RECEPTY - Jana
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Africká pečená mrkva
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Ingredience:
1 kg mrkve

2 velké cibule

1 - 2 stroužky česneku

40 g burákového a normálního másla ( asi 20 + 20)

2 lžíce rajského protlaku

1 bobkový list

několik hřebíčků

trocha tymiánu

trocha zelené petržele - pažitky nebo jiné zelené zeleniny

1 lžíce citronóvé š ťávy

3 dl. hovězího vývaru

25 g burákového másla

25 g mouky

2-3 lžíce vody

2 lžičky medu

Popis přípravy:

Nakrájíme cibuli (na větší kousky) a mrkev. Na pánvi rozpustíme máslo a burákové máslo (dohromady 40 g) a na něm cibuli a mrkev mírně osmažíme. Před koncem přidáme rozmačkaný česnek. Přendáme do pekáče a přidáme vývar, protlak, koření a citrónovou šťávu. Pečeme v troubě do měkka. Přidáme další burákové máslo (25 g) a mouku rozpuštěnou ve vodě - pokud se Vám zdá omáčka dostatečně hustá, můžete tento krok vynechat. Vaříme ještě cca 5 minut, aby se omáčka spojila. Dá se vylepšit přidáním 2 čajových lžiček medu
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Ajvar
1 porce
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Ingredience:
1 kg rajčat

1 kg papriky

1/2 kg cibule

60 g cukru

2 dcl oleje

1/2 dcl octa

1 lžička chilli

Popis přípravy:

Vše pomeleme, smícháme a vaříme až do zhoustnutí cca 1,5 až 2 hodiny. Plníme do skleniček od výživy.
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Alijašská treska so zeleninou

3 porce 
Ingredience:
filety aljašské tresky

300g zeleniny:

brokolice

květák

mrkev

kukuřice(lze koupit mraženou už namíchanou zeleninu)

100ml smetany

150g eidamu

směs koření na ryby

sůl

Popis přípravy:

Aljašskou tresku a zeleninu vložíme do zapékací misky, osolíme, okořeníme, podlijeme smetanou a posypeme nahrubo nastrouhaným sýrem.Pečeme v mikrovlné troubě na plný výkon (750W)cca 10 minut.
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Ázijské cestoviny

3 porce 
Ingredience:
20 dkg kuřecího masa nebo 1 balení krabích tyčinek; 

4 rajčata; 

4 bílé papriky; 

hrášek; 

kukuřice; 

10 dkg pórku;

kari; 

provensálské bylinky; 

pepř mletý; 

česnek; 

olivový olej; 

těstoviny;

Popis přípravy:

Nakrájíme na kousky maso a zeleninu, na pánvi rozpálíme jednu lžíci olivového oleje; poté vsypeme nakrájený pórek a zasypeme kořením; přidáme maso a lehce orestujeme; přidáme zeleninu a dusíme - cca 5 min; vše děláme ve WOK pánvi; přidáme utřený česnek; uvaříme těstoviny a vše promícháme
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Ázijské závitky

6 porcí 
Ingredience:
175ml vody

300g mouky

1 lžíce sezamového oleje

1 mrkev

1 paprika

1 cuketa

4 pórky

50g sladkých lusků

100g žampionů

50ml suchého cherry

2 lžíce sojové omáčky

1 svazeček sušeného koriandru

2 stroužky česneku

Popis přípravy:

Do misky připravenou mouku,doprostřed vytlačte důlek a do něj nalijte vroucí vodu.Promíchejte ručním mixérem,aby vzniklo hladké těsto a dejte na několik minut odpočinout.Těsto na pomoučené ploše rozválejte a vykrájejte na kolečka na průměr tak 6 cm.4 plátky potřete sezamovým olejem a na každý položte další kolečko a vyválejte větší placku tak asi 16 cm.Potřete opět sezamovým plejem a dejte opéct na pánev tak 1-2 minuty z každé strany.Nadrobno nakrájejte mrkev,pórek,lusky,a žampiony.Rozmačkejte česnek a se zeleninou orestujte na panvi na lžici oleje.Smíchejte cherry se sojovou omáčkou,1 lžicí sezamového oleje a promíchejte se zeleninou.Přidejte koriandr a dochuťte cukrem a pepřem.Zeleninu dejte na placky a srolujte.
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Čínske rezance s kuracím mäsom

4 porce 
Ingredience:
instatní nudle (jedno balení)

mražená zelenina

2 plátky kuřecích prsou

Koření, thajská omáčka

Popis přípravy:

Nudle dáme do mísy a zalejeme horkou vodou, aby nám změkly. Maso nakrájíme na nudličky. Rozehřejeme pánev Wok a vhodíme do ní maso, orestujeme, přidáme zeleninu. Scedíme vodu z nudlí a přidáme do pánve. Přídíme koření a thajskou omáčku, chvíli jesště podusíme, až vše pořádně změkne a podáváme.
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Boloňské rezance

5 porcí 
Ingredience:
350 g širokých nudlí

sůl,pepř

50 g slaniny nebo tučného od šunky

1 menší mrkev

plátek celeru

kousek cibule

1-2 stroužky česneku

200 g hovězího masa (hrubě umletého)

20 g sušených hub

1 lžíce rajčatového protlaku

2-3 lžíce smetany

40 g másla

strouhaný sýr

petrželka

Popis přípravy:

Rozškvaříme na kostičky nakrájenou slaninu, přidáme na hrubší nudličky nastrouhanou mrkev a celer, nadrobno nakrájenou cibuli, rozdrcený česnek a osmahneme. Přidáme hrubě mleté maso a za stálého míchání opečeme. Předem namočené houby uvaříme doměkka, scedíme a nadrobno rosekáme. Přidáme k masové směsi, podlijeme vroucí vodou z hub, osolíme, opepříme a pomalu dusíme asi 40 minut. Ke konci dušení přidáme protlak a tolik smetany, aby omáčka byla přiměřeně zahoustlá. Podle potřeby dochutíme a jen krátce povaříme. Nakonec vmícháme petrželku. Nudle uvaříme v osolené vodě, scedíme, necháme okapat, promastíme máslem a rozdělíme na talíře. Přelijeme omáčkou a sypeme strouhaným sýrem. Podáváme se zeleninovým salátem.
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Zemiaky plnené lečom a slaninou

Ingredience:
Na lečo: 

350 g paprik

150 g anglické slaniny

1 cibule

5 rajčat

3 vejce

Sůl, pepř

nebo hotové sterilované lečo

Na bramboráky: 

6 velkých brambor

1 vejce

200 ml mléka

4 stroužky česneku

Sůl, pepř

100 g hladké mouky

majoránka

Popis přípravy:

Omyté a jádřinců zbavené papriky nakrájíme na proužky. Nakrájenou slaninu necháme rozškvařit a zpěníme na ní cibuli nakrájenou nadrobno. Přidáme papriky a dusíme do poloměkka. Přidáme nakrájená rajčata, ochutíme kořením a dusíme doměkka. Nakonec rozklepneme vejce a ještě chvíli na mírném ohni povaříme. Brambory oloupeme, nastrouháme a zalijeme vlažným mlékem. Přidáme ostatní přísady a dobře promícháme. Na rozehřátý olej nalijeme naběračkou hmotu a smažíme po obou stranách. Na placky navrstvíme lečo, přiklopíme dalším bramborákem a ozdobíme kousky anglické slaniny a lístky libečku.
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Calzone s hubami

Ingredience:
listového těsta  500g

sterilovaných hub 300g

anglické slaniny 100g

cibule 3

tvrdší rajčata 4

papriky 2

lžíce kečupu 3

vejce na potření 1

sůl

mletý bílý pepř

oregano

tuk na plech

Popis přípravy:

Papriky zbavené semen a rajčata nakrájíme na malé nudličky. Anglickou slaninu nakrájíme na malé kostičky, na pánvi rozškvaříme. Cibuli nadrobno nakrájíme a na slanině necháme zesklovatět. Přidáme papriky a rajčata, osolíme, podlijeme vodou a 10 - 15 minut podusíme. Sterilované houby scedíme, necháme okapat, nakrájíme na plátky a vmícháme do vychladlé zeleninové směsi. Přidáme oregano, je-li třeba, přisolíme a opepříme. Těsta rozválíme na plát a přendáme na vymaštěný plech. Potřeme kečupem a polovinu poklademe připravenou směsí. Druhou polovinu přes naplněnou přeložíme a okraje pevně přitiskneme, aby při pečení nevytékala šťáva. Potřeme rozšlehaným vejcem a pečeme v předehřáté troubě 25 minut při 180 °C dozlatova.
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Ćoulend (bôčik s krúpami a zeleninou)

6 porcí 
Ingredience:
30 dkg. vepřového bůčku

hrnek krup

hrst sušených hub

hrnek fazolí

4 brambory

2 mrkve

3 str.česneku

1 petržel

2 kedlubny

kostka masoxu

1 malý rajský protlak

pepř,sůl,červená paprika

3 bobkové listy

1 střední cibule

Popis přípravy:

Uvaříme kroupy,scedime a dáme stranou. Uvaříme fazole v osolené vodě a dáme stranou i s vodou. V hrnci zpěníme nadrobno nakrájenou cibuli,přidáme na kostky pokrájený bůček.opaprikujeme a smažíme dokud maso nepustí šťávu.Vlijeme 1 litr vody.Přidáme houby,masox,mrkev,kedlubny,petržel a vaříme.Když je maso skoro hotové přidáme kroupy,fazole i s vodou,bobkový list,brambory a vaříme dokud se brambory neuvaří.Na konec přidáme utřený česnek a protlak.
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Čínska bravčová lahôdka

4 porce 
Ingredience:
500 g vepřového masa - nejlépe z plecka 

4 lžíce sojové omáčky

1-2 lžíce dezertního vína

2 lžičky solamylu

2 cibule

2 lžíce oleje

2 lžičky čínské směsi (MAGI - KNOR koření na Čínu)

1-2 pórky

malá miska nakrájeného čínského zelí

1/4 malého celeru

1/4 malé kedlubny - vše pokrájené na nudličky

sůl

glutasol dle chuti

1 červená paprika sterilovaná (kapie).

Popis přípravy:

Maso nakrájíme na drobné proužky, smícháme se sojovou omáčkou, vínem, solamylem a kořením a dáme odležet alespoň na 2 hodiny do chladničky. Na pánvi rozehřejeme olej, vložíme připravené maso a drobně nakrájenou cibuli a za stálého míchání opékáme. Když maso zlátne, přidáme na tenká kolečka nakrájený pórek, na tenké proužky nakrájené zelí, celer a kedlubny. Opečeme ještě asi 5 minut - podle potřeby podlijeme několika lžícemi vody. Dochutíme podle potřeby glutasolem, solí nebo sojovou omáčkou. Ozdobíme proužky červené papriky. Příloha : Dušená rýže.
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Čínska zelenina

5 porcí 
Ingredience:
čerstvý zázvor 30-50g

4 papriky (žluté a zelené)

500g mrkve

300g žampionů

zelené nebo sterilované fazolové lusky nebo hrášek (50g)

oříšky kešu

pepř,sůl

máslo nebo olej

Popis přípravy:

Zázvor nakrájíme na malinké kousky (nebo ho nastrouháme) a vložíme do silně rozpáleného másla nebo oleje ve WOKU,  osolíme a opepříme ho (pozor - nepřepálit zázvor, cca 20 - 40 vteřin!). Zelené  fazole nakrájené na  kousky dlouhé cca 3  cm  přidáme do WOKU, zamícháme se zázvorem a slabě podlijeme vodou (cca 2 lžíce). Přiklopíme poklicí, stáhneme plamen na minimum a dusíme. Mezi tím nakrájíme karotku šikmo po délce na delší (cca 3-4 cm)  plátky. Po nakrájení přidáme do WOKU a dusíme s fazolí. Pokud  je málo  vody, lehce  podlijeme. Potom  nakrájíme papriky na čtverečky cca 2 cm a po nakrájení celého množství přidáme do WOKU a dále dusíme. Oloupané žampiony  nakrájíme na plátky, přidáme je do WOKU a dusíme. Asi po  1 minutě přidáme  oříšky kešu a  vše dusíme do  měkka podle chuti (nejlepší je lehce chrupavá mrkev - hlídat). Na závěr vše dochutíme solí a pepřem. Tato zelenina může být jak samostatna tak i jako příloha k masu nebo např. k volským okům (opepřeným a opaprikovaným). Varianta s hráškem vynechá fazole, takže do zázvoru dáme hned mrkev a jako poslední vložíme hrášek.
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Diétna zmes

4 porce 
Ingredience:
1 mražená zeleninová směs

1 lžíce oleje, 2 vejce (není nutné), sójová omáčka

cibule

Popis přípravy:

Na oleji zpěníme cibuli, přidáme zeleninovou směs, orestujeme do změknutí,důkladně zakapeme sójovou omáčkou a přidáme vejce.Lze také vynechat vejce a přidat šálek suché vařené rýže.
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Čínske EXPRESS rezance so zeleninou

6 porcí 
Ingredience:
sáček mražené zeleniny - 450g( dle zvyklosti

příp s výhonky

bambusem nebo houbami na obmněnu )

instantní nudle("skrčené")pšeničné - 4 kostky

zeleninový nebo kuřecí vývar

případně vegeta - 1 lžíce

olivový olej - 1-4 lžíce

česnek - 4 stroužky

Popis přípravy:

