do ni
na pét az deset minut polozte. Poté budou zase Cerstvé a pevné. Méli byste je
brzy zpracovat.

P Znovu krupavé redkvicky a mrkve

Diky tomuto triku budou scvrklé mrkve, fedkvicky a dalsi kofenova zelenina
zase pékné vypnuté a kiupavé. Polozte fedkvicky a mrkve na nékolik hodin
do studené vody, idedlné dejte do lednice. Nasdknou se zase plné chybéjici
tekutinou a budou ¢erstvé jako prvni den.
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Opét pékné redkvicky uchovavané v lehce osolené vodé v lednici vydrzi jesté
o par dnt déle. Vétsi druhy zeleniny jako fedkev doporucujeme zabalit do
vlhké utérky a na par hodin ulozit do lednice, aby se znovu osvézily.

p Jak zuzitkovat prezralou nebo scvrklou zeleninu

Paprika, salat nebo mrkev, které jsou prili§ scvrklé, zméklé nebo zvadlé, se
nejlépe hodi k ptipravé rtiznych jidel stejné jako k ptipravé zeleninového
vyvaru, rajského protlaku nebo demi glace.

P Co se zméklymi rajcaty

Prezrala rajcata jsou ¢asto hodné aromaticka, ale nejspi$ prili§ mékka
do salatu. V tomto stavu se ale je§té daji zpracovat do rajéatové omacky.
Obzvlast velkd mnozstvi prezralych rajcat, naptiklad z vlastni sklizné, se
skvéle hodi na pfipravu domaciho rajského protlaku (viz str. 238) nebo
suSena rajcata v olivovém oleji (viz str. 235), ktera Ize také nalozit do zasoby.

P Ajvar — recept se zméklymi paprikami

Prezralé papriky jsou dobrym zakladem domaciho ajvaru - orientalni papri-
kové kotenéné pasty.
Pottebujete na néj nasledujici prisady:
2-4 cervené papriky (podle velikosti)
1 lilek
1 velkou cibuli
1-2 strouzky ¢esneku
1-21z¢. chilli pasty podle chuti
21z. rajského protlaku
41z. jable¢ného octa
41z. olivového oleje

sal
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Konec plytvani jidlem

Ptiprava ajvaru probiha nasledovné:

L.

10.

Papriku odistéte, zbavte Spatnych mist a nakrajejte na ¢tvrtky.
Lilek omyjte, nakrajejte na ¢tvrtky a slupku nékolikrat propichnéte
vidlickou.

Zeleninu dejte na plech a opékejte v troubé na 220 °C, dokud se na
slupce u paprik neobjevi puchyrky a nezhnédne.

Vyjméte ji z trouby, v mise posolte, zakryjte vlhkym platnem
a nechte 20 minut odstat.

Papriku oloupejte a spolecné s lilkem nasekejte nadrobno.
Oloupejte cibuli a také ji nakrajejte nadrobno.

Ve velké panvi rozpalte olivovy olej a osmazte na ném kosti¢ky
cibule.

Pridejte rajsky protlak a zasmahnéte.

Oloupejte cesnek, prolisujte a pridejte ho spolu s jableénym octem
ke smési.

Pridejte nasekanou zeleninu a na mirném ohni nechte tdhnout,
dokud zelenina nezmékne. Aby se nic neptipalilo a zaroven nebyla
konzistence pasty ridka, prabézné pridavejte po troskach vodu.

Nakonec osolte a pro jemnéjsi konzistenci pfipadné rozmixujte
ty¢ovym mixérem.




To se jesté hodi

Ajvar je hotovy! Naplite ho jesté horky do sterilnich uzaviratelnych sklenic.
V lednici vydrzi az dva tydny. Zavateny vydrzi déle (viz str. 192).

» Polévka ze zméklych okurek
Na osvézujici okurkovou polévku potfebujete jen par prisad:
1 salatovou okurku
1-2 strouzky ¢esneku
par kp. citronové stavy
Y% svazku kopru
100 g zakysané smetany
3 kostky ledu

stl a pept

Priprava trvd jen par minut:
1. Salatovou okurku omyijte a ocistéte.

2. Tti ¢tvrtiny nakrdjejte nahrubo, ¢tvrtinu na kosti¢ky a odlozte
stranou.

3. Oloupejte cesnek.

4. Kopr omyjte a nasekejte nahrubo.

5. Vsechny prisady s vyjimkou malych kosti¢ek okurky najemno
rozmixujte.

6. Ochutte soli a pepfem.
7. Nakonec ptridejte kosticky okurky a hned podavejte.

K polévce se hodi par kouski ¢erstvé bagetky, krekry nebo ty¢inky grissini.
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P Gazpacho z mékkych okurek a rajcat

Také v andaluské zeleninové polévce gazpacho, kterd se nevari, je mozné
rychle a chutné zuzitkovat scvrklé okurky a prezrala rajcata.

Pottebujete:

1 okurku

6 rajcat (nejsou nutnd)

1 strouzek ¢esneku

11z¢. medu
200 ml studené vody

ocet (napf. jable¢ny)
Cerstvé nebo zavadlé bylinky jako petrzelku nebo bazalku

stil a pepf

Jak ptripravite gazpacho:

1. Okurku oloupejte, nakrajejte nahrubo a nejprve jenom malou ¢ast
nasypte do mixéru.

2. Rajcata pokrajejte nahrubo a také vlozte do mixéru.

120



To se jesté hodi

3. Bylinky a ¢esnek pokrdjejte najemno a s vodou a medem pridejte
ke kouskiim okurky a rajcat.

4. Prisady rozmixujte, postupné ptihazujte vétsi kousky okurky.

5. Dochutte soli, pepfem a trochou octa.

6. Gazpacho ulozte do lednice.

» Oschlé houby jako koreni

Pokud uz nechcete ponékud oschlé houby zpracovat v néjakém jidle, lze
jejich aromatickou chut porad jesté dobre vyuzit vdomacim vyvaru v prasku
(viz str. 180). Z nakrajenych a v sudi¢ce nebo troubé ususenych hub (str. 179)
lze napriklad jesté vytvorit chutnou alternativu instantnich omacek.

Dulezité: Na rozdil od oschlych hub mohou zkazené houby zpUsobit vaznou
otravu a méli byste je bezpodminecné vyhodit!

P Suseny prasek z cibule a cesneku

Cibule a ¢esnek se zridkakdy zkazi, ale postupné vysychaji. Proto je nékdy
potieba zpracovat nékolik cibuli a palic ¢esneku najednou. Pro tyto ptipady
se hodi jednoduchy recept na koteni v podobé suseného prasku (viz str. 177).
Pragek skladujte ve tmé a neprody$né nadobé - tak ho Ize uchovat nékolik
mésica.

P Zachrante povadlé zbytky zeleniny

Jednotlivé zvadlé kousky a zbytky zeleniny lze kombinovat v receptech, ve
kterych nejde ani tolik o vzhled, jako spi§ o chut. Smés zeleniny vam bude
skvéle chutnat v domacim vyvaru (viz str. 180), zeleninové pasté (str. 189)
a pytlikové polévce (str. 76).
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P Recepty z nezralych rajcat

Co dé¢lat se zelenymi, nezralymi rajc¢aty, kdyz na podzim uz neni dostatek
slunce ani dostatecné teplo, abychom je nechali dozrat? Vyhodit je by bylo
$koda a snist jich mnoho najednou neni zdravé, a miize byt dokonce nebez-
pecné. Pomoci nékolika trikil se vam podafi je nechat dozrat v byté.

I pres obsah solaninu, ve vétsich davkach jedovatého, 1ze vhodnymi metoda-
mi a za zohlednéni hrani¢nich hodnot z nezralych zelenych rajcat ptipravo-
vat pokrmy. Pro dospélé plati jako nezavadné poziti nékolika mélo miligra-
mu solaninu denné (cca 70 g zelenych rajcat). V jinych kulturach patti zelena
rajcata zcela samoziejmé do mistni kuchyné, takze na jejich zpracovani
existuje mnoho chutnych receptt.

Catni ze zelenych rajéat a zazvoru

Catni jsou sladkokyselé omacky, které se bdje¢né hodi k dochuceni grilova-
nych pokrmt, jako dip k tortillovym chipsiim nebo prosté jenom k ryzi. Také
jako pomazdanka nabizi catni ze zelenych rajcat pikantni zménu.

Na toto ¢atni se zelenymi rajcaty je potreba:
500 g nezralych, zelenych rajéat
1 vétsi jablko nebo hruska
1 cibule
2 malé strouzky ¢esneku
3 cm zdzvoru

150 ml svétlého balzamikového nebo jable¢ného octa
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125 g hnédého cukru
125 g vypeckovanych datli nebo rozinek
11z. soli
$tava z pulky citronu

3 malé sklenic¢ky se $roubovacim vickem

A takhle pfipravite ¢atni:

1.

Cesnek, cibuli, zdzvor a jablko oloupejte a nakrajejte na malé
kousky.

Spolu s citronovou §tavou a octem dejte do hrnce a na sttednim
stupni varte deset minut.

Rajcata zbavte slupky a dfevnaté ¢asti a spolu s vypeckovanymi
datlemi nadrobno pokrijejte.

Pridejte je s cukrem a soli k vroucim prisadam.

Varte na stfednim stupni jesté asi 40 minut, dokud smés
nezhoustne.

Jesté jednou dtikladné provarte, horké naplnte do vyvarenych skle-
nic a ihned uzavrete.

Marmelada ze zelenych rajcat

Varenim se vytrati intenzivné zelena barva nezralych rajc¢at, pro marmeldadu
nejspi$ nezvykla. Diky smési prisad vznikne tézko popsatelna chut nového
druhu. Nejvice pfipomind marmeladu z mirabelek.
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Konec plytvani jidlem

Na ,falesnou mirabelkovou marmeladu® potfebujete:

600 g nezralych, zelenych rajéat

1 chemicky neosetfenou limetku nebo citron

500 g zelirovaciho cukru (1:1)

3 malé sklenicky s vickem

6-10 listkd bazalky (nejsou nutné)

Jak na to:

1.

Rajéata nejdfiv nakrdjejte na ¢tvrtky a odstrante jejich dfevnaté
casti. Pak je nakrajejte na mensi kousky.

Z ptlky umyté limetky ostrouhejte kiiru a z celého plodu
vymackejte $tavu.

Vsechny ptisady varte priklopené v hrnci za mirné teploty asi
15 minut.

Listky bazalky nakrajejte na prouzky, pridejte k rajéatiim a smés
opatrné rozmixujte na nejmensi stupen.

Pfimichejte Zelirovaci cukr, smés na vysokém stupni provarte a za
stalého michdani vafte na mirnéjsim stupni dal$ich pét minut.

Hotovou horkou marmeladu napliite do ¢istych sklenic¢ek a dobre
uzavrete.




Staré/prezralé ovoce

Ovoce, které je ponékud prezralé nebo uplné rozbredlé, se stale jesté hodi
k ptipravé riznych jidel. Intenzivni aroma a obzvlast mékka konzistence
dokonce uleh¢uji jejich zpracovani.

Poznamka: Poskozena mista miZete jednoduse odfiznout. Plody, které uz
kvasi, jsou na nich rozsahlé nahnilé plochy nebo jsou napadené plisni, byste
uz ale zpracovavat neméli!

p Chlebicek z prezralych jablek

Velmi zrald nebo svrastéld jablka lze vyborné zpracovat do (veganského) jab-
le¢ného chlebicku bez priimyslové vyrabéného cukru.

Pottebujete nasledujici prisady:
3-4 stredné velka jablka
120 g polohrubé mouky
50 g jemnych ovesnych vlocek
50 g mletych mandli nebo liskovych oriska
50 g sekanych vlasskych ofechti

200 g zakysané smetany, pripadné 100 g tofu a 100 ml rostlinné
smetany

50 ml chutové neutralniho rostlinného oleje
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6 datli nebo jiné alternativy cukru

1 bal. pragku do peciva
11z¢. skotice

11z¢. mleté vanilky nebo vanilkového extraktu (volitelné)

Jak pripravit jable¢ny chlebicek:

L.
2.

Smichejte mouku, ovesné vlocky, mleté orechy a kyprici prasek.

Oloupejte dvé jablka, nakrajejte je nahrubo a se smetanou, datlemi
a olejem rozmixujte dohladka.

Primichejte skofici a vanilku.
Pridejte mou¢nou smés a v§echno zapracujte do jednolitého tésta.

Zbyla jablka nakrdjejte na malé kousky a spolu s ofechy pridejte do
tésta.

Téstem naplnte vymazanou formu na chléb a pecte na 180 °C (hor-
ni/dolni ohtev) asi 40 minut (ovéfte pomoci Spejle!).

» Kompot z prezralych hrusek

Pokud jsou hrusky velmi zralé, rychle moucnati a méknou. O to jednodussi je
rozmackat je a udélat z nich a bilého jogurtu naptiklad zdravy ovocny jogurt.
Nebo z nich ptipravte jednoduchy a zaroven chutny hruskovy kompot.
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Jsou na néj potteba nésledujici prisady:
500 g hrusek
1 citron
1 8p. skoftice
1 $p. mleté vanilky
2 celé hrebi¢ky (nejsou nutné)

400 ml vody

Kompot ptipravite takto:
1. Citron vymackejte.
2. Smichejte v hrnci vodu, $tavu z citronu, skotici, vanilku a htebicek.

3. Hrusky oloupejte, zbavte jadfinct, nakrajejte na kousky a postupné
pridavejte, aby nezhnédly.

4. Kousky hrusek ptivedte k varu a nechte varit na mirném ohni,
dokud nezméknou.

5. Nakonec vyjméte hrebicek.

Velmi zralé hrusky se vari jen kratce a ¢asto se rozpadnou samy od sebe.
Vzhledem k jejich pfirozené sladkosti nemusite pridavat cukr. Delsi trvanli-
vost tohoto sladkého pokrmu zajistite také zavatenim (viz str. 192).
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» Dresink z prezralych bobuli

Mcékké, ponékud rozbredlé bobule jesté nemuseji skoncit na kompostu. Lze
z nich vy¢arovat vyborny ovocny dresink.

Na jednoduchy malinovy dresink potfebujete nasledujici ptisady, které
muzete podle chuti a libosti rozsirit:

200 g malin nebo jinych bobuli - mohou byt lehce prezralé, ale ne
nahnilé

81%Z. balzamikového octa
31z. olivového oleje

sul, pept a med k dochuceni

Maliny, olivovy olej a ocet jednoduse rozmixujte ty¢covym mixérem a dochut-
te soli, pepfem a medem.

Z prezralého ovoce lze ptipravit mnoho dalsich pokrm, svacinek a napo-
ju, napriklad (zelend) smoothie (viz str. 49), suSené ovoce a ovocny papir
(str. 181), marmeladu s vysokym obsahem ovoce (str. 200), jable¢ny nebo
jiny ovocny ocet (str. 79), ovocné §tavy, povidla (str. 249), sorbety a zmrzliny
(str. 218) nebo ovocny crumble (str. 136).
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To se jesté hodi

P Recepty s hnédymi banany

Existuje mnoho moznosti, jak zpracovat prezralé, hnédé banany, aby neskon-
¢ily na kompostu, nebo dokonce v odpadcich. Misto abyste je vyhazovali
a roz¢ilovali se nad plytvanim potravinami, vyzkousejte nasledujici recepty!
Zmrzlina z prezralych bananu

Z hnédych bananu Ize jednoduse udélat vlastni chutnou bandanovou zmrz-
linu, a to i do zdsoby (viz str. 218). Bobulovité ovoce, kakao a dalsi prisady
dodaji vasi zmrzliné specialni prichut. Po bananech chutna zmrzlina jen
prekvapivé malo.

Cokolddovo-bandnova péna

Pokud mate radi ¢okoladu, je pro vas nasledujici recept na bleskové rychle
pripraveny dezert to pravé!

Pottebujete:
4 banany
217. kakaového prasku
% 1z. mouckového cukru

11Z. ¢okolddovych hoblinek

Bandny vyslehejte mixérem do pény. Pridejte zbylé prisady a dobfe promi-
chejte. Bananovd péna je hotova!

Grilované nebo pecené banany

Védéli jste, ze bandny se daji dokonce grilovat? Se zralymi nebo prezralymi
plody to funguje skvéle. Pri ptistim grilovani prosté polozte banany ve slupce
na ro$t. Pokud jsou prezralé, nechte je grilovat jenom chvilku. Vychutnejte
si je horké.

Banany jako nahrada vejce a sladidel

Zralé banany nahradi vejce pri peceni nebo pripravé dalsich jidel. Jeden
rozmackany banan nahradi dvé stfedné velka vejce. Protoze je bandn sladky,
doporucujeme snizit obsahu cukru v receptu 0 50 g.
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Bananova buchta

Hnédé banany se vytecné hodi do recepttl na peceni, naptiklad na banano-
vou buchtu.

Pottebujete:
4 zralé banany
250 g margarinu

250 g cukru (v ptipadé hodné zralych bananti miizete mnozstvi
cukru vyrazné snizit, napt. jen na 50-100 g)

300 g polohrubé mouky
3 vejce

100 g mlécné cokolady

11z¢. skotice

21z¢. kakaového prasku

Y5 12¢. mletého hrebicku

11z¢. jedlé sody

1 bal. prasku do peciva

Jak na to:

1. Vyslehejte margarin s cukrem do pény.

2. Do smési ptimichejte nastrouhanou ¢okoladu, vejce, skotici, kakao
a mlety hrebicek.
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To se jesté hodi

3 Banany rozmackejte vidlickou a ptidejte je do smési.

4. Pridejte mouku, kyptici prasek a jedlou sodu a rovhomérné
rozmichejte.

5. Dejte tésto do formy a pecte na 175 °C asi 60 minut.

Bananovy chlebicek
Bananovy chlebicek je skvéla svacinka a velmi dobre se hodi na cesty.
K jeho pripravé jsou potteba:
2 zralé banany
80 g masla
100 g cukru
90 g hnédého cukru
1 vejce
2 vaje¢né bilky
175 g polohrubé mouky
11z¢. jedlé sody
1 1z¢. soli

% bal. prasku do peciva

120 ml smetany
50 g nasekanych vlasskych orechi

tuk na vymazani formy




Konec plytvani jidlem

Jak na to:
1. Maslo vyslehejte do pény a pridejte oba druhy cukru.
2. Ptimichejte vejce a bilky.
3. Cukrovo-vaje¢nou smés s bandny rozmixujte ty¢ovym mixérem.
4. Pridejte zbytek surovin a umichejte tésto.
5. Tésto dejte do vymazané formy a chlebicek pecte v troubé na
180 °C asi 75 minut.
6. Ke konci peceni vyzkousejte $pejli, zda je chlebi¢ek hotovy. Pokud
se tésto na $pejli lepi, je tfeba ho jesté péct.
Bananové susenky

Milujete susenky? Tento recept se diky sladkym banantim obejde uplné bez

cukru.

Pottebné ptisady:

2 zralé banany

50 g masla

150 g jemnych ovesnych vlocek
100 g mouky

voda

Susenky upecete ve tfech snadnych krocich:

1.
2.

132

Bandny rozmackejte a ptimichejte zbylé suroviny.

Ze smési rukama vytvarujte kuli¢ky a na plechu je zmacknéte na
placicky. Pokud je tésto prilis suché, pridejte trochu vody.

Susenky pecte v troubé 15 minut na 180 °C.



To se jesté hodi

Hnédé banany do smoothie

Na pfipravu smoothie jsou nejvhodnéjsi zralé nebo prezralé banany, protoze
se diky nim nemusi pridavat dalsi cukr a na dlouho zasyti. Nakrajené na
kolec¢ka, zmrazené a rozmixované s dal$imi pfisadami kratce pred konzuma-
ci dodaji banany smoothie svéZzest.

Bananova polévka

Nasledujici kofenéna a ndpadita bananova polévka je idealni v chladném
ro¢nim obdobi, a navic je jeji pfiprava Gzasné jednoducha.

Na asi 4 porce potrebujete:

4 zralé, hnédé banany

1 velkou cibuli

1 plechovku kokosového mléka

400 ml zeleninového vyvaru nebo fondu
1 zar. 1Zz. karikofeni
Y 1z¢. skotice
11Zz. oleje (napft. fepkového)
stil k dochuceni

palivé chilli vlocky (volitelné)

hladkou petrzel a arasidy na ozdobu




Konec plytvani jidlem

A takhle bandnovou polévku ptipravite:

1.

R

Cibuli nasekejte nahrubo a bandny nakrajejte na kolecka.
Rozehfejte olej v hrnci a cibuli osmazte dosklovata.

Pridejte banany, kari, skofici a pfipadné chilli a tfi minuty poduste.
Zalijte vyvarem. Prilijte kokosové mléko a kratce povarte.

V mezi¢ase nahrubo nasekejte arasidy a nasucho je oprazte v malé
panvicce.

Polévku rozmixujte ty¢ovym mixérem najemno a dochutte soli

a kari.

Polévku podavejte ozdobenou prazenymi arasidy a trhanymi listky
petrzele.

P Lze hnédé avokado jesté jist?

Pokud doma po nakupu zjistite, ze domnéle zralé avokddo ma hnédé skvrny
a uz nevypada tak chutné, neni tfeba ho hned vyhazovat, protoze vétsinou
ho lze jesté jist.

Jestli je avokado nezralé, zralé nebo prezralé, lze zjistit opatrnym stiskem
pres slupku — pokud duzina lehce povoluje, je plod idealné vhodny ke spotte-
bé. Avokado, které je prili§ mékké, ptipadné uz jsou na ném propadla mista,
je naproti tomu prezralé a mozna uz zkazené.




To se jesté hodi

Hnédé flicky pod slupkou jsou zpravidla otlacena mista, presto je duzina
jedld. Silné otlacend nebo zmékla mista muzZete vytfiznout a avokado snist.

Hnéda vlakna a skvrnky uprostied duziny ukazuji, Ze avokado uz je pre-
zralé. V tom pripadé plod diikladné zkontrolujte, jestli neni napadeny plisni
nebo nezapachd. Pokud ne, je stale jesté i s hnédymi flicky jedly.

Pokud je avokado celkové hnédé nebo rozbredlé, zapacha nebo je napadené
plisni, méli byste ho celé vyhodit.

Jak prodlouzit trvanlivost avokada

Povrch nafiznutého avokada po kratké dobé oxiduje a hnédne. To je ¢isté
esteticky problém, avokddo lze bez problému snist. Abyste zabranili oxidaci,
doporucujeme natiznutou plochu poka-
pat citronovou $tavou.

Stupen zralosti lze u $iroce roz$ifené
odridy Hass kromé toho poznat podle
barvy slupky: nezralé plody jsou zele-
né, zralé velmi tmavé zelené, prezra-
1é naproti tomu skoro ¢erné. Ostatni
odrudy, jako napriklad Fuerte, ztistavaji
i ve zralém stavu syté zelené. Je-li mis-
to, kde byla stopka, jiz suché, nahnédlé,
nebo dokonce plesnivé, vnitfek uz prav-
dépodobné také neni dobry.

Jak zuzZitkovat avokado s hnédymi flicky
Vléknité avokado s hnédymi skvrnami uz prili§ pozitku nepfinasi. Presto
existuje mnoho moznosti, jak ovoce jesté zuzitkovat:
+ 'V guacamole chutnd dobfe i prezralé avokado! Rozmackejte nebo
rozmixujte duzinu se $tavou z limetky, koriandrem, trochou soli
a pripadné ¢esnekem a primichejte dle libosti velmi malé kosticky
rajcat.
o Také z néj Ize pripravit krémovou pomazanku: rozmixujte avokado

se 100 g Cerstvého syra, pepiem, soli a nékolika kapkami citronové
$tavy.
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+ Bramborova kase ziska zajimavou prichut, kdyz do ni ptimichate
rozmixované avokado s trochou citronové $tavy a jednou 1zici
(veganského) créme fraiche.

o Z prezralych banani, avokada a kakaa lze dokonce udélat raw
¢okoladovy krém.

» Ovocny crumble ze zbytkii jablek, hrusek apod.

K ptipravé ovocného crumblu Ize pouzit téméf jakykoliv druh ovoce - mize-
te do néj dat vSechno, co vam chutnd nebo ,,musi pryc“. Protoze plody se
v troubé rozpusti a vytvori sladko-kyselou hmotu, je také Gplné jedno, jestli
jsou otla¢ené nebo uz ponékud meék¢i. S ktupavou drobenkou chutna vzdyc-
ky skvéle.

Na jednu porci ovocného crumblu potfebujete nasledujici prisady:

200 g cerstvého nebo mrazeného ovoce - napriklad jablek, hrusek,
$vestek, broskvi, rebarbory, bobulovitého ovoce nebo smési
z rtznych druht

60 g mouky - naptiklad polohrubé pseni¢né nebo $paldové, hodi
se ale i celozrnna nebo ofechova

30 g studeného masla nebo margarinu
10-20 g cukru nebo jiné vhodné alternativy

1 8p. skorice




To se jesté hodi

Zakladni recept na crumble 1ze mnohostranné obménovat a rozsirovat. Voli-
telné mtizete pridat napriklad nasledujici prisady:

11z. sekanych vlasskych ofecht, mandli nebo liskovych oriska
11z. rozinek nebo jinych susenych ploda
1 8p. vanilkového cukru

strouhanou citronovou kiiru

Ptiprava vyzaduje jen par pohybu a trochu toho ¢ekani:

1.

SN

Podavejte nejlépe horké! Ke crumblu se hodi naptiklad $lehac¢ka nebo rost-
linna kokosova smetana, vanilkova omacka, vanilkova zmrzlina nebo vegan-

Ovoce umyijte, v pripadé potfeby oloupejte a nakrajejte na mensi
kousky.

Kousky ovoce rozlozte na dno pecici formy.
V mise smichejte mouku, cukr a skofici.
Pridejte maslo nakrajené na malé kousky.

Vsechno promichejte a vytvorte drobenku. Pokud je tésto po hné-
teni jesté prili§ suché, pridejte trochu masla.

Kousky ovoce posypte drobenkou.

Pecte 30—-40 minut na horni/dolni ohtev na 200 °C.

ska bandnova zmrzlina (viz str. 218).
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p Shrub - ovoce konzervované v octu

Shrub je idealni moznosti, jak prodlouzit trvanlivost nadbytku ovoce ze
zahradky. Na sladko-kysely octovy zaklad potfebujete jen nékolik prisad
a hotovy je béhem nékolika krokd.

Budete potiebovat nasledujici pfisady a nacini:

ovoce (napt. lesni ovoce, citrusy, merunky atd.) - mnozstvi
by mélo byt vymérené tak, aby plody ve sklenici byly pozdéji
zcela ponofené v octu

cca400 ml cirého jable¢ného octa (s 5 % kyseliny)
cca 400 g cukru (stejné mnozstvi jako octa)
(ptipadné) bylinky dle chuti

(staré) sklenice/lahve se $Sroubovacim vickem

Postupujte takto:

Ovoce nakréjejte nadrobno a navrstvéte do sklenice.

Zalijte octem, aby bylo v§echno pékné ponoteno.

Sklenici zavrete a nechte smés dva tydny louhovat na tmavém mis-
té. Minimalné jednou denné protrepejte. To je dlilezité predevsim
u ovoce, které stoupa nahoru, abyste snizili riziko vzniku plisné.

Prelijte ovocny ocet pres sitko a spolu s cukrem dejte do hrnce.



To se jesté hodi

5. Smés zahfivejte na mirném ohni, dokud se v§echen cukr
nerozpusti.

6. Sejméte ze spordaku a naplnte do ¢istych lahvi.

Hotovy shrub vydrzi diky octu a vysokému obsahu cukru az jeden rok. Pou-
ziva se jako tradi¢ni sirup. Dejte naptiklad v 1été malé mnozstvi do sklenice
s ledem, dolijte vodou a ziskate bajecny osvézujici ndpoj.

Shrub muzete pouzit i do sektu nebo jako aromaticky zaklad do koktejli.
Také v salatovém dresinku nebo jako prisada v marmelddach, Zelé nebo
omackdch rozvine ovocné sladky octovy sirup svoje specifické aroma.

Tip: Pokud dojdete pouze do 3. kroku a poté ocet prefiltrujete a naplnite do
lahvi, vznikne chutny, méné sladky ovocny ocet (viz str. 79).

Zuzitkujte jesté vice zbytki

P Zuzitkujte zbyly vajecny Zloutek

Do mnoha receptti neni potfeba celé vejce, ale jenom Zloutek nebo bilek. Zby-
1é ¢asti vejce ale nemuseji skoncit ve vylevce, lze je jesté skvéle vyuzit.




Konec plytvani jidlem

Majonéza nebo aioli

Pokud vam zbyl jenom Zloutek, zkuste z néj pfipravit chutnou majonézu
nebo aioli. Potfebujete:

1 vaje¢ny zloutek
11z¢. hoicice
250 ml oleje (napt. fepkového, slune¢nicového, Inéného)
11z. citronové $tavy
stl a pept

do aioli: 2-3 prolisované strouzky ¢esneku

Takto pripravite majonézu:
1. Smichejte zloutek, hoi¢ici a pfipadné cesnek.
2. Slehejte vytrvale metlickou nebo ru¢nim lehadem a ptitom poma-
lu slabym praminkem pfrilévejte olej.
3. Slehejte, dokud neziskéte typickou rovnomérnou majonézovou

konzistenci.

4. Dochutte citronovou $tavou, soli a peprem.

Vsechny prisady by pti slehani mély mit stejnou teplotu. Majonéza nebo aioli
vydrzi v lednici dva azZ tfi dny.

K zahusténi omacek a polévek: Chcete-li, aby polévky nebo omacky mély
hustéjsi konzistenci, mtiZzete do nich misto zahustovadel rozkvedlat cerstvy
vaje¢ny zloutek.

Sup s nim do krmeni pro psy: Syrovy zloutek je plny Zivin, které oceni srst
vaseho psa. Dulezité je pridavat do krmeni vyhradné ¢erstvy zloutek, abyste
minimalizovali nebezpeci infek¢ni salmonelézy.

Jako vlasovou kuru: Z prebyte¢ného zloutku, dalstho vejce, citronu a medu
si mizete pripravit prirodni kuru pro silné a lesklé vlasy. Jednoduse v§echny
ptisady dobé promichejte a vmasirujte do vlhkych vlast. Po nékolika minu-
tach pasobeni kuru dtkladné oplachnéte.
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Na jemné ¢isténi pleti: Z jednoho zloutku a trochy okurkové nebo citronové
§tavy vytvorite pletové mléko k ¢isténi citlivé pokozky. Cerstvé smichané
mléko naneste kosmetickym tamponem na oblicej, nechte kratce ptsobit
a oplachnéte.