Povolenou zeleninu posypeme vývarem a přelijeme litrem vroucí vody. V kastrolku ji na mírném ohni táhneme 2-6 minut tak, aby byla uvařená, ale křupavá. Po té zeleninu scedíme a přikryjeme, aby nevychladla. Pozor, vodu se zeleniny NEVYLÉVAT, tu použijeme na zalití nudlí. Nudle ponoříme do vývaru a ponecháme od 1 - 4 minut tak, aby byly tak napůl, nesmí být mazlavé... Vodu opět není nutno vylít, můžeme ji použít, s částí zeleniny případně nudlí na čirou nebo zahuštěnou polévku ( zahustíme solamylem ), kterou je možno posypat již jen čerstvou petrželkou nebo obměnit curry kořením... Mezi tím rozehřejeme na pánvi(VOK)nebo jiné hlubší, olivový olej, vložíme česnek na kolečka a okapané nudle. Asi 2 minuty prohřejeme, přidáme zeleninu také na 2 minuty ( možno zamíchat i nemíchat )...a podáváme! Jídlo je velmi LEVNÉ, RYCHLÉ, bez odpadů(včetně polévky), je možno kořenit téměř čímkoliv, měnit zeleninu, houby, přidat i maso ( vepřové, kachní, kuřecí...)Možno přidat Pekingské zelí, cibuli, pórek...
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Čínske rezance po ázijský

2 porce 
Ingredience:
350 g čínských nudlí

Sůl, 2 pórky

300 g mrkve

2 červené papriky

3 lžíce sezamového oleje

2 lžíce sójové omáčky

Pepř, na špičku nože sambal oeleku

2 lžíce kešú oříšků

petrželka

Popis přípravy:

Nudle uvaříme v osolené vodě dle návodu. Mrkev oloupeme a nakrájíme na kolečka, stejně i pórek, papriky na kostičky. V pánvi rozehřejeme olej a za častého míchání na něm opečeme pórek a mrkev. Přilijeme sójovou omáčku a dusíme na mírném ohni asi 10 minut. Přidáme papriku, osolíme, opepříme a ochutíme sambal oelekem. Nudle scedíme, necháme okapat a vmícháme je do dušené zeleniny. Zdobíme oříšky a petrželkou.
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Diétne zeleninové rizoto

Ingredience:
1 kg mražené zeleninové směsi, může být kombinace např. Mochovské, Jarní a Čínské směsy

100 gr rýže

špetka vegety

lžíce oleje

1 dcl vody

1 lžička olivového oleje

Popis přípravy:

Na pánvici rozpálíme olej, přidáme zmraženou zeleninu, špetku vegety, malinko osmažíme, přidáme vodu, přikrajeme poklicí a necháme dusit cca 20 minut. Než se zelenina podusí, uvaříme rýži ve slané vodě s cibulkou a lžičkou olivového oleje. Jakmile je zelenina hotová přidáme do ní uvařenou rýži. Je to rychlé, dobré a lehce stravitelné.
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Diplomat

Ingredience:
rybí filé

sůl

citrón

hladká mouka

mražená zelenina (např. Mochovská)

strouhaný sýr - vše podle počtu osob a hlavně podle chuti

Popis přípravy:

Rybí fié osolíme, pokapeme citrónem, obalíme v hladké mouce a na oleji osmažíme dozlatova. Dáme na vymaštěný pekáč. Mezitím si uvaříme ve vodě mraženou zeleninu, kterou poté nasypeme na filé v pekáči. Celé posypeme strouhaným sýrem a dáme zapéct. Výborné s vařenými brambory.
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Divočina

Ingredience:
Maso

česnek

bobkový list

nové koření

celý pepř,sůl

grilovací koření,pepř,kmín

vegetu.hříbky

cibuli

muškátový oříšek

ďábelské koření

petržel  mrkev

celer

Popis přípravy:

Maso nakládáme podle stáří a ročního období 3 až pět dnů před pečením.Maso dáváme do česneku a soli Dříve než dáme maso do tlakového hrnce musíme jej omýt. do tlakového hrnce dáme - maso,bobkový list,nové koření,celý pepř a polijeme vodou asi 4dcl.Vaříme asi 0,5 až 1,5 hodiny -podle stáří.Vyndáme maso z tlakového hrnce a dáme na pekáč a pečeme v troubě. Do pekáče dáme:grilovácí koření,pepř kmín,vegetu hříbky,cibule i víc,muškátový ořech(nastrouhat na jemno ,dábelské koření a podle chuti dosolíme a můžeme přidame zeleninu a pečeme do měka.
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Domáca ,,Uncle Bens"

Ingredience:
1 kg papriky

1 kg paradajok

1 kg cibule

1 dcl octu

1 dcl oleja

3 ks malých paradajkových pretlakov

200g kryštálového cukru,soľ

240 g sterilizovanej kukurice

270 g šampiónov

7 dcl pohár sterilizovaných uhoriek

Popis přípravy:

Zeleninu nakrájame na malé kúsky,podusíme.Postupne pridávame cukor,ocot,soľ,olej,pretlak,huby,kukuricu a uhorky. Necháme prevariť,potom naplníme do zaváracích pohárov. Sterilizujeme 15 min pri 8
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Hydinové mäso na zelenine

4 porce 
Ingredience:
0,5kg drůbežího masa(Krůta,kuře)

4 kuličky nového koření

bobkový list(2-3 listy)

lžíce octa

nakládaná zelenina(Kujovanka Nebo Moravanka možno vyzkoušet i jiný druh)

Popis přípravy:

Vykoštěné maso naložíme přes noc do zeleninové směsi(přidáme lžíci octa). Tuto směs dáme do pekáče,přidáme nové koření a bobkový list,přikryjeme a vložíme do vyhřáté trouby.Po dobu pečení do doby změknutí masa průběžně obracíme a poléváme.Když je maso důkladné měkké,odklopíme a asi 10-15 min. dopékáme. Jako příloha jsou vhodné brambory dozdobené čerstvou petrželí.
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Dusené kurča v zelenine

Ingredience:
50 g oleja

40 g cibule

50 g mrkve

50 g zeleného hrášku

1000 g kurčaťa

soľ

mleté čierne korenie

50 g karfiolu

20 g hladkej múky

30 g masla

zelená petržlenová vňať.

Popis přípravy:

Na rozpálenom tuku opražíme cibuľu a na jemné plátky nakrájanú zeleninu, pridáme na diely nakrájané, osolené kurča, okoreníme a pomaly dusíme. Neskôr pridáme zelený hrášok a na malé ružičky rozobratý karfiol. Mäkké mäso poprášime múkou, podlejeme vodou alebo vývarom a ešte dobre povaríme. Do hotového pokrmu pridáme kúsok čerstvého masla a posekaný zelený petržlen. Podávame s opečenými zemiakmi, prípadne ryžou.
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Dusené kuracie prsia so zeleninou

Ingredience:
250 g kuřecích prsou

1/4l kuřecího vývaru

1 malý pórek

1 malý květák

1 mrkev

1 celer, 1 cibuli

100 g brambor

1 svazečku petrželky

Šafrán, sůl, pepř

lžička oleje

1 kapie

rýže

Popis přípravy:

Nakrájenou cibuli necháme zesklovatět a přidáme mrkev. Maso orestované se šafránem zalijeme připraveným vývarem, do kterého přidáme zeleninu: nakrájené brambory, květák, celer a nakonec pórek. Směs masa a zeleniny promícháme, osolíme, opepříme a necháme dusit. Podáváme s rýží. Zdobíme petrželkou a kapií.
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Dyňový kompót

Ingredience:
dýně-3kg

rum

40 dk písk.cukru

2 lžičky kys.citron.

0,5l ananas.sirupu

litr vody

Popis přípravy:

Dýni oloupat a vydlabat,nakrájet na kostky.Mezitím svařit vodu s cukrem a kys.citron.Pak přídáme dýni a vaříme do sklovita. Nakonec přilejem ananas.sirup a rum dle chuti. Plníme za horka do skleniček a obrátíme dnem vzhůru.(12 sklenic)
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Ensalada de Naranjas

4 porce

Ingredience:
pomeranč  4 ks

ocet estragonový

olej

sůl, chile parika pálivá mletá

chilipulver, chili powder  1 lžička

salát hlávkový  1 list

cibule  1 ks

Popis přípravy:

Pomeranče důkladně oloupeme, rozdělíme na dílky, šikmo nakrájíme na tenké plátky a dáme do misky. Oloupanou cibuli  rozkrojíme po délce napůl a půlky nakrájíme na tenké plátky, které v ruce rozemneme a jednotlivé segmenty od sebe oddělíme.  Přidáme k pomerančům, zakápneme octem, olejem, osolíme, okořeníme pálivou a aromatickou paprikou, přidáme na nudličky sekané listy hlávkového salátu, promícháme a hned podáváme.
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Fazula na paprike

4 porce

Ingredience:
fazole bílé suché  250 g

sádlo  40 g

cibule, mouka hladká  20 g

mléko  2 dcl

paprika mletá sladká

vývar hovězí, sůl

Popis přípravy:

Přebrané fazole propláchneme několikrát ve vodě, zalijeme studenou vodou a necháme tři hodiny bobtnat. Pak je vtéže vodě  (nejlépe v tlakovém hrnci asi 30 minut) uvaříme doměkka. Drobně pokrájenou cibuli zpěníme na sádle, zasypeme moukou, osmažíme, vmícháme mletou papriku a po zpěnění zalijeme vlažným vývarem i vývarem z fazolí. Rozšleháme, chvilku povaříme, přilijeme smetanu (mléko), osolíme a dobře provaříme (nejméně 20 minut). Přidáme ocezené fazole, přisolíme a ještě krátce povaříme.
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Fazulová omáčka

Ingredience:
2 šálky fazolí

středně velký celer

sůl, 2 mrkve, 2 cibule

1/2 šálku oleje

Popis přípravy:

Fazole namočíme nejlépe na noc.Nabobtnalé vaříme bez soli.Jakmile začnou měknout osolíme je,přidáme na větší kostky nakrájenou cibuli , mrkev,celer a olej.Po dovaření je musí vázat přiměřeně hustá omáčka.
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Fazulky so šprotami

4 porce 
Ingredience:
plechovka šprotů

mražené zelené fazolky

olivový olej

vinný ocet

cibule

2 rajčata

okurka čerstvá

pórek

cibulka zelená

kapary

koření dle chuti

Popis přípravy:

Na olivovém oleji usmažím čerstvou cibuli a nasypu sáček mražených fazolek.Okořením.Nechám podusít/bez vody/,vychladnout a potom přidám čerstvou zeleninu a šproty,nakonec kapary i s trochou vody a zakapu vinným octem jemně.
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Filé na zelenine s cuketou

Ingredience:
2 mrkve

2 cukety

2 jarní lahůdkové cibulky

2 lžíce másla

250 ml smetany

sůl

pepř

kari koření

4 porce filé

šťáva z 1 citronu

snítka estragonu

2 lžíce strouhanky

Popis přípravy:

Zeleninu očistíme a omyjeme. Mrkev a cukety nakrájíme na nudličky, cibuli na kolečka. Opékáme asi 5 minut na másle. Přilijeme smetanu, necháme přejít varem, okořeníme. Zeleninu se smetanou vložíme do formy. Porce filé omyjeme a osušíme, pokapeme citronovou šťávou, osolíme, opepříme a přidáme k zelenině do formy. Troubu předehřejeme na 180 °C. Posekaný estragon smícháme se strouhankou a rybu posypeme. Pečeme asi 15 minut. Hotový pokrm rozdělíme na talíře a podáváme s vařenými brambory.
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Filé alebo kuracie prsia so zeleninou

2 porce 
Ingredience:
300 g filé nebo kuřecí prsa

1-2 cibule

2 hrnky zeleniny(mrkev,hrášek,kukuřice,...)

2-4 lžíce kečupu

oregáno,pepř,kmín

Popis přípravy:

Maso okořeníme a vložíme do pekáčku. Cibuli nakrájíme na kolečka,smícháme v misce se zeleninou a kečupem. Rozprostřeme na maso a dáme do trouby na střední stupeň zapéct na 20-30 minut.Podávat např. s rýží. Vhodny studený oběd na druhý den do práce
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Filé

5 porcí

Ingredience:
rybí filé  1 kg

rajče  1 kg

máslo  125 g

chléb

petržel

kmín

sůl

Popis přípravy:

Osolím a okmínuji plátky filé, opeču po obou stranách, podleji trochu vodou, přidám veškerá rajčata, pokrájená do libovolných  tvarů. Moc nedusím, spíš proteplím, přesunu po porcích na talíře, talíře po jednom šoupnu bohémům, do každého investuji ještě čtvereček másla, vyrobím pět parádních čepic nakrájené petrželky a dílo uzavřu výzvou, aby si bohémové přikousli miniaturního krajíce chleba.
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Filety so zeleninou

4 porce 
Ingredience:
zmrazené fazolové lusky Bondulle

zmr.mrkev Bondulle

4 filety z tresky

každá asi 150 g

česnek

cibule

sůl

rostlinný tuk

koření na ryby

citron

Popis přípravy:

porce ryby pokapeme citronovou šťávou,osolíme a okořeníme. Položíme na alobal asi 30 na 30 cm. Rybu poklademe fazolovými lusky a podélně překrájenou karotkou. Navrch přidáme lupínky rostlinného tuku,zabalíme a pečeme v troubě vyhřáté na 160°C asi 15minut.
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Gratinované kuracie prsia na zelenine

Ingredience:
4ks kuřecích prs

50g másla

50g malé mrkvičky

50g kukuřice

50g brokolice

50g růžičková kapusta

50g hrášek

200 ml šlehačky

2 ks vejce

koření gurmán

sůl

pepř

plátky uzeného sýra

Popis přípravy:

1.Kuřecí prsa jemně naklepene posypeme kořením, na pánvi rozehřejeme polovinu másla a na něm prsa opečeme

2.Zeleninu podusíme na zbylém másle

3.Do zapékací misky dáme zeleninu a nahoru prsa a celé to zalijeme směsí z rozšlehaných vajec a šlehačky.Misku zakryjeme alobalem a dáme na 30 min zapect na 180 C.Potom odkryjeme a položíme uzený sýr ,krátce zapečeme.
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Halásle po moravsky

4 porce 
Ingredience:
polévková zelenina (celer,petržel,mrkev)

4 zelené papriky

4 na kostky nakrájené rajčata

1 lžička škrobu

2 cibule

paprika (sladká i pálivá)

rybí filé

vykostěnou makrela

konzervu tuňáka ve vlastní šťávě

koření: 

pepř

nové koření

bobkový list

majoránka

zelená petržel

Popis přípravy:

Osmažit polévkovou zeleninu, přidat 4 zelené papriky, 4 na kostky nakrájená rajčata, zahustit trochou škrobu. Na cibulovém, paprikovém (sladká i pálivá) základě opéct  rybí filé, dát povařit do polévky, přidat vykostěnou makrelu a konzervu tuňáka ve vlastní šťávě. Koření - pepř, nové koření, bobkový list, česnek, majoránka, petrželka
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Halibut pečený na masle

10 porcí

Ingredience:
halibut  2000 g

olej stolní  200 g

sůl  20 g

rajče  300 g

špenátové nudle  1000 g

máslo  200 g

citron  300 g

kopr  50 g

fleuronka  100 g

citronová omáčka  500 g

Popis přípravy:

Halibuta nakrájíme na steaky, osolíme a upečeme na oleji. Špenátové nudle ohřejeme na másle, přidáme koření a kopr.  Podáváme s citronovou omáčkou.
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Hovädzie mäso dusené so zeleninou

Ingredience:
1/2 kg hovězího masa (roštěnec, zadní)

30 dkg syrových brambor

1 větší mrkev, 1 větší cibule

1/2 menšího celeru

malý kousek petržele

morkovou kost (nemusí být)

sůl, pepř

Popis přípravy:

Zadní hovězí maso nakrájíme na malé kostky, mrkev a brambory rovněž na plátky. Ostatní zeleninu jemně rozsekáme. Maso udusíme do měkka. Do ohnivzdorné mísy vyklepneme uvařený morek, můžeme jej vynechat, dáme udušené měkké hovězí maso i se šťávou (roštěnec nemusíme předem dusit), dáme vrstvu osolených brambor, mrkve a cibule a posypeme sekanou zeleninou. Toto pořadí opakujeme ještě jednou. Pokrm dusíme 3/4 - 1 1/2 hodiny. Podáváme v téže míse. Příloha: Saláty
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Fašírky

4 porce 
Ingredience:
500 g ovesných vloček

mraženou zeleninovou směs (barevnou

1 vejce

1 lžíce sojové mouky

1 lžíce škrobové mouky

2 lžičky majoránky

1 lžička grilovacího koření

1 - 2 cibule

2 stroužky česneku

200 g strouhaného sýra

Sůl, pepř

olej

400 g brambor

200 ml mléka

50 g másla

1 svazek mladé cibulky

Popis přípravy:

Zeleninu podusíme, smícháme s nabotnalými ovesnými vločkami. Přidáme vajíčko, sojovou a škrobovou mouku, drobně nakrájenou cibulku, rozetřený česnek, koření a nakonec nastrouhaný sýr. Vše dobře promícháme, utvoříme karbanátky, které smažíme na oleji. Podáváme s bramborovou kaší  do které vmícháme drobně nakrájenou cibulku.
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Hovädzie mäso s poľskou omáčkou
Ingredience:
Hovězí maso - kvalitní zadní

50 gr olej

300 gr kořenové zeleniny

100 gr cibule

100 gr hladké mouky

50gr švestkových povidel

50 gr perník na vaření

100 gr citron

10 gr rozinky

10 gr mandle

20 gr cukr

50 gr másla

nové koření

bobkový list

sůl

Popis přípravy:

Maso uvaříme se zeleninou a vyjmeme. Na cibulce osmahneme trochu cukru,zalijeme vývarem.Přidáme šťávu z citronu,povidla,nastrouhaný perník,trochu octa (dle chuti),koření, zbytek cukru a vše povaříme. Vyndáme koření,přidáme zeleninu z masa,rozmixujeme a zahustíme světlou jíškou na požadovanou hustotu a množství.. V případě potřeby přecedíme a na závěr přidáme nakrájené mandle,rozinky a zjemníme máslem.Přidáme naporcované maso,prohřejeme. Podáváme s houskovým knedlíke
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Hovädzie so slivkovou omáčkou

3 porce 
Ingredience:
400 g vařeného hovězího masa

2 petržele, 2 mrkve

2 bobkové listy

3 hřebíčky

několik zrnek celého pepře a nového koření

špetka tymiánu

300 g švestkových povidel

perník na strouhání

kousek chleba

citrónová šťáva

150 g vlašských a lískových ořechů

několik mandlí

100 g hrozinek, sůl

Popis přípravy:

Očištěnou zeleninu uvaříme vcelku do měkka. Zvlášť pak svaříme koření. Vařenou zeleninu propasírujeme, smícháme s vodou, ve které se vařila, přidáme vývar s koření a vmícháme povidla. Nastrouháme perník a kousek chleba, vmícháme do směsi a povaříme. Dochutíme citrónovou šťávou, přidáme nasekané ořechy, spařené a oloupané mandle, hrozinky, osolíme a promícháme. Hovězí nakrájíme na plátky, přihřejeme a polijeme omáčkou
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Huspenina 

4 porce 
Ingredience:
vepřové koleno 1ks

cibule 2ks

nožka vepřová 1ks

česnek 3 stroužky

ocásek vepřový 1ks

pepř celý  8 zrnek

mrkev 3ks, špetka soli

bobkový list 4ks

voda 3,5 l, koření polévkové, ocet

Popis přípravy:

do vody dáme vařit očištěné a umyté maso.přidáme všechno koření,mrkev a cibuli zbavenou jen vrchní slupky(vtlakovém hrnci použijeme menší množství vody). uvařené maso necháme vychladnout a vykostíme.polévku přecedíme,maso pomeleme a dáme zpět do polévky.hmotu promícháme,ochutíme,osolíme a vlejeme do srnčího hřbetu.ponecháme na několik hodin v chladném místě.podáváme s cibulí a octem
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Juhoslávska dobrota

4 porce 
Ingredience:
1/4 hlávky zelí

3/4 kg rajčat

40 dkg paprik, okurek

10 dkg uzeného bůčku

3 dkg rýže, sůl,pepř

mletá červená paprika

2 lžíce sádla

Popis přípravy:

Zelí a papriky nakrájíme na nudličky, rajčata na čtvrtky, okurek oloupeme a nakrájíme na kostičky, bůček nakrájíme na kostičky, smícháme, dáme do kastrolu, poklademe plátky sádla, posypeme červenou sladkou paprikou (ev. pálivou) a dusíme. Jakmile bůček změkne přidáme rýži (může být předvařená). Dochutíme solí a pepřem. Dusíme až rýže změkne. Podáváme s chlebem ..
[image: image41.png]



Grécky obed

6 porcí 
Ingredience:
čerstvé zelí

cibule

trocha kapusty

celerová nať

petrželová nať

libeček

bazalka

kopr, kadeřávek

porek

mrkev, petržel

celer

sůl, pepř nahrubo

trocha vegety

červená paprika

1hovězí konzerva

sádlo 

Popis přípravy:

Zelí nakrájíme a dáme do kastrolu na spěněnou cibuli a dusíme. Až zelí trochu spadne osolíme a opepříme přidáme ostatní zeleninu a koření nadrobno nakrájené, přilejeme trochu vody abychom zeleninu nepřipálili a dusíme dále. Nakonec vsypeme do směsi konzervu hovězího dochutíme vegetou a je hotovo. Někdy přidávám ještě do směsi brambory, ale ty nemusí být. Podáváme s bílým chlebem nebo s vekou,kterou trháme jako v Řecku.
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Kapustové fašírky

20 porcí

Ingredience:
kapusta  1 ks, maso mleté h.a v.  400 g

sůl, strouhanka

vejce  3 ks

uzený bůček  200 g

pepř mletý, cibule  4 ks, majoránka

česnek

Popis přípravy:

Ve vroucí vodě spaříme kapustu, necháme vychladnout apokrájíme nadrobno. Osmahneme uzený bůček. Ve vetší míse rozděláme hmotu na karbanátky,tj.maso, vejce,sůl,koření,česneka nakonec přidáme kapustu a strouhanku. Hmota musí držet pohromadě, ale nebýt příliš tuhá.Tvoříme karbanátky, které je dobré lehce obalit ve strouhance. Smažíme zvolna na pánvi.
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Karibské kuracie

Ingredience:
4 porce kuřecích prsou

1 kávová lžička soli

1 šálek na drobně nakrájeného čerstvého tymiánu

curry koření

1 kávová lžička drceného česneku

1 šálky vody

1 velké oloupané a nakrájené rajče

2 středně velké nakrájené karotky

1 středně velká nakrájená cibule

2 středně velké nakrájené brambory

3 kávové lžičky mletého pepře

1 kávová lžička chilli omáčky

Popis přípravy:

Do slabě vymaštěné nádoby dejte na kostky nakrájené kuřecí prsa přidejte první čtyři ingredience. Mírně osmažte a přidějte ostatní suroviny. Pomíchejte a duste cca 20 minut. Rozdělte na čtyři porce.
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Kotlety

4 porce 
Ingredience:
4 kotlety

250g    lečo

1 feferonka

200g  sterilovaná kukuřice

150g  sterilované žampiony

olej,sůl,pepř

Popis přípravy:

Kotlety naklepeme,osolime a opepříme,na oleji orestujeme z obou stran potom přidame lečo,feferonku,kukuřici a žampiony,vše podusíme. Podáváme s hranolkama.
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Kotlety na zelenine

6 porcí 
Ingredience:
6 kotlet

1 kunovjanka(300ml)

1 střední cibule

bobkový list. 5 zrnek nové koření

8 zrnek pepře

olej na smažení

hl.mouka na obalení

2 lžíce hořčice

Popis přípravy:

Zpěníme cibuli, přihodíme zcezenou kunovjanku, vysypeme vše do pekáče, druhým pekáčem přiklopíme a dáme do trouby dusit. Kotlety naklepeme, osolíme, opepříme, mázneme jemně hořčicí, obalíme v mouce, zprudka osmažíme po obou stranách, poklademe na zeleninu, přiklopíme a dusíme asi 20 až 30min. odkryjeme a necháme dopéct do růžova. Jako přílohu můžeme použít brambory, nebo rýži, nebo těstoviny, nebo chleba (dle vlastní chuti
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Králik na zelenine

Ingredience:
Králík (kuře)

cibule  2 ks

pórek   1 ks

mrkev   5 ks

petžel  4 ks

celer   1 ks

klobása 1 ks

koření Divočina 1 ks !

bramborový knedlík

Popis přípravy:

Vezmeme 4-5 větších mrkví a 3-4 petržele a 1 celer a to vše nastrouháme (pokud někdo nemá rád celer tak dá raději víc petržele, aby mrkev a ostatní zelenina byla v poměru asi 1:1. Naporcujeme králíka (nebo kuře) a pečlivě umyjeme, posolíme (lze dát lehce kari kořeni) a nakonec se silně potře kořením  Divočina" (zásadní koření, které se takto jmenuje). Do vymaštěného pekáče nasypeme asi 1-2 nakrájené cibule a o něco menší množství pórku. Naskládáme okořeněné porce králíka do pekáče, posypeme nakrájenou klobásou (kdo má rád hodně česnek, tak plátky česneku) a celé pokryjeme smíchanou nastrouhanou zeleninou. Pekáč zakryjeme a necháme péct v troubě asi 50-55 minut na 250°C. Potom pekáč odkryjeme a zeleninu odstraníme na kraj pekáče, aby jsme ještě asi 10 minut opekli maso (zvláště u kuřete je potřeba vytvořit pěknou kůrku). Podáváme se bramborovým knedlíkem.
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Králik na slanine

4 porce 
Ingredience:
1 králík

200 g másla

200 g kořenové zeleniny

2 cibule

1 citron

150 g slaniny

40 g rajského protlaku

5 kostek cukru

3 dl červeného vína

40 g hladké mouky

špetka nového koření

celý pepř,sůl

Popis přípravy:

Králíka přes noc namočíme do studené vody a poté odblaníme. Porce prošpikujeme slaninou, osolíme, opepříme a posypeme novým kořením. Nastrouhanou zeleninu, cibulku, plátky citronu a maso opečeme na másle. Přidáme rajský protlak a pod pokličkou dusíme nebo v troubě pečeme doměkka. Králíka vyjmeme, výpek zaprášíme moukou, přilijeme víno, dochutíme cukrem a dobře povaříme. Omáčku rozmixujeme nebo přecedíme na maso. Podáváme s opékanými bramborami nebo knedlíkem.
[image: image48.png]



Králik na zelenine

4 porce 
Ingredience:
králík

2 kostky knorr "tymián a bazalka"