K potieni peciva: Jednim dilem Zloutku nafedéného jednim dilem mléka
nebo alternativy mléka lze pottit pecivo, jako jsou tasticky z listového tésta,
vanocka nebo cukrovi. Diky zloutku bude pec¢ivo na povrchu krasné lesklé.

P Zuzitkujte zbyly vajecny bilek

Pokud vam zbyl jenom vaje¢ny bilek, muzZete ho zamrazit, vydrzi tak az jeden
rok. Po rozmrazeni ho lze pouzit jako obvykle, napriklad z néj vyslehat snih.
Nebo ho spottebujte za pomoci nasledujicich tipa.

Pletova maska: Diky svym pecujicim vlastnostem se prebyte¢ny vaje¢ny
bilek hodi do ozivujici pletové masky. Bilek lehce naslehejte, promichejte
s trochou mléka a okurkové §tavy a hmotu naneste na obli¢ej. AZ maska
uschne, dukladné ji smyjte teplou vodou. Timto zuzitkovanim zbytkt zéro-
ven u$ettite hodné penéz a obal za malické baleni pletové masky.

Tuzidlo na vlasy: Dejte bilek do misy a ru¢nim $leha¢em ho vyslehejte do
tuha. Mezitim pridejte a zaslehejte 1zicku mouckového cukru. Snih z bilka
naberte do dlani a vytvarujte vlasy do pozadovaného tvaru. Pfed spanim
tuzidlo z vlast idedlné zase vymyijte.
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Oziveni kozeného nabytku: Pomoci bilku lze ozZivit koZeny nabytek,
a dokonce ho zbavit ¢erstvych mastnych skvrn. Naslehany bilek vetfete do
kuze a vylestéte suchym hadrem.

Proteinovy shake: Proteinové shaky se hodi jako vyziva pro sportovce, pro
rist svaltl nebo tém, ktefi upfednostnuji nizkosacharidovou (low carb) stra-
vu. Rozmixujte jeden az dva Cerstvé bilky s jednim bandanem a 250 ml mléka
nebo rostlinného mléka. Do receptu se hodi hodné zralé, hnédé banany (viz
str. 129).

Na plnéné tasticky: Zatimco zloutkem lze pri peceni tésto potrit, aby bylo
lesklé, pomoci bilku je mozné uzavtit napriklad plnéné tasticky — budou tak
lépe drzet.

Do chleba: Zbyly bilek muZete naslehat a pfimichat do tésta na chléb a hous-
ky. Doda pecivu kyprost a zaroven stabilni konzistenci.

Do cukrové polevy: Se 100 gramy mouckového cukru a dvéma lzicemi cit-
ronové §tavy na jeden bilek vykouzlite rychlou cukrovou polevu, kterou lze
ozdobit cukrovi a susenky. Bilek vyslehejte dotuha, zatimco k nému pomalu
ptisypavate mouckovy cukr. Pridavejte po kapkach citronovou $tavu a §le-
hejte tak dlouho, dokud nevznikne pevny krém. Thned naneste na susenky
nebo jiné pecivo.

Jako prirodnilepidlo: Vaje¢ny bilek Ize pouzit jako prirodni lepidlo. Nejlépe
se hodi na lepeni papiru nebo také $titka na sklo. Jednoduse jim papir potie-
te a nalepte. Kdyz jednou uschne, je bilek vodéodolny a nezanechava zadné
skvrny.

K obohaceni polévek: Zpracujte bilek do polévky jako zavarku bohatou na
bilkoviny. Pomalu nalijte bilek do vrouci polévky, aby se srazil.
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Do ovesné kase: Bilek obohati bilkovinami také snidani. Vyrobte z 50 g
ovesnych vlocek a 250 ml mléka kasi a primichejte snih ze dvou cerstvych
vaje¢nych bilkd. Na kasi se hodi podle chuti ovoce, med nebo Inéna seminka.

Recept na pecené cukrové bezé

Pomoci nékolika malo dalsich ptisad se vam podati zuzitkovat bilek také na
sladké bezé.

Budete potifebovat:
1 vaje¢ny bilek
60 g cukru
18p. soli

Jak pripravit sladkou pochoutku:

1. Bilek pomoci ru¢niho $lehace $lehejte dotuha a pfi tom pomalu
pridavejte cukr.

2. Nasadte na cukrarsky pytlik $§picku ve tvaru hvézdy a sd¢ek napln-
te vzniklou hmotou.

3. Nasttikejte na plech vylozeny pecicim papirem nebo jeho alterna-
tivou malé kopicky a pecte v troubé na 110 °C podle velikosti asi
hodinu.

V chladu a suchu vydrzi bezé nékolik tydnt.

P Zuzitkujte zbytky grilovacich omacek

Aby vam po letni sezoné neziistaly ve velkém mnozstvi grilovaci omacky
a dipy, mtzete jimi ozivit znamé pokrmy.

(Mini)pizza s BBQ omackou

Barbecue omacku z rajéatového zdkladu miizete pouzit naptiklad na pizzu.
Smichejte BBQ omécku s pasirovanymi rajéaty, trochou olivového oleje, stie-
domortskymi bylinkami jako oreganem a tymidnem a pfipadné sladidlem dle
vlastniho vybéru. Zbytky BBQ omacky lze ale na pizzu rozprostrit i jednodu-
$e jen tak nebo smichané s kousky rajcat.
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Palivé chilli con carne nebo omacka na téstoviny

Zbytky palivé cervené salsy se hodi nejen jako dip k chipsiim. Stavnatou ost-
rosti vylepsete napriklad chilli con carne nebo rajéatové omacky na téstoviny.

Vyrazny ovocny salatovy dresink

Zbytky koktejlové nebo mangové kari omacky rychle spottebujete, kdyz je
pouzijete naptiklad jako zdklad do salatovych dresinki. Nalijte jednodu-
$e do lahvicky trochu smetany, vody nebo zeleninového vyvaru, uzaviete
a diakladné protfepejte. Potom rozpusténou omacku vylepsete soli, octem
a olejem - a dresink je hotovy. Do salatového dresinku se hodi také BBQ
nebo medovo-hot¢i¢na omacka, protoze stejné jako balsamico dodavaji slad-
kokyselou ptichut.

Zampiony zapeéené s éesnekovou omackou

Zbyla cesnekova omacka se skvéle hodi k pecenym nebo zapecenym Zampi-
ontim.

Na ¢tyfi porce jsou potteba:
¢esnekova omacka nebo aioli (asi 1 1Z. na zampion)
16-18 velkych Zampiont
100 g zeleniny vlastniho vybéru, napt. mrkev, cuketa
40 g vypeckovanych ¢ernych oliv anebo susenych rajcat

80 g syra vlastniho vybéru nebo veganské alternativy
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Jak zampiony pripravite:
1.
2.

1 strouzek ¢esneku (volitelné)

31z. nasekanych cerstvych bylinek, napt. petrzele, rozmarynu,
saturejky

stl, pept, dalsi kofeni dle vlastniho vybéru

rostlinny olej na peceni

Zampiony ocistéte a vyndejte nozicky.

Omyjte cukety a spolu se suSenymi rajcaty a nozickami ze Zampio-
nu je nakrajejte na malé kosticky.

Zeleninu smazte dvé az tfi minuty na tro$e rostlinného oleje na
sttednim stupni.

Podle chuti okotente soli, pepfem a pripadné cesnekem a pridejte
bylinky.
Zampiony napliite zeleninou, navrch dejte 17ici ¢esnekové omacky

nebo aioli a posypejte syrem. PInéné houby nasklddejte na plech
vylozeny pecicim papirem nebo podlozkou.

Zapékejte v predehraté troubé na 200 °C na prostfednim rostu
20-25 minut.

Hodi se k tomu salat, chléb - a samoziejmé jesté vice ¢esnekové omacky nebo

aioli.
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P Zuzitkujte zbytky marmelad a povidel

Zbytky marmelad nebo povidel se hodi naptiklad jako ozdoba na zakusky,
jako ptisada do mlé¢nych koktejlt nebo jako ovocnd vrstva na kolace a dorty.

Domneéle zcela prazdna sklenice
od snédené marmelady, povi-
del nebo medu obsahuje skoro
vzdycky je$té zbytky, na které
uz nuz nebo lzice nedosahnou.
Prakticky vmziku se vam poda-
fi chutny marmelddovy dresink,
kdyz obvyklé dresinkové prisady
prosté naplnite do sklenice a pak
je protfepanim smichdte s mar-
melddou. Na dresink se hodi sko-
ro véechny marmelady a ovocné
zavareniny bez velkych kouski.

P Zachrante zbytky nutelly

Podle stejné metody jako vyse lze také beze zbytku vyprazdnit sklenicku
s ¢okolddovo-orechovym krémem. Naplnte sklenici do pulky horkym mlé-
kem nebo kavou, uzavrete a protfepejte, az se sladka pomazanka na sténach
uvolni. A uz mate teplé kakao nebo kavu s prichuti ¢okolady.

P Zuzitkujte zbytky alkoholu

Témét kazdy ma doma ve spizi néjakou tu nacatou palenku. Na vyliti je alko-
holu ptili§ $koda, proto tady naleznete par tipt, jak ho lze jesté smysluplné
zuzitkovat.

Odezente komary: Smichejte v lahvicce s rozprasovacem ¢tyfi 1zice alko-
holu (vodky apod.) se sedmi az deseti kapkami éterického oleje (naptiklad
citronely a eukalyptu). Dolijte studenou, prevarenou kohoutkovou vodou do
100 ml - a sprej proti komaram je hotovy.
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Pfirodni voda po holeni: Smichejte 40 ml
40procentniho alkoholu s 80 ml vody a nékoli-
ka kapkami éterického oleje vlastniho vybéru.
Smés dobre protfepejte a voda po holeni je pti-
pravena k pouZiti.

Dezinfekce na ruce: Dezinfekéni uéinky alko-
holu muizete zuzitkovat i v doma vyrobeném
disticim prostredku na ruce. Smichejte v naddob-
ce 30 ml vysokoprocentniho alkoholu s péti
kapkami tea tree oleje, 100 ml aloe vera gelu
a pripadné péti kapkami dalsiho éterického ole-
je s antimikrobidlnimi vlastnostmi (napfiklad
levandulového, tymianového, rozmarynového
nebo eukalyptového).

Cisténi bryli: Mnoho lidi, ktefi nosi bryle, ned4

dopustit na ¢istici G¢inky alkoholu. V pripadé uporné Spiny dejte jednoduse
trochu alkoholu na hadftik, ktery nepousti vlakna, a skla jim vylestéte. Na
¢isténi potazenych, respektive antireflexnich skel z umélé hmoty, neni ov§em
alkohol ptilis vhodny.

Na vafeni: Trocha vina dodd mnoha pokrmim aroma. Alkohol se pfi vareni
vypali a zlistane jen vyborna chut.

Ocet ze zbytkii alkoholu

Protoze octové bakterie uméji preménit kazdy alkohol v ocet, neni viibec
tézké zachranit napriklad zbytky vina a vyrobit si vlastni chutny ocet.

Na asi 250-400 ml domaciho vinného octa budete potrebovat:
125 ml vina (zbytky ¢erveného nebo bilého vina, 12 obj. %)
175 ml vody
600 ml nepasterizovaného jable¢ného octa (nebo octovou matku)

kvasnou nadobu o objemu asi 1,5 litru (naptiklad velkou
zavarovaci sklenici s klipem nebo $roubovacim vickem)

latku z husté tkaného ptirodniho materialu

gumicku
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Postupujte nasledovné:

L.

Vino asi tfi minuty rozvifujte mixérem, aby vyprchaly vSechny
ptipadné slouceniny siry.

Vino prelijte spolu s octem nebo octovou matkou do kvasné
nadoby.

Pretahnéte pres otvor kvasné nadoby kousek latky a upevnéte ho
gumickou, aby ocet mohl dychat, ale nedostal se do néj hmyz nebo
necistoty.

Postavte nadobu na teplé misto (idealné 25-28 °C), nez se dokonci
proces kvasdeni (vice viz str. 79).

Vinny ocet prefiltrujte, naplite do tmavych lahvi a nechte jesté asi
12 tydnt zrat.

P Zuzitkujte zbytky starého rostlinného oleje

Nékdy i pres dobré uskladnéni potravinarské oleje zezluknou. Pro popelnici
je jich ale prilis $koda, protoze se v nich stale jesté skryva hodné potencialu.
Podivejte se na nasledujici tipy, jak mtizete stary rostlinny olej jesté vyuzit.

Péce o kuzi: At uz na kabelku, boty nebo koZeny naramek — nékteré rostlin-
né oleje lze dobre pouzit k péc¢i o hladkou ktizi. Hodi se na to predevsim oleje,
které nevysusuji, jako olivovy nebo kokosovy olej. Jednodus$e naneste olej na
hadfik a vmasirujte ho ditkladné do kize. Naproti tomu oleje, které vysusuji,
jako tfeba Inény olej nebo olej z vlasskych ofechil, nejsou vhodné, protoze na
vzduchu vytvrdnou a kiize vyschne a popraska.

Péce o dfevo: Rostlinné oleje, kte-
ré vysusuji, jako Inény olej nebo olej
z vlagskych orechi 1ze vyborné pouzit
k péci o prirodni dfevo - napriklad
na krajeci prkénka, rukojet nozti nebo
dfevény nabytek. Nenasycené mastné
kyseliny, které obsahuji, na vzduchu
oxiduji a naslednym propojenim zpi-
sobuji vytvrdnuti. PFi pééi o dfevo je
tato vlastnost hodné uzite¢na.



» Chléb ze zbytki mouky, seminek a spol.

Tu nadaty pytlik pseni¢né mouky, onde zbytek celozrnné spaldové mouky,
par mletych mandli a jesté jsou tam také ovesné vlocky... Ze vsech téchto
zbytkil mtizete upéct chlebal!

Na chléb ze zbytki riznych druht mouky potfebujete:

500 g smési bilych nebo celozrnnych druhtt mouky (napft. $paldové,
psSeni¢né, nejvys 30 % zitné)
4-81z%. oriskuy, seminek, vlo¢ek nebo zbytkd miisli (nejsou nutné)

300 ml vlazné vody nebo také (rostlinného) mléka, ¢aje ¢i kavy pro
zajimavé aroma

1 kostku cerstvého (40 g) nebo 2 baleni suseného drozdi (14 g) - diky
tomuto mnozstvi se chléb i pres rtizné druhy mouky vzdy
vydari; u chleba z ¢isté bilé mouky staci poloviéni mnozstvi

11z. soli

Pouzijte maximalné 150 g druht mouky bez lepku nebo s nizkym obsahem
lepku, jinak tésto nebude drzet pohromadé. I ovesné nebo jiné vlocky lze
pomoci vykonného mixéru v nékolika vtefinach tak zjemnit, ze se daji pouzit
jako mouka.

Pti ptipravé chleba postupujte nasledovné:
1. Suché prisady smichejte v mise.

2. Drozdi rozpustte ve vodé a pridejte do smési. Pokud pouZijete suse-
né drozdi, nasypte ho pfimo do misy k mouce.

3. Uhnétte mékké, ale ne lepivé tésto a v pripadé potreby pridejte jesté
mouku nebo vodu. Cim vice celozrnné mouky jste pouzili, tim vice
vody bude nejspi$ potteba.
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4. Nechte tésto prikryté jednu az dvé hodiny na teplém misté vzejit
(¢im vice celozrnné mouky, tim déle).

5. Vytvarujte bochnik, horni stranu nékolikrat nafiznéte nozem
a nechte ho jesté 30 minut odpocivat. Jesté lépe udrzi chléb sviij
tvar v pomoucnéné zapékaci formé.

6. Pelte v predehraté troubé na 180 °C na horni a spodni ohfev
45-60 minut (¢im vice celozrnné mouky, tim déle), dokud chléb
pti poklepu nebude znit duté.

P Pralinky ze zbylého cukrovi a susenek
Abyste susenky apod. proménili ve vynikajici pralinky, sta¢i jenom tfi ingre-
dience a par minut vaseho casu:

250 g su$enek spekulatius nebo jiného suchého cukrovi nebo suse-
nek (neni vhodna marmelada ani kousky ovoce a naplné)

150 g mandlového nebo jiného masla dle vlastniho vybéru, napti-
klad arasidového

100 g mlécné nebo jemné horké cokolady (asi 50 % kakaa) na
polevu
Jak na to:

1. Susenky rozdrtte v mixéru.

2. Vzniklou drt prohnétte v mise s mandlovym maslem.

3. Zhmoty vytvarujte kulicky a nechte 30 minut odpocivat v lednici.
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4. Mezitim ve vodni lazni rozpustte ¢okoladu.

5. Su$enkové kulicky namocte do ¢okolady, aby se v ni obalily, nebo
pokapejte prouzky ¢okolady.

Uskladnéné v chladu a suchu vydrzi kulicky nékolik tydnu — ackoliv dlouhé
skladovani zpravidla nebyva nutné.

P Zuzitkujte zbytky pomazanek

Zbytky pomazanek jako hummusu nebo guacamole Ize ptimichat do salato-
vého dresinku. Hummus - stejné jako bylinkové maslo - pripadné ozvlastni
hustou polévku (viz str. 162) nebo zeleninové kari (str. 160). Zbytky muzete
zamrazit po porcich ve formicce na led pro pozdéjsi pouziti (viz str. 216).

P Vyuzijte dalSim zpisobem vypek, vyvar a omacky

Zbytky vyvaru nebo vypeku Ize jesté pouzit do polévek nebo omacek. Hoto-
va omacka mutize zase skvéle doplnit jidlo ze zbytkt ve stylu ,,co dam da“
Zmrazena po porcich (viz str. 216) také vydrzi jesté déle.

P Zuzitkujte zbytky kokosového mléka

Zbytky kokosového mléka lze dobfe uplatnit v exotickych napojich a dezertii
i do susenek a marmelad, pripadné je také po porcich zamrazit. Kokosové
mléko proptij¢i novou zajimavou prichut dokonce i brukvim. Zkuste nékdy
krémovou polévku z listd kvétaku s kokosovym mlékem (viz str. 52)!

» Vyklid'te policku s korenim

Protoze se nékteré druhy kofeni pouzivaji jen zfidkakdy nebo v malém
mnozstvi, ¢asto uplyne datum minimalni trvanlivosti (DMT), nez kofeni
spotfebujeme. Nékteré druhy lze ale presto jesté pouzit, a to i jinym zpiiso-
bem.
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Susené mleté kofeni pri spravném skladovani ¢asto vydrzi nékolik let, a to
i nad ramec DMT. Prasek ovS§em vlivem svétla a kysliku postupné ztraci na
barvé a chuti, a tim paddem ptichazii o schopnost ochucovat. Mensi intenzitu
pak muZeme prosté vyrovnat vétsim davkovanim.

Kofteni, které bylo ususeno vcelku, naptiklad muskatovému ofisku, skofici,
badyanu nebo bobkovému listu, vydrzi schopnost ochucovat déle, protoze
sty¢na plocha se svétlem a kyslikem je mensi. K dlouhodobému skladovani
se vcelku usu$ené korfeni hodi nejlépe.

Zméni-li se silné ving, barva nebo konzistence bylinek a kofeni, je lepsi
ho vytridit. Hrudky nebo pavucinky ukazuji na napadeni moly, bily nebo
nazelenaly povlak na plisen (viz str. 169). V obou ptipadech byste napadené
kofeni uz neméli pouzivat. Kofeni, které neni zkazené, ale pouze stafim
skoro ztratilo chut a uz se nehodi k ochucovani, lze jesté rznymi zpiisoby

upotftebit.

Aromatizace kourem

Béhem grilovaci sezony mtizete kofeni se slabou viini pouzit k aromatizaci
koutem, kdyz jim velkoryse posypete zhnouci grilovaci uhli, ¢imz ozvlastni-

te grilovanou rybu nebo jidlo pro vegetariany. K $ifeni nadherné vonavého
koure z koreni l1ze také pouzit aromalampu.

citronovi

t rava
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Viiné do bytu a vonavé mydlo s korenim

KdyZ uz nechcete proslé koteni s fadni viini pouzivat pii vareni, mozna se
vam bude hodit jako vano¢ni viiné do interiéru. Pro$pikujte naptiklad pome-
ran¢ velkoryse hfebickem a umistéte ho v prostoru, kde se ma viiné $itit. Kdo
si sam déld mydlo, mtize si také vyrobit jedno s jemnou viini skofice, anyzu
a $alvéje, a tak spotrebovat vétsi mnozstvi starého kofeni.

Prirodni barveni potravin pomoci koreni

Barevné mleté kofeni se jesté vyborné hodi k barveni potravin. V tomto
pripadé je dokonce vyhodou, kdyz ptijde o chut, protoze tak lze obarvit jak
sladka, tak slana jidla. Napfiklad kurkuma obarvi pokrmy sytou zlutou,
zatimco paprika Cervenou a wasabi nebo na prasek rozmélnénd petrzel zele-
nou. Pomoci skorice a kakaa dosahnete ruznych odstint hnédé.

Jidla ze zbytka

P Panev ze zbytk téstovin nebo ryze

Pomoci tohoto zakladniho receptu na opecené téstoviny nebo ryzi lze smys-
luplné zuzitkovat vafené téstoviny, ryzi a mnoho dalsich zbytki.

Na jednu az dvé porce potiebujete tyto zakladni suroviny:
250 g vafené ryze nebo téstovin (nejlépe z predchoziho dne)
1 cibuli
1 strouzek cesneku (neni nutny)
1 kousek zazvoru o velikosti palce (neni nutny)
rostlinny olej na smazeni

sul, pept a dalsi kofeni (volitelné)
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Pridejte dalsi zbytky zcela podle chuti nebo dostupnosti:

« lehce osmazenou nebo podusenou zeleninu, naptiklad brokolici,
zelené fazolky, hraskové lusky, rapikaty celer, mrkev, houby, ¢inské
zeli, papriku, $penat, hrasek, listy zeleniny (viz str. 43) a zbytky
mrazené zeleniny

« varené nebo pecené ingredience jako tfeba ¢oc¢ku, brambory, Cer-
venou fepu, celer a dal$i kofenovou zeleninu, resp. bulvy, kukufici,
maso, rybu nebo zbytky celych pokrmi

« kapary, olivy, sardinky, artycoky, kyselé okurky
« sbjovou omacku, sezamovy olej, zbytky pesta a slanych pomazanek
« zbytky syra, zakysanou smetanu, (rostlinny) jogurt nebo vejce

« na posypani: jarni cibulku, koriandr, petrzel, pazitku, ofechy, jadra
nebo klicky

Panev s téstovinami nebo ryzi pripravujte idealné na vys$sim stupni a véech-
ny prisady jenom kratce a ze vSech stran opecte. K tomu se nejlépe hodi vétsi
panev nebo wok.

Jak na to:

1. Vsechny Cerstvé ingredience podle potreby oloupejte nebo odistéte
a nakrdjejte na kousky, které se budou v panvi dobte opékat (tvr-
dé druhy zeleniny jako mrkev nebo kvétak nakréjejte na obzvlast
malé kousky).

2. Na panvi rozpalte olej. Orestujte na ném kratce cibuli a pfipadné
Cesnek, zazvor a dalsi susené koreni.
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3. Pridejte ¢erstvou zeleninu a za stalého michani a prohazovani
smazte tfi az pét minut.

4. Potom pridejte predvarené nebo pecené prisady a také kratce
osmazte.

5. Ted pfimichejte téstoviny nebo ryzi a také jenom kratce opecte.
Pridejte nakladané prisady a koreni. Oboji asi minutu ohfivejte.

6. Pokud chcete pridat vejce, vsechny prisady na panvi lehce posun-
te na stranu a vajicko zamichejte a osmazte na uvolnéném misteé.
Teprve poté ho smichejte s ostatnimi ingrediencemi.

7. Panev odstavte ze sporaku a ptipadné primichejte zbytky syra,
zakysanou smetanu nebo (rostlinny) jogurt. Dochutte soli
a peprem.

Jidlo z panve chutna nejlépe Cerstvé. Pfi ohfivani nebo zamrazeni miize
bohuzel dojit ke ztraté chuti.

» Tortilla ze zbytk zeleniny

Predlohou pro tento recept je Spanélska tortilla de patatas, omeleta z vajec
a brambor. K pripravé zeleninové tortilly se vyplati nakombinovat nejriz-
néj$i zbytky zeleniny - podle toho, co je zrovna tfeba zpracovat. Tortilla se
bude podobat Spanélskému originalu, pokud se mezi zbytky vyskytne par
brambor.

Do tohoto receptu muzete zpracovat i vafenou nebo naloZenou zeleninu.
Jenom velmi vodnaté druhy, jako naptiklad raj¢ata, by nemély tvorit vic nez
tretinu celkového mnozstvi, protoze jinak tortilla nebude drzet pohromadé.




Konec plytvani jidlem

Toto jsou zakladni suroviny:

500 g zeleniny, syrové nebo uz tepelné zpracované — napriklad
brambor, mrkve i s nati, ¢ervené repy i s listy, brokolice nebo
kvétdku (véetné kostalu)

4 vejce
11z¢. soli
rostlinny olej nebo margarin na smazeni
dalsi kofeni a bylinky podle chuti

1 cibule nebo 1-2 strouzky cesneku (volitelné)

A takhle z toho vznikne chutna zeleninova tortilla:

10.
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Nakrdjejte zbytky zeleniny na malé kousky.

. Dejte na panev trochu oleje nebo margarinu a rozpalte ho na stred-

né vysokou teplotu. Pokud mate k dispozici cibuli a ¢esnek, kratce
je zpéite. Pridejte syrovou nebo mrazenou zeleninu a za ob¢asného
michani opékejte, dokud neni lehce na skus, a pak panev odstavte

z vafice.

. Ve velké mise rozkvedlejte vejce.

Pridejte k nim opecenou zeleninu, ptipadné uz predem tepelné
zpracovanou zeleninu, bylinky a koteni i stl a v§e dobfe promi-
chejte. Nechte asi deset minut odpocivat, aby se v§echny ptisady

propojily.

. Mezitim odstrante z panve pripecené zbytky zeleniny, pridejte tro-

chu oleje nebo margarinu a rozpalte ho na nizsi stupen.

. Smés vajec a zeleniny vlijte na panev, obrace¢kou rovhomeérné roz-

prosttete a trochu pfimdcknéte.

Nechte omeletu spojit a zhnédnout okraje.

. Tortillu obratte — nechte ji sklouznout na plochou poklicku

a potom zase jednim pohybem preklopte do panve. Zkuseni kucha-
fi mohou omeletu také vyhodit do vzduchu.

Druhou stranu smazte jesté nékolik minut.

Hotovou tortillu naservirujte na talif a rozdélte na kousky.



.
» Farmarské brambory ze zbytku

Na dvé porce farmarskych brambor, v nichz zuzitkujete zbytky, potfebujete
nasledujici prisady:

4 brambory varené ve slupce (oloupané) nebo varené brambory

z predchoziho dne
1 cibuli
2 vejce
cca 90 g slaniny nebo jinych zbytkti masa a uzenin (nejsou nutné)
Y% porkové naté, pripadné ¥ svazku pazitky
40 ml mléka nebo smetany

sul, pept, muskatovy orisek podle chuti

11z. (prepusténého) masla nebo oleje na smazeni

Jak pripravite farmarské brambory:

1. Brambory nakrajejte na silnéjsi platky, cibuli na kosticky a $pek
nebo maso na mensi kousky.

2.V panvi na tuku krétce osmazte cibuli dosklovata.

3. Pridejte Spek, popt. kousky masa nebo uzeniny, a vie spole¢né
smazte.

4. Pridejte do panve platky brambor a opecte z obou stran dozlatova.

5. Mezitim nakrdjejte porek na kolecka a nasypejte ho na opecené
brambory. Véechno dobfe promichejte a nechte nékolik minut
prohrat. Pfipadné nasekejte pazitku a Cerstvou ji posypejte hotové
farmartské brambory.
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6. Rozmichejte vejce s mlékem, ochutte soli, pepfem a muskatovym

vy

ofiskem a prelijte pfes brambory.

7. Kdyz se vejce srazi, farmarské brambory jsou hotové. Tradi¢né se
podavaji s kyselou okurkou nebo také redkvickami.

» Quiche ze zbytk

Quiche je specialitou francouzské kuchyné, ktera v malé obméné nabizi roz-
manité moznosti, jak vdechnout novy zivot zbylym pokrmiim.

Na tésto je potfeba:

250 g pSeni¢né mouky

150 g margarinu nebo masla (pokojové teploty)

1 8p. soli
200 g zakysané smetany nebo créme fraiche
3 vejce
stl, pept, muskatovy ofisek

Na napln navic potfebujete zhruba 500 az 600 g zeleniny (syrovych nebo
vafenych zbytki). Do veganské varianty lze pouzit hedvabné tofu, séjovou

smetanu nebo veganskou kysanou smetanu a vejce nahradit dvéma az tfemi
1zicemi mletého Inéného seminka, psyllia nebo cizrnové mouky.

-
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Jak na to:

1. Prohnétte diikladné mouku s maslem/margarinem a soli, tésto
rozvalejte a vlozte do formy na quiche, lehce pfimacknéte, popt.
odriznéte precnivajici okraje.

2. Tésto propichejte vidlickou a zakryté nechte 30 minut odpocivat
v lednici.

3. Na napln dukladné promichejte smetanu / créme fraiche, vejce
a kofeni a nechte deset minut odpo¢ivat.

4. Zbytky zeleniny a dalsi libovolné pfisady nakrajejte na malé
kousky a pokladte na pripravené tésto.

5. Zalijte rovnomeérné naplni a pecte na 180 °C na horkovzdus$ny
ohfev 30 az 35 minut.

» Slany nakyp ze zbytkd

Na pripravu tohoto slaného nakypu, ktery ptipravite s minimalni namahou,
muzete pouzit nasledujici zakladni suroviny:

500 g zbylych téstovin, ryze, brambor, lusténin nebo obilovin, uz
tepelné upravenych

500 g zbytkl zeleniny (naptiklad kvétaku, papriky, cuket, véetné
kostalt)

dalsi zbytky jako bylinky, olivy nebo kosticky $peku
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Prisady na preliti a zapeceni:
250 ml (rostlinné) smetany
250 ml vody
2-3 vejce (nejsou nutnd, u veganské varianty prosté vynechte)
sul, pept a koteni dle chuti

200 g syra nebo veganské alternativy

Priprava nakypu:
1. Vafené brambory a téstoviny jako tfeba §pagety trochu pokrajejte.

2. Nakrajejte syrovou zeleninu a dalsi zbytky na mensi kousky. Tvr-
dou zeleninu jako kvétak, ¢ervenou repu nebo bataty idealné
nakrajejte na kosti¢ky nebo tenké platky. Lze také pouzit uz vare-
nou nebo pecenou zeleninu.

3. Tyto zakladni pfisady dejte do zapékaci misy.

4. Na omacku dobfe promichejte smetanu, vodu a pripadné vejce
s pepfem, soli a kofenim a prelijte ji zdkladni ingredience. Teku-
tina by je méla pokud mozno zakryvat. V pripadé potfeby ndkyp
trochu primacknéte obraceckou.

5. Nastrouhejte syr nebo alternativu syra a ndkyp ji posypejte.

6. Predehfejte troubu na 180 °C na horni a dolni ohfev a ndkyp pecte
30-40 minut.

V zavislosti na druhu zeleniny se optimalni doba peceni trochu lisi. Nejlépe
vyzkousejte nozem nebo jehlou na $pizy, jestli uz je zelenina mékka.
P Zeleninové kari ze zbytk(i

Zeleninové kari je vitanou exotickou zménou. Pomoci tohoto receptu zuzit-
kujete témét vSechnu zbylou zeleninu a chutné kari navic ptipravite za méné
nez 30 minut.
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Na asi ¢tyfi porce kari potfebujete:

1-2
41z.
1-21z.
ccalkg

400 ml
200-300 ml

cibule
oleje na smazeni
kari kofeni nebo pasty

zbytku zeleniny, napf. dyné, paprik, porku, cuket, kapusty,
$penatu, fazoli, hrasku, Zampiona, brokolice, kvétaku,
brambor, bilych i svétle zelenych ¢asti jarni cibulky,
hraskovych luska

kokosového mléka
zeleninového vyvaru
sul, pept

2 strouzky ¢esneku, 1 chilli papri¢ku, 2-3 cm zazvoru, $tavu
z limetky (volitelné pro intenzivnéjsi ochuceni)

na posypani: ke$u orisky, mandle, koriandr, tmavé zelenou
¢ast jarni cibulky, chilli, matu nebo (séjovy) jogurt (volitelné)

Tip: Kromé zeleniny mohou v kari skoncit i dalsi zbytky, napfiklad tofu, ofechy;,
hrasek nebo c¢ocka. Lusténiny by mély nejlépe byt uz tepelné upravené.
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Takto se vam podari ptipravit zeleninové kari:

1. Cibuli oloupejte a nakrajejte na kosti¢ky, v panvi osmazte na oleji
dosklovata, ptrimichejte kari kofeni a kratce oprazte, at se rozvo-
ni. Volitelné najemno nakrajejte Cesnek, chilli a zazvor a pridejte
k cibuli.

2. Zeleninu odistéte a nakrajejte na platky nebo kosti¢ky (¢im tvrdsi
zelenina, tim tenci). Kratce poduste v panvi. Zeleninu, ktera je
rychle hotova, jako $penat, hrasek nebo lusky, pridejte az pozdéji.

3. Zalijte kokosovym mlékem a zeleninovym vyvarem a nechte
10-15 minut varit pfi sttedné vysoké teploté, dokud zelenina
nezmékne podle vasich predstav. Nékolik minut pred koncem vare-
ni pridejte $penat, hrasek a dalsi krehkou zeleninu.

4. Dochutte soli, pepfem a pripadné §tavou z limetky a servirujte
nejlépe ihned.

» Polévka ,co dim da“

Diky tomuto zakladnimu receptu lze témér ze vSech potravin pripravit
vyzivnou hustou polévku. Také zbytky z mraznic¢ky nebo spize se timto zpti-
sobem proméni v chutné jidlo.

Na jednu az dvé porce jsou potieba nasledujici zakladni suroviny, které l1ze
libovolné doplnit:

500 ml vody - vhodna je i voda po vareni zeleniny
1-2 salky zbylého jidla nebo prebytku ze spize
zeleninovy vyvar
pepr a stl
Tato polévka je rychle hotova, predev$im pokud uz jsou zbytky tepelné upra-
vené. Se syrovymi prisadami trvd ptiprava o néco déle. Pokud kombinujete

syrové a varené zbytky, je dilezité pridavat suroviny postupné, primérené
jejich dobé vareni.
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Polévku ptipravite nasledovneé:

1. VSechny zbytky jidla podle potfeby oloupejte nebo ocistéte
a nakrajejte na mensi kousky.

2. Vodu v hrnci ptivedte k varu a vmichejte vyvar.

3. Nejprve pridejte prisady s del$i dobou vareni, pozdéji ty s kratsi
tepelnou pravou a uz vafené potraviny.

4. V pripadé potrfeby pridejte jesté trochu tekutiny a pred servirova-
nim dochutte vyvarem, soli a pepfem.

Kdo chce, mize polévku ochutit bylinkami a dalsim kotenim. Ofechy a jadra
nebo klicky se postaraji o trochu vice kifupavosti a vyjime¢nou chut. Prida-
vejte je nejlépe kratce pred servirovanim.

Pokud polévka obsahuje predevsim zbytky zeleniny, lze jeji konzistenci
pomoci ty¢ového mixéru a pridanim (ovesné) smetany v mziku proménit
v krémovou.

Prisady, které se hodi do polévky ,co diim d&“

Mizete do ni dat véechno, co vam chutnd a co mate pravé k dispozici! Polév-
ku lze tim padem témér nekone¢né obmeénovat a bude nejspis pokazdé chut-
nat trochu jinak.




Konec plytvani jidlem

Par moznosti:

« syrova zelenina, Cerstva nebo mrazend (doba pripravy korenové
zeleniny: 40-60 min., brukvovité zeleniny: 15-20 min., zelené zele-
niny: 5-10 min.)

« houby, ¢erstvé nebo susené (doba ptipravy: 10-15 min.)

+ obilniny jako ryze, bulgur, proso atd. (doba pfipravy vlocek:
5-10 min., celych zrn: v zavislosti na druhu 20-40 min.)

+ predvarené lusténiny jako cizrna, hrach nebo ¢oc¢ka

« zeleninové listy/nat, napt. z mrkve, kedlubny nebo cervené fepy
(doba pfipravy: maximalné 5 min.)

Zbytky vafenych jidel pfidame nejlépe Ctyfi az pét minut pred uvafenim,
aby se také ohraly. Vhodné jsou naptiklad zbytky zeleniny, téstovin, ryze,
nadrobno nakrdjenych palacinek a knedlikd, tasticek, masa, uzenin a tofu.

Dalsi malé zbytky, které muzete v polévce optimalné upottebit, jsou napti-
klad rajsky protlak, kokosové, kravské nebo rostlinné mléko, (rostlinna)
smetana, stary chléb (diky nému polévka obzvlast zhoustne, viz str. 97),
zbyly vajecny bilek (str. 141) nebo zloutek (str. 139) a zbytky vegetarianskych
pomazanek.

P Ryzové placicky ze zbylé ryze

Slané ryzové placicky jsou lehké a vegetariantim baje¢né nahradi karbanatky.
Zakladni recept Ize mnohostranné obménovat a rozsirovat.




To se jesté hodi

Na ¢tyti porce potiebujete nasledujici prisady:
180 g vafenéryze
80 g mouky nebo jemnych ovesnych vlocek
80 g tvrdého (platkového) syra nebo veganskou alternativu
2 vejce
sul a pepr

nadrobno nakréjenou cibuli, prolisovany ¢esnek, dalsi koreni
a bylinky podle chuti (volitelné)

3-41%2. najemno nastrouhané zeleniny jako napriklad mrkve nebo
cukety (neni nutna)

Jak na to:
1. Mouku, syr a vejce pridejte k ryzi a ve dobfe promichejte.

2. Vzniklou hmotu osolte a opeprete, v pripadé potieby pridejte jesté
trochu mouky, aby vzniklo vla¢né tésto, a vSechno nechte nékolik
minut propojit.

3. Pomoucenyma rukama vytvarujte z hmoty malé placicky.
4. Na panvi rozpalte trochu oleje a placicky na ném z obou stran
opecte dozlatova.

Ryzové placicky chutnaji dobfe jak teplé, tak studené - napriklad se slanym
dipem nebo pestrym salatem.
Pokud byste si chtéli radéji vychutnat placi¢ky nasladko, nahradte syr jesté
jednim vejcem a pred opecenim ochuftte cukrem, vanilkou a skofici misto
soli a pepre.
P Barevné rizoto ze zbytki

Takto jednoduse zpracované zbytky ryze chutnaji i détem, které v této tpravé
vezmou na milost i zeleninu.
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Konec plytvani jidlem

Na tfi az Ctyfi porce barevného rizota budete potfebovat nasledujici pfisady:
200 g varenéryze
200 g syrové, mrazené nebo zavarené zeleniny
sul, pepr a dalsi koreni/bylinky podle chuti

rostlinny olej

Barevné rizoto pripravite takto:
1. Nakrdjejte zeleninu na malé kosti¢ky, dejte spolu s trochou vody do
hrnce a duste na mirném ohni, dokud nebude na skus.
2. Na panvi rozpalte rostlinny olej.

3. Pridejte ryzi a kosticky zeleniny, lehce orestujte a dochutte
kotenim.

Misto teplého zeleninového rizota vykouzlite v 1été podobnym zptisobem
osvézujici ryzovy salat. Smichejte ryzi a kratce podusenou, zchlazenou zele-
ninu nakrajenou na kosti¢ky s octem, olejem, soli, pepfem a dalsim salato-
vym kofenim.

» Jogurt s ryZi a ovocem
Zbyla ryze se také hodi jako zdklad jednoduché snidané. Na jednu az dvé
porce ryzového jogurtu potrebujete nasledujici ingredience:

160 g vafenéryze

200 g bilého jogurtu

200 g ovoce podle chuti (Cerstvého nebo zavareného)

vanilkovy cukr, skoficovy cukr nebo mletou vanilku
a nahradu cukru podle chuti

Osvézujici ryzovy jogurt je rychle hotovy:
1. Zamichejte vanilku a vybrané sladidlo do bilého jogurtu.

2. Ovoce nakrajejte na kousky.

3. Prisady podle chuti sttidavé navrstvéte do sklenice nebo hned
promichejte. Za¢néte vafenou ryzi, na ni dejte vrstvu ochuceného
jogurtu a nahoru rozlozte ovoce.
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» Sladky ryzovy nakyp s jablky

Kdo si spise pochutna na zbylé ryzi upravené nasladko, ktera se podava tepla,
tento recept si zamiluje. Hodi se také ke zpracovani zbylé mlécné ryze.

Na dvé az tfi porce sladkého ryzového nakypu jsou potteba tyto suroviny:
200 g varené ryze (ne typu parboiled)
1-2 jablka
100 ml jable¢ného mostu, mléka nebo rostlinné alternativy mléka

1-21%z. skoficového cukru

dalsi prisady jako rozinky nebo nasekané ofechy (volitelné)

Takhle jednoduse pripravite sladky ryzovy nakyp:
1. Jablka oloupejte a nakrdjejte na kosticky.
2. Vsechny ptisady dejte do zapékaci formy a dobte promichejte.

3. Pelte v troubé na 180 °C (horni/spodni ohfev) asi 30-40 minut
a nakyp servirujte jesté teply, naptiklad s vanilkovou omackou.

P Ovocny chlebicek z vanocnich zbytki

Po vano¢nim peceni vam mozna ztstal néjaky ten balic¢ek oriskt nebo suse-
ného ovoce. Jako nekomplikovany a chutny recept na zuzitkovani zbytku
muze poslouzit tento ovocny chlebicek. Najdou v ném uplatnéni i zbytky
¢okolddy, citronat nebo oranzat nebo studentska smés vzadu na policce.
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Konec plytvani jidlem

Vznikne vla¢ny ovocny chlebic¢ek nebo spi$ sladka vonava buchta, kterou
mizete podavat pii mnoha ptilezitostech.

Na jeden bochdnek budete pottebovat:

600 g suseného ovoce, napt. datli, fikd, merunék, rozinek, citrona-
tu nebo oranzatu, §vestek

200 g orecht, napt. vlasskych, liskovych, mandli, kesu, piniovych
200 ml jable¢ného mostu

11z¢. pernikového korfeni

11z¢. skotice

1 8p. soli

Na kynuté tésto:

125 g hladké mouky (Spaldové nebo pseni¢né, vhodna je
i celozrnna)

% kostky cerstvého nebo ¥ balicku suseného drozdi (odpovida asi 4 g)
65 ml mléka nebo rostlinné alternativy

30 g masla nebo margarinu

Jak na to krok za krokem:

1. Ofechy a susené ovoce nasekejte nahrubo.

2. Lehce ohfejte (nevarte) jable¢ny most s kofenim a prelijte pres
smés ofecht a ovoce. Dobfe zamichejte a smés nechte jednu az dvé
hodiny macet.




To se jesté hodi

3. Mezitim si pripravte kynuté tésto: Maslo a mléko zahfejte, at je
vlazné, pridejte k mouce a vypracujte hladké tésto. Nechte asi hodi-
nu odpodivat na teplém misté.

4. Napomouc¢néném valu dikladné prohnétte kynuté tésto s namo-
cenym ovocem.

5. Vytvarujte bochanek a poloZte ho na plech vylozeny pecicim papi-
rem nebo téstem naplite vymazanou a vysypanou formu na chléb.
Potfete maslovackou trochou mléka.

6. DPecte v predehraté troubé na 200 °C na horni/spodni ohfev 40-45 mi-
nut (ovéfte pomoci $pejle).

Chlebicek je nejlepsi, kdyz ho pred konzumaci uchovate tfi az ¢tyfi dni
neprodysné zabaleny. MuzZete si ho ale vychutnat i okamzité. V pripadé
potieby pocukrujte. Bez ptistupu vzduchu a ulozeny na nepftilis teplém misté
vydrzi minimélné dva tydny.

Plisen na potravinach — je to zkazené, nebo jesteé jedlé?

Plisen, kterd se objevi na jidle, nam vétsinou jednoznacné fika, ze je jidlo
zkazené. AvSak na nékterych potravinach se plisen $ifi jen ¢aste¢né, takze
kdyz ji odstranime, miZeme je jesté konzumovat.

Podle druhu potraviny pak sta¢i plisnovou skvrnu s dostate¢nou rezervou
alespon jeden centimetr odfiznout. Pomoci nasledujicich tipti mtizete potra-
viny jesté zachranit.

Plisen na tvrdych a polotvrdych syrech

U suchych druht syri, jako jsou tvrdé syry (parmezan, pecorino, vét§ina
horskych syru atd.) a polotvrdé syry (gouda, tylzsky syr, eidam - vSechny
vcelku, ne platkové nebo strouhané), Ize plisen jednoduse odtiznout a zbytek
je$té bezpec¢né snist, protoze houba déal neprorusta. Naproti tomu strouhany
syr napadeny plisni byste méli vyhodit vSechen.
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Konec plytvani jidlem

Plisen na mékkych syrech

Kultivovana, uslechtild plisen na druzich syra jako camembert a hermelin
a syrech s modrou plisni (roquefort, gorgonzola, niva apod.) nebo i na suse-
ném salamu je $lechténa pro konzumaci a doplikové slouzi ke konzervaci.

Seda, zelena, rtizovo-bila nebo cernd plisent na mékkém syru je naproti tomu
jednozna¢nym znamenim toho, Ze je zkazeny. Plesnivy syr navic poznate
podle zatuchlého zapachu.

Plisen na spolecné skladovaném ovoci a zeleniné

Plisni napadené kousky zeleniny a ovoce uz se nedaji jist. Ale plisenl se na
druzich jako mandarinky nebo jablka ¢asto rozs$ifi nejprve na jediném plodu,
nez napadne i plody sousedni. Nenapadené plody lze jesté konzumovat, kdyz
je umyjete a co nejdfive snite.

Plisen na bramborach

Brambory s vyhonky a zelenymi skvrnami jsou jesté pozivatelné, kdyz zasa-
zend mista v dostate¢né velikosti odfiznete. Zcela zelené brambory nebo
kousky s klicky del$imi nez pul centimetru uz v$ak nelze konzumovat, pro-
toze koncentrace jedovatého solaninu je prili§ vysoka. Plesnivé hlizy bezod-
kladné vyttidte, protoze plisnové spory se rychle $ifi.

Tip: KdyZ uz brambory nejsou pozivatelné, Ize je jesté pouzit k mnoha
Uceliim v doméacnosti a kromé jiného jimi nahradit Eistici prostfedky nebo
vylestit okna (viz str. 69).

Orechy napadené plisni a hmyzem

U ofechi lze rozklad nasledkem plisné nebo napadeni hmyzem rozeznat
podle jemnych pavucinek mezi jadry. Dale na to ukazuje zlukly, zatuchly
nebo plisnovy zapach, krabaceni a atypickd, nakysla chut. Poté co vytridite
zkazené ofechy, ptijde zbytek neoloupanych jader do ¢isté, suché a prodysné
nadoby. Napadena oloupana nebo mleta jadra a ofechy naopak musite kom-
pletné vyhodit.
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To se jesté hodi

Vodnaté potraviny napadené plisni je treba vyhodit

Potraviny s vysokym obsahem vody napada plisen obzvlast rychle. V nich se
$iti plisen viditelné i neviditelné, proto je tfeba je pfi napadeni Gplné odstra-
nit. Radi se sem kompoty, §tavy, mékké syry, krajené nebo strouhané syry,
mlé¢né produkty, chléb, housky a dalsi pecivo a varena jidla.

Jak nezdrava nebo nebezpecna je plisen?

Minimalni mnozstvi plisiiovych spor se nachdzi na témeét viech cerstvych
potravindch a normalné se malé mnozstvi na zdravi neprojevi. Naproti tomu
konzumace vétsich nebo zfetelné viditelnych plesnivych mist mtize zdravi
ohrozit. Zvlastni pozornost vyzaduji plesnivé ofechy, protoze se v nich tvori
aflatoxiny, které vyvolavaji rakovinu a poskozuji bunky. Tato nebezpe¢na
plisen se vyskytuje v prvé fadé u ofechii z vlhkych a teplych oblasti, napti-
klad u arasidd, para ofecht nebo pistacii.

V zavislosti na tom, jak citlivé na plisiiové spory reagujete, miize télo po pozi-
ti vykazovat priznaky jako nevolnost, bolesti zaludku, zvraceni a prijem.
Abyste predesli fyzické reakci, pokud omylem zkonzumujete néco plesni-
vého, doporucujeme uzit zivo¢isné uhli. Vaze v téle jedovaté latky, které tak
organismus snadnéji vylouci. Téhotnym Zendm, lidem s oslabenym imunit-
nim systémem nebo po konzumaci velkého mnozstvi plisné doporuc¢ujeme
navstivit lékare. Plisnové spory v procesu latkové vymény tvori jedovaté
mykotoxiny, a tak muze vétsi mnozstvi poskodit ledviny a jatra, ktera jedo-
vaté latky odbourévaji.




Zbytky ovoce se zuZitkovavaji
velmi dobre. Lze ho ususit v trou-
bé a pak si kdykoliv pochutnate
na suseném ovoci, jako jsou
kriZaly, bandnové chipsy atd.

Zjistila jsem, Ze se zbytky zeleniny, nékterych
jidel z panve nebo omacek daji dobre primichat
do rajcatové nebo (vegetarianské) boloriské
omacky. Nejlepsi na tom je, Ze si toho déti vi-

PouZivdm Restegourmet.de.
Tam c¢lovék zadd vsechny
suroviny, které ma jesté
doma, a algoritmus mu
vyhleda recepty, které z nich
jesté Ize pripravit nebo na
které toho musi uz jen

bec nevsimnou.

Ze zbytkii upecte susenky
pro psy. Existuje nekonecné

malo prikoupit. L jednoduchych receptu! ZuZit-
Prezralé ovoce kujete nakoupené potraviny
zamrazte anebo a nemusite CtyrnoZctim kupo-
Z’; :sgg]t ;:ei:o vat specidlni miamky.
Z hodné zralych bananu
pripravte bandnové Kdyz uz zelenina
mléko. Jde to rychle, neni tak cerstva,
a hlavné se hned vypije. nechavam ji zkvasit.
Zbytky zeleniny zpracovdvam
do polévek nebo pestrych
zeleninovych smési na panev.
Hnédé banany oloupu, nakra-
Jim na malé kousky a zamra-
v zim. V Iété z nich pak v mixéru
:%‘;Z I:zd‘g/s%}; udélém jemnou bananovou Zby ll‘:“ ‘bramboro-
' SH mrzlinu. vou kasia pecené
dejte do vlazné brambory zapedte
vody, aby byly do bramborového
zase krupavé. chleba.



Pripravte si cesnekovou pastu:
200 g cerstvého cesneku, 100 g
soli a 100 g bylinek dobre roz-

mixujte ty¢ovym mixérem (v ku-

chyniském robotu) a naplrite do
uzaviratelnych sklenic.

Oschlé pecivo dejte

se sklenici vody do

mikrovinky, nasaje
vodu a zmékne.

Pokud ovoce na mise nevypada uZ tak
tplné dobre, délam z néj bud multiovocnou
marmelddu nebo michany kompot, pripad-

né ho susim v peci na chleba.

Pozvéte sousedy a pratele na
hostinu ze zbytki (a kazdy
miiZe prinést, ¢eho se také

Ze starého bilého potiebuje zbavit).
peciva udélejte
bruschetty nebo
»minipizzy”.

Housky nakrdjejte na platky,
potrete olejem (slunecnicovym
nebo olivovym) a vylepSete by-
linkovou nebo paprikovou soll.

Pecte v troubé, dokud nejsou

chipsy krupaveé.

Scvrkla jablka nakrdjend na malé
kousky Ize dét spolu s par listky maty
nebo koprivy, trochou skoricové kdry

a treba jesté jednim hrebickem do

cajové konvice. Caj miiZete vrouci

vodou zalit minimalné dvakrat.

Pokud mate trvanlivé
zbytky, funguje staré
dobré studentské moudro:
,VSechno se da hodit
na panev.”

Naplesnivély syr neni vZdycky Spatny. U tvr-
dého syra staci odriznout dostatecné velky
kus kolem napadeného mista. Zbytek syra

jesté mizZete snist!



Dnes jste uvarili hodné brambor, zitra z nich vy-
kouzlete opecené brambory. Prilis mnoho fazolové
polévky, zitra z ni udélejte ockovku. Zistala vam
od soboty pecené a bramborovy knedlik? Udélejte

si knedliky s vajickem nebo tzv. uhlifinu. Zalistujte ve starych

kucharkach - jsou tam
Casto skvélé recepty
na zpracovani zbytkd.

Banény, které by se uZ

brzy nedaly jist, jedno-

Z ovoce délam marme- duse pridejte do tésta
ladu nebo ho ddvam na palacinky; bude
do koldcui a buchet, Z toho pochoutka.

Pecivo, které jsme

tak uz vzni/dy genialni nesnédli, dévame do
variace. pytliku a délame z néj
vlastni strouhanku.
VZdycky je taky moZné zpracovat zbytky do
polévky, i prisady, které k sobé na prvni pohled
nejdou. Tak miZete skvéle smyslupiné a chut-
né zuZitkovat spoustu zbytkd.
Ze zkyslého mléka
miZete udélat tvaroh
nebo jesté upéct dobré

vafle. TakZe v Zadném
M) nejspis nejvétsi tip zni: Experimen- pripadé nevylévat!
tujte! Mnoho véci se hodi na zeleninovou
pizzu, do omacky na téstoviny nebo do
zapecené zeleniny, i kdyZ tomu nevérite.
Moje maminka drive vZdycky déldvala
,Spagety a la co lednice da”“.



Uchovavani potravin

Kam jenom se v§emi témi cuketami, rajcaty, cibulemi, dynémi a podobné?
Zejména v dobé sklizné skyta zahrada, balkon a trh mnoho chutnych druht
zeleniny a nékdy je ji tolik, Ze to vSechno viibec nemtZeme hned snist. Ale
i bez vlastni zahradky nastavaji naptiklad prostfednictvim sdileni jidla (viz
str. 12) situace, kdy ziskate vyhodné nebo zdarma vét$i mnozstvi Cerstvych
potravin.

V této kapitole najdete nejriiznéj$i metody uchovavani potravin, které
v nasledujici kapitole doplnuje nespocet receptil na zpracovani velké urody,
diky nimz vam i ve vrcholici sezoné prebytky cuket, raj¢at nebo dyni stale
jesté prijdou k chuti.

Metody uchovavani

» Priprava — zbavte sklenice a vicka choroboplodnych zarodk(

U mnoha konzervaénich metod se doporucuje lahve a sklenice, které pouzi-
jete, pokud mozno sterilizovat. Jenom tak zavarené potraviny dlouho vydrzi.
Ndadoby napliite co nejdtive po sterilizaci a dotykejte se jich uz jen zvendi,
jinak by se na povrchu mohly opét usadit choroboplodné zarodky.
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Sterilizace sklenic vrouci vodou

Jistou a nekomplikovanou metodou je sterilizovani ve vrouci vodé. Sklenice
postavte do hrnce otvorem nahoru a pridejte vicka, gumicky atd. Sklenice
a hrnec naplite vodou, aby v§echno bylo pod hladinou. Ptivedte k varu
a vyvarujte deset minut. Poté sklenice opatrné vyjméte a postavte na Cistou
utérku.

Dalsi moznosti je polozit nékolik sklenic a vicek do dfezu a naplnit ho vrouci
vodou z rychlovarné konvice. Po deseti minutach sklenice opatrné vyprazd-
néte (pozor na oparenil!) a postavte na ¢isté platno.

Sterilizace sklenic v troubé

Abyste dostate¢né dezinfikovali Zaruvzdorné sklenice horkym vzduchem,

vy

postavte je na mrizkovy rost a rozpalte troubu na 140 °C (horkovzdu$ny
ohtev). Do trouby lze dat také zaruvzdorné gumicky a vicka (respektujte
udaje od vyrobce). Pockejte deset minut, troubu vypnéte, sklenice nechte

v zaviené troubé vychladnout a vyndejte je, aZ je budete chtit naplnit.

Sterilizace sklenic v mikrovinné troubé

Iy,

Sklenice napliite na $ifku prstu vodou a postavte do mikrovinné trouby. Na
vykon 600 wattll privedte vodu k varu a minutu vyvarujte. Nechte lehce
zchladnout, vyndejte, vodu vylijte a otvorem nahoru postavte na ¢istou
kuchynskou utérku. I zde respektujte doporuceni vyrobce ohledné tésnéni
a uzavért, protoze ne vSechny lze dat do mikrovlnky.
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Uchovavani potravin

Sterilizace sklenic v parnim hrnci

Cisté sklenice a uzévéry postavte na miizkovany plech nebo dérovanou mis-
ku tak, aby se nedotykaly. Napafujte na 100 °C alespon deset minut. Pied
vyjmutim nechte zchladnout. Mnoho parnich hrnctt ma k tomu urceny
vlastni program.

Sterilizace sklenic sodou

Horky sodny roztok (horka kohoutkova voda a jedna lzi¢ka sody na pra-
ni na litr vody) se dobfe hodi k dezinfikovani velkého mnozstvi sklenic.
Sklo naplnte sodnym roztokem a nechte deset minut pusobit, potom vylijte
a oplachnéte horkou vodou.

Suseni

Susit ovoce, zeleninu a bylinky skyta moznost uchovat hodnotné latky, a pres-
to moct vypéstky pouzit i dlouho po nakupu nebo sklizni. Procesem suseni
se z rostlin vyparfi témeéf veskerd tekutina. Protoze bakterie, které zptisobuji
hnilobu, plisen a rozklad, pottebuji vlhkost, aby se mohly rozmnozovat, jsou
susSené rostliny dalekosahle odolné vici rozkladu.

Ovoce, bobule, zeleninu a bylinky mutiZete susit na ¢erstvém vzduchu, v trou-
bé nebo v susi¢ce. U vSech variant doporucujeme zpracovavat ovoce a zeleni-
nu neoloupané, aby ztistalo zachovano co nejvétsi mnozstvi diilezitych latek.




Konec plytvani jidlem

Priprava surovin na suseni

Optimalniho vysledku docilite, pokud zohlednite nésledujici body:

Plody pred suSenim dtikladné osuste.
Padané nebo nahnilé ovoce vytridte.

Bylinky a bobule suste vcelku, vétsi ovoce a zeleninu nakréjejte na
tenké platky, aby uschly rychleji.

Pevné druhy zeleniny pred susenim kratce blansirujte, aby si
zachovaly barvu.

Velmi $tavnaté kousky ovoce nebo platky rajc¢at pred susenim otre-
te a v troubé nebo susicce polozte uplné doli.

Rozdélte suroviny podle druht, abyste uz ususené kousky mohli
odebrat drive.

Mezi jednotlivymi kousky nechte trochu volného prostoru, aby se
susily rovhomérné.

V ptipadé delsi doby suseni potraviny denné kontrolujte a obracej-
te, aby nic nezplesnivélo.

Susené potraviny uchovavejte v uzaviené nadobé bez ptistupu
vzduchu.

» Suseni na vzduchu

Tato metoda se hodi zejména pro mens$i mnozstvi bylin a tvrdého ovoce
a zeleniny. Potfebujete dobfe vétrané, teplé misto bez pfimého slune¢niho
svétla, naptiklad v blizkosti topeni nebo na suché, vzdusné pude.

Mensi mnozstvi bylin lze svazat a svazecky zavésit s rozestupy vedle sebe,
dokud neproschnou. Ovoce a zeleninu nejlépe nakrajejte na tenké platky
a rozlozte vedle sebe tak, aby se nedotykaly, na plech nebo podobné. Platky
lze také navléknout na provazek a vodorovné zavésit.

Plody s vysokym obsahem vody jako rajc¢ata, cukety nebo merunky je vhod-
néjsi susit v troubé nebo susicce.
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P Suseni v troubé

Aby v plodech a dalsich ¢astech rostlin ztstalo zachovano co nejvice vitami-
nt, doporucuje se pri suseni v troubé (idedlné s horkovzdusnym ohfevem)
teplota asi 40 °C. Ale i kdyz na troubé nelze nastavit tak nizkou teplotu, je
i presto Setrné suSeni mozné - vét§ina modelt se dostate¢né nahteje uz
jenom samotnym zapnutim vnitiniho osvétleni (ovéfte pomoci pokojového
teploméru).

Aby mohl vlhky vzduch unikat a ¢4sti rostlin rychleji uschly, je dobré dvirka
trouby trochu pootevfit.

Tip: VyzkousSejte nékdy vyborné jablecné chipsy. Jablka jednoduse nakra-
jejte na tenké platky a suste v troubé dokfupava podle popisu vyse. Pripra-
vite si tak zdravou svacinku! Ovocné chipsy Ize timto zptisobem udélat

i z hrusek, Svestek, merunék, jahod a mnoha dalsich plodu.