česnek

sůl,pepř

podravka

mražená zeleninová směs (hrášek, mrkev, kukuřice)

sterilovaná zelenina (základ pod svíčkovou)

šlehačka, mouka na zahuštění

tuk na smažení

1 větší cibule

Popis přípravy:

Králíka dáme vařit do tlakového hrnce, přidáme utřený česnek, 2 kostky Knorr, trochu Podravky. Vaříme hodinu. Poté králíka vyjmeme, obereme, rozkrájíme na kousky. Do zbylého vývaru přidáme mraženou zeleninu, sterilovanou zeleninu, šlehačku a provaříme, zahustíme, dochutíme kořením, přidáme do zlatova osmaženou cibulku (na proužky) a nakrájeného králíka a ještě chvílí povaříme. Nejlépe chutná s houskovým knedlíkem
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Morčacie prsia 

10 porcí

Ingredience:
chřest  800 g

krůtí prsa  2500 g

cibule  200 g, worcester  50 g

solamyl  50 g

chilipulver, chili powder  6 g

sůl  20 g, olej stolní  300 g

vývar z hovězích kostí  100 g

Popis přípravy:

Krocaní prsa dobře očistíme zbavíme blan,omyjeme a lehounce  okořeníme, pokapeme olejem a necháme chvilinku odležet.  Připravíme si cibuli kterou jemně nakrájíme. Nyní prsíčka opečeme  po obou dvo stranách, asi tak 3min. přihodíme cibulku a krátce 

orestujeme. Zalijeme vývarem,  zahusíme škrobem a ke konci  přidáme hlavičky chřestu. Ještě  chvilku povaříme. omáčku lze  zjemnit smetanou. Při servírování ozdobíme pusinkou šlehačky a  zelenou pažitkou.  
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Kura dusené s jablkami a zeleninou

Ingredience:
1 kuře

sůl

60 g rostlinného tuku

100 g celeru

2 jablka

pepř

hřebíček

nové koření

1 lžíce hladké mouky

1/4 l sladké smetany

Popis přípravy:

Kuře rozdělíme na 4 porce a osolíme po obou stranách. Na tuku zpěníme nakrájenou cibuli, přidáme na nudličky nakrájený celer, oloupaná a nahrubo nastrouhaná jablka bez jádřinců., koření a vše krátce osmažíme. Na tento základ vložíme porce kuřete, podlijem je a dusíme. Při dušení porce obrátíme. Upravujeme na mírném ohni, jablka i celer se snadno a rychle připalují. Měkké kuře vyjmeme, šťávu zalijeme smetanou s rozšlehanou moukou a dobře provaříme. Maso pak vložíme do omáčky ještě prohřát. Podáváme s knedlíkem, rýží a i těstovinami.
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Kura na panvici

Ingredience:
kuře

zelí

mrkev

celer

petržel

grilovací koření

sůl,pepř

trošku vegety

olej

Popis přípravy:

Na pánvi rozpálíme tuk a přidáme naporcovaná kuřata - osmahneme, okořeníme a pánev zakryjeme. Když máme kuře poloměkké přidáme nakrájenou zeleninu zatím bez zelí. Zelí dáme až na konec aby bylo tak trošku křupavé. Jsme velká rodina tak tuto ňamku děláme na veliké zahradní pánvi, ale jde to i doma na hlubší a větší pánvi. Jako přílohu si dáváme čerstvý chléb, ale je k tomu dobrý i brambor nebo rýže, jelikož je spousta sosu a kuřátko je nejen šťavnaté, ale i křupavé.
[image: image52.png]



Kura na víne

4 porce 
Ingredience:
1 kuře

3 lžíce oleje

150 g kořenové zeleniny

2 dl bílého vína

1 lžíce octa

1 lžička cukru

mletý pepř,sůl

2 žloutky

2,5 dl smetany

1 lžička kečupu

Popis přípravy:

Očištěné a omyté kuře naporcujeme a prudce opečeme v rozpáleném oleji. Přidáme očištěnou nakrájenou kořenovou zeleninu a ještě trochu opražíme. Potom osolíme, podlijeme vínem, pokapeme octem, posypeme cukrem, opepříme a přiklopené udusíme do měkka.. Nakonec přidáme žloutky rozmíchané se smetanou a krátce povaříme. Hotové ochutíme kečupem.
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Kura na víne so zeleninou

3 porce 
Ingredience:
50 dkg kuřecích prsíček

2 mrkve

hrnek nakrájeného celeru

zelená paprika

2 lžíce arašídového nebo sojového oleje

2 dcl vína

cibule

kečup

Popis přípravy:

Nakrájené maso na kostičky orestujeme, přidáme pokrájenou mrkev a dusíme asi minutu. Pak přidáme celer, papriku a dusíme další dvě minuty. Přilijeme víno, kečup a vše za stálého míchání ještě krátce podusíme. Podáváme s rýží nebo s bramborami
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Kura na zelenine

Ingredience:
celé kuře

1 dcl oleje

1 balení hradišťanky

Popis přípravy:

Kuře rozporcujeme, pak do skleněné zapékací mísy vlejeme 1dcl oleje. Hradišťanku vysypeme do kuchyňského síta a propereme pod studenou tekoucí vodou, abychom se zbavili nálevu. Po té vložíme do naolejované zapékací mísy a nasypeme zeleninu. Na to vložíme jednotlivé rozporcované kousky kuřete. Vložíme do rozpečené trouby a necháme prvních 15 minut. Po 15 minutách podlejeme 1 dcl studené vody a po každých 15 minutách hlídáme a případně podlejeme vodou znovu. Po cca 1 hodině kuře vyndáme z trouby a podáváme na talíři buď s bramborem nebo samotné se zeleninou.
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Kura na zelenine

4 porce 
Ingredience:
kuracie prsia

zeleninová zmes /hrach,mrkva,cervena paprika,kukurica/

olej, sol, korenie

ostrý kečup

cibuľa

Popis přípravy:

1. Na masti opražíme nakrájanú ciľku do sklovita

2. Pridáme nakrájané kuracie prsia, korenie, soľ, kečup a pražíme do polomäkka

3. Pridáme zeleninu, dochutíme a dusíme so mäkka za občasného podlievania vodou
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Kura pečené s repou

4 porce 
Ingredience:
1 kuře, 3 cibule

3 menší červené řepy

6 malých sladkých ( nebo normálních ) brambor

4 mrkve, 1 dýně

čerstvý nebo mražený tymián a rozmarýn

2 citrony, 2 dl portského nebo madeirského nebo dezertního vína

2 lžíce másla, sůl a pepř podle chuti

Popis přípravy:

Řepu, dýni, mrkev a brambory pokrájíme na kousky a vložíme do vymazaného pekáče. Kuře osolíme, opepříme, a dovnitř nacpeme nakrájenou cibuli a citrón. Zalijeme vínem a dáme péct do trouby asi na 1 - 1 1/2hodiny.
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Kura so zeleninou a ryžou

4 porce 
Ingredience:
1kuře

1bal.mražené zeleniny

kmín

grilovací koření

vegeta

rýže

voda

Popis přípravy:

Kuře očistíme,umyjeme,rozporcujeme a vložíme do pekáče.Nahoru na takto nachystané kuře dáme mraženou zeleninu,kterou posypeme lehce vegetou,grilovacím kořením a kmínem. Pak asi do půlky pekače nalijeme vodu,abychom získaly chutnou šťávu na polití.Dusíme pod pokličkou v horké troubě do změknutí.Kdo má rád křupavou kůrku může chvíli před dokončením sundat vrchní pekáč.Než je maso hotové tak si můžeme zatím uvařit rýži.
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Kuracia torta

Ingredience:
500g mletého kuřecího masa

3 cibule

2 vejce

400-500g zeleninové směsi

6 lžic ovesných vloček

olej

česnek

kmín,sůl,majoránka

asi 20 brambor

KRÉM: 

250g másla

200g měkkého sýra

česnek

kečup

Popis přípravy:

Na pánev dáme rozehřát olej, opečeme nadrobno nakrájenou cibulku, přidáme zeleninovou směs a udusíme jí do měkka. Brambory uvaříme, pomeleme, osolíme. Kuřecí maso pomeleme, smícháme s vychlazenou zeleninou, ovesnými vločkami a vajíčky, ochutíme solí, kořením a česnekem. Směs důkladně smícháme. Dortovou formu vymastíme, posypeme ovesnými vločkami, směs do ní rovnoměrně navrstvíme, zakryjeme a pečeme asi 45 minut. Potom navrch natřeme pomleté brambory, zarovnáme a dáme zapéct. Ze surovin smícháme krém a vychladnutý dort krémem ozdobím
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Kuracie mäso na smotane

4 porce 
Ingredience:
1/2 kila kuřecího masa

200g mražené zeleniny

1 kelímek 32% smetany

Kari, Podravka, Bazalka

Popis přípravy:

Na panvi bez koreni do běla obděláme na kousky nakrájené kuřecí maso, až nám krásně zbělá, přiměřeně okořeníme, po chvili přidáme zeleninu, po změknutí zeleniny a masa přidáme smetanu, po zhoustnutí smetany vypneme. Podáváme s hranolkami, nebo kroketami.
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Kuracie mäso so zeleninou

4 porce 
Ingredience:
Kuřecí maso

grilovací koření

mraženou zeleninu 

příloha -můžeme použít rýži nebo brambory

olej

Popis přípravy:

Nejdříve si dáme vařit rýži nebo brambory.Poté nakrájíme maso na kousky nebo na nudličky a zprudka jej orestujeme(tkzv.necháme zatáhnout).Potom posypeme kořením a chvilku opékáme aby se maso ochutilo,asi 5.minut restujeme.Poté přidáme 1/4 litru teplé vody a přidáme zeleninu.Necháme pod poklicí 10.minut podusit.Pak můžeme podávat
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Kuracie rezance na zelenine

4 porce 
Ingredience:
4 kuřecí prsa

sojová omáčka

kari koření

pepř

sůl česneková pasta

olej

hořčice

cibule

salátová okurka

paprika

rajčata

Popis přípravy:

Kuřecí prsíčka nakrajíme na nudličky, přidáme 1 kávovou lžičku česnekové pasty, 4 polévkové lžíce sojové omáčky a jednu vrchovatou pol. lžíci kari a přidáme dle chutě pepře. Vše smícháme na necháme odležet. Srovnáme v nádobě povrch a zalejeme olejem. Ve stejném objemu jako je maso nakrajíme na nudličky i zeleninu kromě cibule (krájíme jako na guláš hruběji). Po 15 minutách osmáhneme připravené maso,pridáme 1 lžici hořčice a zasypeme nakrájenou zeleninou. Celek pouze ohřejeme za neustálého míchání, aby zelenina nepustila šťávu. V žádném případě nedusíme !!! Podáváme bez přílohy. Je možno podávat s topinkani s řesnekem
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Kurací šalát so zeleninou 

3 porce 
Ingredience:
1/2 kuřete

5 dkg mrkve

10 dkg celeru

5 dkg cibule

15 dkg majonézy

1 jablko

1 okurka

5 dkg nastrouhaného syrového celeru

2 rajčata na ozdobu

petrželka

sůl

Popis přípravy:

Kuře uvaříme ve slané vodě s kořenovou zeleninou, kterou necháme vcelku. Vařené kuře zbavíme kůže, vykostíme a nakrájíme na nudličky. Spojíme ochucenou majonézou, přidáme na nudličky nakrájenou uvařenou kořenovou zeleninu, oloupané a na nudličky nakrájené jablko, okurky a nastrouhaný celer. Podle chuti osolíme nebo osladíme cukrem. Zdobíme plátky rajčat a petrželkou. (td - kuře vařte bez kůže a bez přebytečného tuku)
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Kuracia sviečková

4 porce 
Ingredience:
kuře

jablečný džus - 4 dl

ocet - 2 lžíce

slanina - 5 dkg

kořenová zelenina:celer, petržel, mrkev,cibule

koření:bobkový list, nové koření, červená paprika

smetana

sůl, cukr

Popis přípravy:

Svařit jablečný džus, ocet, bobkový list, nové koření. Do pekáčku dáme nakrájenou kořenovou zeleninu a cibuli, zalejeme připraveným nálevem, podle chuti osladíme. Vložíme naporcované kuře, osolíme, slaninu nakrájenou na kostičky. přidáme trochu červené papriky.  V troubě pečeme doměkka. Po té kuře vyděláme, odstraníme koření a šťávu se zeleninou rozmixujeme. Přidáme trochu smetany a podle chuti dochutíme. Podáváme z knedlíkem nebo s těstovinami.
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Kuracie cestoviny

4 porce 
Ingredience:
250 g kuřecího masa

500 g těstovin (vrtulky,mušle,sekané potrubí)

sůl

lžíce kari

lžička berbecue

lžíce sojové omáčky

2 lžíce pažitky

2 vrchovaté lžíce hub

lžíce hrášku

lžíce kukuřice

1 střední mrkev

1 menší pórek

3 lžíce plnotučné hořčice

lžíce kečupu

200 g strouhaného sýru

salátová okurka

máslo

citrón

feferonka

Popis přípravy:

Kuřecí maso nakrájíme na drobné kostky, osolíme, přidáme kari, barbecue, sojovou omáčku a nakrájenou pažitku. Dobře promícháme a necháme v chladu hodinu uležet.  V osolené vodě uvaříme těstoviny. Scedíme a promícháme s máslem.  Směs suchých hub namočíme  na čtvrt hodiny do vlažné vody (čerstvé  nakrájíme na čtvrtky - mohou být i žampiony). Na másle orestujeme kuřecí maso naložené v koření, přidáme všechnu zeleninu a houby. Společně restujeme, přidáme sojovou omáčku, hořčici a kečup.  Masovou směs se zeleninou promícháme s těstovinami.