Suseni v troubé spotrebovava velmi malo elektriny

Kdo si déla starosti kvili vysoké spotiebé energie pri nékolikahodinovém
su$eni, mtize ztstat v klidu. Zapnete-li osvétleni (dostacuje pro zhruba 40 °C),
spotfebuje podle nageho méfeni primérna trouba pouze asi 0,065 kilo-
watthodiny (kWh) za hodinu. Pri teploté 50 °C je to 0,11 kWh (asi 0,5 K¢),
a kdyz dvirka trouby pomoci korku nebo varecky nechame zhruba na dva
centimetry pooteviend, je spotfeba asi 0,21 kWh (asi 1 K¢) za hodinu. Susi¢-
ka na to nepotfebuje o moc méné elektriny - v zavislosti na modelu asi 0,2 az
0,8 kWh na hodinu suseni.
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P> Susicka na zpracovani vétsiho mnozstvi rostlin

Na pravidelné suseni vétstho mnozstvi ovoce, zeleniny a bylinek doporucuje-
me poridit si susicku. V tomto pripadé totiz lze pfesné nastavit teplotu a susit

vy v

rovnomérné, takze se neztrati téméf zadné vitaminy a ztstane zachovana
raw kvalita. Vyhodou je navic nastavitelnd doba suseni, takze se neplytva
elektfinou.

P Zeleninovy vyvar v prasku
Zeleninovy vyvar v prasku je prakticky, hodi se do v§ech moznych pokrmu
a ke zuzZitkovani zbylé zeleniny.

Na asi 250 g praskového vyvaru potfebujete (podle libosti a chuti obménte
nebo rozsifte):

300 g cibule
50 g porku
150 g mrkve
150 g celeru
300 g rajcat

Y% svazku petrzele

100 g soli
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Jak probiha ptiprava vyvaru v prasku:

1.

Kromé toho lze do vyvaru zapracovat i mnoho zbytku zeleniny, které by
jinak skon¢ily v odpadu, jako naptiklad mrkvovou nat (viz str. 46), listy fed-
kvicek (viz str. 43) a kvétaku (viz str. 51) nebo kostaly (viz str. 55).

Zeleninu a bylinky po umyti dobfe osuste a nadrobno nasekejte
nebo rozmixujte v kuchynském robotu na jemné pyré.

Hmotu rozetfete na plech vylozeny pecdicim papirem a suste

v troubé na stfednim rostu na asi 75 °C (horky vzduch) Sest az osm
hodin. Pt¥ipadné suste 12-14 hodin na 40 °C (k tomu vét$inou staci
jenom zapnout osvétleni v troubé), dokud smés aplné neproschne.

Dvirka trouby pravidelné otevirejte nebo nechte pomoci vlozené
varecky priviena, aby mohla odchazet vlhkost.

Kdyz je hmota usu$ena, pridejte stl a véechno jesté jednou roz-
mixujte v robotu. Nasypte do neprody$né uzaviratelné sklenice
a uchovavejte nejlépe v temnu.

P> Ovocny papir jako zdrava alternativa gumovych medvidk

Ovocny papir pripomina chuti a konzistenci gumové medvidky a lze ho
jednoduse vyrobit do zasoby. Doda vam nejen energii, ale také zdravou vlak-

vy

ninu a dalsi Ziviny.
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Konec plytvani jidlem

Pottebujete na néj nasledujici prisady:
o zralé sezonni ovoce

« doplnkové sladidlo dle vlastniho vybéru, naptiklad datle, agavovy
sirup nebo med (neni nutné)

Cim zralej§i a sladsi je ovoce, které pouzijete, tim méné dalsiho sladidla je
potteba. Proto je vyroba ovocného papiru také dobrou prilezitosti, jak zpra-
covat prezralé plody.

Takto se vam zdravy pamlsek rozhodné podafti:

1. Ovoce omyjte, ptipadné zbavte pecek/jadfincti a nahrubo pokrajej-
te. MiiZete pouzit i mrazené ovoce, to pfipadné nechte rozmrazit.

2. Dejte kousky ovoce a popripadé i sladidlo do mixéru a rozmixujte
na jemné pyré. Podle obsahu tekutiny v ovoci eventualné pridejte
jesté vodu, nebo pokud je hmota prili$ ridkd, zahustéte ji psylliem
nebo trochou ofechového masla, aby vznikl jemny, viskézni ovoc-
ny krém.

3. Hotové pyré rozetiete rovnomérné (na tloustku asi 5 mm) dohlad-
ka na plech vylozeny pecicim papirem.

4. Suste v troubé na 50 az maximalné 80 °C na horkovzdusny ohtev
nékolik hodin. Pfitom nechte pooteviena dvirka, aby se mohla
odparovat vodni para.




Uchovavani potravin

Ovocny papir je hotovy, kdyz je jeho povrch pevny a uz viibec nelepi. V zavis-
losti na vlhkosti a tloustce nanesené vrstvy miize proces suseni trvat zhruba
pét az osm hodin. U susicky mutizete pfi teploté mezi 40 °C (raw) a 60 °C
pocitat podle obsahu vody s dobou su$eni od $esti do osmi hodin.

Jakmile dosahnete pozadované gumovité konzistence, mtizete hotovy ovoc-
ny papir sloupnout, nakrajet na prouzky a napriklad zabalit do malych $nekd.
Pokud pouzijete papirovy podklad, mizete hotovy ovocny papir nakrajet
a srolovat i s papirem. Tak se jednotlivé rulicky neslepi. Uskladnény v chladu
a bez pristupu vzduchu vydrzi ovocny papir nékolik mésict.

Nakladani do oleje

Nakladat potraviny jako napriklad olivy, bylinky, rajcata a papriky do oleje
je zabavné a jednoduché. Nalozeni do oleje izoluje zeleninu a byliny od vzdu-
chu a v ¢istém oleji se nemohou mnozit mikroorganismy.

Protoze je v8ak v nalozenych ¢astech rostlin vétsinou jesté hodné tekutiny,
vydrzi i pres konzervaci olejem omezenou dobu - tim déle, ¢im méné vlhkos-
ti obsahuji. Proto je nejlepsi bylinky a zeleninu, naptiklad nakladana rajcata,
nejprve ususit a pak nalozit do oleje, aby se prodlouzila jejich trvanlivost.




Konec plytvani jidlem

Také vareni a pedeni a zejména priddni soli nebo octa pred nakladdnim
zvysuje trvanlivost. Pripravena zelenina se pak zalije horkym olejem a pevné
uzavte v nadobé, jako v pripadé rajcat susenych v troubé (viz str. 235).

» Bylinky nalozené v oleji

Cerstvé nalozené bylinky v oleji se hodi velmi dobte do saldtovych dresinki
nebo omacek. Pouzivejte co nejkvalitnéjsi olivovy olej nebo pro neutralni
chut fepkovy nebo slune¢nicovy olej.

Jak nalozit bylinky do oleje:
1. Bylinky omyjte, velmi dobfe osuste a nakrajejte najemno.

2. Napliite bylinkami po vrstvach ¢istou uzaviratelnou sklenici, kaz-
dou vrstvu posypte trochou soli a zalijte olejem.

3. Dbejte na to, aby mezi vrstvami uz nebyl Zadny vzduch.
4. Zakoncete vrstvou oleje, ktery izoluje od kysliku.
5. Sklenici uzavrete a uchovavejte v lednici.

Timto zptsobem nalozené bylinky vydrzi asi tfi mésice. Skladujte je nejlépe
v chladu.

» Bylinkové pesto

Pesto je dal$i moznosti, jak konzervovat bylinky v oleji. Na pesto z (divo-
kych) bylinek budete pottebovat nésledujici prisady:

60 g (divokych) bylinek dle vlastniho vybéru
100 g piniovych ofiskil nebo slune¢nicovych seminek
170 ml olivového oleje
11z¢. soli
pept a parmezan dle chuti

1-2 strouzky ¢esneku (nejsou nutné)
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Uchovavani potravin

Vsechny prisady rozmixujte v mixéru. Nasledné jimi naplitte sklenici, jejich
svrchni vrstvu zalijte olejem, sklenici pevné uzaviete a uchovavejte v lednici.

Nakladani do octa

Kyselina v octu (v ptipadé péti- az Sestiprocentni koncentrace kyseliny octo-
vé je hodnota pH niz$i nez 3) zpusobuje, ze téméf véechny choroboplodné
zarodky odumfou, resp. Ze se nemohou rozmnozovat. Proto je ocet uz po
tisicileti ocenovanym pfirodnim konzerva¢nim prostfedkem. Tato metoda
se hodi zejména ke konzervaci okurek, kukufticek, razi¢ek kvétaku, zelenych
fazolek, zelenych rajcat (viz str. 122), cibulek, mrkve, papriky, cuket a fefe-
ronek. Ale diky octu lze uchovavat také ovoce, napriklad prostfednictvim
osvézujictho sirupu shrub (viz str. 138).

P Zelenina nalozena v octé

Klasikou mezi nakladanou zeleninou jsou nejspis kyselé okurky, ale do octa
lze nalozit i mnoho dalsich druhii zeleniny. Pfisady v nasledujicim receptu
muzete dle libosti obménovat; dulezité je pouze vybrat zeleninu, ktera se
k sob¢é chutové hodi.




Konec plytvani jidlem

Na nakladanou zeleninu ze zahradky potfebujete:

3

3

1kg

1

1

1

250 g
2

500 ml
200 g
2-31z¢.
11z¢.
11z.

Y lze.

2

cibule

mrkve

malych cuketek
¢ervenou papriku
Zlutou papriku
feferonku

kvétaku

strouzky cesneku
bilého vinného octa
cukru

soli

hof¢iéného seminka
kofeni na okurky (hotova smés koteni na nakladani)
mleté kurkumy

velké sterilizované zavarovaci sklenice (viz str. 175)

Podle chuti mizete pridat jesté ¢esnek, kien, bylinky nebo chilli.

Jak na to:

1. Cibule, cukety, ¢esnek a mrkve omyjte, oloupejte a nakrajejte na

platky.

2. Paprikové lusky a feferonku omyijte, rozpulte, zbavte seminek
a pulky potom nakréjejte na tenké prouzky.

3. Kvétak ocistéte, omyjte a rozdélte na malé ruzicky.

4. Ocet, cukr, sil, hor¢i¢né seminko, kofeni na okurky a mletou kur-
kumu svarte spolu s 250 ml vody v hrnci. Po porcich ptidavejte
zeleninu a postupné varte vzdy zhruba $est minut domékka.

5. Dérovanou nabérackou vyjméte zeleninu z hrnce a navrstvéte do
sklenic.
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Uchovavani potravin

6. Octovy nélev jesté jednou svatte, horkou tekutinou prelijte zeleni-
nu tésné pod okraj sklenice.

7. Sklenice ihned pevné uzavrete.

Ochlazovanim vznikne ve sklenicich podtlak a obsah dlouho vydrzi, protoze
bude chranény pred vnéjsimi vlivy.

» Priprava bylinkového octa

Mnoho bylinek Ize nalozit do domaciho bylinkového octa. K tomu se nejlépe
hodi jable¢ny nebo vinny ocet ¢i ocet ze sherry. Na hrnek susenych bylin
potiebujete dva az tfi hrnky octa.

Priprava bylinkového octa probiha nasledovné:
1. Dejte bylinky do sklenice a prelijte je octem.
2. Nadobu uzaviete a nechte minimalné mésic louhovat.

3. Chcete-li ocet pouzit, odlijte pokazdé potfebné mnozstvi
a prefiltrujte.

4. Zbylé prisady zalijte novym octem.

Skladovany v chladnu a temnu lze tento ocet pouzivat minimalné jeden rok.




Nakladani do soli

Také nakladani do soli je osvéd¢enou metodou, jak konzervovat zeleninu,
maso a ryby. Cist4 stl vytédhne z dané pochutiny vlhkost, ¢imz ji zakonzer-
vuje a zamezi mnozeni choroboplodnych zarodkd. Ptfi nakladani do solného
laku se redukuje obsah kysliku v tekutiné, coz brani mnozeni mikroorga-
nismd, které potfebuji kyslik.

P Zelenina nalozena v soli

Opravdu dobfe se pro nakladani do solného laku hodi citrony, olivy, mrkev,
chilli, okurky (viz str. 232) a kukuricky.

Na kilogram zeleniny potfebujete:
1-1,51 vody
3 zar.1z. hrubozrnné soli (asi 45 g) na litr vody

1 davku octa nebo citronové stavy

Postupujte takto:

1. Zeleninu nakrajejte na podlouhlé kousky. Pokud pouzijete (bio)-
citrony, plody oloupejte a kiiru také nakrajejte na kousky. Olivy
a kukuti¢cky mohou ztstat veelku.

2. Zeleninu navrstvéte do velké zavarovaci sklenice.
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Uchovavani potravin

3. Privedte k varu ldk z octa nebo citronové §tavy, vody a soli a zase
nechte zchladnout.

4. Zeleninu zalijte lakem, aby byla plné ponorena, a sklenici pevné
uzavfete.

Skladovana v chladu a temnu vydrzi zelenina naloZend do soli nékolik mésict.

P Trvanliva zeleninova pasta bez vareni

Trvanlivou zeleninovou pastu s kofenim jako alternativu zeleninového vyva-
ru pripravite jednoduse. Pouzit muzete jak cerstvou zeleninu, tak zbytky
zeleniny jako tfeba listy nebo kostaly (malé zbytky shromazdujte pripadné
postupné v mraznicce, dokud se jich nesejde dost).

Na kilo zeleninové smési budete potfebovat 200 g soli a IZici olivového oleje.
Vyzkousejte naptiklad nasledujici smés:

300 g mrkve
250 g rajcat
150 g papriky
50 g Zampionl
100 g celeru
50 g cibule

100 g jarni cibulky




2 strouzky cesneku

200 g soli

2-31z. cerstvych nebo susenych bylinek, naptiklad petrzele, libecku,
majoranky, saturejky a pazitky

11z. olivového oleje

Ptiprava:
1. Zeleninu omyjte, dobfe osuste, odstrante Spatna mista a nahrubo
pokréjejte.
2.V kuchynském robotu nebo jiném vhodném mixéru mixujte tak

dlouho, dokud nevznikne jemné pyré.

3. Pridejte sil a olej a jesté jednou dukladné promixujte, dokud se stl
uplné nerozpusti.

4. Napliite do sterilizovanych sklenic (viz str. 175), uzavtete je a skla-
dujte v chladu.

Hotova dochucovaci pasta vydrzi diky vysokému obsahu soli az jeden rok.
Pouzivejte ji jednoduse tak, ze nahradite jednu 1Zicku zeleninového vyvaru
jednou IZici pasty. Jeji chut je velmi sland, kofenénd a dodava pokrmim aro-
ma - podle pouzitych prisad. Dalsi soleni je zpravidla zbytecné.
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p Bylinkova stl
Takto uchované bylinky se daji skvéle pouzit do salatu, ale také do tepelné
upravenych pokrmd.
Jak ptipravit bylinkovou sil:
1. Bylinky pokrajejte nadrobno, tvrdé stonky pripadné odstrante.

2. Bylinky dejte do ¢isté uzaviratelné sklenice a smichejte je s hrubou
a jemnou morskou nebo kamennou soli. Diilezité je, aby byly soli
pokryté viechny bylinky.

3. Sklenici uzavrete a uchovavejte v lednici.

Ted mtizete podle potfeby odebirat bylinky a chutné jimi kofenit jidla. Dopo-
rucujeme vzdycky znovu zakryt bylinky soli, aby svrchni vrstva nezacala
plesnivét. Uskladnéné v lednici a vzdy dostatecné zakryté soli vydrzi bylinky
asi jeden rok.

Varianta ze susenych bylin a kvéti

Stejnym zplsobem lze vytvorit pomoci su$enych bylin, a dokonce kvéti
rozmanité variace bylinkovych a kvétovych soli. U susenych prisad by mél
podil soli ve smési ¢init mezi 20-50 procenty. Aby se stil s bylinkami dobfte
promichaly, nabizi se umlit je v mlynku na kofeni.
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Konec plytvani jidlem

Vyzkousejte nasledujici recepty:

« Naklasickou bylinkovou sul, ktera se hodi k ovonéni v§ech pokr-
mi, smichejte zhruba stejnym dilem oregano, majoranku, rozma-
ryn a tymian. Pfipadné muzete ptidat jesté trochu $alvéje.

« Vyborna sil na ochuceni rajé¢at vznikne smichdnim bazalky, petr-
zele, oregana, rozmarynu a trochy pepre. Pro sladko-slané aroma
pridejte jesté trochu mleté papriky a Spetku cukru.

+ Do ,plevelové soli“ bohaté na Ziviny namichejte sedmikrasky, listy
kukliku a popenec s trochou pampelisky, které najdete na spousté
mist, v¢etné zahradky a louky.

» Do soli z divokych bylinek smichejte kopfivu, medveédi cesnek
a divokou pazitku. Tato stl nejenom Ze dobfe chutna, ale také je
velmi zdrava.

Zavarovani a tepelna konzervace

Zavarovanim nebo plnénim do uzaviratelnych sklenic za horka lze rychle
prodlouzit trvanlivost velkého mnozstvi ovoce, zeleniny nebo také varenych
jidel. Obé metody - zavarovani a plnéni za horka - se ¢asto zaménuji. Oboji
lze ale jednoduse vysvétlit:

Zavarovani znamena varit potraviny uzaviené ve skle, a tim na velmi dlou-
ho prodlouzit jejich trvanlivost. Citlivé potraviny lze zavarovat také v pare.
Horko usmrti choroboplodné zarodky v potravinich a vytvoii vakuum.
Zavatfovat muzete do sklenic se (Sroubovacim) vickem nebo tfeba do dfive
velmi oblibenych specialnich sklenic firmy Weck, tzv. weckovek.

Plnéni zahorka znamena naplnit vrouci potraviny do sklenic a pevné
uzavtit. Také timto zptisobem vznikne ve skle vakuum, které zadrzi vzduch
a mikroorganismy venku. Oproti zavarovani vsak ztstava ve sklenici vice
zarodkd, proto za horka plnéné potraviny nevydrzi tak dlouho jako zavarené.
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» Jak pinit sklenice horkymi potravinami

Plnéni sterilnich sklenic horkymi potravinami predstavuje nekompliko-
vanou metodu konzervovani. Potraviny jako ovoce nebo $tavy se nejprve
tepelné upravi nebo alespon kratce privedou k varu, jesté horké naplni do
vhodnych sklenic a uzaviou. Pokud jsou sklenice pfed plnénim zbavené
zérodki a ovoce dostate¢né zaht4té, vydrzi napln nékolik mésicti. Casto se
k ovoci také pridava cukr, ktery trvanlivost jesté prodlouzi.

Tato metoda ma smysl, kdyz presné vime, ze potraviny spotfebujeme béhem
nékolika dni nebo tydnt. Pro tu¢né nebo na bilkoviny bohaté potraviny se
tato metoda nehodi, protoze v nich obsazené mikroorganismy by se prili§
rychle rozmnozily a zasoby by vydrzely nanejvys nékolik dni.

Jesté horka se do sklenic plni naptiklad marmelada (viz str. 200), Zelé, ovoc-
na $tava (str. 206), povidla (viz str. 249) nebo catni (str. 122). Ale i v ptipadé
vyvart (viz str. 78) tato konzerva¢ni metoda Casto sta¢i. Cheete-li dosahnout
delsi trvanlivosti, muzete tyto a dals$i pokrmy v pfipadé pochybnosti také
fadné zavarit.

Sklenice vhodné k plnéni zahorka

Pouzit mutizete jak specidlni zavarovaci sklenice, tak recyklovat sklenice se
$roubovacim uzavérem od jinych potravin, pokud je vicko neporusené.

Stavét sklenice po naplnéni obracené vickem dolt neni nutné, a u nékterych
vi¢ek dokonce nevyhodné, protoze by se tak mohly rozpustit zmékéovace
v tésnéni.
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Konec plytvani jidlem

vy

Rozsifené jsou také sklenice s gumickami a klipy nebo patentnimi uzavé-
ry. Jakmile je ovSem jednou oteviete, lze poté uzavér uz jen volné prilozit.
Obsah nezaoblenych sklenic (napf. chléb), které se smérem doli lehce zuzuji,
vyklopite cely najednou.

p Jak na zavarovani potravin

Zavafovanim lze na velmi dlouho konzervovat mnoho potravin, naptiklad
ovoce a zeleninu ze zahradky, omacky a polévky, dokonce koldée, pecivo
i hotova jidla. Vysoké teploty béhem zavarovaciho procesu usmrti mikro-
organismy ve skle. Navic odsaji ze sklenice vzduch a pfi chladnuti vznikne
vakuum, které brani vniknuti novych zarodki. Tak potraviny vydrzi v ide-
alnim pripadé nékolik let.

Nejjednoduseji lze zpracovat ovoce a druhy zeleniny s nizkym obsahem bil-
kovin, které prosté naplnime do uzaviratelnych sklenic a nasledné zavarime
ve velkém hrnci na sporaku. Recept na zavarované ovoce najdete také na
strané 126.

K zavareni ovoce a zeleniny pottebujete:

« ovoce nebo zeleninu dle vlastniho vybéru (naptiklad $vestky, tres-
né ¢i hrusky nebo také cukety; cervena fepa nebo dyné, na bilko-
viny bohaté fazole, hrasek apod. pottebuji specialni zachdzeni, viz
nize)

+ sklenice se Sroubovacim uzavérem nebo weckovky se sklenénym
vickem, gumickami a klipy

+ velky hrnec, ve kterém mohou byt sklenice alespon ze tfi ¢tvrtin
ponotené ve vodé




Postup je nasledujici:

1.

Sklenice, vi¢ka, gumicky a nastroje, které prijdou se zavatovanymi
produkty do kontaktu, vydezinfikujte (viz str. 175). Sterilizovanych
sklenic a uzavért se dotykejte uz jen zvnéjsku nebo pomoci klesti.

Priprava obsahu: Ovoce a zeleninu omyijte, v pfipadé potfeby olou-
pejte a vypeckujte, vyriznéte otlacené a poskozené casti, vétsi kous-
ky a celé plody pripadné pred zavafovanim tepelné upravte.

Naplnite sklenice pevnymi ¢astmi par centimetrt pod okraj a zalij-
te tekutinou (cukernym, solnym nebo octovym nalevem) tak, aby
pod okrajem zistalo jesté trochu mista. Okraje sklenic otrete

a uzavrete.

Do hrnce polozte slozenou utérku, aby se vyrovnaly prilis velké
rozdily teplot mezi dnem hrnce a sklenicemi. Postavte na ni skleni-
ce, aby se nedotykaly.

V souladu s teplotou sklenic naplite horkou nebo studenou vodou
do zhruba tfi ¢tvrtin vysky sklenic, zakryjte poklickou a pomalu
zahftivejte.

Od chvile, kdy voda zac¢ne bublat, zavatujte prikryté poklickou
v zavislosti na obsahu 10 az 90 minut (viz prehled na nésledujicich
strankdch).

Nez vyndate sklenice z hrnce, nechte je alespon deset minut
chladnout.

Po zchladnuti doporuc¢ujeme zkontrolovat, jestli se ve skle vytvorilo vakuum.
V takovém pripadé Sroubovaci uzavéry nepovoli a vicka s gumickou jsou i po
sunddni klipti pevné uzaviena diky podtlaku.
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Konec plytvani jidlem

Které potraviny miiZu zavafrit?

Zavarenim lze konzervovat skoro vechny potraviny. Nejlepsich vysledku
dosdhnete s ovocem a zeleninou, $tavou nebo ve sklenici pe¢enym chlebem
nebo kola¢em. Nékteré potraviny lze sice v principu zavarit, ale dlouhym
varenim prichazeji o chut a konzistenci, naptiklad jahody, téstoviny nebo
zahusténd jidla.

Potraviny bohaté na bilkoviny, jako tfeba lu§téniny, maso nebo tu¢né polév-
ky a guldse, se museji zavarovat opravdu dlouho (90-120 minut) pfi rovno-
mérné teploté. K bezpe¢nému zavareni mlé¢nych produktil je nutna jesté

s

vyssi teplota, které v bézném domacim hrnci nelze dosahnout.

Jak dlouho a pri jaké teploté musim zavarovat?

Na sladké ovoce, §tavy a predvarenou zeleninu nakrajenou na malé kousky
sta¢i uz deset minut zavarovani. Syrové, tvrdé nebo celé plody stejné jako
velké kusy vyzaduji delsi ¢as, az 90-120 minut.

Teplota pii zavarovani musi ¢init alespon 60 °C kvuli dostate¢né redukei
mikroorganismil a prodlouzeni trvanlivosti. P¥i 80-100 °C se obsah sklenice
v zavislosti na dobé zavarovani zbavi skoro vSech zarodki. Produkty bohaté
na bilkoviny jako tfeba hrasek je tfeba sterilizovat az dvé hodiny pfi stale
stejné teploté, ktera ¢ini alespon 100 °C - tedy téméf zcela zbavit mikroorga-
nismd, aby se pred¢asné nezkazily. V nasledujici tabulce najdete referen¢ni
hodnoty, které mtizete aplikovat i na podobné druhy potravin.

Jak dlouho zavarené potraviny vydrzi?

Potraviny pasterizované pri 60-90 °C vydrzi nékolik mésicti az rok, pri
100 °C a vice témér neomezené dlouho, pokud se dodrzi potfebna doba zava-
fovani. Doporuéujeme presto uchovavat sklenice v chladu a tmé (naptiklad
ve spizi), aby ztistala zachovana chut a konzistence.
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Syrové ovoce

Syrova zelenina

ovoce doba teplota zelenina doba teplota
zavarovani zavarovani
jablka 40 min. 85°C kvétak 90 min. 100 °C
merunky 30 min. 85°C okurky 30 min. 100 °C
hrusky 80 min. 90 °C dyné 30 min. 90 °C
tre$né 30 min. 80 °C cervena : o
fepa 45 min. 100 °C
Svestky 30 min. 20°C rajcata 30 min. 85°C
brusinky 25 min. 90 °C —— 30 min. 90 °C
Piedvarena zelenina Pecivo
zelenina doba teplota pegivo dczba’ ) teplota
zavarovani zavarovani
g o Chléb s o
fazole 60 min. 100 °C a koldce 30 min. 90 °C
hrasek 120 min. 100 °C
mrkev 60 min. 100 °C
Cervena . °
fepa 20 min. 100 °C
cukety 10 min. 90°C
Pokrmy bohaté na bilkoviny, polévky a omacky
pokrm doba zavarovani teplota
masitd jidla podle receptu alespon 75 min. 100 °C
polévky a gulase podle receptu alespon 60 min. 100 °C
omacky 60 min. 100 °C
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Konec plytvani jidlem

Podle ceho poznam, Ze je mozné zavarené jidlo jesté konzumovat?

Jestli jsou konzervované potraviny jesté dobré, 1ze kromé jiného poznat
podle toho, Ze se zachovalo vakuum vzniklé béhem zavarovani - pak je pri
otevirani slySet sy¢eni nebo praskani. Kdyz naproti tomu §roubovaci uzavér
povoli nebo vicko jen volné spociva na zavarovaci sklenici, je obsah pravdé-
podobné zkazeny a nejlépe udélate, kdyz ho vyhodite.

Stejné tak jako u potravin s proslym datem minimalni trvanlivosti (viz str.
14) je jesté obecné uzite¢né prohlédnout si dobre obsah sklenice, o¢ichat ho
a okusit, nez ho za¢nete konzumovat.

Které sklenice se hodi na zavarovani?

Na zavarovani lze pouzit sklenice s volnym vickem a klipy stejné jako se
$roubovacim uzavérem. Vét§inu prazdnych sklenic po omackach, mar-
meladé atd. lze bez problému opét naplnit a zavaftit. Sklenice s patentnim
uzavérem se sice také hodi, ale nejsou optimalni, protoze vicko je ke sklenici
pritlacené patentem, a proto nelze ovérit, jestli je v ni vakuum. Na chléb nebo
kolac, ktery je treba vyklepnout ze sklenice v kuse, se nejlépe hodi sklenice
bez zaobleni.

Proc a jak sklenice pred pouzitim sterilizovat?

Aby bylo mnozstvi mikroorganismt co nejmensi, je dobré sterilizovat skle-
nice, vicka i gumicky stejné jako nacini, se kterym prijdou zavarované potra-
viny do kontaktu. To lze provést riiznymi zptisoby, naptiklad pomoci vrouci
vody, pary nebo horkého sodného roztoku (viz str. 175).

Musim po zavareni sklenice postavit na vicko?

Pri zavarovani se sklenice zahtivd spolu s uzavérem, takze nevykazuje vyssi
pritomnost mikroorganismt. Obracet sklenici proto neni nutné.

MuZu zavarovat i v troubé?

Zavatovani ve vodni ldzni v troubé je také mozné. Cim hloubéji jsou pii tom
sklenice ponofené, tim rovnomérnéjsi je teplota pti zavarovani, a tim spoleh-
livéjsi je trvanlivost potravin. Lepsi nez plech, ktery lze naplnit jen trochou
vody, je pekacek nebo zapékaci misa s vy$§im okrajem. Zavarovani nasucho
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Uchovavani potravin

neni v troubé kvili vykyvim teploty a pomalej$imu preneseni tepla na sklo
a zavafovany obsah tak bezpecné. Navic suché horko za jistych okolnosti
$kodi tésnicim gumickam.

Vyplati se mi zavarovaci hrnec?

Pokud chcete ¢asto zavafovat ve vétsim mnozstvi, naptiklad protoze musite
zpracovat urodu z vlastni zahradky, mazZe vam zavarovaci hrnec usnadnit
praci. Lze v ném zavarovat hodné sklenic najednou. Diky moznosti nastavit
teplotu a automatické vypinani se vSechno udéla skoro samo.

Konzervace cukrem

At uz marmeladu, sirup nebo kompot, pomoci cukru Ize konzervovat mnoho
potravin nasladko. Zvyseny podil cukru dodate¢né brani mnozeni mikroor-
ganismu, které zpusobuji kazeni.

K marmeladam a zelé se pridava jesté zelirovaci prostredek, aby byly pevné,
naptiklad pektin. Hodné druhti ovoce obsahuje pektin pfirozené, ovsem
koncentrace neni vét$inou dost vysoka, aby se dosahlo zelirovaciho efektu.
Marmelady lze také ztuzit pomoci agaru, chia a Inénych seminek, karobové
mouky nebo také skrobu.

Ovocné kyseliny jako naptiklad kyselina citronovd a vinna a citronova §tava
za horka reaguji s cukrem a pektinem a vznika gelovitd konzistence. Kromé
toho se Casto pouzivaji k vyvazeni sladkosti konzervujiciho cukru.