Varianty :

1.
Promíchanou směs dáme do hluboké mísy a navrch nasypeme nastrouhaný sýr, ozdobíme plátky citrónu, na kolečka nakrájenou salátovou okurku a nasekanou feferonkou. Podáváme teplé.

2.
Promíchanou směs dáme do zapékací misky, posypeme strouhaným sýrem a necháme zapéct. Ozdobíme plátky citrónu, na kolečka nakrájenou salátovou okurku a nasekanou feferonkou. Podáváme teplé.

3.
Promíchanou směs dáme do hluboké mísy a necháme vychladnout. Zamícháme na hrubo strouhaný sýr. Ozdobíme na kolečka nakrájenou salátovou okurku a nasekanou feferonkou. Podáváme jako studený těstovinový salát.
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Kvasená čalamáda

Ingredience:
zelí

papriky

cibule

rajčata

okurky

(popř.cukina)

Popis přípravy:

Zelenina se nakrouhá, prosolí, rukama se zpracovává tak dlouho dokud nepustí štávu. Pak se naplní do sklenic, pořádně utlačí, ať tam je co nejméně vzduchu. Pořádně se uzavře. Dá se do chladna na 4 - 6 týdnů. Pak je hotovo
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Letná pečená

Ingredience:
čerstvá letná zelenina- akákoľvek :

kel, karfiol

zelená fazuľka

mrkva, zeler

kaleráb, tekvica

hrášok

paprika

těsto:

4 vajcia

hl. múka

cesnak, soľ

koreniny podľa chuti

fantázie a dostupnosti

nepovinné: prášok do pečiva

syr na posypanie

nakrájaná šunka (saláma,párky,údené...)

tuk a múka na vymazanie

Popis přípravy:

Zeleninu pokrájame a mierne ovaríme v osolenej vode.Vodu zlejeme a prípadne popučíme - rozmačkáme( aby napríklad Vaše deti nezistili, že je v jedle kel, ak ho nemajú radi). Zmiešame s vajcami, múkou, cesnakom a koreninami, môžeme pridať prášok do pečiva, nakrájané údeniny. Zmes vlejeme na vymazaný a vysypaný plech, môžeme posypať syrom. Zapečieme cca 20 min. Podávame s varenými zemiakmi a zeleninovým šalátom.
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Losos so zeleninou

1 porce 
Ingredience:
100 g lososa s kůží

2 lžičky panenského olivového oleje

4 lžíce míchané mražené zeleniny

několik kapek tabasca

1 lžička tamari

1 porce vařené rýže (nejlépe hnědé)

1 lžička hub usmažených v olivovém oleji

1 lžička čerstvé usekané petržele

Popis přípravy:

Lososa vložte na pánev a zalijte ho vodou až do poloviny. Přiveďte vodu k varu, pánev přikryjte poklicí a duste 5 minut. Mezitím na jiné pánvi osmahněte zeleninu na olivovém oleji, aby se rozmrazila a všechna voda se odpařila. K zelenině přidejte tabasco, tamari, rýži, houby, lžičku vody a přikryjte. Mezitím osuště rybu, rozdělte ji na kousky a celé špalíčky masa opatrně vmíchejte do rýže se zeleninou. Vše posypte čerstvou petrželkou.
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Maďarský guláš

8 porcí 
Ingredience:
75 dkg hovězí kližky

2 cibule

3 lžíce sádla

1 kostku bujonu na vývar

sladká paprika

gulášová paprika nebo gulášové koření

sůl,pepř,kmín

5 ks nové koření

majoránka

česnek

různá čerstvá zelenina = 2 brambory

3 papriky různé barvy

kedlubna

1/4 květáku

2 rajčata

kousek cukety a brokolice

po kousku celeru ,mrkeve a petržele

trochu hrášku

zelená celerová a petželová nať

1 vejce a dětská krupička na nočky

trochu Maizeny

klobása

Popis přípravy:

Do většího hrnce nebo kastrlolu dáme na sádlo osmahnout nasekanou cibuli a potom maso pokrájené na menší kostky. Přidáme mleté papriky a koření kromě majoránky a česneku a po zarestování zalijeme horkým vývarem z kostky, stáhneme teplotu a pomalu vaříme maso do poloměkka. Potom postupně přidáváme očištěnou a pokrájenou zeleninu podle doby potřeby jejího vaření - nejprve tedy brambory, kedlubnu, papriky . . . atd. Podle potřeby podléváme. V závěru zavaříme noky z vajíčka a krupičky (lehce osolené), zahustíme ve vodě rozpuštěnou Maizenou (je mnohem lepší než hladká mouka) přidáme pokrájenou klobásu a dochutíme rozetřeným česnekem, majoránkou a sekanými natěmi. Takto vznikne vlastně hustá = svačinová polévka, velmi vydatná. Podáváme s chlebem nebo pečivem a samozřejmě vychlazaným pivkem. Velmi vhodné jako obměna grilovaných vuřtů při víkendovém podvečerním posezení na zahradní párty s přáteli.
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Mišmaš s mrazenou zeleninou

8 porcí 
Ingredience:
brambory

jakákoli mražená zelenina

houby

nebo žampiony

salám

plátkový sýr

vajíčka

cibule

tuk

vegeta

kmín.

Popis přípravy:

Na elektrické pánvi usmažíme cibuli,přidáme houby,nasekaný salám nebo párky,popř. vepřovou konzervu.Chvilku osmažíme,přidáme syrové na drobno nakrájené brambory,dochutíme vegetou,posypeme kmínem.Podlijeme jemně vodou a pod pokličkou podusíme asi 10minut.Pak přidáme mraženou zeleninu dle chuti a vkusu,opět chvilku dusíme pod pokličkou.Pak zalijeme 3-4vejci rozkvedlanými v mléce a promícháme.Tuto hmotu zarovnáme a poklademe plátkovým sýrem.Necháme pod pokličkou zapéct asi 5minut. Celou dobu máme pánev zapnutou na výkon 4. Je možné tuto pochutinu připravit na sporáku a pak vložit  do trouby a dopéct.
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Mišmaš z hovädzieho mäsa

4 porce 
Ingredience:
4ks vajíček

zelenina z vývaru hovězí polévky 

maso hovězí přední cca 0.5kg

Popis přípravy:

Dáme vařít maso hned se zeleninou po uvaření maso vyjmout a nakrájet na kostičky , vývar přecedit.Rozvařenou zeleninu dát na pánev a podlít vývarem jenom trochu.Na druhé pánvičce maso opéci a potom přidat do zeleniny a dusit.Přidat koření dle vlastní chutě př.sojová omáčka,worchestr,glutasůl a pod.Fantazii se meze nekladou
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Mrkvová torta

20 porcí

Ingredience:
mrkev  670 g

mouka hladká  638 g

soda  14 g

skořice mletá  10 g

sůl  10 g

olej stolní  325 g

cukr krystal  638 g

vejce  7 ks

ořechy vlašské  400 g

prášek do pečiva  14 g

máslo  125 g

tvaroh měkký  230 g

cukr krystal  200 g

cukr vanilinový  60 g

Popis přípravy:

Cukr, vejce, sodu, skořici, sůl, prášek do pečiva utřeme do pěny. Přimícháme olej, mrkev, ořechy, a lehce vmícháme. Pečeme v  obdelníkové formě asi 50 min.  20 min.při teplotě 140 st.C a dopékáme při teplotě 120 st.C. Polevu připravíme z másla a cukru, který vyšleháme do pěny. Pak přidáme tvaroh(lučinu) a krém natřeme na vychladlý dort. Krájíme na čtvercové porce.
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Dobrota so zeleninou

Ingredience:
500 g hovädzieho mäsa

120 g oleja

120 g ryže

60 g cibule

160 g rajčín

500 g hlávkovej  kapusty

500 g baklažánov

400 g

zemiakov

soľ.

Popis přípravy:

Mäso nakrájame na kocky a podusíme na oleji. Kapustu, baklažány, zemiaky pokrájame na malé kocky a mierne podusíme na troche  oleja. Do hrnca dáme potom vrstvu dusenej zeleniny, vrstvu mäsa, ktoré sme podusili s cibuľou a ryžou, pridáme polovičky rajčín a zalejeme vývarom tak, aby posledná vrstva bola v tekutine ponorená. Udusíme domäkka.
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Filé

3 porce 
Ingredience:
60 dkg rybího filé 

malý celer

10 dkg hub nebo žampiónů

2 cibule

citrónová šťáva

2 zelené papriky

2 rajčata

rajčatový protlak

sůl

5 dkg másla

pažitka

Popis přípravy:

Celer, papriky a cibuli jemně nakrájíme a lehce osmažíme na másle. Přidáme nakrájené houby a oloupaná pokrájená rajčata. Krátce podusíme a zalijeme rajčatovým protlakem, který jsme zředili stejným množstvím vody. Osolíme, opepříme a vaříme třicet minut. Filé dáme do druhého kastrolu, podlijeme horkou vodou. Přidáme citrónovou šťávu, celou cibuli a povaříme. Hotové filé zalijeme omáčkou a posypeme drobně nasekanou pažitkou. Příloha: opečené brambor
[image: image74.png]



Papriky na smotane

Ingredience:
12 paprik

1 cibule

2 lžíce tuku

8 rajčat

1/8 kyselé smetany

sůl

Popis přípravy:

Ńadrobno nakrájenou cibuli zpěníme na tuku, přidáme papriky nakrájené na nudličky a dusíme asi 10 minut. Potom přidáme oloupaná rajčata zbavená semen, osolíme, ještě zvolna podusíme a na konec zalijeme smetanou. Podáváme s vařenými brambory nebo s rýží.
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Pečený kapor na zelenine

10 porcí

Ingredience:
kapr  3000 g

olej stolní  100 g

jalovec  10 g

máslo  100 g

smetana  200 g

křen  200 g

citronová šťáva  30 g

vývar rybí  400 g

mouka hladká  150 g

mrkev  825 g

máslo  100 g

kopr  13 g

fleuronka  10 ks

brambory  2400 g

Popis přípravy:

Porce kapra osolíme a opečeme na oleji. Do základní rybí omáčky přidáme nastrouhaný křen a citron. Omáčku zjemníme smetanou. Vařenou mrkev a brambory ohřejeme na másle. Brambory obalíme v petrželce.
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Pečený králik na zelenine

Ingredience:
1 kg králika

200 g mrkvy

150 g petržlenu

100 g karelábu

100 g zeleru

100 g cibule

100 g slaniny

olej

soľ

bobkový list

4 strúčiky cesnaku

celé čierne korenie

celé nové korenie

biele víno

vývar.

Popis přípravy:

Očisteného a umytého králika v celku posolíme. Potom ho preložime do uzatvorenej nádoby, v ktorej sme pripravili nálev z bieleho vína, oleja, celého čierneho korenia, celého nového korenia, prelisovaného cesnaku a bobkového listu. V náleve necháme odležať asi dve hodiny na chladnom mieste. Medzitým koreňovú zeleninu a cibuľu očistíme a pokrájame na hrubšie kúsky. Slaninu pokrájame na tenké plátky. Polovičnú časť slaniny rozložíme na dno zapekacej misy. Na ňu dáme králika vybraného z nálevu, ktorého obložíme nakrájanou zeleninou a cibuľou. Na vrchnú časť králika poukladáme zostávajúce plátky slaniny. Podlejeme nálevom, vývarom, prikryjeme alobalom a vložíme do vyhriatej rúry piecť. Počas pečenia podlievame výpekom. Tesne pred dopečením alobal odstránime a králika zapečieme.
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Perský ľuľok

Ingredience:
zelne listy

lilek

rajsky protlak

bily jogurt

cesnek

sul

Popis přípravy:

Povarime zelne listy v mirne osolene vode. Vetsi lilek nakrajime podelne na tenke platky. Na plech polozime povarene zelne listy, na ne naskladame platky lilku a bohate posypeme posekanym cesnekem. Zalijeme rajskym protlakem, zredenym vodou, v niz se varily zelne listy. Pul hodiny dusime v troube (prikryte). Na taliri se potom kazda porce poleva hodne osolenym bilym jogurtem.
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Pestrá zeleninová pomazánka

4 porce 
Ingredience:
1 kedlubna,

2 mrkve,

3 rajčata,

2 papriky, nebo kapie,

2 jablka,

citrónová šťáva,

čerstvě umletý pepř,sůl

50g majolky,

8 lžic smetany ke šlehání, nebo kysané smetany 18%.

Popis přípravy:

Očištěnou a oloupanou kedlubnu a mrkev nastrouhám na jemném struhadle, přidám nadrobno nakrájenou papriku a rajčata, oloupané jablko také nastrouhám. Vše promíchám a hned zakápnu citrónovou šťávou. Do majolky vmíchám smetanu a přeliji tímto připravenou zeleninu. Pomazánka chutná dobře jak na tmavém chlebě, tak na bílém pečivu
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Pickles – šalát z kvasenej zeleniny

Ingredience:
zelí 1500 g

mrkev 200 g

celer 200 g

jedna větší cibule

lžička kmínu

lžička soli

kopr

okurčák (3litrová sklenice důkladně umytá!)