Zelirovaci cukr (pomér 1: 1,2 : 1 nebo 3 : 1) obsahuje viechny piisady, coz
usnadnuje zejména vareni marmeldd a podobné. Aby se i pfes snizeny obsah
cukru (u Zelirovaciho cukru s pomérem 2 : 1 nebo 3 : 1) dosédhlo dostate¢né
trvanlivosti, pridavaji se do néj jesté konzervacni latky, jako naptiklad kyse-
lina sorbova. Jde to ale i bez téchto hotovych produkti, jak ukazuji nasledu-
jici recepty.
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» Marmelada s pektinem

Na vyrobu marmelddy se snizenym obsahem cukru a jablecnym pektinem
potfebujete:

1 kg ovoce, omytého a pripadné pokrijeného
500 g cukru
20 g jable¢ného pektinu v prasku

$tavu z ptlky citronu

Postupujte takto:

1.  Ovoce privedte v hrnci k varu, smichejte se 450 gramy cukru a cit-
ronovou $tavou a je$té tfi minuty za stalého michdni varte.

2. Smichejte pektin se zbylym cukrem a pomalu pfimichavejte do
vrouci hmoty.

3. Zastalého michani varte je$té minutu, potom ihned naplite do
¢istych sklenic a uzavfete.

Tato metoda se doporucuje zejména pro zpracovani ovoce, které je ptirozené
dostatecné sladké.

» Marmelada s agarem

Dal$im oblibenym Zelirovacim prostfedkem je rostlinny agar, ziskavany
z moiskych ras. Pouze s jednou lzickou muzete Zelirovat pil kila ovoce.
Varte pocukrované ovoce za stalého michani tak dlouho, dokud nevznikne
jednotna hmota. Nasledné vmichejte na kazdych 500 g ovoce IZicku agaru
a varte jesté 10-15 minut. Naplnte horké do ¢istych sklenic a neprodysné
uzavrete.

p> Zahusteéni ovocného pyré bez Zelirovaciho prostredku

Zcela bez dalsich prisad vam vznikne ¢isté ovocné pyré (viz str. 249). Na tuto
metodu pripravy se ovéem hodi jen druhy ovoce a bobuli s vysokym obsa-
hem pektinu a kyselin. U sladkych plodi s mensim obsahem pektinu se to
podarti, pokud ptidate trochu pektinu v prasku nebo citronové stavy.
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P Marmelada zastudena se Inénymi nebo chia seminky

Chcete-li ovoce proménit v marmelddu Gplné bez vareni, mtizete vyuzit
ptirozené vlastnosti chia nebo Inénych seminek. Na 200 g plodu potiebujete
dvé az tfi 1zice cukru, dvé 1zice chia nebo Inénych seminek a jednu az dvé
1Zice citronové §tavy. Vechny prisady rozmixujte v mixéru na nejvyssi stu-
pen. Hotova marmeldda vydrzi v lednici jen nékolik dni a méli byste ji brzy
spotfebovat.

P Trvanlivy sirup z kvéta a bobuli

Pfi vyrobé ruznych sirupt dosdhnete dlouhé trvanlivosti a ziskate zajimavé
moznosti zuzitkovat mnoho plodt i kvéti. Diky vysokému obsahu cukru
vydrzi koncentrovand stdva mésice nebo roky. Tak silze i na podzim a v zimé
uzit plnou chut jarnich bylinek a letniho ovoce.
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Sirup z bobuli a dalsiho ovoce
Na dva litry ovocného sirupu budete pottebovat:
1 kg bobuli nebo jiného nadrobno nakrajeného ovoce
1,25 kg cukru
600 ml vody

1 citron

Jak na to:

1. Plody odstavnéte nebo rozmixujte spolu s citronovou $tavou
v mixéru a potom pres platno propasirujte.

2.V hrnci zahtejte cukr a vodu, prilijte zachycenou ovocnou §tavu
a za stalého michdni pét minut varte.

3. Horky sirup prelijte do lahvi a pevné uzaviete.

Konzervace mléénym kvasenim

Dalsi metodou konzervace je fermentace prostfednictvim mlééného kvaseni,
znamou naptiklad u kysaného zeli, kyselych okurek (viz str. 232), kyse-
lych fazolek nebo kvasu (ndpoje z chleba, viz str. 110). Pfi ném se cukr
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prostfednictvim bakterii zméni v kyselinu mlé¢nou, jejiz kyselé pH jidlo
konzervuje. Zasyrova nakladana zelenina si timto zptisobem uchova nejveétsi
¢ast vitamint a mlé¢né bakterie podporuji zdravé zazivani.

Poznamka: V pripadé histaminové intolerance konzumaci mlééné
kvasenych (fermentovanych) potravin nedoporucujeme, protoze by mohly
vyvolat alergické symptomy jako rymu, nevolnost, migrénu nebo podrazdéni
pokozky.

P Mlécné kvasena zelenina

K fermentaci pouzijte nejlépe pevné druhy zeleniny, jako je mrkev, fepa,
tedkev, celer nebo v§echny druhy brukvi (naptiklad bilé zeli na vyrobu kysa-
ného zeli). Mékka zelenina jako cukety nebo raj¢ata pti kvaseni rozbfednou.
Opravdu dulezité je dodrzovat hygienu, proto predem vrouci vodou vycistéte
podlozku na krajeni, umyjte si dikladné ruce mydlem a kartackem a sterili-
zujte sklenice (viz str. 175).

Na kvasenou zeleninu potfebujete:
1 kg pevné zeleniny (viz napady na recepty na nasledujici strané)
20 g soli

kofeni jako pept, kulicky jalovce nebo také zazvor (neni nut-
né, podle chuti)
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Postupujte takto:

1. Zeleninu nastrouhejte, nakrouhejte nebo nakréjejte. Cim mensf
kousky zeleniny, tim rychleji za¢ne mlé¢né kvaseni.

2. Nastrouhanou zeleninu smichejte v mise se soli.
3. Smés alespon pét minut hnétte rukama nebo zpracovavejte $tou-
chadlem, aby se ponicily bunééné stény a vytekl dostatek $tavy.

4. Zeleninu navrstvéte co nejhustéji, bez mezer, do sterilni sklenéné
nadoby, upéchujte stouchadlem a naplnte zbytkem tekutiny z misy
tak, aby byly pevné ¢asti zcela zakryté tekutinou.

5. Polozte na zeleninu tézky predmeét (napriklad sklenéné vicko
od mensi sklenice s patentnim uzavérem nebo ¢isty kamen), aby
zUstala porad ponofend.

6. Uzavér jenom prilozte, ale pevné nezavirejte, aby mohly unikat
plyny, ale dovnitt se nedostaly necistoty.

7. Zeleninu nechte pét az deset dni stat na teplém misteé.

Zanedlouho za¢ne proces kvaseni, coZ se pozna podle bublinek stoupajicich
mezi zeleninou. Jakmile se bublinky prestanou tvorit, je fermentace ukonce-
nd. Ted napliite zeleninu spolu s lakem do pevné uzaviratelnych sklenic. Na
chladném, temném misté vydrzi kvasené potraviny az Sest mésicu.
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Uchovavani potravin

Diky nasledujicim tiptim se vam kvageni urcité podari:

« Bakterie mlé¢ného kvaseni se mnozi bez pristupu kysliku, proto je
dulezité zakryt zeleninu tekutinou.

« Kdyby pti hnéteni zeleniny vzniklo malo tekutiny, doporucujeme
doplnit ji slanym nalevem. Smichejte jeden litr vrouci vody s 20 g
soli a lak nechte vychladnout.

« Protoze je oxid uhli¢ity téz$i nez vzduch, zustava ,lezet” jako
doplnkova ochrannd vrstva mezi kvasenou zeleninou a okolnim
vzduchem. Pokud s nddobami béhem fermentace nebudete hybat,
nestoji neru§enému mléénému kvaseni nic v cesté.

Recept na kvasenou smés zeleniny

Trochu pracnéjsi, ale o to vydatnéjsi je tento recept na nasledujici smés zele-
niny.

Pottebujete tyto prisady:
3 kedlubny
25 kousku ruzickové kapusty
3 cekanky
1 malé cervené zeli
3 cervené fepy

21 slaného nalevu (smichejte dva litry vrouci vody se 40 g soli
a nechte vystydnout)

Postup je nasledujici:
1. Vsechny druhy zeleniny omyjte a pokrdjejte/nastrouhejte.
2. Zeleninu navrstvéte do sklenice nebo hrnce na kvageni.
3. Prelijte slanym lakem, aby bylo v§echno uplné ponorené.
4

Pokracujte podle zakladniho navodu od 5. kroku déle (viz pred-
chozi strana).

Smés je mozné konzumovat po 14-21 dnech. Zcela libovolné muzete pridat
jesté i bylinky nebo koteni.
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Vyroba stavy

Kdyz zahrada pretéka a stanky trhovct se prohybaji pod trodou lokalniho
ovoce a zeleniny, lze z této obrovské nabidky udélat vynikajici §tavu, kterou
si muzete vychutnavat je§té mésice poté. Aby stava dlouho vydrzela, doporu-
¢ujeme ji minimalné pasterizovat, pokud ne dokonce uplné zavarit.

Nejjednodussi je odstavnit plody v od$taviiovaci a most potom zavarit
v lahvich (viz str. 192). V nasledujicim receptu se dozvite, jak to udélat i bez
odstaviovace nebo specialniho od$tavinovaciho hrnce.

P Zavareny dzus (bez odstaviiovace)

Nasledujici metoda se hodi na pfipravu mostu z jablek, hrusek, kdouli, $ves-
tek, tfes$ni, ale i na §tdvu z mnoha druht bobuli a dal$iho ovoce.

Na zhruba dva a ptl litru dZusu budete potfebovat:

2 kg ovoce

podle potteby citronovou $tavu, skofici (do jable¢ného mos-
tu), cukr a med

2 hrnce na vareni (z toho jeden o objemu asi 5 1)
cednik nebo velké sitko
¢istou utérku nebo platno
nuz, vatecku, trychtyt, kuchynsky teplomeér

Cisté a vyvarené lahve (viz str. 175)
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Uchovavani potravin

Jak ptipravite ovocny dzus:

1. Ovoce umyjte, nahlodané nebo nahnilé kousky a duzinu okolo
vyfiznéte.

2. Pevné ovoce nastrouhejte na struhadle nebo v kuchyniském robotu.
Stavu, kterd bude vytékat, zachytavejte. Mékké ovoce rozmixujte.

3. Nastrouhané nebo rozmixované ovoce se §tavou a jednim litrem
vody kratce zahftejte ve velkém hrnci.

4. Mezitim polozte na druhy hrnec sitko a vylozte ho platnem.

5. Ovocnou hmotu ptelijte na platno a nechte nékolik minut
chladnout. Jakmile to teplota dovoli, ovoce v platné dikladné
vyzdimejte.

6. Zakaleny dzus zahfejte na 80 °C. Diky tomu ztistanou latky v ovo-
ci ve velké mife zachovany a dzus i bez konzervac¢nich latek déle
vydrzi.

Teplotu Ize kontrolovat teplomérem. Pokud nemate Zadny po ruce, pozorujte
zahtivanou §tavu — utvori-li se na povrchu jemnd svétld péna, dosahla tep-
lota 80 °C.

Ted mutiZete horky dzus prelit do lahvi. Ty ihned uzaviete. Skladovany v chla-

du vydrzi dzus do pristi sklizné.




Konec plytvani jidlem

Zamrazovani

Zamrazovani potravin je v domacnosti asi tou nejjednodussi, a navic k vita-
minim $etrnou metodou, jak déle uchovat zeleninu, maso, ale také polévky
a mnoho dal$ich potravin. KdyZz dodrzite nékolik dtlezitych tipt ohledné
samotného procesu a vysledné trvanlivosti, je zamrazovani velmi praktické.

Tip: Misto plastovych jednorazovych sackud nebo déz Ize vétsinu potravin
zamrazit také bez pouziti plastu v uzaviratelnych sklenicich (viz str. 214),
sklenénych miskach nebo voskovanych ubrouscich.

P Zakladni pravidla pro zamrazovani a rozmrazovani

Aby zmrazené potraviny zistaly co nejdéle Cerstvé a po rozmrazeni vypadaly
a chutnaly stejné tak dobte jako predtim, doporucujeme pfi zamrazovani
a rozmrazovani dodrzovat nékolik zakladnich pravidel.

Predejdéte spaleni mrazem

Mrazené produkty se spali mrazem, kdyZ nejsou vzduchotésné uzavrené.
Spaleni muzZe snizit jejich kvalitu také v disledku vykyva teplot pfi trans-
portu, naptiklad v termotasce. Zasazené potraviny lze sice teoreticky jesté
konzumovat, pti ptipravé ale uz nepojmou zadnou tekutinu, nemaji chut
a jsou tuhé.

Abyste predesli spaleni mrazem, stadi zpravidla dat potraviny do neprodys$né
nadoby, naptiklad do sklenice se $roubovacim uzavérem.
Jak spravné rozmrazovat

Aby si mrazené potraviny zachovaly svoji konzistenci a béhem rozmrzani se
nesirily choroboplodné zarodky, doporuc¢ujeme je nechat pomalu rozmrz-
nout v lednici. Nasekané bylinky a nakrajend zelenina mohou z mraznicky
rovnou do hrnce. Tak zlistanou kfupavé a ztrati jen par Zivin.
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P Co lze zamrazit (a na jak dlouho)?

Zamrazovani zeleniny

Mrazeni zeleniny ma tu vyhodu, Ze se zachova opravdu mnoho dtlezitych,
zdravi prospésnych zivin a Ze na jidelnicku zdstane i v zimé.

Aby si mrazena zelenina zachovala Cerstvou barvu a vydrzela jesté déle,
doporucujeme ji pred zamrazenim blansirovat. Zeleninu na nékolik minut
ponofte do horké vody nebo vodni pary a nasledné kratce do ledové vody.
Kdo chce ovsem mrkev, fazolky apod. zamrazit jen na par tydnt, mize blan-
$irovani vynechat.

Zeleninu idedlné zamrazujte po porcich, protoze tim usetfite misto a zkra-
tite dobu rozmrazovani. U druht zeleniny s vysokym obsahem vody, jako
naptiklad salatu nebo rajéat, zamrazovanim trpi jejich konzistence, proto
je radéji nezamrazujeme. Stejné tak se mrazenim méni konzistence a chut
brambor. Ale zmrazenou bramborovou kasi lze jesté vyuzit k zahusténi
polévek a omacek.

Zamrazovani ovoce

Kdyz ovoce zamrazite hned po sklizni, ziistane v ném vét$ina zivin. Druhy
ovoce s mens$im obsahem vody lze zamrazit bez velkych ztrat kvality. Citlivé
bobulovité ovoce jako maliny nebo ostruziny nejlépe nejprve rozlozte na
plech nebo tac a nékolik hodin zamrazujte jednotlivé. Jakmile jsou promrzlé,
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Konec plytvani jidlem

mizete plody presypat do uzaviratelné nadoby. Banany zamrazujte idedlné
bez slupky a nakrajené na kolecka, abyste je mohli zpracovat bez zbyte¢ného
zdrzovani.

Vodnaté druhy ovoce jako naptiklad jahody nebo vodni meloun ztraceji mra-
zenim svoji konzistenci a jsou po rozmrazeni vétsinou rozbredlé a nevzhled-
né. Pokud z nich v$ak zamyglite udélat smoothie nebo ovocné pyré, tak to
nevadi. Namisto zamrazovani vcelku nebo po kouscich je mtzete predtim
ptripadné také rozmixovat a dat do mraznicky ve sklenickach nebo formicce
na led (viz str. 216).

Zamrazovani chleba a jiného peciva

Chléb a dalsi pecivo lze také bez problému zamrazit (viz str. 36). Kdo nechce
¢ekat, nez rozmrzne cely bochnik, mtze chléb pred zamrazenim nakréjet na
krajice a pozdéji odebirat postupné.

Abyste se vyhnuli spaleni mrazem, doporuc¢ujeme chléb, housky atd. davat
do mraznicky jenom zabalené.

Zamrazovani droZdi, kombuchy, kefiru a kynutého tésta

V zasadé lze také zamrazit drozdi a i krystalky kefiru je po rozmrazeni vét-
$inou mozné reaktivovat. ProtoZe se ale jedna o Zivé kultury, vzdycky exis-
tuje riziko, Ze odumrou. Proto je dobré nejprve otestovat mrazeni na malém
mnozstvi a u kefiru pro vsechny ptipady uchovat druhou kulturu v lednici.
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Uchovavani potravin

Zavarovat kombuchovou kulturu spi$e nedoporu¢ujeme. Uchovavana v led-
nici nebo chladném sklepé preckd mnoho tydna bez dalsi péce. Pouze by
méla mit dostatek tekutiny a vyzivy (cukru).

Zamrazovani mléka a mléénych produkti

U mléénych produktt jako mléka, masla, smetany a tvarohu je rozhodujici
obsah vody a tuku. Cim vice tuku a ¢&im méné vody obsahuji, tim lépe je lze
zamrazit bez ztraty kvality.

Takze baleni mdsla Ize na nékolik mésicti zamrazit bez problému. U tvarohu
a smetany se mrazenim oddéli voda od ostatnich ¢asti, coz proménti jejich
konzistenci. Smetanu uz po rozmrazeni nelze vyslehat, muzete ji ale jesté
pouzit na vareni. Chcete-li zamrazit mléko, vyberte si nejlépe homogenizo-
vany produkt, abyste se vyhnuli silnému srazeni.

Zamrazovani bylinek

Zatimco bylinky méné citlivé na chlad jako petrzel a pazitku lze bez ztraty
kvality nasekat a v uzaviené nadobé zamrazit, u citlivéjsich druhti jako bazal-
ky nebo libecku se doporucuje nasekané bylinky smichat s olejem a zamrazit
po porcich (viz str. 216). Tak mate vzdy pripravené Cerstvé koteni, které miize-
te dat pri vareni jednoduse nerozmrazené do hrnce nebo na panev.




Konec plytvani jidlem

Zamrazovani syra

Hodné druhti syra lze v zasadé uchovévat v mraznicce, ¢asto ale ztrati ¢ast
svého aromatu a za danych okolnosti uz nemusi chutnat tak dobre. Na pizzu,
gratiny a podobné recepty lze ale rozmrazeny syr urcité pouzit. Tvrdy syr
jako parmezan se nasledkem mrazu droli, proto je lepsi ho nejdtive nastrou-
hat a potom zamrazit.

Meékky a Cerstvy syr na zakladé vysokého obsahu vody vyrazné zméni svoji
konzistenci. Proto se zamrazovani hermelinu, camembertu, syru feta atd.

spise nedoporucuje. Cerstvy syr se mrazenim srazi do vlo¢ek, miize presto
jesté poslouzit jako pojivo do polévek nebo omacek.

Zamrazovani masa

Maso lze mrazenim uchovavat velmi dobfe. Trvanlivost se ovem velmi méni
podle druhu masa. Zatimco mleté maso byste méli v mrazniéce skladovat
pouze jeden mésic, libové hovézi maso lze uchovavat az jeden rok.

Zamrazovani ryb

Také ryby lze v mrazni¢ce dobfe uchovavat. Jak dlouho mrazend ryba vydr-
Zi, zavisi na obsahu tuku - ¢im vice ma tuku, ktery by i v mrazeném stavu
mohl zezluknout, tim rychleji by méla byt zuzitkovadna. Z tohoto diivodu
vydrzi tu¢né ryby jako napriklad losos nebo tthot v mrazniéce jenom dva
az tfi mésice, zatimco libovéjsi ryby jako platyse nebo pstruha lze zmrazené
uchovat az pét mésict.

Abyste prodlouzili trvanlivost a rybu uchranili pred spalenim mrazem,
doporucujeme ji pred zamrazenim tzv. glazovat. Dejte rybu priblizné na
dvé hodiny do mraznicky, pak ji vyjméte, ponofte do studené vody a vlozte
znovu primo do mraznicky. Vytvori se tak ochranna vrstva ledu. Postup pti-
padné nékolikrat opakujte, dokud se celd ryba uplné nepokryje ledem.

Zamrazovani oleje

Mnoho rostlinnych oleju 1ze sice bez dalsi konzervace uchovavat nékolik
meésict, u opravdu citlivych oleji, jako tfeba Inéného, ale mize mit smysl
prodlouzit jeho trvanlivost mrazenim.
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Uchovavani potravin

Oxidace mrazeného oleje se velmi zpomali, a ten tak vydrzi az o $est mésicti
déle. Olej rozmrazujte nejlépe v lednici.

Zamrazovani vajec

Zatimco syrovy vaje¢ny bilek i zloutek mtizete bez problému zamrazit, v pti-
padé varenych vajec se mrazeni nedoporucuje, resp. je mozné timto zptiso-
bem uchovavat pouze Zloutek. Tepelné upraveny bilek totiz v teplotdach pod
bodem mrazu ziskdva gumovitou a pfi rozmrazovani vodnatou konzistenci.
Pak uz neni moc pozivatelny.

Syrova vejce radéji nezamrazujte ve skorapce, protoze by mohla prasknout.
V uzaviené nadobé dejte do mraznicky bud oddélené bilek a zloutek, nebo
oba dohromady (kratce vyslehejte).

Abyste zabranili $ifeni salmonel a jinych choroboplodnych zarodku, nikdy
nerozmrazujte vejce pti pokojové teploté, ale vzdy pomalu v lednici.

Trvanlivost mraZzenych potravin

mrazena trvanlivost
potravina (v mésicich) Jak dlouho mrazené potraviny
. vydrzi, 1ze udat jen ve formé pri-
chléb 4-6 e .
bliznych ukazateli. U masa, ovoce
mislo 6-9 a ze?eniny se trv.anlivvost l.iél' v Zé,VinS_
losti na druhu i o nékolik mésicu.
vejce 8-12 Pro zajisténi co nejdelsi trvanli-
vosti doporucujeme je zamrazit co
ryby 1-8 nejdfive po sklizni nebo nakupu
maso 1-12 a pouzit jen bezvadné produkty.
1 . inf i
selenina 3_18 V tabulce najdete informace, jak

dlouhd je maximalni doba, po kte-
drozdi 4-6 rou by se jednotlivé potraviny mély
v mraznicce uchovévat.

syr 2-4
bylinky 6-12
(homorge}fllf;ované) 2
ovoce D=24
rostlinny olej 4-6
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Konec plytvani jidlem

To, zda Ize rozmrazené potraviny jesté jednou zamrazit, zalezi na tom, jak
byly mezitim skladované - pokud se vétsinu ¢asu nachdzely v lednici, 1ze
mrazeni bez problému opakovat. Pokud ale lezely v kuchyni del$i dobu
nechlazené, mély mikroorganismy dostatek prilezitosti se v nich rozsifit,
takze potraviny radéji brzy uvarte a zkonzumujte, ale uz opétovné nezamra-
zujte.

P> Zamrazovani potravin ve skle

K zamrazovani nejsou potieba plastové nadoby nebo zamrazovaci sacky,
protoze existuje jednoduché a efektivni re$eni — zamrazovani ve skle! Pri
spravném postupu lze témér vyloucit, ze by sklenice v mraznicce praskly.

Jakeé sklenice se hodi k zamrazovani?

Vhodné jsou v podstaté vsechny sklenice se $roubovacim vickem od mar-
melad, pyré, kompott a naklddané zeleniny, které by jinak pravdépodobné
nevyuzité skon¢ily v kontejneru na sklo. Idealni jsou sklenice s rovnymi sté-
nami, velkym otvorem a §roubovacim uzévérem, protoze zabiraji méné mista
a jsou navic stabilnéjsi nez sklenice s klipy.

Co muizu ve skle zamrazit?

Ve skle Ize bez problému zamrazit jak pevné, tak tekuté potraviny. Cerstvé
bobule, fazole, hrasek apod. umyjeme, nechame dobre okapat nebo osusime
a volné nasypeme do sklenic. Vétsi plody/zeleninu jako jablka, kvétak nebo
rebarboru nakrdjime nejlépe na kousky, které budou hned ptipravené ke




Uchovavani potravin

zpracovani, a pak je navrstvime az tésné pod okraj sklenice. Zda budou skle-
nice v mraznicce stat nebo lezet, nehraje roli.

Ale také polévky, omacky, kase, presnidavky a dalsi tekutd jidla miZeme rov-
nou naplnit do sklenic a zamrazit. Na rozdil od pevnych potravin nezusta-
nou u tekutin zadné dutiny, do kterych by se mrazeny produkt mohl roztaho-
vat. Proto je nebezpedi, Ze sklenice prasknou, vétsi. Aby se to nestalo, méla by
kazda sklenice byt naplnéna jen asi do tfi ¢tvrtin a zamrazend nastojato. Tak
zbude tekutiné dostatek prostoru, aby se mohla roztahovat, nddoba se zatizi
rovnomérné a prasklé sklenice budou jen vyjimkou.

Zahraté potraviny davame do mraznic¢ky vzdy nejlépe teprve az poté, co
uplné vychladnou, abychom se vyhnuli napéti ve skle a zvysené spotrebé
elekttiny.

Jak spravné rozmrazovat potraviny mrazené ve skle

Bobule a zelenina jako hrasek nebo fazole se daji vétsinou rozmrazit bez pro-
blému. Po protfepani se jednotlivé kousky od sebe oddéli a lze je jednoduse
vysypat v pozadovaném mnozstvi.

Tekuta jidla naproti tomu nejlépe rozmrazujeme pomalu. Postavte skleni-
ce pres noc do lednice nebo je nechte par hodin pred pouzitim rozmrazit
pii pokojové teploté. V zadném pripadé nedavejte zmrzlé sklenice pfimo
z mrazni¢ky do horké vody, protoze sklo by nasledkem velkého teplotniho
rozdilu mohlo puknout.




P> Zamrazte zbytky do formy na led

Co délat s na¢atym dzusem, presnidavkou nebo par lzicemi omacky, které
jste uplné nespotiebovali, ale vyhodit je by bylo prili§ skoda? Moznosti, jak
je uchranit pred popelnici, je zamrazit je ve formé na led nebo jinych formic-
kach. Tak je mtizete po porcich pouzit do novych jidel.

Pro nejrtiznéjsi ucely Ize zamrazit a pozdéji ve formé praktickych kostek ledu
dale pouzit tyto zbytky potravin:

» zbytky hummusu, guacamole nebo také bylinkového masla -
podle potteby k pfimé konzumaci nebo do polévek a omacek

« marmelady a zavafeniny - jako ozdoba zdkuskd, ptisada do mlé¢-
nych koktejli nebo jako vrstva ovoce do kola¢i a dorti

« ovoce a ovocné pyré — jako prisada k ochuceni vody, $ejkii nebo
sladkych jidel

+ krajena nebo mixovana zelenina - jako soucdst polévek a zapece-
nych jidel, k nastaveni slanych presnidavek

« bylinky v oleji a pesto - pro okofenéni do salatd a omacek nebo
téstovin; bylinky nasekejte nadrobno, rozdélte do formicek na led,
zalijte olejem a zamrazte
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« vyvary, omacky a demi glace - jako zaklad do polévek a omacek

« polévky - jako rychlé jidlo po malych porcich; polévky lze také
dobte zamrazit po porcich ve formickach na muffiny apod.

+ kokosové mléko - jako prisada do asijskych jidel a exotickych
ndpojt

« kava a kakao - jako osvézujici zaklad do ledové kavy a ledového
kakaa

« dzus a ¢aj - do ledového ¢aje a dalsich chlazenych népojt

« vino - na vafeni do omdcek, na peceni a spol.

Tipy na zamrazovani ledovych kostek do zasoby

K zamrazeni vSech téchto potravin po malych porcich budete potfebovat
jenom jednu jedinou formu na led. Jakmile malé porce promrznou, je dobré
je preskladat do jinych nadob, které $etfi misto, naptiklad do neprodysnych
sklenic se Sroubovacim uzévérem.

Aby se zachovalo co nejvice vitamini a zabranilo $ifeni choroboplodnych
zarodkd, doporucujeme zbytky co nejrychleji zchladit. Ma-li vase lednice
funkci rychlého zmrazeni, miizete ji pro tento ucel pouzit.
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Konec plytvani jidlem

Trvanlivost kolisd v zavislosti na potraviné a pripravé. Sahd od minimalné
nékolika tydnd az po jeden rok, naptiklad u silné oslazeného ovoce. Neza-
pomerite sklenice se zasobami popsat, abyste rychle nasli spravné kosticky!

p Bananova zmrzlina

Z mrazenych banant lze udélat vytecnou krémovou zmrzlinu - veganskou
a bez laktozy. Dle libosti muzete pridat jakékoliv dalsi prisady a obohatit tak
jeji chut.
Na dvé porce bandnové zmrzliny budete potfebovat:
5 bandni
ty¢ovy nebo stolni mixér

dalsi prisady podle chuti, napfiklad kakao, vanilku, espresso,
dalsi ovoce nebo pistacie

A takhle se to déla:
1. Banany oloupejte, nakrdjejte na kolecka a zamrazte.

2. Zmrazena kolecka bananti a ptipadné dalsi prisady vlozte do mixé-
ru. V pripadé potteby ptidejte trochu vody a rostlinného mléka,
aby i slabsi mixér zvladl vSechno bez problému rozmixovat.

3. Dukladné promixujte, v pfipadé potteby preruste a hmotu 1zici
trochu posunte dold, aby se rozmixoval veskery obsah.
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Cerstvé bylinky zamrazuju v zdsobniku
na led. Nasekam je nadrobno, naplnim
do formy a zaliju vodou nebo rozehratym
maslem nebo margarinem a zamrazim.
V pripadé potreby rozmrazim jednotlivé
kosticky a ty s tukem davdm rovnou
do omécek a polévek.
Zavarovani, kvaseni a zamrazovani
byly a jsou samoziejmosti, takZe ne-
vznikne skoro Zadny odpad a vZdycky,
napr. i v zimé, si miiZete vychutnat
ovoce ze skla, které v Iété vyhodné
koupil na trhu.

Potraviny uchovdvam kvasenim,
zavarovanim, nasolovanim nebo
tfeba susenim. Casto mam velké
mnoZstvi Cerstvych potravin
z dumpster divingu a vZdycky
musim vymyslet, co s nimi.

Jako za ¢asi nasSich babicek zavarit.
Pak vsechno dlouho vydrzi!



Jak zpracovat velkou trodu

Aby vas cukety, dyné, raj¢ata, okurky a dalsi plody, které dozravaji v 1été a na
podzim béhem kratkého obdobi, neomrzely, vyzkousejte nasledujici recepty.
Jsou vhodné ke zpracovani vétsi irody nebo k uchovani pro pozdéjsi pouziti.