Popis přípravy:

Nastrouhanou zeleninu důkladně promícháme se všema přísadama a hodně natlačíme do sklenice, nesmí tam zůstat vzduch. Nahoru na udusanou zeleninu pak dáme dva půlkruhy které vystříhneme z nějaké tužší umělé hmoty nebo použijeme rozpůlené víčko z plastové nádoby na potaviny o průměru sklenice. Pak to zatížíme menší sklenicí naplněnou vodou (která projde hrdlem okurčáku) . Pokud do 12 hodin nepustí zelenina dostatek štávy, tak 2 - 3 cm nad povrch utlačené zeleniny tak dolijene osolenou převařenou a vychlazenou vodou. Necháme to 5-7 dnů kvasit a pak přendáme do menších sklenic s šroubovacím víčkem, skladujeme v lednici do spotřebování. Je možné pužít i jinou zeleinu ale nesmí se tam dát křen zabraňuje kvašení. Jedině až po vykvašení.
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Pľúca

4 porce 
Ingredience:
po 300g srdce, plíčky, jazyk

svazek polévkové zeleniny

1 bobkový list

6 zrnek nového koření

kousek citronové kůry

1/8 bílého vína

40g másla a 40g mouky

50g cibulových kostiček

sůl, pepř, 1lž.octa

Popis přípravy:

Vnitřnosti očistíme, omyjeme a vaříme se zeleninou, kořením, vínem a takovém množství vody, aby byly ponořené. Jazyk sloupněte a se srdcem a plíčky nakrájejte na nudličky. Cibuli osmahněte do zlatova , zaprašte moukou, zalijte procezeným vývarem s octem a povařte na hustou omáčku.
[image: image81.png]



Pošírovaný závitok

10 porcí

Ingredience:
štika kuchaná  4000 g

kapusta  500 g

mrkev  200 g

celer  200 g

cibule  200 g

máslo  300 g

muškátový květ  2 g

sůl  20 g

pepř bílý  2 g

vývar z hovězích kostí  200 g

víno bílé  200 g

beschamel  200 g

smetana  200 g

Popis přípravy:

Štika se vykostí a stáhne kůže. Nakrájí se na plátky, na které se pokladou kousky zeleniny. Plátky se zabalí převážou provázkem a

vaří se ve várce která se připraví z části vývaru a bílého vína. Ze zbylých ingrediencí připravíme omáčku, kterou závitek poléváme.
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Praženica

4 porce 
Ingredience:
100g ovesných vloček

cibule

1 mrkev

50g celeru

60g tuku

masox

sůl,pepř

1,5l vody

petrželka

Popis přípravy:

Na tuku zpěníme cibuli, přidáme ovesné vločky a po zrůžovění přidáme nastrouhanou zeleninu.Orestujeme a zalijeme vodou,osolíme a opepříme a vaříme do změknutí vloček.Přidáme masox a povaříme a nakonec vmícháme nasekanou petrželk
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Pstruh so zeleninou v aspiku

4 porce 
Ingredience:
pstruh  1000 g

mrkev  50 g

hrášek  50 g

víno bílé  50 g

majonéza  100 g

aspik  200 g

petrželka  10 g

olivy plněné  20 g

Popis přípravy:

vykoštěného pstruha smíchejte se zeleninou a majonézou. Přimíchejte nahřátý aspik a směs nandejte do formiček a nechte vychladnout. Dejte na několik hodin do lednice ztuhnout. Při podávání vyklopte z formičky a ozdobte snítkou petržel
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Pstruh zapekaný so zeleninou

3 porce 
Ingredience:
4 pstruzi(800g)

6rajčat

100g vařených květákových růžiček

sůl

pepř

citronová šťáva

120g másla

Popis přípravy:

Rajčata spaříme,oloupeme,nakrájíme na plátky a dáme na dno zapékací misky vymazané máslem.Na ně klademe růžičky poloměkkého květáku a dále pstruhy zbavené žaber.Osolíme,opepříme,pokapeme citronovou šťávou a poklademe lupínky másla.Pečeme v mírně vyhřáté troubě.
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Pstruh na zelenine

Ingredience:
4 pstruzi nebo siveni

sůl

polohrubá mouka

mletá červená paprika

rostlinný olej

400 g kořenové zeleniny (mrkev,petržel,celer)

1 pór

citronová šťáva

zeleninový vývar (na 0,25 l vody 1 lžička vegety)

nadrobno usekaná zelená petrželová nať

Popis přípravy:

Vykuchané a očištěné pstruhy nebo siveny omyjeme, osušíme, osolíme, poprášíme polohrubou moukou, posypeme mletou červenou paprikou a krátce opečeme na rozehřátém rostlinném oleji. Vyjmeme a odložíme na teplé místo. Očištěnou kořenovou zeleninu nakrájíme na hranolky a pór na kolečka. Krátce osmahneme za stálého míchání na použitém rostlinném oleji. Vrátíme zpět pstruhy nebo siveny, které pokapeme citronovou šťávou a vše podlijeme zeleninovým vývarem. Udusíme doměkka. Hotové posypeme nadrobno usekanou zelenou petrželovou natí.
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Rizoto v mikrovlnke

4 porce 
Ingredience:
1 hrnek ryze

1 cibule

trochu oleje

oblibené koření

zelenina, nebo houby, nebo kousky sunky, nebo cokoliv, co mate radi v rizotu

1,5 hrnku vody

sul dle potreby

Popis přípravy:

do nadoby dame trochu oleje a nakrajenou cibuli - 2 minuty, vykon 750 W. pridame ryzi, vodu, koreni, sul, dobrutku, kterou chceme v rizotu mit - vse 4 minuty, vykon 750 W zamichat - 18 minut, vykon 350 W.
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Rezance

1 porce 
Ingredience:
vepřový kotlet 150g 

sůl 2g ,pepř 0,1g 

sojovka 1g

vegeta 2g 

žampiony 30g 

šunka 30g 

niva 30g 

solamyl 0,1g 

olej 20g 

šlehačka20g

Popis přípravy:

Vepřový kotlet nakrájený na nudličky osolíme, opepříme, přidáme sojovou omáčku, vegetu a dáme na pánvičku na rozpálený tuk. Prudce opečeme, přidáme žampióny, šunku nakrájenou na nudličky, přidáme nivu a nakonec zastřikneme šlehačkou. Vše dobře promícháme a servírujeme na talíř ozdobený oblohou - okurek, rajče, paprika, může být i vařená kukuřice. Jako přílohu podáváme opékaný brambor, vařený brambor, hranolky, nebo kroketky. Příprava jídla trvá při troše zručnosti 20 minut
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Rybie filé na zelenine

6 porcí 
Ingredience:
800 gr. file

1 kg mrazena zeleninova činska zmes

olej

maslo

korenie a sol

Popis přípravy:

zelenina sa podusi na oleji az je skoro hotova a prida sa file, korenie a nakoniec sa prida maslo na zjemnenie chuti. Ako priloha zemiaky alebo ryža
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Rýchla kuracia mňamka

Ingredience:
4 ks kuřecí steak nebo vykostěné králičí maso

Sůl

grilovací koření

Vegeta nebo Podravka

2 dcl sladkého kečupu

250 ml smetany ke šlehání

voda nebo kuřecí vývar na podlití

1 sáček mražená zeleninová směs(mrkev,kukuřice,hrášek)

1 sáček mraženého zeleninového leča

1 porek nebo hrst mraženého porku

2 plátky másla.

Popis přípravy:

Steaky osolíme a jemně posypeme grilovacím kořením z obou stran. Do zapékací mísy vysypeme mraženou zeleninovou směs, lečo i porek. Na zeleninu poklademe plátky masa, polejeme kečupem, zalejeme smetanou a jemně posypeme Vegetou. Nakonec poklademe plátky másla a podlejeme trochou vývaru nebo vody asi 250 ml. Přiklopíme a dáme péct do trouby. Dle potřeby malinko podlejeme. Až je maso měkké je jídlo hotové. Vznikne nám vynikající lehká omáčka. Jako příloha se nejlépe hodí těstoviny nebo rýže. Dobrou chuť!  Pro 4 osoby
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Rýchla panvica "Codumdal"

3 porce 
Ingredience:
slanina (špek)

olej, cibule

mrkev + další zelenína z ledničky (brokolice

celer, petržel

apod.) nebo čerstvá ze zahrádky (petrželka

pažitka) včetně bylinek (bazalka

oregano, šalvěj apod)

paprika (kapie)

zelí hlávkové,čínské,zelí kysané

česnek, asijské nudle (lisované). sojová omáčka

tymián,pepř,sůl

Popis přípravy:

Do pánve Wok 3 lžíce oleje, slaninu (cca 10 dkg) nakrájenou na kostičky, nechat opéci, poostupně přidávat zeleninu. Cibuli, papriku a zelí na nudličky, mrkev a kořenovou zeleninu nastrouhanou pod velkým úhlem na hrubém struhadle (nudličky),brokolici rozebranou na kousky,bylinky usekané na drobno, česnek utřený se solí (2-3 stroužky). Vše občas v pánvi promíchat. Po 10 minutách přidat 3-5 lžic kysaného zelí (podle chuti), okořenit tymiánem, pepřem a osolit. Zakrýt pokličkou (nejlépe z varného skla) a nechat na mírném ohni dusit. Lisované čínské nudle ( 2 dávky) za suchého stavu v sáčku rozdrtíme, nasypeme do misky, zalejeme vařící vodou + 1 lžíci sojové omáčky, necháme cca 5 minut stát, potom slejeme a bez okapávání nasypeme do pánve se zeleninou. Zamícháme a necháme dodusit do 25 minut. Posledních 5 minut odkryjeme a zlehka promícháváme na silném ohni, aby se obsah odpařil a lehce opekl. Množství a druh přísad volíme podle vlastní chuti a podle momentálního obsahu ledničky. Jídlo je možná zvláštní, ale chutná i ohřívané a většinou nezbude.
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Ryža na indický spôsob

4 porce 
Ingredience:
250g ryža basmati

400 g mrazenej zeleninovej zmesy

väčšia hrsť hrozienok

kocka zeleninového vývaru

lyžica kari korenia

hrsť opražených kešu orieškov

Popis přípravy:

Prevariť 600 ml vody. Do veľkej nádoby vhodnej aj do mikrovlnky nasypeme preplachnutú ryžu,zeleninu a hrozienka,pridame kocku vyvaru a korenie. Zalejeme vriacou vodou,prikrijeme foliou v ktorej je otvor,aby unikala para. Varíme 12min. pri prikone 850watov. Pri menej vykonnej trube pridame cca. 2-3 min. Vyberieme z mikrovlnky potom a nechame zakryte este cca. 5 min, aby sa dovarila. Potom stiahneme foliu,premiešame a posypeme opraženými orieškami a podavame
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Omáčka

3 porce 
Ingredience:
1 vanička řeřichy

1 cibule

250 g tvarohu

50 g smetany

sůl bílý pepř paprika drcený kmín

Popis přípravy:

Řeřichu a cibuli nasekáme na jemno. Přidáme tvaroh a smetanu a promícháme.ochutíme kořením. Podáváme s pečivem
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Šalát z čínskej kapusty s majonézou

Ingredience:
čínské zelí

paprika, okurka

mražená zelenina

cibule, pórek

majonéza

Popis přípravy:

Mraženou zeleninu rozmrazit. Ostatní zeleninu nakrájíme na proužky, smícháme.Přidat bazalku nebo provensálské koření, osolit, majonézu dle chuti. Lze přidat i kousky tuňáka. Alespoň hodinu uležet.
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Sekaná zo zeleniny

4 porce 
Ingredience:
1/2kg zeleniny(květák,kedlubny,kapusta,mrkev,br.) 

2rohlíky

trochu mléka, 2-3 brambory 

1 cibule

2 vejce 

2-4 stroužky česneku                              

směs koření do mletých mas

sůl,trochu strouhanky 

tuk na vymazání a strouhanka na vysypání zapékací mísy

Popis přípravy:

Rohlíky pokrájené na kostičky namočíme do mléka.Zeleninu povaříme s oloupanými brambory do poloměkka.Vychladlou zeleninu drobně pokrájíme.Přidáme rohlíky,drobně pokrájenou cibuli,vejce,rozetřený česnek,koření,sůl a promícháme.Podle potřeby zahustíme strouhankou.Dáme do zapékací mísy a pečeme dorůžova.Hotovou sekanou pokrájíme na plátky a podáváme s vařenými brambory nebo bramborovou kaší.
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Smažené rezance s kuracím mäsom

3 porce 
Ingredience:
bezvaječné nudle nebo instantní nudle

kuřecí maso

mrkev

porek

hlávkové zelí

cibule

olej

sůl,pepř

sojová omáčka

rybí omáčka

Popis přípravy:

nudle uvaříme podle návodu, scedíme, necháme okapat a přidáme 2 lžíce oleje, promícháme. Kuřecí maso nakrájíme na plátky, osmahneme na rozpáleném oleji, osolíme, opepříme, můžeme přidat sojovou omáčku. Přidáme na nudličky nakrájenou mrkev, porek, zelí a na plátky nakrájenou cibuli. Vše promícháme a asi 5 minut restujeme. Na pánvi osmažíme připravené nudle a pak smícháme s masem a zeleninou. Na závěr dochutíme rybí omáčkou.
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Steak z lososa s jemnou kaparovou omáčkou

10 porcí

Ingredience:
lososový steak  2000 g

sůl  30 g, olej stolní  200 g

Holandská omáčka  :

máslo  250 g, žloutek  6 ks

citronová šťáva  200 g

sůl  10 g, pepř černý  1 g

vývar z hovězích kostí  250 g

kapari  50 g, víno bílé  250 g

Soufflé  :

mouka hladká  200 g

máslo  200 g

mléko  500 g

zelenina kořenová  500 g

vejce  5 ks, sůl  2 g

muškátový květ  2 g

brambory  2400 g

máslo  100 g

petrželka - nať  100 g

Popis přípravy:

Řez čerstvého lososa (na 150 g v jednom kuse na 200 g ve dvou kusech), osolíme a opečeme na plátu. Omáčku připravíme ze  základní holandské omáčky s přidáním kapari a ostatních ingrediencí. Soufflé připravíme z vyšlehaných bílků v pevný sníh, který vmícháme do vychladlé jíšky smíchané s uvařenou a dobře vychladlou zeleninou ochucenou muškátovým květem.
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Zelenina so šľahačkou

4 porce 
Ingredience:
kořenová zelenina - mrkev

celer, petržel, brambory

máslo, šlehačka, sůl

Popis přípravy:

Zeleninu a brambory pokrájíme na malé kousky a dáme vařit. Přidáme špetku soli. Necháme vařit do změknutí, potom vše rozmixujeme. Přidáme  3 lžíce šlehačky a 1 lžíci másla, dováříme na mírném ohni. Podáváme s orestovanými houskovými kostičkami.
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Špenátové omelety I

4 porce

Ingredience:
špenát  1 ks

máslo  3 dkg

mouka  4 dkg

vejce  4 ks

mozeček  20 dkg

vývar  1 dcl

máslo

sůl

pepř

Popis přípravy:

Špenát necháme rozmrazit (pokud koupíme hlávku,tak ji uvařímea pomeleme),vymačkáme z měj vodu,přidáme 3 dkg másla,3  žloutky asníh ze 3 bílků. Těsto pečeme na pánvi jako omelety,které pak přeložené podáváme např. potřené mozečkem a máslovou omáčkou - (zahustíme vývar z kostí či masoxu máslovou jíškou,povaříme, opepříme a zakvedláme do omáčky žloutek). 
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Šproty so zeleninou

4 porce 
Ingredience:
plechovka šprotů

zelená paprika

červená paprika

čínské zelí dle přání

zelená cibulke

1 cbule

2 stroužky česneku

sáček zelených fazolek mražených

olivový olej

Popis přípravy:

Zelené fazolky podusíme krátce na olivovém oleji Zeleninu nakrájíme nadrobno Plechovku šprotů jemně rozmačkáme , ne jako na pomazánku , malé kousky neškodí. Přidáme koření ,které máme rádi , ale není třeba nic přehánět , šproty dají jídlu výbornou chuť.
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Štrasburské zemiaky

4 porce 
Ingredience:
1/2kg brambor

20 dkg tvrdého sýru

20 dkg měkého salámu

sterilovaný hrášek

1 kostka masoxu

1 vejce

polévková lžíce plnotučné hořčice

Popis přípravy:

Brambory uvaříme a nakrájíme na plátky.Máslem vymažeme várnou mísu a poklademe vrstvu brambor,posypeme hráškem,pokrájenou uzeninou a posypeme sýrem.Další vrstva brambor a stejně položíme hrášek,uzeninu,sýr.Poslední vrstva brambor se posype sýrem.Připravíme si zálivku kterou brambory v míse polejeme.Uvaříme masox po vychladnutí dáme do uvařeného masoxu vejce,sůl,hořčici,pepř,trochu majoránky,vše dobře zamícháme a brambory v míse tím zalejeme.Dáme do trouby 45min.zapéct.
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Šunka s hráškom po španielsky

Ingredience:
500g šunky

500g hrášku

1/2 cibule

1/2 hlávkového salátu

1/2 mrkve

olej

pepř

sůl

Popis přípravy:

Drobně nakrájenou cibuli a mrkev usmažíme na oleji do zlatova,přidáme jemně nakrájenou šunku a sálát hl.hrášek,sůl,pepř,a dusíme asi půl hodiny až je zelenina měkká.Dle chuti dochutit a podávat.
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Teľací hrniec

Ingredience:
500 g brambor

500 g telecí plece bez kosti

150 g hrášku

cibuli

lžíci hladké mouky

lžíci zelené petrželky a pažitky

pepř

kostku masoxu

sůl

mrkev

Popis přípravy:

Telecí maso nakrájíme na kostky a vložíme do hrnce. Osolíme, opepříme, poprášíme moukou a zelenou natí. Přidáme hrášek, jemně nastrouhanou mrkev a cibuli. Nahoru dáme kolečka brambor. Do poloviny zalijeme vodou s rozpuštěným masoxem. Dusíme v troubě až se vývar odpaří (něco přes hodinu). 
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Cestoviny

4 porce 
Ingredience:
těstoviny

cibule

česnek

kuřecí maso

strouhaný sýr

smetana

čerstvá nebo mražená zelenina

pepř,sůl

olej na smažení

maggi

Popis přípravy:

Na rozpáleném oleji osmažíme na drobno nakrájenou cibuli a česnek. Přidáme na nudličky nakrájené kuřecí maso. Když je maso měkké přidáme nakrájenou zeleninu a vše dusíme do měkka. Mezitím si uvaříme těstoviny. Když jsou těstoviny hotové, promícháme je s masem a zeleninou. Posypeme sýrem, ochutíme pepřem, solí a maggi a nakonec přelijeme smetanou. Znovu vše promícháme. Podáváme jak teplé tak i studené.
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Cestoviny so zeleninou

4 porce 
Ingredience:
500 g těstovin

500 g kuřecího masa

1 mrkev

kousek pórku

kousek květáku

1 paprika

pažitka

100 ml bílého vína

2 lžíce sojové omáčky

2 stroužky česneku

sůl

cukr

zázvor

Popis přípravy:

1. Těstoviny uvaříme doměkka, odstavíme z ohně a necháme pod pokličkou dojít.

2. Na pánvi zprudka opečeme kuřecí maso pokrájené na kostičky. Po chvilce přidáme jemně nakrájený česnek a zeleninu. Okořeníme, dochutíme vínem, sójovou omáčkou, špetkou cukru a podusíme dalších 5 minut.

3. Masovou směs vmícháme do uvařených těstovin a ozdobíme zeleninou. Sklenkou dobrého vína dovršíme chuťový koncert
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Tofu so zeleninou a jogurtom

2 porce 
Ingredience:
mrazena zelenina

cibula

olej

syr tofu

biely jogurt

sojova omacka

sol

korenie

Popis přípravy:

cibulu oprazime na oleji, pridame tofu pokvapkane sojovou omackou,mrazenu zeleninu, osolime,okorenime a dusime. po odstaveni primiesame biely jogurt
[image: image106.png]



Tofu so zeleninou

2 porce 
Ingredience:
Syr tofu

cibula

cesnak

zelenina (podla chuti napr. hrášok,kukurica,mrkva,struky...)

kečup

Popis přípravy:

Cibulu s cesnakom osmažíme na oleji, pridáme nakrájanú zeleninu. Trochu osmažíme, zalejeme vodou a dusíme, kým nie je zelenina mäkká. Pridáme kečup a povaríme 5 minút. Podávame s varenými zemiakmi.
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Topinková pomazánka

Ingredience:
rostlinné máslo

tavený sýr

sladká paprika

pažitka

uzenina

mrkev

celer

jablko

Popis přípravy:

Rostlinné máslo utřeme s taveným sýrem, ochutíme paprikou a pažitkou. Vmícháme na nudličky nakrájenou uzeninu a jemně nastrouhanou zeleninu - mrkev, celer a jablko. Důkladně promícháme a servírujeme na topinkách.
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Zelenina s bôčikom

2 porce 
Ingredience:
0,5 kg tuřinu

0,3 kg bůčku

2 cibule

lžíce sádla

1/2 hovězího bujónu

drcený kmkín

mletý pepř,sůl

plnotučná hořčice

petržel

Popis přípravy:

Tuřín omyjeme, oloupáme a nastrouháme nahrubo. Vložíme na drobně nakrájenou, na sádle zpěněnou cibuli. Osolíme, opepříme, přidáme kmín, 2 lžíce plnotučné hořčice a zalijeme horkou vodou, v níž jsme rozpustili půlku bujonu. Promícháme a na malém plameni dusíme doměkka. Tekutina musí být odpařená, ale. Sypeme petrželkou a podáváme s bramborem nebo chlebem tuřín nesmíme rozvařit. Na talíře dáme hromádky dušeného tuřínu a na to položíme kousek doměkka uvařeného, opepřeného bůčku
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Varená pšenica so zeleninou

Ingredience:
1 hrnek vařené pšenice

1 hrnek zeleného hrášku

1 hrnek na kostičky nakrájené mrkve

1 hrnek jemně nakrájeného kyselého zelí

1 velká jemně nakrájená cibule

1/2 hrnku na kostičky nakrájené červené řepy

asi 1/2 lžičky soli

2 lžíce rostlinného másla

Popis přípravy:

Hrášek s mrkví dusíme do mírného změknutí. Poté přidáme zbývající suroviny s výjimkou másla a ještě krátce podusíme. Před podáváním rozpustíme máslo.
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Vegetka

Ingredience:
1 kg mrkve

1 kg petržele

1/2 kg celeru

3-4 porky

65 dkg soli

4 listy kapusty

2 celé česneky

2 feferonky

1/2 kedlubny

Popis přípravy:

Zeleninu nastrouháme na jemné nudličky a dáme promíchanou se solí sušit na plechy. Usušenou zeleninku požíváme jako vegetu - přísadu do polévek omáček apod
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Bravčové soté s mandľami

10 porcí 
Ingredience:
vepřová kýta  2000 g

cibule  300 g

mrkev  200 g

celer  200 g

olej stolní  200 g

pepř černý  2 g

mandle  200 g

sůl  30 g

Popis přípravy:

Maso nakrájíme na nudličky,zprudka opečeme,přidáme zeleninu nakrájenou na julliene a vše společně dusíme do měkka.Ochutíme a přidáme mandle.
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Bravčové v jarnej zelenine
5 porcí 
Ingredience:
750g vepřová plec

50g sádla

20g hl.mouky

200g mrkve

100g celeru

3 kedlubny

150g hrášku

1 cibule

sůl,pepř

zelená petrželka

Popis přípravy:

Maso nakrájíme na kostky , osolíme , opepříme a pomoučíme . Pak dáme do kastrolu , ve kterém jsme na sádle krátce podusily cibuli , krátce osmahneme , podlijeme trochou vody a dusíme do poloměkka . Přidáme nakrájenou zeleninu , dusíme do měkka a nakonec přidáme zelený hrášek . Podáváme s brambory a vše posypeme zelenou petrželkou .
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Voňavé hovädzie kocky

2 porce 
Ingredience:
500 g hovězího masa

sůl

3 lžíce oleje

cibuli

100 g karotky

80 g kedlubny

lžičku celého badyánu

3 lžíce sójové omáčky

1/4 lžičky zázvoru

lžičku cukru

glutasol

2 lžíce vína

vývar

cibulovou nať

Popis přípravy:

Maso nakrájené na kostky osmažíme na oleji a přidáme na kolečka nakrájenou cibuli. Karotku a kedlubnu nakrájíme na 3 cm dlouhé hranolky. K masu přidáme koření, osmahneme, přidáme sój. omáčku, víno, glutasol a trochu vývaru. Zakryjeme pokličkou a dusíme 15 minut. Nakonec dochutíme a přidáme cibulovou nať. Podáváme s rýží.
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Všetko v jednej panvici

4 porce 
Ingredience
400 g vepřové kýty (nebo kuřecí řízky)

1 pytlík mražené zeleniny (hrášek

kukuřice

mrkev)

6 větších brambor

olej

cibule

sůl,pepř

vegeta

Popis přípravy:

Nejlépe je používat hlubší pánev Wok. Cibuli nakrájíme na drobno, vepřové maso a oloupané brambory nakrájíme na kostky. Na oleji osmažíme cibulku, na ní přidáme maso, které lehce osmahneme. Potom přidáme brambory a celý pytlík mražené zeleniny. Lehce podlijeme vodou a necháme pod poklicí dusit dokud vše nezměkne.Okořeníme podle vlastní chuti.
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Výborné rizoto

4 porce 
Ingredience:
4 balíčky rýže

voda

sůl

mražená zelenina

Popis přípravy:

Dáme vařit vodu s rýží a osolíme jí. Až rýži uvaříme dáme do ní zeleninu a pořádně zamícháme. Na vrch dáme strouhaný sýr. Nejlepší je s obsahem tuku do 30%.
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Zapečené zemiaky so zeleninou

4 porce 
Ingredience:
1 baleni mražených bramborových hranolků (nebo americke brambory)

1 baleni mražené zeleninové směsi

smetana ke šlehani

sůl

pepř

vejce

Popis přípravy:

Do vymasteneho pekace dame stridave vrstvu hranolku a zeleniny. zalijeme slehackou s vejcem, osolime , opprime. dame do vyhrate trouby a zapeceme.
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Zapečené rybie filé so zeleninou

4 porce 
Ingredience:
rybí filé 4 ks

korení

strouhaný sýr 15-20 dkg

mrazená zelenina 1 balícek

máslo

Popis přípravy:

Na másle podusíme domekka mrazenou zeleninu a ochutíme.Filé okorenime dle chuti a opeceme na masle z obou stran. Filé dáme na pekácek, poklademe dusenou zeleninou a zasypeme strouhaným sýrem.Zapékáme do roztavení sýra.
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Zapekaná fazula so zeleninou