Cukety

Uroda cuket je béhem vrcholného léta ¢asto pfilis bohatd. Diky nésledujicim
receptiim si s nadbytkem cuket snadno poradite!

Nakladané cukety

Na chutné, dlouho trvanlivé nakladané sladkokyselé cukety je tieba jen par
pfisad, které mizete obménovat podle chuti:

2 kg cuket
2 cibule
750 ml kvasného lihového, bilého vinného nebo jable¢ného octa
500 ml vody
300 g cukru
2-31z. soli

21z. koteni na okurky - snitky kopru, seminka hoft¢ice a korian-
dru, nové koreni, fenykl (seminka i nat), jalovcové kulicky
a hrebicek

sterilizované sklenice se Sroubovacim uzavérem nebo klipy
(viz str. 175)

Pokud chcete, doplnte cuketu také vyrazné aromatickou zeleninou - ¢esne-
kem, kfenem nebo chilli.
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Jak zpracovat velkou trodu

Jak nalozit sladkokyselé cukety do zasoby:

1. Cukety omyijte, odkrojte konce a nakrajejte na mensi kousky.
U hodné velkych a mékkych plodi odstrante i semena. Cibuli
nakrajejte na kolecka.

2. Ve velkém hrnci svatte ocet, vodu, cukr, stil, hof¢i¢na seminka
a koreni na nakladané okurky nebo vlastni kofeni.

3. Pridejte kousky cuket a kratce povarte, v zavislosti na velikosti
kousk az $est minut.

4. Kousky vyjméte pomoci dérované nabéracky. Stridavé navrstvéte
do sklenic cuketu a cibuli. Zalijte po okraj jesté horkym nalevem.

5. Sklenice uzavtete a nechte vychladnout — hotovo!
Aby cukety ziskaly optimalni chut, mély by byt naloZené alespon 24 hodin.

Uchovavané v chladu a tmé vydrzi nékolik mésicti a udélaji také dojem jako
darek.

Tip: Timto zpGsobem Ize nalozit i dalsi tvrdé druhy zeleniny jako okurky, ci-
buli, dyni, mrkev nebo cervenou rfepu. Na zakladé receptu na tiepané okurky
(viz str. 234) Ize i z cuket bleskoveé pripravit pikantni svacinku.

Mrazené cukety

Cukety Ize pomoci nésledujici praktické metody skvéle zamrazit — tak si
vytvorite malou zasobu této chutné zeleniny na zimu a budete z ni moct pfi-
pravovat nejriznéjsi pokrmy cely rok.

Jak na to:

1. Cukety omyjte a konce odriznéte. U vétsich exemplaiti odstrante
mékky vnitrek.

2. Dfen nastrouhejte najemno.
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3. Hmotu nechte hodinu okapat na cedniku a potom jesté vymackejte.

4. Naplnte po porcich do sklenic se sroubovacim vickem (viz str. 214)
nebo jinych nadob a zamrazte.

Mrazené cuketové hoblinky se tak stanou vitanym obohacenim vaseho jidel-
nicku po celou zimu. Pouzijte je do zeleninovych panvi, polévek (viz str. 162),
slanych pala¢inek nebo dokonce kolacu.

Cuketové placicky — nizkokaloricka alternativa bramborak

Cuketové placic¢ky jsou lehkou a zdravou alternativou kalorickych brambo-
raki. Jsou ktupavé, rychle hotové a prosté vytecné!

Na dvé porce budete potfebovat:
2 stredné velké cukety (nebo mrazené cuketové hoblinky)
21z. kukufi¢ného nebo bramborového skrobu
stl, pept a bylinky dle chuti

rostlinny olej

Postupujte takto:

1. Cukety nastrouhejte, dejte do cedniku, osolte a nechte deset minut
okapat.

2. Zbylou tekutinu vymackejte a cukety smichejte v mise s kofenim,
bylinkami a $krobem.
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3. Zevzniklého tésta vytvarujte placicky.

4. Smazte na tro$e rostlinného oleje z obou stran asi ¢tyti az pét
minut dozlatova a doktupava.

Cukety muzete také smichat se strouhanymi bramborami, mrkvi nebo cele-
rem, aby byl vas jidelnicek jesté pestrejsi. K placickam se velmi dobfe hodi
lehky dip z jogurtu, trochy citronové §tavy a Cerstvych bylinek a salatek.

Low carb cuketové hranolky

Na nizkokalorické cuketové hranolky potrebujete nasledujici prisady:
2 cukety (asi 500 g)

rostlinny olej
suseny mlety cesnek
mletou papriku

50 g kysané smetany

50 g jogurtu

11Z. citronové $tavy

sul a pept
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Konec plytvani jidlem

A takto je pripravite:

1. Cukety omyjte a nakrdjejte na hranolky silné jako prst (u vétsich
exemplari odstrante mékky vnitrek).

2. Smichejte v mise s olejem a kofenim.

3. Pelte v predehraté troubé na 200 °C asi 20 minut dokfupava.
Jsou-li cukety hodné vodnaté, obcas oteviete dvirka trouby, aby
mohla unikat para.

4. Smichejte jogurt a kysanou smetanu s citronovou $tavou a podavej-
te k hranolkam.

Aby byly cuketové hranolky jesté kfupavéjsi, smichejte 25 g parmezanu, 10 g
strouhanky, stil a pept a pripravenou drobenkou je pred pec¢enim posypejte.

Cuketové Spagety

Uz jste nékdy zkusili téstoviny z cukety? Jsou nejenom neuvéritelné dobré,
ale také originalni variantou klasickych téstovin. Diky této upravé zaradite
do jidelnicku vice zeleniny.

Na jednu porci cuketovych $paget jsou potteba nasledujici prisady:
1 stfedné velka cuketa
1 cibule
olivovy olej

pesto

A takhle vzniknou zeleninové téstoviny:

1. Cukety omyjte a nakrdjejte na jemné nudlicky (nejlépe skrabkou
julienne nebo na spiralizéru). Pokud je vnitfek plodu prili§ mékky,
ponechte ho stranou.

2. Cibuli nakrajejte na kosti¢ky a poduste na panvi s olivovym olejem
dosklovata.

3. Pridejte cuketové nudlicky a kratce osmazte.

4. Smichejte s pestem, naptiklad z listii zeleniny (viz str. 46).
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Hotové zeleninové $pagety miizete pred podavanim posypat parmezanem.
Jsou vhodné jako lehké hlavni jidlo nebo pfiloha. Timto zptisobem lze v zele-
ninové §pagety proménit i mrkev, ¢ervenou fepu a dalsi tvrdé druhy zeleniny.

Krupavé chipsy z cuket nebo brambor

KdyZ na zahradé zraji kazdy den jedna nebo dvé cukety i prvni brambory,
vyplati se z nich udélat domaci zeleninové chipsy. Jde to neskute¢né jedno-
duse, je to cenové vyhodné a vysledek je neuvétitelné dobry!

Na cuketové nebo bramborové chipsy budete potfebovat:
1-2 stredné velké cukety
4-5 stfedné velkych brambor, tuhych (varny typ A)
olivovy olej

stl, pept a dalsi kofeni podle chuti

Ptiprava je nasledujici:
1. Cukety nakrdjejte na tfi az ¢tyfi milimetry silna, pokud mozno
rovnomeérnd kolecka.

2. Brambory rozpulte a nakréjejte rovnomérné na zhruba t¥i milime-
try tenké platky.

3. Vsechna kolec¢ka dejte do hrnce, pokapejte olivovym olejem a oko-
rente dle libosti. Uzavrete poklickou a dikladné protrepejte — tak
se rovnomérné pokryji olejem a kofenim.
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4. Kousky zeleniny vyskladejte na plech vyloZeny pecicim papirem
tak, aby nelezely pres sebe.

5. Pomalu pecte v troubé asi na 130-150 °C, dokud nebudou
chipsy kfupavé a zlatavé. To trva v zavislosti na jejich tloustce
30-90 minut. Pribézné je kontrolujte, abyste nepropasli spravnou
chvili, kdy je tfeba chipsy vyjmout. Pfitom obcas oteviete dvirka,
aby mohla unikat prebyte¢na péra.

V (¢istych uzavienych sklenicich nebo dézach vydrzi hotové chipsy nékolik
tydnu, a mizete je tak pfipravit i do zasoby.

Cuketovy relish se zazvorem

Z cuket Ize také vyborné ptipravit relish - nasladlou omdac¢ku s kousky zele-
niny. V tomto receptu jsou cukety v nezvyklé kombinaci se zdzvorem a dobre
se hodi napriklad ke grilovanym pokrmtim.

Na ptipravu budete potfebovat:
500 g cuket
1 kousek zdzvoru (mnozstvi podle chuti)
2-31z. jable¢ného octa
200 g zelirovaciho cukru2:1

sterilizované uzaviratelné sklenice (viz str. 175)
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Jak zpracovat velkou trodu

Relish se vari jako marmelada:

1. Cukety omyjte, zbavte koncti a nakrajejte na jemnd kolecka nebo
nastrouhejte nahrubo.

2. Zazvor oloupejte a nastrouhejte najemno.

3. VSechny ptisady vlozte do velkého hrnce, za stdlého michani pti-
vedte k varu a asi tfi minuty nechte probublavat.

4. Thned naplnte do sklenic a uzavtete.

Stejné jako marmelada vydrzi hotovy relish minimdlné az do pristi cuketové
sezony.

Vlaéna cuketova buchta

Tato vla¢na buchta je nezvyklou sladkou alternativou mnoha zpracova-
ni naslano. Zelena cuketova buchta chutna podobné jako mrkvovy kola¢
a nadchne vas jako zakusek ke kavé.

Pottebujete:
1 stfedné velkou cuketu
200 g cukru
3 vejce
150 ml dynového oleje
250 g pseni¢né mouky
100 g mletych liskovych ofechi
1 bal. prasku do peciva

mouckovy cukr na posypani (neni nutny)




Konec plytvani jidlem

Jak na neobycejnou buchtu:

1.
2.

Cuketu nastrouhejte najemno.

Cukr a vejce vyslehejte v mise do pény. Postupné primichéavejte
dynovy olej.

Smichejte mouku, liskové ofechy a kyptici prasek a zapracujte do
pény.

Vmichejte nastrouhanou cuketu.

Vymazte formu na chléb a naplnte téstem.

Pecte na 180 °C (horni/spodni ohfev) asi 45 minut (ovéfte pomoci
$pejle).

Buchtu nechte vychladnout, ptipadné pocukrujte.

Cukety nejsou v buchté viibec citit. Podobné jako v mrkvovém kolaci doda
jemna zelenina nadherné vla¢nou konzistenci a spolu s dynovym olejem
zelenkavou barvu.

Okurky

Okurky doporucujeme uplné jednoduse nalozit do soli nebo octa — a zdrava
chutovka je na svété!

Recept na kyselé okurky

Na vyrobu kfupavych nakladanych okurek potfebujete nasledujici prisady:
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1 kg nakladacek
1 cibuli

500 ml kvasného lihového nebo bilého vinného octa

11 vody
21z. soli
1 svazek kopru

21Zz. smési koreni (viz str. 233)



Jak okurky nalozit:

1. Okurky peclivé omyijte a odstrante horké konce. Podle libosti
nakrajejte plody na kole¢ka nebo srpky.

2. Kopr rozdélte na malé snitky a peclivé omyijte. Cibuli nakrajejte na
kolecka.

3. Vodu, ocet a stl privedte k varu. Mezitim rozdélte do sterilizova-
nych sklenic okurky, kopr, cibuli a kofeni.

4. Zalijte po okraj vroucim ldkem a sklenice uzaviete. Uskladnéte na
chladném, temném misté, napriklad ve sklepé.

5. Nez budete konzumovat, nechte alespon dva, lépe ctyfi tydny
odstat, aby okurky vstfebaly chut nalevu.

Okurky nakréjené na platky jsou hotové uz po dvou az tfech dnech, a hodi se
proto k rychlé konzumaci. Pti dodrzovani hygieny a odpovidajicim usklad-
néni vydrzi okurky az do pristi sezony. Nacaté sklenice uchovavejte nejlépe
v lednici a obsah brzy spotfebujte.
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Konec plytvani jidlem

Recept na slané rychlokvasky

Na vyrobu mirné nakyslych fermentovanych slanych okurek je potfeba:

1 kg nakladacek
1 cibule

100 g soli

21 vody
1 svazek kopru
2 1Z. smési kofeni (viz str. 233)
2-3 krajice kvaskového chleba (volitelné)

na kazdou sklenici 1 list s obsahem ttislovin - vinny, dubovy
nebo tfesnovy nebo kousek kfenu; k deaktivaci enzymd, kte-
ré se nachazeji na povrchu okurek a kvili nimz by zelenina
mohla prili§ zméknout (funguje to ale i bez listt1)

Kromé toho pottebujete toto nacini:

velkou sklenici s klipem nebo vice vétsich sklenic se sroubovacim
vi¢kem, aby vertikdlné poskladané okurky byly nejlépe jesté asi
5 cm pod okrajem

na kazdou sklenici maly talifek nebo sklenéné vicko, které projde
otvorem

kameny nebo jiné omyvatelné predméty jako zatéz

Takto pripravite slané rychlokvasky:

1.
2.
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Sklenice, talifky a kameny sterilizujte (viz str. 175).

Okurky dukladné omyjte, konce se stopkou odstraiite. Kopr omyj-
te a rozdélte na snitky. Cibuli nakrajejte na kolecka.

Vodu se soli privedte k varu.

Dejte do sklenic okurky, kopr, cibuli, kofeni a pfipadné do kazdé
jeden list s obsahem tfislovin.

Zalijte vrouci slanou vodou tak, aby okurky byly pod hladinou, ale
k hornimu okraji zbyvaly jesté tfi az ¢tyfi centimetry mista.



Jak zpracovat velkou trodu

6. Abyste urychlili mlé¢né kvaseni, mtizete na vrch kazdé sklenice
polozit kousek kvaskového chleba.

7. Do kazdé sklenice nahoru na okurky polozte talifek nebo sklenéné
vicko a zatézkejte kamenem, tak aby okurky byly plné ponotrené
v tekuting.

8. Sroubovaci vitko polozte volné na sklenici, ale neutahujte, aby
mohly unikat plyny vzniklé pti kvaseni. Sklenice s patentnim uza-
vérem jsou konstruované tak, ze pretlak mtize uchazet i pres zavte-
né vicko.

9. Po ukonceni kvaseni (pti pokojové teploté trvd tfi az ¢tyfi dny,

u okurek nakladanych s chlebem i o néco kratsi dobu) vicko pev-

né uzavrete a sklenice uskladnéte v chladu, nejlépe ve studeném
sklepé.

Kvas$eni nasledkem chladnéjsi teploty pokracuje pomaleji, okurky se ale
jesté ulezi a v pristich tydnech rozvinou aroma. Okurky nalozené s chlebem
mizete prefiltrovat, aby se kvasenim zakaleny lak zase vy¢istil. Okurky
vyjméte ze sklenice, lak z ni prelijte do jiné a vzapéti ho pres sitko nalijte
zpatky a znovu pridejte okurky.

Poznamka: Aby okurky nenapadla plisen, doporucujeme je vyndavat Cistymi
klestémi. Bélava vrstva kfisovych kvasinek naopak nevadi.

Nakladané okurky korenéné dle vlastni chuti

Existuje mnoho rtiznych kombinaci koteni, které mutizete pridat do naklada-
nych okurek.

Pokud chcete okurky ochutit klasickym zpiisobem, hodi se vét-
vi¢ky kopru, hot¢i¢né seminko, cibule, seminka koriandru, nové
koteni, jalovec, bobkovy list a kuli¢ky pepre.

Do sladkokyselych okurek doporucujeme pridat cukr nebo med
a pripadné trochu zdzvoru.

Opravdu pikantni budou okurky s ¢esnekem a chilli.
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Konec plytvani jidlem

«  Okurky je také mozné kombinovat s dal$imi pfisadami, napiiklad
paprikou, vétsim mnozstvim cibule, ¢esnekem nebo trochou cukru.

«  Samozfejmé miizete s nakladanymi okurkami provadét vlastni
experimenty. Co tfeba okurky s kari nebo arabska varianta s fim-
skym kminem, hfebickem, kardamomem a ¢ernuchou?

> Rychlé trepané okurky bez vareni

Tyto kyselé okurky jsou hotové za nékolik minut a k ulezeni pottebuji jen par
hodin.

Na zdkladni verzi, kterou mtizete rizné dopliovat, potrebujete:
1 kg okurek (saldtovych nebo nakladacek)
50 g cukru nebo xylitolu jako dietni varianty
70 ml kvasného lihového, bilého vinného nebo jable¢ného octa
41z¢. soli

31z¢. horci¢nych seminek

1 cibuli




Jak zpracovat velkou trodu

Jak na rychlou pfipravu tfepanych okurek:
1. Cibuli nakrdjejte najemno.

2. Okurky omyjte a ptipadné oloupejte. Oloupané okurky se nasak-
nou jesté rychleji nez neoloupané, nejsou ale tak kiupavé.

3. Podle libosti je nakrajejte na kole¢ka nebo srpky. Cim mensi kous-
ky, tim rychleji budou tfepané okurky hotové.

4. Kousky okurek naplitte do zavarovacich sklenic tak, aby u horniho
okraje ztistalo je§té trochu mista. Pfidejte vSechny dalsi prisady.
Potom sklenice pevné uzavrete a protrepejte, dokud se cukr a stl
nerozpusti.

5. Nechte okurky alespon dvé hodiny odstat. Béhem toho pusti vodu.
Aby se tekutina pékné rozprostrela a okurky vstrebaly chut rovno-
mérné, ¢as od ¢asu nékolikrat protfepejte.

6. Nejpozdéji za den jsou okurky hotové.
Ttepané okurky jsou tak dobré, ze je pravdépodobné snite velice rychle.

Pokud by vsak néjaké zbyly, vydrzi v lednici az deset dni. Stejnym zpiisobem
lze nalozit i cukety.

Pro zpestfeni pridejte do sklenic podle chuti dalsi pfisady, naptiklad najem-
no nasekané chilli papricky, (cely) pept, cesnek nebo med.

Rajcata

V 1été konzervujte nadbytek raj¢at pomoci nasledujicich receptd, abyste si na
nich mohli pochutnat i v zimé.

Susena rajcata
Susena rajcata si uchovaji vétsinu zivin Cerstvych plodu. Raj¢ata rozpulte

nebo rozétvrtte, zbavte mékkého jadrince a zevnitf trochu nasolte. Lze je pak
susit riiznymi zptisoby.
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Nakrajena rajcata polozte slupkou dold na plech vylozeny pecicim papirem
a suste na 60 °C asi 8-12 hodin. Ve vrcholném 1été je také mozné susit primo
na slunci, a sice pét az Sest dni (na noc preneste dovnitf).

Susena rajcata naplnte do sterilizovanych sklenic se $roubovacim uzavérem,
ochutte soli nebo susenymi bylinkami dle vlastniho vybéru, zalijte olivovym
olejem a uchovavejte na studeném, tmavém miste.

Rajcatova pasta

Ze su$enych rajcat lze zcela jednoduse udélat vSestranné pouzitelnou raj-
¢atovou pastu. SuSend rajcata s trochou olivového oleje umixujte dohladka
a pastu nasledné uchovavejte v uzaviratelnych sklenicich.

Italska salsa

Na tento $tavnaty a pikantni dip potfebujete:
3 kg zralych, duznatych rajcat
500 g najemno nakrajené cibule
10 prolisovanych strouzki ¢esneku
oregano, petrzel, celer, bazalku
11z. soli
2-31z. cukru

100 ml olivového oleje

Jak ptipravite salsu:

NIy

1. Rajcata omyjte, nafiznéte do ktize, ponofte na chvili do vrouci
vody a pak hned do studené a sloupnéte slupku.

2. Oddélte a odstrante semena a tekutinu, duzinu nakrdjejte na
kostic¢ky.

3. Cibuli a ¢esnek osmazte na oleji, az zesklovati.

4. Pridejte rajcata a na mirném ohni varte asi 20 minut, dokud se
nerozpadnou.
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5. Pridejte najemno nasekané bylinky podle chuti a chvili povarte.
6. Pridejte cukr podle chuti.

7. Prelijte do sterilizovanych lahvi (viz str. 175), navrch pridejte tro-
chu olivového oleje a dobfe uzavrete.

Salsa se skvéle hodi do téstovin, na pizzu, k nachos a mnoha dal$im jidlim.

> Domaci rajcatovy dzus

Pomoci tohoto receptu proménite kazdoro¢ni nadbytek rajcat ze zahradky
v trvanlivy, mnohostranné pouzitelny raj¢atovy dzus.

Pottebné prisady:
5 kg zcela zralych rajcat
50-70 g soli
10 listkt bazalky

strouzky ¢esneku

3

2 velké cibule
1 velky rapik celeru
1

bobkovy list

olej




Konec plytvani jidlem

Priprava probiha takto:

1. Omyta rajcata, oloupany celerovy rapik a cibuli nakrajejte nahrubo.

2. Cesnek oloupejte, rozpulte a spolu s bobkovym listem dejte do vel-
kého hrnce k raj¢atim a privedte k varu.

3. Smés zahiivejte na mirném plameni asi ptl hodiny. Cas od ¢asu
promichejte.

4. Bobkovy list vyjméte a smés propasirujte pres sitko. Zachycenou
$tavu jesté jednou privedte k varu a podle chuti osolte.

5. Horky dzus nalijte do sklenic nebo lahvi a zcela navrch polozte
listky bazalky. Pokud pouzijete sklenice se §roubovacim uzavérem,
zalijte trochou oleje.

6. Zavartujte asi 40 minut v troubé na 80-100 °C (viz str. 192).

Rajsky protlak

Na asi 100 az 300 g rajského protlaku (v zavislosti na koncentraci) potfebuje-
te nasledujici prisady:

1,5 kg rajcat

11z. soli




Jde to jednoduse:

1. Rajcata omyjte, nakrajejte na ¢tvrtky a vyfiznéte dfevnaty stred.
2. Rozmixujte je najemno.

3. Jemné rajcatové pyré spolu se soli ptivedte v hrnci k varu a nepfti-
klopené nechte na mirném ohni redukovat, pfitom priubézné
michejte. Podle mnozstvi a pozadované koncentrace to mtize trvat
jednu az vice hodin.

4. Naplnte do nékolika malych sklenicek a jesté horké uzavrete.

Cerstvy rajsky protlak vydrzi v lednici nékolik tydnt. Trvanlivost prodlouzi-
te, pokud ho primo ve sklenici zamrazite (viz str. 214) nebo zavarite (str. 192).
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Rychla polévka z ¢erstvych rajcat

Na raj¢atovou polévku jsou tfeba nasledujici prisady:

1 kg rajcat

1 cibule

1 strouzek cesneku
%1 zeleninového vyvaru

21z. olivového oleje

az 11z. cukru (volitelné, podle sladkosti plodu)

stl a pept podle chuti
bily vinny ocet podle chuti
2-3 listky bazalky na kazdy talir

Priprava:

L.
2.

Rajcata nakrajejte nahrubo a vykrojte zeleny stfed.

Cibuli nakrdjejte na kosticky, ¢esnek prolisujte nebo nakrajejte
najemno.

Rozpalte v hrnci olivovy olej, pridejte cibuli a ¢esnek a na stfednim
stupni kratce orestujte.

Nejdrive pridejte podle chuti cukr a potom rajc¢ata a nechte nékolik
minut dusit.

Prilijte vyvar a vSechno nechte asi deset minut vafrit.

Polévku rozmixujte nebo propasirujte pres sitko. Jesté jednou pri-
vedte k varu — ¢im déle se polévka vafi, tim intenzivnéjsi ma aro-
ma. Ztrati se tim ovSem i spousta vitamina.

Dochutte soli, pepfem a trochou octa.

Tip: Ke zpracovani trody z vlastni zahradky doporucujeme pripravit hned
vétsi mnozstvi této polévky a po porcich ji zamrazit (viz str. 216).
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Dyné

Nasledujici netradi¢ni recepty na zpracovani dyné jesté vice zpestti vas pod-
zimni jidelnicek, chutnaji i détem, a mtZete si navic vytvorit zasobu na zimu.
At uz sladkd, nebo péliva chut - pro kazdého se tu néco najde.

Veganské dynové muffiny
Tyto vynikajici veganské dynové muffiny pripravite raz dva. Jsou vyborné
i k snidani.
Na 12 muffin budete potiebovat:
350 g duziny z jedlé dyné
200 g $paldové mouky
100 ml rostlinného oleje
150 ml rostlinného mléka, naptiklad mandlového nebo spaldového
100 g hnédého cukru nebo nahrady cukru
21z¢. jedlé sody
11z. vanilkového cukru
1 8p. skofice

dynova seminka (volitelné)
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Jak je ptipravite:

1. Dyni omyjte, oloupejte (u hokkaido muzZete slupku ponechat)
a nakrajejte na kosticky.

2. Varte s cukrem a mlékem v ptiklopeném hrnci na mirném ohni asi
10 minut.

3. Dyni rozmackejte, pridejte zbylé prisady a vypracujte tésto.

4. Naplnte do formi¢ek na muffiny, posypejte dynovymi seminky
a pecte na 175 °C (horkovzdu$ny ohfev) asi 25 minut.

PInéna dyné

Na tento recept se hodi nejen dyné, které muzete jist i se slupkou, jako napti-
klad hokkaido nebo muskatova, ale také ty s tvrdou slupkou, z nichz prosté
vydlabete vnitrek.

Pro dvé osoby pottebujete:
1 dyni, naptiklad muskatovou
olivovy olej
21z¢. zeleninového vyvaru v prasku
2 jarni cibulky
200 g créme fraiche
100 g syra
1 strouzek ¢esneku

bylinky dle chuti

sul a pept




Konec plytvani jidlem

Plnénou dyni ptipravite takto:

1.
2.

CHE

Dyni rozpulte, semena odstrante. Pfedehfejte troubu na 180 °C.

Smichejte trochu olivového oleje se zeleninovym vyvarem a smési
potrete ptilky dyné.

Osolte a opeprete a pecte v troubé asi 20 minut.

Mezitim nahrubo pokrijejte jarni cibulku a bylinky, prolisujte ces-
nek a vS§echno smichejte s creme fraiche.

Vyjméte dyni z trouby a uprostred vydlabejte asi centimetrovou
prohluben.

Vydlabanou, mékkou duzinu smichejte s krémovou hmotou.
Népln dejte zpatky do dyné a nastrouhejte na ni syr.

V troubé pecte dalsich 20 minut.

Jidlo je hotové, kdyz je dfen mékka a syr lehce nahnédly.

Dynova polévka

Klasicka dynova polévka nemusi chutnat vzdy stejné — druh dyné, ktery pou-
Zijete, ovlivni totiZ uréujicim zptsobem jeji chut.

Na dvé porce potiebujete:
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600 g dyné hokkaido

1 cibuli

500 ml zeleninového vyvaru
80 ml rostlinného oleje

100 ml smetany (nebo rostlinné alternativy)

stul, kurkumu, mletou papriku, muskatovy orisek

par kp. citronové stavy



Jak zpracovat velkou trodu

Jak postupovat:

1. Dyni a cibuli nakrajejte na kosticky a spolu s kofenim par minut
opékejte na rostlinném oleji.

2. Pridejte zeleninovy vyvar a varte asi 20 minut, dokud dyné
nezmékne.

3. Pridejte smetanu a $tavu z citronu, hotovou polévku rozmixujte
a dochutte.

Vylepsit ji mtizete dyniovym olejem, prazenymi dynovymi seminky, tymia-
nem nebo petrzelkou.

Dynovo-jable¢né catni
Kdyz vam po vydlabani halloweenské dyné zbude velké mnozstvi duziny,
muzete podle tohoto receptu pripravit vyborné pikantni dynovo-jable¢né
¢atni.
Potfebujete nasledujici prisady:
500 g duziny z dyné, napriklad hokkaido
1 jablko
2-3 galotky
1 strouzek ¢esneku
30 ml svétlého balsamika nebo jable¢ného octa
sul, pept, papriku, kari, hnédy cukr dle chuti
1 hrst ¢erstvych bylinek jako petrzele nebo tymianu
2 bobkové listy
olivovy olej

ccalcm zazvoru (neni nutny)

Jak ptipravite ¢atni:
1. Dyni, jablko, $alotky, cesnek a zazvor nakrdjejte na drobné kosticky.

2. Salotky, ¢esnek a jablko zpéiite na troge olivového oleje, pridejte
kofeni.
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Konec plytvani jidlem

© N o W

Pridejte dyni a nékolik minut opékejte.

Podlijte balsamikem nebo jable¢nym octem a hmotu nechte
zredukovat.

Prilijte 200 ml vody a vafte 15-20 minut, dokud dyné nezmékne.
Bylinky nasekejte najemno a ptidejte do smési.
Chcete-li, ¢atni nahrubo rozmixujte.

Horké ¢atni naplnte do sterilizovanych sklenic a ihned uzavftete.

Diky plnéni zahorka vydrzi ¢atni v lednici nékolik tydnti. Zavarenim pro-
dlouzite trvanlivost na vice nez jeden rok (viz str. 192).

Dynova marmelada

Dynovou marmeladu lze pfipravit ze vSech jedlych druht dyni, i z téch ne
tak chutové vyraznych, jako je tykev obecnd. Nabizi se dyné hokkaido, proto-
ze ji mtizete zpracovat i se slupkou a dodd marmeladé vyraznou chut i barvu.

Pottebujete nasledujici prisady:

1kg dyné
500 g zelirovaciho cukru (2: 1)
1 svitek skotice
3-4 hrebicky (volitelné)

trochu vody nebo jable¢ného mostu

Vyborna marmelada se vam povede takto:
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1.

2.
3.

Dyni ocistéte, rozpulte a Izici vyjméte semena.
Pripadné odstrante slupku a duzinu nakrdjejte na malé kousky.

Vlozte do hrnce, pridejte skofici a hfebicek a presné tolik vody
nebo mostu, aby se dyné pfi vareni nepripalila.



Jak zpracovat velkou trodu

4. Varte asi 10-20 minut, dokud dyné nezmékne. Doba vareni zavisi
na velikosti kouskt a druhu dyné.

5. Sejméte hrnec ze sporaku, vyndejte skotici a htebi¢ky a dyni roz-
mixujte ty¢ovym mixérem. Par kouskt miize klidné zistat.

6. Hrnec znovu postavte na sporak a primichejte zelirovaci cukr.

7. Zastalého michani vafte marmeladu pét minut na mirném ohni.

8. Horkou marmelddou napliite sterilizované sklenice a ihned je
uzavrete.

Diky plnéni za horka a vysokému podilu cukru vydrzi marmelada bez chla-
zeni nékolik mésica.

Veganské dynové karbanatky

Dynové karbanatky ptipravite jednoduse a pochutnate si na nich se zele-
ninou, salatem nebo bramborami jako ptilohou. Navic se vyte¢né hodi do
zimnich vegeburgeru.

Na ¢tyti velké nebo osm malych karbanatkd budete potfebovat nasledujici

suroviny:

500g

4-51z%.
11z¢.
50 ml

dynové duziny, napriklad z muskatové dyné nebo dyné
hokkaido

jablka

malou cibuli

. jemnych ovesnych vlocek, spaldové mouky nebo mletych

Inénych seminek

fepkového nebo olivového oleje
kurkumy

zeleninového vyvaru nebo vody
kukufi¢nou krupici k obaleni

sul, pepr

. strouhanych mandli (nejsou nutné, pripadné dodaji jesté vice

kiupavosti dynova nebo slune¢nicova seminka)
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Konec plytvani jidlem

Dynové karbanatky pripravite takto:

1. Dyni oloupejte, zbavte semen a nakrajejte na vétsi hranolky. Dyni
hokkaido neodstranujte slupku.

2. Jablko nakrdjejte na vétsi kostky, cibuli najemno.
3. Cibuli zpénte na oleji v panvi a dejte stranou.

4. Kousky jablek a dyné dejte na pecici plech, pokapejte jednou az
dvéma lZicemi oleje a pecte na cca 150 °C (horkovzdus$ny ohtev)
20 minut domeékka.

5. Poté dejte mékkou dyni a jablka spolu s vlockami, vyvarem, kur-
kumou a trochou soli do misy a rozmixujte dohladka.

6. Primichejte cibuli a mandle nebo seminka. Dochutte soli a pepfem.

7. Nechte zakrytou smés 10 minut odstat, aby se dobfte tvarovala.
Pokud je prili§ suchd, pridejte jesté trochu vody.

8. Vytvarujte karbanatky a obalte je v kukufi¢né krupici.

9. Zbytek oleje rozehfejte v panvi a na stfednim ohni smazte dynové
karbanatky dozlatova, po kazdé strané asi 7 minut.

Dynové karbanatky chutnaji skvéle jak teplé, tak studené, a mizete je dokon-
ce zamrazit.




Jak zpracovat velkou trodu

Ovoce

V pozdnim lété u nas dozrava najednou vétsina plodi. Na zahradé, kolem
cyklostezek a na brezich rek je spousta jablek, $vestek, merunék, ostruzin
a mnoho dal$iho. Ale i na trhu nebo v supermarketu sezenete v této dobé
lokdlni ovoce vyhodnéji a cerstvéjsi. Pak se vyplati ovoce zakonzervovat,
abyste ho mohli vyuzit i mimo sezonu.

Vétsi troda ovoce vam vydrzi diky zavatovani (viz str. 192). Podobnym zpi-
sobem se vam prostfednictvim nasledujicich receptti podafti z ovoce vycaro-

Iy e

vat specialni dobroty, které obohati vas jidelnic¢ek po cely rok.

Domaci povidla

Zavarovani povidel vyzaduje sice vice ¢asu nez ptiprava marmelddy nebo
zelé, ale vynaloZena prace je mensi. Povidla se totiz vét$inu casu vafi sama.
Hotova povidla ze $vestek a jiného ovoce neobsahuji nic jiného nez ovoce
a v ném prirozené obsazeny ovocny cukr.

K vyrobé povidel se optimalné hodi plody a bobule s vysokym obsahem
pektinu a kyselin, naptiklad citrusy, kyseld jablka, kdoule, bortvky, rybiz,
brusinky, angrest a §vestky. Mtzete také pouzit merunky, plody slivoni,
mirabelky, broskve, nektarinky, hrugky, ostruziny a maliny. SpiSe nevhod-
né jsou naopak jahody a tfesné, protoze obsahuji prili§ malo pektinu a bez
dalsich prisad Spatné Zeliruji. S trochou citronové §tavy a jable¢ného pektinu
muzete ale i z nich udélat hustd trvanliva povidla.




Na cca 400 g povidel je potieba:

1,5 kg bobuli nebo vypeckovanych plodu

$tava z jednoho citronu (v pripadé velmi sladkého ovoce)

1-21z¢. pektinu v prasku (v ptipadé ovoce s nizkym obsahem

pektinu)

Postupujte takto:
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1.

Ovoce omyijte, pokrijejte a dejte do hrnce. Priklopené varte pri
mirné teploté asi 30 minut domékka a prilezitostné promichejte.

Pokli¢ku sejméte a hmotu vatte dal na mirném ohni (neméla by
bublat), aby se ovoce zahustilo a vyparilo se vice tekutiny. Pti-
tom ¢as od ¢asu promichejte a pripadné jesté ztlumte, aby se nic
nepripalilo.

K jahodam, tfe$nim a dal§imu ovoci s nizkym obsahem pektinu
pridejte nejpozdéji po ¢tyrech hodinach Setrného vareni citrono-
vou §tavu anebo pektin. U velmi sladkych plodu staci ¢asto jen
samotna kyselina citronova. O zahusténi hmoty by se méla posta-
rat 1zicka jable¢ného pektinu.

V ptipadé potieby nechte pfi mirné teploté varit dal - povidla jsou
hotovd, kdyZ jsou pevna a snadno roztiratelnd. Svestkovd povidla

po sedmi az osmi hodinach temné z¢ervenaji a ziskaji viskdzni
konzistenci.

Jesté horkd povidla prelijte do ¢istych sklenic a ihned uzavrete.



Jak zpracovat velkou trodu

Pikantni Svestkovy kecup

O zpestteni se béhem grilovaci sezony postara tento $vestkovy kecup. Kofeni
v receptu muizete dle libosti obménit.

Na asi 900 ml ke¢upu pottebujete:

1kg
500¢g
250 g
100 ml
41z.
21z¢.
11z¢.
11z¢.
1
11z¢.
Y 1z¢.
Y lze.
Y 1z¢.

21z.

$vestek

rajcat

cibule, pfednostné cervené
jable¢ného octa

olivového oleje

sladké papriky

mletého koriandru
seminek piskavice reckého sena
bobkovy list

soli

mletého pepte

mletého nového koreni
kurkumy

medu nebo jiného sladidla (neni nutné)

strouzky cesneku (volitelné)




Priprava kecupu probiha takto:

1.
2.

Svestky vypeckuijte a pokrajejte.

Rajcata rozpulte, vytiznéte tvrdy stied a plody také nakrajejte na
malé kousky. Cim mensi kosti¢ky nakrdjite, tim krats$i dobu se
budou vafit.

Nejprve navrstvéte do hrnce bez vody rajcata, potom $vestky a pri-
klopené varte na nizkém stupni 30-45 minut do mékka, pritom
obcas promichejte.

Smés propasirujte pomoci 1zice pres velké sitko, abyste oddélili
slupky od duziny.
Cibuli a ¢esnek oloupejte, nakrijejte na velmi malé kosticky a spolu

s kofenim, octem, medem, olejem a bobkovym listem dejte do pro-
pasirované tekutiny.

Na mirném ohni s napil pfiklopenou pokli¢kou varte dalsi asi
hodinu. Pokud chcete, aby byl ke¢up tekutéjsi, sta¢i i 45 minut.

Odstrante bobkovy list, ke¢up rozmixujte ty¢covym mixérem, abys-
te rozmélnili kousky cibule, a jesté jednou kratce privedte k varu.

Kecup dochutte soli, horky naplnte do sterilizovanych sklenic se
$roubovacim uzavérem a pevné uzaviete.

V lednici vydrzi kecup asi tfi tydny. Kdo se jim chce zasobit, mtize sklenice
jesté zavarit (viz str. 192).

252



Jak zpracovat velkou trodu

Svestkové éatni — pikantni ovocna pasta

Svestkové ¢atni chutnd jako grilovaci omacka, je ale dobré také k syru nebo
na chleba. I tady 1ze kofeni obménovat nebo dopliovat podle chuti, pridejte
napriklad chilli nebo raizovou papriku.

Na zhruba 500 g $vestkového catni je potfeba:
500 g $vestek nebo jinych sliv
2 malé cibule
2 strouzky cesneku
2 cm zazvoru nebo % 1z¢. suseného zazvoru
2 kuli¢ky nebo % 1z¢. mletého nového koteni
Y 12¢. kuli¢ek nebo mletého pepre
%4 12¢. mletého chilli
1 8p. skofice
1 cely hiebic¢ek nebo 1 $p. mletého

1 cely anyz nebo % 1z¢. mletého

50 ml vody




Jak na to:

1. Svestky vypeckujte, rozpulte, slupkou dolti navrstvéte do hrnce
a prilijte vodu.

2. Varte zakryté na velmi mirném ohni asi ptil hodiny.

3. Mezitim oloupejte a nastrouhejte zazvor, oloupejte a na velmi malé
kosticky nakrajejte cibuli a ¢esnek.

4. Kofteni rozmélnéte v hmozditi nebo namelte a spolu s cibuli a ¢es-
nekem pridejte k vroucim $vestkam a zamichejte.

5. Varte dal na mirném ohni 20 minut, obc¢as promichejte.

Catni je hotové, kdyz se $vestky rozpadnou a vétsina tekutiny vypati. Konzi-
stence pripomina marmeladu. Pokud nemate moc radi v ¢atni kousky, dopo-
ruc¢ujeme ho rovnomérné rozmixovat ty¢covym mixérem.

Horkou smés prelijte do sterilizovanych uzaviratelnych sklenic. Catni mize-
te konzumovat ihned; pokud ho vsak nechate odlezet, bude chutnat jesté lépe.
Catni vydrzi nékolik mésicti, nacaté sklenice uchovavejte nejlépe v lednici
a do tydne spotrebujte.
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Jak zpracovat velkou trodu

Palivé kdoulové catni

Kdoule jsou opravdu zdravé ovoce, které je k dispozici cerstvé az do listopa-
du. V tomto receptu je soucdsti ovocné palivé omacky.

Na kdoulové ¢atni je potfeba:

500¢g
500¢g
130 g
150 ml
100 ml

kdouli (jablkovité odrudy)
jablek

cukru nebo jiného sladidla
jable¢ného mostu

jable¢ného octa

Salotky

kousky zazvoru o velikosti palce
malé chilli papricky

soli

cely anyz

svitek skotice

Palivé kdoulové ¢atni pripravite velmi rychle:

1. Ru¢nikem otfete horké chmyti z plodil a ovoce omyijte.

2. Kdoule zbavte slupky a jadfinct, jablka pouze jadrinct. Ovoce
nakrajejte na kosticky.




3. Kosti¢ky ovoce smichejte s cukrem a soli a nechte hodinu odstat, at
odkape.

4. Odstrante seminka z chilli papricek, salotky a zazvor oloupejte,
vSechno nakrajejte na malé kousky a pridejte k ovoci.

5. Zalijte jableénym mos$tem a octem a pridejte kofeni. Na mirném
ohni varte asi 30 minut, az vznikne viskézni hmota.

6. Vyjméte skofici a anyz.

Pro uchovani naplnte jesté horkou hmotu do sterilizovanych sklenic se
$roubovacim vickem (viz str. 192), uzavrete a nechte vychladnout. V zavrené
nadobé vydrzi ¢atni nékolik mésicti. Nacaté uchovavejte nejlépe v lednici
a do tydne spotfebujte.

Jak zuzitkovat mirabelky

Cerstvé mirabelky jsou k dispozici vzdycky jenom kratkou dobu - zato
potom ve velkém mnozstvi, napriklad v parcich a u cest. Chcete-li si je dopra-
vat cely rok, muzZete z nich pripravit nejenom kompot, ale Ize je zpracovat
mnoha dal$imi zptisoby, a tak je uchovat.
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Tato mirabelkovd marmeldda chutna ponékud nezvykle. Hodi se na chleba
nebo jako ptiloha ke slanym jidlim, podobné jako brusinky. Navic je oprav-
du jednoduché tento recept pripravit, protoze ovoce nemusite vypeckovavat.

Na asi pét skleni¢ek mirabelkové marmelady budete potfebovat:
1kg nevypeckovanych mirabelek
400 g zelirovaciho cukru2:1
1 zar. 1Z¢. kyseliny citronové
1 hrst listkd rozmarynu

1 snitku tymidnu

Jak na ptipravu:
1. Mirabelky omyjte a je$té mokré nasypte do hrnce. Pridejte Zeliro-
vaci cukr, rozmaryn, tymidn a kyselinu citronovou.

2. Ptivedte k varu a asi 10 minut nechte probublavat. Pfitom opa-
kované michejte, aby se viiné a chuté dobfe rozlozily a nic se
neptipalilo.
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Konec plytvani jidlem

3. Nastudeném talifi udélejte zkousku zelirovani — pokud je smés
prilis tekuta, varte jesté nékolik minut a pripadné pridejte o néco
vic kyseliny citronové. K lepsimu Zelirovacimu efektu mize prispét
i trocha jable¢ného pektinu.

4. Hmotu propasirujte ptes sitko nebo v pasirovaci. Tim oddélite
nejen pecky a koreni, ale také vétsi zbytky slupek.

5. Hotovou marmelddu naplite za horka do sklenic a uzavrete.

Ulozena v chladu a tmé vydrzi marmeldda do pristi sezony.

Tento recept na mirabelkovou hoft¢ici kombinuje sladkost ovoce s kotené-
nou palivou chuti - nezvykle dobré spojeni, které se hodi naptiklad k syru,
klobaskdam nebo do salatovych omacek.

Na sklenicku mirabelkové hot¢ice potiebujete nasledujici suroviny:
200 g mirabelek
21z. bilého vinného octa
21z. mleté hot¢ice
50 g cukru

stl a pepr

Jak hot¢ici pripravite:
1. Mirabelky omyjte a vypeckujte.

2. Spolu s octem dejte do hrnce, privedte k varu a varte nékolik
minut.

3. Rozmixujte najemno ty¢ovym mixérem a nechte vychladnout.

4. Pridejte cukr a mletou hot¢ici a dobfe promichejte. Dochutte soli
a peprem.

5. Prelijte do ¢isté sklenice se Sroubovacim vickem a uzavrete.

Hot¢ice plné rozvine své aroma po dvou tydnech. Uskladnéna v lednici vydr-
z1 nékolik tydni.
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Mirabelkova presnidavka

Touto sladkou mirabelkovou presniddvkou konzumovanou zastudena se
vam podafi prekvapit rodinu i hosty.

Na zhruba dvé porce potiebujete:
500 g mirabelek
50 g cukru
20 g vanilkového pudinku v prasku
120 ml mléka nebo rostlinného mléka

strouhanou kiiru z neosetfeného citronu

Jak na to:

1. Mirabelky vypeckujte, s polovinou cukru dejte do hrnce a deset
minut varte.

2. Poté propasirujte pres sitko a vratte do hrnce.

3. Smichejte pudink s citronovou kirou a zbytkem cukru a rozpustte
ve dvou az tfech 1zicich mléka.

4. Zbytek mléka nalijte do mirabelkového pyré a privedte ho k varu.

5. Pridejte pudinkovou smés, vse dobfe promichejte a jesté minutu
varte.

6. Piesnidavku nechte vychladnout a idealné ulozte na nékolik hodin
do lednice, nez budete servirovat.
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Konec plytvani jidlem

Mirabelky jsou oblibené a velmi rozsifené zejména v Lotrinsku. Proto jeden
z nejlepsich recepttl, jak zpracovat tyto vynikajici plody, pochdzi z tohoto
francouzského regionu.

Prisady na tésto:
150 g mouky
50 g cukru
100 g studeného masla
1 vejce

1 8p. soli

Prisady do naplné:
500 g mirabelek
1 vejce
25 g mouky
100 ml mléka
50 g cukru

50 ml mirabelkové nebo jiné ovocné palenky, pripadné jable¢ného
nebo hroznového mostu

20 g masla

Jak pfipravite ovocny kolac:
1. Maslo nakrdjejte na kousky a prohnétte s vejcem, cukrem a soli.
2. Ptidejte mouku, uhnétte tésto a vytvarujte z néj kouli.
3. Tésto ulozte asi na 30 minut do lednice.
4

Predehfejte troubu na 220 °C. Mirabelky omyijte, rozpulte
a vypeckujte.
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5. Prosejte mouku a v mise promichejte s cukrem. Smichejte mléko,
palenku nebo most a vejce a prilijte k ostatnim prisadam.

6. Vychlazenym téstem vylozte formu na kold¢ a na krajich tésto tro-
chu povytahnéte.

7. Rozptlené mirabelky vyskladejte na tésto a prelijte mlé¢nou smési.
Pokladte hoblinkami masla.

8. Kolac pecte v troubé asi 20 minut.

Kola¢ chutnd nejlépe jesté teply. Ale také zamrazeny a znovu rozpeceny je
nepfekonatelny.

Jablka

Kdo ma na zahradé jablon, tenhle problém dobre znd - na konci léta uzraje
najednou tolik jablek, Ze je viibec nestihate jist. Mnoho odrud lze sice na
nékolik mésicti uskladnit (viz str. 11) nebo z nich ptipravit most (viz str. 206),
ale i tak je jich casto prilis. Zkuste je misto toho uchovat diky témto napadi-
tym receptiim!
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Marmelada z pecenych jablek

Na nékolik malych skleni¢ek marmelady z pecenych jablek potfebujete:
1kg jablek
150 g rozinek
150 g marcipanové hmoty
4 biocitrony (ktru a $tavu)
51z¢. skotice a pripadné 7-8 hiebicku

8-101%z. cukru nebo alternativniho sladidla (volitelné)

Aby marmelada méla tu spravnou chut, je potfeba jablka upéct. Postupujte
néasledovné:

1. Jablka oloupejte, zbavte jadfinct, nakrajejte na vétsi kostky a pecte
zhruba na 190 °C asi 20-25 minut, dokud lehce nezhnédnou.

2. Marcipanovou hmotu nakrajejte na malé kousky a spolu s polovi-
nou jablek, polovinou rozinek, citronovou kiirou a $tavou a kore-
nim dejte do vysoké a uzké nadoby a rozmixujte.

3. Hmotu dejte do hrnce a za stalého michdni privedte k varu.
4. Pridejte zbyla jablka a rozinky a jesté jednou kratce provarte.

5. Vrouci marmelddu prelijte do sterilizovanych sklenic se sroubova-
cim vi¢kem a uzavrete.

Zahorka plnéna (viz str. 192) vydrzi marmelada do pristi sezony.
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Jak zpracovat velkou trodu

Jablecny kolac ve skle

Tento maly jable¢ny kola¢ ve sklenici mtizete - tak, jak je — zamrazit a kon-
zervovat.

Na 8-9 sklenicek pottebujete:

2 jablka
11z. citronové stavy
250 g mouky
250 g zmeéklého masla (a také trochu masla na vymazani sklenicek)
130 g cukru
1 8p. soli
11z¢. skorice

11z¢. kypriciho prasku

A takhle upecete kolac ve skle:

1.
2.

Sklenice se $roubovacim uzavérem zevnitt vymazte maslem.

Jablka zbavte jadfinct, nakréjejte na kousky a pokapejte citrono-
vou $tavou.

Z 50 g mouky, 50 g masla a 30 g cukru uhnétte drobenku a dejte ji
do chladu.

Zbytek mouky (200 g) smichejte s kypricim praskem, skotici, soli
a zbytkem masla (200 g) a cukru (100 g) a zpracujte tésto.

Do tésta primichejte kousky jablek a smési napliite sklenice zhruba
do ptilky. Posypte drobenkou a podle libosti jesté trochou skotice.

Pecte bez vicka v predehtaté troubé 35-40 minut na 180 °C. Potom
nechte jesté asi 10 minut v troubé vychladnout a pak uzavrete.
Pozor, pali!

Sklenice nechte Gplné vychladnout a pak zamrazte.
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Konec plytvani jidlem

Chcete-li podavat, vyndejte sklenice z mraznicky, nechte pfes noc pii poko-
jové teploté rozmrazit a bez vicka dopecte v predehtaté troubé na 180 °C.

Jablecné catni

Jako grilovaci omacka nebo dip, k syrtim nebo jen tak na chleba - tohle ¢atni
je diky své sladko-kyselo-palivé chuti opravdovy zazrak.

Potteba jsou nasledujici prisady:
1kg jablek
3 cibule
150 g cukru
400 ml bilého vinného nebo jable¢ného octa
1-2 chilli papricky
3-4cm zdzvoru
11z¢. soli

fimsky kmin, skofice a pepf

Catni piipravite takto:

1. Jablka oloupejte, zbavte jadfincti a nakrajejte na malé kousky.
Cibuli nakrdjejte nadrobno.

2.V hrnci nechte rozpustit a lehce zhnédnout cukr. Pridejte jablka
a cibuli a zalijte octem. Cukr pfi tom mutize na chvili ztvrdnout, ale
vafenim se zase rozpusti.

3. Oloupejte zazvor, spolu s chilli paprickami ho nasekejte nadrobno
a pridejte ke smési.

4. Dochutte kofenim a varte tak dlouho, dokud hmota nezhoustne.
Trva to asi 30-40 minut.

5. Horké ¢atni ihned prelijte do sterilizovanych sklenic se $roubova-
cim uzavérem (viz str. 175) a pevné uzavrete.

Hotové ¢atni vydrzi asi Sest mésica.
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Jablecné chipsy

Udeélat z jablek chipsy ma rizné vyhody - na jednu stranu ztstane diky
Setrnému suSeni (viz str. 178) zachovdna vét$ina vitamind, na druhou stranu
vysuSenim ztrati platky jablek vyrazné na objemu. Z jednoho kilogramu
jablek vznikne asi 100 g chipsti, které dlouho vydrzi a zaroven si uchovaji
vétSinu vitamind.

Jablecny ocet

Miuzete zpracovat nejen chutné ¢asti jablek, ale také slupky a jadfince. Nej-
lepsi je z nich udélat ocet (viz str. 79). Po jednom az dvou tydnech budete mit
diky tomuto navodu skvély kysely ocet, ktery dlouho vydrzi a da se vSestran-
né pouzit.

265



Konec plytvani jidlem

Jablecny caj

Ze susenych kouski jablek nebo slupek, uchovavanych v neprody$né nadobé,
mizete udélat vynikajici ¢aj.

Postupujte nasledovné:

1. Lzici ¢erstvych nebo susenych jable¢nych slupek zalijte 200 ml stu-
dené vody.

2. Nechte deset minut odstat.

3. Kratce povartte a nechte dalsich deset minut louhovat v horké vodé.

Tip: Pridejte par listkl Cerstvé nebo suSené maty a jablecny ¢aj bude chut-
nat jesté lépe. Zazvor a citron nebo i hrebicek, skorfice a med ho také vylepsi.

Jable¢no-bananova presnidavka
Z kombinace jablek a bananti 1ze uvarit vybornou ovocnou presnidavku.
Pottebujete:
2 zralé banany
400 g jablek
150 ml vody
21z. cukru

1 bal. vanilkového cukru

Presnidavku ptipravite takto:
1. Jablka oloupejte, zbavte jadfincti a nakrdjejte nadrobno.
2. Smichejte je se zbytkem prisad kromé banand a asi 20 minut varte.

3. Pridejte banany a v§echno rozmixujte.
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Jak zpracovat velkou trodu

4. Pyréjesté jednou kratce povarte.

5. Horkou ptesnidavku naplite do sterilizovanych sklenic a pevné
uzaviete.

Jablecna presnidavka
Pomoci nasledujicich prisad a nacini pripravite jednoduchou jable¢nou pres-
nidavku bez cukru, zato s intenzivnéjsi chuti. Potfebujete:
2,5 kg jablek
$tavu ze 2-3 citront (pfipadné také trochu strouhané kiry)
250 ml vody

koteni jako napriklad skotici nebo vanilku (volitelné)

Pfiprava je jednoducha:

1. Jablka omyjte, zbavte jadfincti a nakrdjejte nahrubo. Neni nutné je
loupat.

2. Spolu s vodou a citronovou §tavou je dejte do hrnce, privedte
k varu a varte na stfednim ohni asi deset minut. V pfipadé potteby
pridejte jesté trochu vody.

3. Hmotu rozmixujte a propasirujte pres sitko nebo v pasirovaci.

4. Podle chuti pridejte skorici nebo vanilku.

5. Znovu krétce povarte.




Chcete-li snist presnidavku brzy, muzete si ji vychutnat jesté teplou, ptipadné
ji nechte vychladnout a nasledné podle potfeby postavte do chladu. V lednici
vydrzi nékolik dni.

Chcete-li prodlouzit trvanlivost, nalijte jesté horké pyré do sterilizovanych
$roubovacich sklenic (viz str. 175), které hned uzavrete. V pripadé hygienic-
kého zpracovani by zahorka plnéna jable¢na presnidavka méla vydrzet az

2y

pul roku. Kdyz pyré nasledné zavatite (viz str. 192), trvanlivost jesté zvysite.
Bylinky

Na jate a v [été rostou divoké i zahradni bylinky jako o Zivot a miizeme po
nich kdykoliv sahnout. Téchto zdravych rostlin bohatych na Ziviny se nemu-
site vzdavat ani v zimé, protoze si je miizete nasbirat a uchovat do zasoby.

Existuji rizné moznosti, jak bylinky uchovat, viechny jednoduché. Tak lze
lé¢ivé byliny (na caje a bylinné koupele) a byliny na kofenéni uplné jedno-
duse nasusit (viz str. 178). Mnoho bylinek lze také ve formé pesta nalozit do
oleje (viz str. 184) nebo do soli (viz str. 188).
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Konzervace bylin k Ié¢ebnym tceliim

Néco zcela specialniho jsou vyluhy z bylin, kdy se v oleji, octu nebo alkoholu
rozpoustéji 1é¢ivé rostlinné latky. Takovy bylinny vyluh vyrobite jednoduse
sami a je mnohem levnéjsi nez kupovany.

V bylinnych vyluzich se z ¢asti rostlin (listy, stonky, kvéty) rozpoustéji pre-
devs$im éterické oleje, ale i jiné latky. Naproti tomu alkoholové nebo octové

tinktury se nafedéné vodou uzivaji jak vnitiné (jako kapky), tak i zevné nebo
v krémech a mastech.

Cesnekova pasta

Vétsi mnozstvi Cerstvého ¢esneku lze uchovat ve formé pasty. Tak budete
mit aromatické dochucovadlo vzdy po ruce, dokonce diky nému uvafrite
rychleji. Pastu si mtzete pfipravit do zasoby a kdykoliv s ni vylepsit své
pokrmy. Zatimco u su$eného ¢esneku mnoho hodnotnych latek vyprcha
nebo zoxiduje, v Cerstvé pasté zlistava vétsina aromat a zdravych latek této
superpotraviny zachovana.

Na sklenicku (asi 160 g) dochucovaci pasty pottebujete:
80 g cesneku (priblizné jednu palici)
80 ml rostlinného oleje

11z¢. soli

11z¢. citronové §tavy (neni nutnd, k zachovani barvy)




Konec plytvani jidlem

Postup je nésledujici:
1. Cesnek oloupejte a nakrajejte nahrubo.

2. Kousky ¢esneku se soli dejte do vysoké nadoby a rozmixujte tyco-
vym mixérem.

3. Postupné pridavejte rostlinny olej a ptitom porad mixujte, dokud
se véechen olej nesmicha s ¢esnekem a nevytvori pastu.

4. Hotovou ¢esnekovou pastou napliite ¢istou sklenici, zalijte trochou
oleje a uzavrete.

Neprodys$né uzavrena cesnekovd pasta vydrzi v chladu nékolik tydnu.
K trvanlivosti pasty vydatné prispiva sl a rostlinny olej. PouZijete-1i 200 ml
oleje, vydrzi pasta bez problému nékolik mésicti. Kdyz budete navic pastu
vzdycky odebirat ¢istou 1zici, nedostanou se do sklenice choroboplodné
zarodky.




Hnojeni a kompostovani

Z domnélého kuchynského odpadu lze ¢asto vytvorit hodnotné hnojivo.
Napriklad kdvova nebo ¢ajova sedlina obsahuje mnoho minerald, stopovych
prvka a dalsich latek, které podporuji rust okrasnych i uzitkovych rostlin
a u téch uzitkovych pomahaji zvysit vynos.

Mnoho biologickych odpadnich produkti lze pouzit pfimo jako prirodni
hnojivo. Prostfednictvim venkovniho kompostu, vermikompostéru nebo
bokashi kompostéru miizete navic témért vSechny nevarené zbytky proménit
v hodnotny humus na zahradu a balkon.

Hnojeni pomoci zbytk(

Kuchynské zbytky, které I1ze pouzit primo jako hnojivo

Nasledujici zbytky muzZete dat pfimo na zahon nebo do kvétinace, aby rostli-
ny byly silnéjsi a krasnéjsi, a to zcela bez umélych hnojiv.

Kava obsahuje ziviny dulezité pro rostliny, jako je dusik, draslik a fosfor. Sni-
zuje hodnotu pH pudy, coz déla dobfe mnoha rostlinam, které upfednostiuji
lehce kyselé prostiedi. To jsou kromé rajcat a brambor napriklad také rodo-
dendrony a azalky. Navic kava pritahuje zizaly, které kypti ptidu a zajistuji
zdravé promichani zemé. Jak Ize kavovou sedlinu pouzit jako hnojivo, se
dozvite na strané 83.

Pouzity sackovy (viz str. 93) nebo sypany ¢aj obsahuje jesté mnoho Zzivin
a neni tfeba ho kompostovat, aby fungoval jako hnojivo. Namisto toho
muzete pouzité ¢ajové sacky prosté zavésit do konvicky, s niz zalévate kve-
tiny v kvétinaci, a nechat je chvili louhovat. Pfipadné je také mozné pouzité
&ajové listky rovnou smichat s hlinou. U¢inky jsou podobné jako u kavové
sedliny.
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Vaje¢né skotapky s vodou poslouzi jako skvélé tekuté hnojivo. Skorapky jsou
dobrym zdrojem vapniku, zlepsuji kvalitu ptidy a podporuji rostliny v priji-
mani zivin. Velké mnozstvi uhli¢itanu vapenatého, ktery obsahuji, je velmi
cenné zejména pro fazole a hrach. Nicméné doporucujeme vzit v potaz stava-
jici obsah vapniku v piidé a ve vodé na zalévani. Vice o hnojeni skofapkami
se dozvite na strané 71 a dale.

Pokud vatite brambory bez soli, miizete vychladlou vodu pouzit jako hnojivo
na zahradce. Zasobi rostliny draslikem a cennymi vitaminy. Také neosolena
voda, ve které se varila zelenina, poskytuje ziviny, které mohou rostlinam
slouzit jako hnojivo.

Vyuzijte vyzivné slupky od banant jako hnojivo, dejte je do konvicky s vodou
a nechte nékolik hodin odstat. Tak se rozpusti hodnotné mineraly a vodou
muzete zalit rostliny. Proces je$té urychlite, kdyz slupky nakrajite a zapra-
cujete rovnou do zemé. Vice tipu, jak zpracovat bananové slupky, najdete na
strané 74 a dale.

NejedIé listy rebarbory obsahuji hodné drasliku. Vyluhem z nich proto zalé-
vejte rostliny se zezloutlymi a ochablymi listy a stonky - tak se projevuje
nedostatek drasliku. Jak udélat vyluh nebo nalev z list(i rebarbory a jak ho
pouzit na hnojeni a proti onemocnénim rostlin, se dozvite na strané 57.

Také slupky cibule jsou vhodné jako prirodni hnojivo. Zalijte je prosté hor-
kou vodou a nechte par minut louhovat.

Odstata minerdlni voda a zvétralé pivo také jesté obsahuji hodnotné ziviny
a na vyliti je jich prilis skoda. Pridejte je jednoduse do vody na zalévani, vase
rostliny to oceni.
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Jak zbytky zménit v humus

Kdo nechce nebo nemiize slupky, listy a jiny odpad z kuchyné dale zpraco-
vavat, muze vzdycky vétsi mnozstvi organického odpadu proménit v humus
a pouzit ho jako prirodni hnojivo.

Podle potieby se na to hodi venkovni kompost, vermikompostér nebo
bokashi kompostér. Ve vSech trech pripadech vznikly substrat idedlné smi-
chejte s klasickou zahradni hlinou, protoze samotny je prili§ koncentrovany
a mohl by mit opacny efekt.

Zuzitkujte zbytky prostrednictvim venkovniho kompostu

K vytvoreni venkovniho kompostu se optimalné hodi zbytky syrového ovo-
ce a zeleniny, které uz nelze vyuzit jinym zptsobem. Kromé toho mtizete
pouzit zahradni odpad jako posecenou travu (jenom v tenkych vrstvach,
aby neplesnivéla), nasekané vétve a ofezy ze zivého plotu, v malém mnozstvi
dfevény popel a starou zeminu. Nanejvys v malém mnozstvi by se mély kom-
postovat zbytky jidel a citrusy.

Vermikompostovani proméni odpad v cerstvé hnojivo

Majiteltim malé zahradky nebo balkonu se diky vermikompostéru podari
vyprodukovat z kazdodenniho kuchynského odpadu humus i na tom nej-
mens$im prostoru. Potfebujete na to specidlni kalifornské zizaly, které jsou
0 néco mensi nez ty bézné.
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Kalifornské zizaly ziji v organickém materialu a pretvareji ho na humus.
Pfitom ,,putuji“ nahoru za vrstvou krmiva z cerstvého odpadu a nechavaji za
sebou vyzivny zizali kompost.

Vermikompostéry maji proto ¢asto riizna propustnd patra, ktera lze vyjmout
oddélené. Kdyz zizaly ,,zpracuji“ spodni vrstvu rostlinného materialu, vyn-

déte ji, vyprazdnite a postavite zase nahoru.

U druhého typu vermikompostéru je princip stejny, ale rozvrzeni jiné —
bedynka je uprostied vertikalné rozdélena mrizkou na dvé komory. Jedna
komora zistavd nejprve prazdnd, do druhé se postupné vrstvi organicky
odpad a zizaly putuji nahoru za ¢erstvym krmivem.

Jakmile je jedna ¢ast plna, naplnime kuchynskym odpadem tu druhou.
Zizaly se mfizkou protdhnou za novym zdrojem jidla do vedlejsi komory. Po
nékolika dnech se vSechny zizaly prestéhuji do volnéjsiho prostoru, takze
ten plny mtizeme vyprazdnit. Diky stfidavému pouzivani obou komor lze

neustale produkovat nové hnojivo.

Kalifornské zizaly se zivi vSim moznym, co se pfi pripravé Cerstvych pokr-
mu stejné nezpracuje, napriklad zbytky syrového ovoce nebo zeleniny. Ale
spolehlivé stravi a v hnojivo pretvori i kavovou a ¢ajovou sedlinu i zbytky
balkonovych rostlin. Zbytky vareného jidla a masa jsou pro zizaly nezdravé
a cibulovym slupkam a citrusové ktire se obloukem vyhnou. Doporucujeme
krmit zizaly spiSe méné neZ vice, aby se netvorila plisen, protoze zizaly by
nemusely stihat zbytky zpracovavat.

NIy

Hotovy zizali kompost smichejte nejlépe s jinou zeminou, kterou mate k dis-
pozici; uz pét procent humusu mize hlinu zasadné obohatit. Tak lze znovu
ozivit vy¢erpanou zeminu, naptiklad pti pfesazovani rostlin v kvétinac¢ich
nebo truhlicich.
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Bokashi kompostér — kompostovani v kuchyni

Kuchynsky odpad lze ptimo v byté proménit v kvalitni hnojivo také pomoci
bokashi metody. Ve specialnim bokashi kbeliku se odehrava fermentace,
v jejimz prubéhu se organicky odpad v nejvy$si mife rozklada bez privodu
kysliku (anaerobné). Pfitom se téméf netvoii nepfijemny zapach, takze
bokashi kompostér muze stat i doma.

Aby z kuchynského odpadu vzniklo ,,bokashi®, potfebujete nasledujici vybavu:

Bokashi kompostér: Kompostér se sklada ze dvou na sebe postavenych kbe-
likt a pevné uzaviratelného vika. Dno vnitfni nadoby ma otvory, kterymi
odtéka tekutina do nadoby vnéjsi. V meziprostoru se shromazduje tekutina,
kterou l1ze vypustit kohoutkem.

Bokashi posyp: Tento organicky posyp, obohaceny u¢innymi mikroorga-
nismy, spousti fermentac¢ni proces. Pokud uz mate bokashi tekutinu, miizete
pouzit k obohaceni odpadu pozadovanymi bakteriemi i tu - nalijte ji do
smési.

Na rozdil od zahradniho kompostu lze v bokashi kbeliku bez problému
nechat rozlozit i zbytky varenych jidel, a dokonce maso a ryby. Ov§em dopo-
rucujeme pri tom davat pozor na vyvazeni smési rtiznych materiald.
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slupky, pecky a jiny syrovy
kuchynsky odpad z ovoce a zeleniny

zbytky varenych jidel

mlé¢né produkty

olej, dzusy, alkohol
a jiné tekutiny
zvireci nebo lidské vykaly

shnilé nebo velmi plesnivé

vajecné skorapky
maso a ryby, syrové i vafené

kavova sedlina

zbytky jidla
vétsi kosti

papir

staré pecivo

men$i mnozstvi vlasti a chlupt

Jak si zalozite bokashi:

L.
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Kuchynisky odpad nakrajejte. Cim mensi kousky, tim rychleji pro-
bihd fermentace.

Odpad navrstvéte do bokashi kompostéru. Protoze by rozklad mél
probihat pokud mozno bez kysliku, shromazdéte vzdycky radéji
nejprve kuchynského odpad ve vétsim mnozstvi a potom ho dejte
do kbeliku najednou.

Celou vrstvu primacknéte (naptiklad nabérackou nebo velkou 17i-
ci), aby v ni ziistalo co nejméné meziprostoru.

Posypte material bokashi bakteriemi. Ptipadné polozte na odpadky
mens$i vicko nebo talif a zatézkejte kamenem, aby se zmackly.

Kompostér pevné uzaviete a s dalsim odpadem postup opakujte,
dokud se kbelik nezaplni az po okraj.

Nechte stat se zaklopenym vikem. Po nékolika dnech opakova-
né otacejte kohoutkem, abyste zkontrolovali, jestli uz se vytvoril
»bokashi ¢aj“. Az se tak stane, stdcejte vyluh kazdy den nebo obden.



Hnojeni a kompostovani

Pri pokojové teploté je bokashi kompost hotovy za dva az tfi tydny. Na
pohled se moc nezméni, ale nakysle voni.

Tekutina, kterd vznika pti fermentaci pomoci bokashi bakterii, je bohatd na
hodnotné minerdly a dalsi Ziviny. Je ovSem také velmi kyseld, a lze ji proto
k hnojeni pouzivat jen hodné zfedénou.

V zavislosti na koncentraci a potfebach rostliny se osvédcilo fedéni vodou od
1:20 do 1 :200. Navic se doporucuje pouzivat tekutinu misto kupovaného
bokashi posypu, protoze také obsahuje u¢inné mikroorganismy. Nefedénd se
na zakladné svého nizkého pH hodi jako ekologicky ¢isti¢ odpadu.

Také bokashi kompost obsahuje velmi mnoho zivin a lze ho naptiklad po
sklizni zapracovat do zahoni. Tam ho mikroorganismy a mali Zivo¢icho-
vé béhem par dni rozlozi na hodnotny humus. Aby vysoce koncentrované
bokashi neuskodilo sementiim a rostlindm, doporu¢ujeme po rozprostfeni
kompostu dva tydny pockat, nez znovu zasejete nebo vysadite sazenice. Pev-
ny bokashi material se také hodi jako ptirodni urychlova¢ kompostu - prosté
ho smichejte s ostatnimi slozkami kompostu.




Bioodpad jako slupky od ovoce a zeleniny, ¢ajové
sacky a logr nemuseji skoncit v popelnici, ale
miiZete je proménit ve skvélou zeminu plnou Zivin
ve vermikompostéru, treba vlastni vyroby.

Diky vlastnim
slepicim vSechny
potraviny beze zbytku
zuZitkujete.

Zbytky mrkve, celeru a podob-

Nase slepice, kralici né miZete najemno rozmixo-
a kozy toho docela dost vat (pripadné s vejcem, syrem

seZerou, kdyZ opravdu nebo masem) a upéct z nich

obcas néco zbyde. pamlsky psim kamaradim.

K tomu si zaloZte kom-

post, popr. hnojisteé.



Pustte se do toho!

Pustte se do toho!

Doufédme, ze vas kniha inspirovala a Ze jste objevili spoustu novych napadi
a recepti, jak méné plytvat potravinami.

Zejména nas tési zpétna vazba od ctenard. Neustale se u¢ime néco nového
a recepty a navody pravidelné rozsifujeme a optimalizujeme. Abyste neztra-
tili prehled, doporu¢ujeme navstivit tuto stranku:

@ smarticular.net/lebensmittelsparbuch

Najdete tam aktualni informace ke knize v ném¢iné, mizete nam jejim pro-
stfednictvim zasilat pfipominky, chvalu i kritiku nebo dotazy a precist si tipy
na dilezitd vylepSeni jednotlivych navodu.

Samoziejmé nds potési, pokud vas na smarticular.net zaujmou i dalsi témata.
Abyste byli stale v obraze, doporucujeme vam prihlasit se na webu k odbéru
naseho newsletteru a sledovat nas na socidlnich sitich.
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Dalsi zdroje informaci (v CR i ve svété)

Facebookova skupina smarticular.net:
@ facebook.com/groups/smarticularlesertalk

» Mapy pro udrzitelnou spotrebu

Bezodpadovd mapa: ® mapa.reduca.cz
Zero Waste Europe: @ mapotic.com/zero-waste
Zero Waste Map: @ zerowastemap.org
Mapa komunitnich zahrad a kompostéru: @ mapko.cz

Mapa volné rostoucich stromi, ket
a bylinek: @® na-ovoce.cz/map

P Vyrobci a dodavatelé

Biopekarna Zemanka —

krekry s mlatem z pivovaru: @ biopekarnazemanka.cz/produkty/cirkularni
Univerzitni minipivovar Zemédélské fakulty

Jihoceské univerzity - pivo z chleba: @® pivovar.zf.jeu.cz
Pivovar Welzl Zabreh - pivo z chleba: @ zabreh-pivovar.cz

Lihovar Landcraft - palenky
na principu cirkularni ekonomiky: @ landcraft.cz

Titbit - omacky a palenky
ze zachranéného ovoce a zeleniny: @ titbit.cz/produktove_rady/bezezbytku

P Iniciativy

dd navrhy konkrétnich opatfeni a motivuje k odpo-
védnému nakladani s jidlem: @® zachranjidlo.cz

Potravinové banky - shromazduji neprodejné
potraviny a distribuuji je charitativnim
a dobro¢innym organizacim: ® potravinovebanky.cz
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Pustte se do toho!

Food Not Bombs - zachranuji neprodejné

potraviny a distribuuji je potfebnym: @® food-not-bombs.cz
Verejné lednice v Praze: @ facebook.com/verejnelednicepraha
Veiejné lednice v Brné: @ facebook.com/ledniceBrno

Na ovoce - podporuje mapovani a zodpovédné
vyuzivani volné rostoucich ovocnych stromd,
ket a bylinek: @® naovoce.cz

Kokoza - radi, jak na kompostovani a péstovani
ve mésté: @® kokoza.cz

Piju kafe pro zizaly - podporuje vyuzivani kavové sedliny z plzenskych
kavaren méstskymi zahradniky a vermikompostovanim:
@ facebook.com/pijukafeprozizaly

KrumLogr - vyuziva kdvovou sedlinu
z ¢eskokrumlovskych podniki k vytvoreni
humusu pro komunitni zahradu: @ spotter.name/co-je-krumlogr

Dumpster diving - oznaceni pro vybirani jidla,

které obchody a retézce vyhodily, z popelnic

a kontejnert, predevsim jako vyjadreni

nesouhlasu s plytvanim: @ dumpstermap.org

Institut cirkularni ekonomiky - expertni centrum
obéhového hospodarstvi a udrzitelného rozvoje: ® incien.org

Zem¢ na talifi - festival dokumentarnich filmt o jidle: @ zemenataliri.cz

P> Mobilni aplikace

Aplikace, prostfednictvim nichz podniky, kavarny a pekarny nabizeji kratce
pfed zaviraci dobou nebo po ni za vyhodnéjsi cenu prebytecné potraviny:

Nesnézeno: @® nesnezeno.cz
Jidlov: ® www.jidlov.cz
Too Good To Go: @® toogoodtogo.org
ResQ Club: ® resq-club.com
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Aplikace, které umoznuji komunitni sdileni jidla:

DISHYGO: @ dishygo.com

Karrot: @ karrot.world

Aplikace, které pomahaji udrzet si prehled o zasobach v domdcnosti, vytva-
fet ndkupni seznamy anebo nabizeji recepty na zpracovani zbytku:

Foodfully: ® f6s.com/foodfully
Love Food Hate Waste: @ lovefoodhatewaste.com
Listonic: @® listonic.com
Out of Milk: @ outofmilk.com
OurGroceries: @ ourgroceries.com
Bring!: @ getbring.com
SuperCook: @ supercook.com

»> Lokalni vyrobky od mistnich farmard

Prehled farmara: @ adresarfarmaru.cz, ceskyfarmar.cz/farmar-region.php
Asociace regionalnich znacek: @ www.regionalni-znacky.cz
Farmarské trhy: @ ceskyfarmar.cz/farmarsky-trh.php, mapa.reduca.cz

Farmatské bedynky, obchody a e-shopy: & adresarfarmaru.cz, mapa.reduca.cz

Komunitou podporované zemédélstvi (KPZ) - pravidelné
smluvené dodavky potravin od mistnich zemédélcu: @® kpzinfo.cz

Scuk - distribuce farmaftskych potravin
prostfednictvim nakupnich skupin: @ scuk.cz

Sousedova zahrada - on-line prodej
prebytki ze zahradky: ® sousedovazahrada.cz
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Rejstiik pojmi

Rejstrik pojmu

> A

Ajvar 117

Alkohol 81, 146, 147, 269
Aplikace 12, 23, 282
Aquafaba 89
Aromatizace koufem 152
Avivaz 65

Avokado 134-136

> B

Bandnova buchta 130
Bananova polévka 133
Bandanova zmrzlina 218
Bananové slupky 74-75, 272
Bandanové susenky 132
Bananovy chlebicek 131
Banany 129-134

Barevné rizoto 165

Barveni kofenim 153
Barveni vajec 73

Bilé pecivo 97-115

Bilek 141

Bokashi kompostér 275
Bolesti v krku 87
Bramborové chipsy 69, 227
Bramborové slupky 68
Brambory 68-70, 157, 169, 227, 272
Bruschetta 105

Bylinkové sl 191

Bylinkové pesto 184
Bylinkovy ocet 187

Bylinky 184,187,211, 268
Bylinky v oleji 184

> C

Celer 92

Celozrnny chléb 109
Cibule 72,91,121,272
Cibulové slupky 72,272
Citronat 61, 167
Citrusovéa kdra 58—63
Citrusovy olej 62
Cizrnovy nélev 89
Cuketové hranolky 225
Cuketové chipsy 227

Cuketové placicky 224
Cuketové Spagety 226
Cuketovy kolac 229
Cuketovy relish 228
Cukety 221-229
Cukrovi 142,150

b C

Cajové sacky 92, 271

Cervena fepa 48

Cesnek suseny 121

Cesnekova omacka 144
Cesnekova pasta 269

Cistici pisek 86

Gistent bryli 147
Cokoladovo-bananova péna 129

> D

Datum minimalni trvanlivosti 14-16,
20

Datum spotreby 15-16
Deodorant do lednice 93
Dezinfekce na ruce 147

DMT 14-16, 20

DorUstani zeleniny 91

Dresink 62, 128, 139, 144, 146, 184
Drobenka 100-101

Drozdi 210

Dyné 242-248

Dyriova marmelada 246

Dynova polévka 244

Dynovéa seminka 82

Dynové karbandtky 247

Dynové muffiny 242

Dynové slupky 66
Dynovo-jable¢né ¢atni 245

> E

Expirace 17

> F

Farmarské brambory 157
Fitness napoj 88
Fond 78-79

> G

Gastronomie 9
Gazpacho 120

Grilovaci omacky 143
Grilované bandany 129
Guacamole 135,151,216

> H

Hlavkovy salat 91,116
Hmyz 93

Hnéda hniloba 58
Hnojeni 271

Hnojivo 57,71, 74,93, 271
Hotova jidla 13

Houskové knedliky 113
Hrani's potravinami 19
Hrasek 89-90

Hrusky 81,122,126, 136, 197, 206
Hummus 151,216
Humus 271-277

p CH

Chilli con carne 144
Chléb 97-115

Chléb ze zbytkd 149
Chlebova polévka 106
Chlebové chipsy 105
Chlebové karbanatky 101
Chudi rytifi 108

>

Italskd salsa 236

> J

Jable¢na presnidavka 267

Jable¢né ¢atni 264

Jable¢né chipsy 265
Jable¢no-bandnova presnidavka 264
Jable¢ny ¢aj 266

Jable¢ny chlebicek 125

Jable¢ny kolac 263

Jable¢ny ocet 79, 265

Jablka 125,136, 167,173,179,197,
215,245, 247,255, 261-268
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Jadra 43, 81

Jarni cibulka 91
Jidla ze zbytkd 153
Jidlov 12,280
Jicha 73

> K

Karamelizace 82, 104, 108
Karbanatky 100-102, 247
Kavova sedlina 83—85, 271
Kdoulové ¢atni 255

Kedlubna 50

Kefir 210

Kokosové mléko 151

Komafi 93, 146

Kombucha 210

Kompost 273

Kompostovani 271

Konzervace cukrem 199

Kostal 43, 55

Krmivo pro zvifata 8, 50, 115, 140,
274

Krutony 103

Krece 87,72

KFiva zelenina 13

Kuchynsky kompostér 275
Kuchynsky odpad jako hnojivo 271
Kvas 110

Kvasnice 210

Kvaseni 79-81,202-205, 232—-233
Kvétak 52—56

Kyselé okurky 230

> L

Lak z okurek 86—88
Ledové kostky 216
Ledovy salat 91

Lestidlo 65

Listy 43, 52

Légr 83-85, 271

Lokalni potraviny 14, 280

b M

Majonéza 87,90, 94, 140
Malinovy dresink 128

Marmelada 60, 96, 123, 139, 146,
173,174,199-201, 216, 246, 257,
262

Maslo 151,211,213, 216

Metody uchovévani potravin 175
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Mineralni voda 272
Mirabelkova hofCice 258
Mirabelkova marmelada 257
Mirabelkova presnidavka 259
Mirabelkovy kola¢ 260
Mirabelky 256—-261

Mléené kvaseni 202

MIécné produkty 211

Moli 66

Mrkev 116

Mrkvova nat 46

MSice 57,74

Misli 104, 109

Muskéatova dyné 67

Mycka nadobi 65

> N

Na ovoce 12, 280

Nakladana zelenina 185, 188
Nakladané cukety 221
Nakladané okurky 233
Nakladani do octa 138, 185
Nakladani do oleje 183
Nakladani do soli 188
Nakupni plén 12, 26
Nakupovani 25—32

Nakyp 100,104, 112,159, 167,216
Namozené svaly 87

Necista plet 63

Nesnézeno 12, 280
Nizkokaloricky népoj 88
Nulové zéna 34

Nutela 146

>0

Ocet z alkoholu 147
Ohfivani potravin 37
Okurkové polévka 119
Okurky 86, 119, 230-235
Omécka na téstoviny 144
Omacky 100, 104, 151
Oranzat 61,167
Organicky odpad 14
Oschlé houby 121

Ovoce 66, 76, 79, 136, 138, 182, 206,
209, 249

Ovocna péna 90

Ovocna Stava 206
Ovocné slupky 66
Ovocny crumble 136

Ovocny chlebicek 167
Ovocny jogurt s ryzi 166
Ovocny ocet 79

Ovocny papir 181

> P

Paprika 117

Paprikova pasta 117

Péce o drevo 148

Péce o kuzi 75, 148
Pecené banany 129
Pecivo 35,97-115

Peeling na rty 84

Pivo 272,280

Pizza 105

Planovani jidelnicku 26
Pliser 58, 169

Pliser bramborova 58
PInéni za horka 192
Plytvani potravinami 10
Polévka ze zbytkd 161
Pomerancova kira 58—60, 66, 94
Pérek 91

Potravinové banky 12, 280
Potravinové ztraty 9
Povidla 249

Pralinky 150

Prodlouzenf trvanlivosti 175
Presnidavka 259, 266, 267
Prezréla jablka 125
Prezréla paprika 117
Prezréala rajcata 117
Prezrala zelenina 116
Prezralé banany 129
Prezralé bobule 128
Prezralé hrusky 126
Prezralé ovoce 125
Pripravek na myti nadobi 65, 69-70,
86

Prisada do koupele 93, 268
Pytlikovéa polévka 76

> Q

Quiche ze zbytkd 158

» R

Rajc¢ata 117,122, 235—-238, 240
Rajcatové pasta 236

Rajcatova polévka 240
Rajcatové ¢atni 122



Rejstiik pojmi

Rajcatovy dzus 237
Rajsky protlak 238
Rebarbora 56, 272
Rostlinné hnojivo 57, 74
Rozmrazovani 208
Rozpékani 99
Rychlokvasky 232

Ryze 153,159, 164-167
RyZové placicky 164

» R

Redkvicky 43,116

» S

Salatovy dresink 62, 128,139, 144,

146,184

Semena papdji 81
Sezonni kalendar 25, 288
Sezonni potraviny 14, 280
Shrub 138

Sirup 108, 139, 199, 201-202
Skladovani 11, 33—-42
Sklenikové plyny 8
Spéleni mrazem 208
Spaleniny od slunce 87
Spontanni nékupy 25
Stara zelenina 116

Staré kofeni 151-153
Staré ovoce 125

Stary chléb 97-115
Stary rostlinny olej 148
Sterilizace 175
Strouhanka 99-103
Susena cibule 121
Suseni 177-179
Susicka 180

Syr 212

Syrovétka 88

> S

Skrabance na dfevé 86
Skuidei 89

Stava 206

Svestkova povidla 249
Svestkové atni 253
Svestkovy kecup 251

> T

Tekuté hnojivo 71

Téstoviny 86, 153, 159
Tonovani viast 72

Trojobal 100

Trvanlivost mrazenych potravin
213

Trepané okurky 234

Tydenni plan 26

> U

Univerzalni Cisti¢ 64

>V

Vajecné skorapky 71,272
Velkd uroda 221
Vermikompostér 273
Vitamin C 60

Vlasovy oplach 85

Voda po holeni 147
Vodni kdmen 64, 88
Viné do bytu 153
Vyrobni fetézec 10

Vyvar 78-79

Y

Ymerdrys 109

>z

Zahustovani 100, 104
Zachran jidlo 12, 280
Zachrana potravin 12
Zamrazovan( 36, 208-220
Zamrazovani bylinek 211
Zamrazovani masa 212
Zamrazovani ryb 212
Zamrazovani ve skle 214
Zamrazovani zeleniny 209
Zapach 66, 85,92

Zapach z Ust 64
Zavarovaci hrnec 199
Zavarovani 192-199
Zbytky kofeni 151

Zbytky mouky 149

Zbytky oleje 148

Zbytky ovoce 76, 182
Zbytky zeleniny 76, 121, 153-166

Zelena rajcata 122-124
Zeleninové panev 153
Zeleninova polévka 120
Zeleninova tortilla 165
Zeleninové kari 160
Zeleninové listy 43
Zeleninové placicky 100
Zeleninové slupky 66
Zeleninové pasta 189
Zeleninovy toast 105
Zeleninovy vyvar 180
Zeli 91

Zmi 149

Ztraty pfi zpracovani potravin 9

LA

Zampiony 105, 144, 161 189
Zemlovka 104,112

Zizaly 273

Zloutek 139
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Zkuste to

doma sami  kuchyns

e
udstiite penire i Svotni prostiedi

192 stran,

ISBN 978-80-88316-00-8,
doporucena prodejni cena 298 K¢.
Na www.knihykazda.cz

objednate se slevou 20 %

za 238 K¢.

Zkuste to doma sami -
kuchyne

Zapomente na nezdravé nebo drahé vyrobky ze
supermarketu, lepsi alternativu si totiz maze
kazdy pripravit snadno doma! 137 z nasSich nej-
lepsich receptl a napadl do kuchyné vam uka-
Ze, jak je to snadné. Proto se vyplati pfipravovat
mnohé produkty doma a nekupovat je.

Bézné vyrobky ze supermarketu obsahuji stale
méné toho, co skutecné potrebujeme pro vyvaze-
nou a plnohodnotnou stravu. Zato obsahuji stale
vice cukru, soli, tukd a syntetickych pfisad. Vaze
se k nim i ohromné mnozstvi odpadu. Pfitom Ize
doma velmi snadno pfipravit udrzitelné produkty
jako alternativu k modernimu masovému kon-
zumu! Jsou vyrobené z prirodnich surovin, jsou
zdravéjsi nez primyslové vyrobky, a navic vyraz-
né levnéjsi. Cokoladova pomazanka, zelenino-
va kofenici pasta, jiska, sirup na kasel, rostlinné
napoje a mnoho dalsiho — tyto véci nemusite
kupovat, mUzete je mnohem lépe pfipravit doma!

* lepsi pro zdravi: Namisto nezdravych a umé-
lych pfisad obsahuji domaci vyrobky prirodni
suroviny. Nékteré dokonce rostou pfimo pred
vasimi dvefmi a jsou plné vitalnich latek pro
vyvéazenou a zdravou stravu.

* lepsi pro zivotni prostiedi: S domacimi pro-
dukty usetfite velké mnozstvi obalového ma-
teridlu a plastd. Navic mizete dat prednost
regionalnim, sezénnim surovindm, predejit
dlouhym transportim a Setfit zdroje.

* lepsi pro domaci rozpocet: Domaci vyrobky
jsou témér vzdy vyrazné levnéjsi nez kupova-
né potraviny, predevsim tehdy, kdyz pouzijete
pouze Cisté prirodni suroviny.

* lepsi pro vas: Priprava domacich vyrobkd pfi-

nasi radost, stimuluje kreativitu, posiluje sebe-
davéru a budete diky ni o néco nezavislejsi.

Nechte se inspirovat a udélejte také vy vasi
domacnost o néco zelenéjsi. Tato kniha je vytis-
ténd na ekologickém recyklovaném papire s cer-
tifikatem FSC.



JEDLA
SODA

Prostiedek lEméf na wie
vice el ’ '
tohodn ekologického riamkn
v domacnosth, Sk,
knaipediné & nn zahradé

smarticulan

*

192 stran,

ISBN 978-80-88316-48-0,
doporucena prodejni cena 298 K¢.
Na www.knihykazda.cz

objednate se slevou 20 %

za 238 K&.

Jedla soda

Prostredek témér na vse: vice neZ 250 zpusobi
vyuZiti tohoto ekologického zazraku v domacnosti,
kuchyni, koupelné a na zahradé.

Jedla soda — ackoliv tento nendpadny bily prasek
koupite témér v kazdém supermarketu, jeho podi-
vuhodné schopnosti zna jen malokdo. Nasi pra-
rodice sodu jesté bézné pouzivali, pozdéji v§ak
upadl tento ,zazracny prostfedek” do zapomné-
ni, protoze jej stale vice vytlacovaly nejriiznéjsi
vyrobky v lakavych obalech. Pfitom to jde témér

s jedlou sodou!

Jako bezpecCna a udrzitelna alternativa a zaro-
ven univerzalni doméci prostfedek nahradi jed-
& soda mnoho dalsich vyrobk( v domacnosti,
kuchyni, koupelné, pfi prani i na zahradé. Navic je
oproti nim témér zadarmo, skvéle funguje a neza-
nechava za sebou zadné latky skodlivé pro zZivot-
ni prostredi. To je hodné dobrych ddvodd, pro¢ by
jedla soda neméla chybét v zadné domacnosti.

Jedla soda je:

+ prospésna pro zdravi: Diky jedlé sodé se mUze-
te ve své doméacnosti zbavit mnoha pochyb-
nych latek v deodorantech, mycich prostred-
cich, vlasové kosmetice a spol. a nahradit je
neskodnymi, ale stejné ucinnymi alternativami.

* prospésna pro zivotni prostredi: Domaci alter-
nativy s jedlou sodou nesetfi jen ohromné
mnozstvi obalového odpadu a chemie, ale jsou
také zcela neskodné pro zZivotni prostredi.

* prospésna pro vasi penézenku: Zapomente
na drahé specialni vyrobky na kazdy problém,

z nich zbytec¢na.

* prospésna pro vas osobné: Vyroba domacich
pomocniku pfinasi radost, podporuje kreativi-
tu, posiluje sebevédomi, a navic diky ni budete
0 néco nezavislejsi.

Nechte se inspirovat i vy a udélejte tak néco pro

prirodu!
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