4 porce 
Ingredience:
100g suchých bílých a 100g červených suchých fazolí

olej

cibule

stroužek česneku

2 póry

2 mrkve

1/2 salátové okurky

100g žampionů

1dl zeleninového vývaru

sůl,mletý bílý pepř

1 citron

2 vejce

1dl smetany

kopr

Popis přípravy:

Fazole namočíme alespoň den předem. Druhý den je ve stejné vodě uvaříme do poloměkka. Na rozehřátém oleji osmažíme nadrobno nakrájenou cibuli, přidáme prolisovaný česnek, pór nakrájený na kolečka, přikryjeme a dusíme několik minut. Poté přidáme mrkev nakrájenou na nudličky, okurku nakrájenou na kolečka a žampiony nakrájené na plátky a scezené okapané fazole. Podlijeme vínem, 2 dl vývaru z fazolí, opepříme, osolíme, přidáme šťávu z 1/2 citrónu, přikryjeme a při mírné teplotě dusíme 40 min. V zeleninovém vývaru rošleháme vejce, smetanu a nasekaný kopr. Do vymaštěné zapékací mísy rozložíme fazolovou směs, zalijeme vejci a ve vyhřáté troubě zapečeme. Podáváme pokapané šťávou z druhé půlky citrónu a se zeleninovým salátem.
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Zapekané patizóny

2 porce

Ingredience:
patison  2 ks

pepř mletý

uzený bůček  200 g

kuře  150 g

maso vepřové  200 g

sůl

vejce  4 ks

grilovací směs

cibule  1 ks

sýr  100 g

sýr  1 -

provensálské koření

mléko

Popis přípravy:

patisony asi 5 min povaříme, oloupeme a pokrájíme na silnější plátkyosolíme a můžeme pokapat citrónem.Necháme odpočinout a

vychladnout. Na pánvi osmahneme masa posolená a okořeněná.Do ohnivzdorné misky pokládáme kousky uzeného bůčku, cibuli nakrájenou na kolečka,patisony, obdělaná masa s grilovacímkořením, plátkový sýr,patisony, cibuli, prosolíme,opepříme atd.  Vložíme do předehřáté trouby a pečeme. Na závěr připravíme rozšlehaná vejce s nastrouhaným sýrem, sůl, mléko a provensálské koření. Zalijeme a dopečeme. Možno podávat s kečupem jako samostatné jídlo
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Zbojníckýy kurací steak so zeleninou

Ingredience:
150g vykostěného kuřecího stehna

30g  anglické slaniny

30g  hermelína

30g  žampionů

100g mražené kukuřice

100g mraženého hrášku

50g  másla

česnek

sůl

pepř

petrželovou nať

grilovací koření

sojová omáčka

hl. mouka, olej

300g brambor

Popis přípravy:

Maso naklepeme, posypeme grilovacím kořením, opepříme a obalíme v hladké mouce. Po té osmažíme na oleji. Společně s masem orestujeme anglickou slaninu a žampiony. Po orestování přiložíme žampiony a slaninu na maso a přikryjeme plátky hermelínu. Celé zapečeme v troubě. Výpek zakápneme sojovou omáčkou a krátce povaříme. Brambory i se slupkou nakrájíme na tenká kolečka a osmažíme na oleji. Osmažená bramborová kolečka necháme okapat a smícháme je s máslem, solí, třeným česnekem a petrželkou. Mraženou zeleninu osmažíme na másle a osolíme.
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Zelenina do fliaš - sterilizovaná

Ingredience:
1 kg zelenych rajčat 0

5kg hlávkového zelí

1celer, 1 větší cibule, 18 dkg cukru

1 lžíce hořčičného semínka

3 dcl octa, 5 feferonek

Popis přípravy:

Vše pomlít na masovém strojku,20 minut povařit, nandat do sklenic a ještě 15 min.sterilizovat
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Zelenina pod mäso a na cestoviny

Ingredience:
4 kg cukety, 1 kg cibule

1,5 kg rajčat

1,5 kg papriky

5 větších mrkví

5 větších  petrželí

2 celery, 3 paličky česneku

0,5 litru oleje

půl  lahvičky sojové omáčky

15 dkg vegety, 0,5 balíčku deka

8 kousků čili koření

2-3 konzervy rajského protlaku

1 větší kečup

Popis přípravy:

Všechnu zeleninu nakrájíme na malé kousky,česnek na plátku. Na oleji osmažíme cibuli a všechnu zeleninu dusíme.20 minut sterilizujeme při teplotě 85 stupňů.
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Zelenina so šunkou a šampiňónmi

4 porce 
Ingredience:
1 salátová okurka (asi 400g)

125 čerstvých žampiónů

200g nakládané kukuřice

2 cibule, 1 feferonka

2 papriky, 100g šunky

3 lžíce kečupu

pepř,tymián,sůl

Popis přípravy:

Salátovou okurku,žampióny a papriky dobře omyjeme.Okurku oloupeme a nakrájíme na hrubá kolečka. Očištěné žampióny nakrájíme na plátky. Nemáme-li čerstvé, můžeme použít i nakládané. Papriky pokrájíme na silnější proužky, které ještě přepůlíme. Cibuli oloupeme a nahrubo nakrájíme. Šunku pokrájíme na větší čtverečky. Všechny připravené složky dáme do misky, přidáme nakládanou kukuřici bez nálevu a vše dobře promícháme. Ochutíme pepřem, tymiánem a pokrájenou feferonkou. Nechceme-li, aby jídlo bylo ostré,feferonku ponecháme vcelku. Podle chuti osolíme. Nakonec přidáme kečup a opět dobře promícháme. Vaříme v mikrovlné troubě 15 min. přikryté.
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Zeleninová dobrota

4 porce 
Ingredience:
250 g mletého vepřového masa

3 větší cibule

1 mrkev, 1 malá petržel

1 šálek zeleného hrášku

800g brambor, 5 rajčat

2 papriky, 2 polévkové lžíce mouky

100 ml mléka nebo 1 kelímek smetany

2 vejce, pepř,drcený kmín,sůl, červená paprika

Saturejka, olej

Popis přípravy:

Cibuli, mrkev a petržel očistíme a pokrájíme na kostičky, papriku na proužky, rajčata pomeleme. Ve větším hrnci si na oleji zpěníme cibuli, přidáme kořenovou zeleninu a mleté maso, osolíme a okořeníme pepřem, červenou paprikou, kmínem a hrstí saturejky. Dusíme 5 minut, přisypeme hrášek a oloupané brambory pokrájené na špalíky. Chvíli podusíme a zalijeme rajčatovým protlakem (pokud nejsou brambory zcela v tekutině, přidáme vodu). Dusíme, až brambory změknou, potom celou směs přemístíme do zapékací mísy. V hrnku si rozkvedláme mouku se s metanou a vejcem a směs v míse zalijeme. Dáme zapéct do trouby, až se na musace utvoří kůrčička. Hotovou musaku podáváme s pečivem, případně v létě s rajčatovým salátem.
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Zeleninová omeleta s vločkami

1 porce 
Ingredience:
50 g ovesných vloček

1/2 l obyč. mléka

1 vejce

30 g zeleniny

1 lžička oleje

150 hlávkového salátu

Popis přípravy:

Ovesné vločky máčíme 45 minut v mléce. Pak vmícháme žloutek, dušenou zeleninu, osolíme, přidáme jemně nasekanou pažitku nebo petrželku a nakonec vmícháme sníh z bílků. Na vymaštěné pánvi upečeme omeletu. Podáváme se salátem nebo s rajčaty.
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Zeleninová pomazánka

Ingredience:
3-4 mrkve

2 kořeny petržele

1 celer

4-5 stroužků česneku

4 trojúhelníky měkkého sýra

200 g majolky

sůl

Popis přípravy:

Zeleninu očistěte a najemno nakrájejte.Sýr utřete s prolisovaným česnekem a majolkou a smíchejte s připravenou zeleninou.Dochuťte solí.Podávejte s pečivem nebo na topinkách.

[image: image127.png]



Zeleninová zmes

4 porce 
Ingredience:
karfiol(květák)

brokolica

mrkva

klobasa

syr

kysla smotana

vajicka

cibula

cesnak a maslo

Popis přípravy:

Na masle spenime cibulu,a pridame mierne povarenu mrkvu,karfiol,brokolicu a nakrajanu klobasu.Pretlacime 2 strucky cesnaku a dusime asi 15 mim.Nakoniec zalejeme zmesou vajec,syra a smotany.Po zhustnuti odstavime a odkrojime cersvy chlieb...
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Zeleninové lievance

Ingredience:
350g mražené zeleninové směsi

30g hladké mouky

1 prášek do pečiva, 500 ml mléka

3-4 vejce, sůl, mletý černý pepř

mletý zázvor

olej na smažení

Popis přípravy:

Zeleninu spaříme horkou vodou, scedíme, necháme vychladnout a pokrájíme na menší kousky. Z mouky, prášku do pečiva, mléka, vajec, soli, pepře a špetky zázvoru uděláme těsto, do kterého opatrně vmícháme zeleninu. Na lívanečníku v rozehřátém oleji osmažíme. Podáváme s bramborovou kaší a salátem ze syrové zeleniny.
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Zeleninová žemlovka

4 porce 
Ingredience:
5 rohlíkov

500 ml mlieka

400 g zeleniny (kapusta)

soľ

50 g slaniny

1 veľká cibuľa

3 strúčiky cesnaku

100 g strúhaného syra

2 vajcia

maslo podľa potreby

petržlen

MAGGI Harmónia Chuti

Popis přípravy:

Rožky nakrájame na plátky, namáčame ich v osolenom mlieku s prelisovaným cesnakom a vrstvíme do maslom vymastenej zapekacej misy. Vrstvy rožkov prekladáme zeleninou uvarenou v osolenej vode, pokrájanou a podusenou na slanine a cibuľu. Spodnú a hornú vrstvu žemľovky tvoria rohlíky. Poslednú vrstvu rohlíkov pokapeme maslom a žemľovku dáme do rúry zapiecť. Potom ju zalejeme zvyšným mliekom, v ktorom sme rozšľahali vajce, ochutené MAGGI Harmóniou Chuti, posypeme strúhaným syrom a dopečieme dozlatista. Hotovú žemľovku posypeme nasekanou petržlenkou.
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Zeleninové fašírky

4 porce 
Ingredience:
zmražená zelenina s žampiony a s lusky zelených fazolek a s pórkem

(samozřejmě

že může být i jiná

kdo má rád květák-koupí si s květákem atd.) 

strouhanka

3 vajíčka

zeleninové koření

koření na americké brambory-(nemusí být)

pepř, stroužek česneku- je to dobré i bez něj

1menší cibule, olej 

Popis přípravy:

Připravíme si malý hrnec s pokličkou, do kterého si nakrájíme malou cibuli, kterou krátce zpěníme, přidáme zmraženou zeleninu  zeleninové koření, a přikryjeme pokličkou, dusíme do změknutí, když je nutno, trochu podléváme. Když je zelenina měkká, přendáme jí do mísy a přidáme strouhanku a tři vajíčka, podle chuti ještě dosolíme zeleninovým kořením, lehce popepříme, přidáme rozdrcený česnek -prohněteme a vytvarujeme placičky které smažíme na oleji. Smažené karbenátky před podáváním osušuji v bílém ubrousku, aby se zachytil přebytečný tuk. Jako příloha je dobrý celozrnný chléb, ale i vařené brambory- pokud podávám karbenátky jako hlavní jídlo.
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Zeleninové lievance

4 porce 
Ingredience:
200 g květáku, 150 g kapusty

150 g karotky

Sůl, 2 vejce, 1 středně velká cibule

4 lžíce mléka, 200 g hrubé mouky

100 g nastrouhaného tvrdého sýra

tuk na pečení

Popis přípravy:

Zeleninu očistíme, omyjeme, nakrájíme na drobné kostky a podusíme na části tuku s drobně nasekanou cibulkou. Z mléka, mouky, žloutků a soli připravíme základní těstíčko, přidáme do něj jemně rozsekanou dušenou zeleninu a nakonec vmícháme tuhý sních z bílků. Zeleninové lívanečky pečeme na lívanečníku obvyklým způsobem. Při podávání je posypeme strouhaným tvrdým sýrem.
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Zeleninové rizoto na kari

4 porce 
Ingredience:
0,5 hrnku rýže,

0,5 sáčku mražené zeleniny dle vlastního výběru,

3 lžíce oleje,

0,5 lžičky karí,

10 dkg tvrdého strouhaného sýru,

sůl

Popis přípravy:

Rýži po propláchnutí dáme vařit do mírně osolené vody. Mezi tím na pánvi v oleji orestujeme zeleninu. Můžeme přidat nakládané žampióny. Po jejím změknutí dodáme kari koření, vmícháme uvařenou rýži, prohřejeme a ihned podáváme. Na talíři posypeme strouhaným tvrdým sýrem.
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Zeleninové rizoto

4 porce 
Ingredience:
500g míchané zeleniny (karotka,hrášek,fazolky,cukíny)

2 cibule

30g másla nebo margarínu

300g rýže natural

2 kostky Maggi Jemného zeleninového bujónu

cca 750ml vody

1/2 svazku potrželky

sůl,bílý pepř

muškátový oříšek

Popis přípravy:

Zeleninu nakrájíme na tenké proužky, cibuli na kostičky. Máslo rozpustíme a cibuli na něm osmahneme do sklovita. Přidáme rýži, zeleninu a krátce orestujeme. Zalijeme horkou vodou a přidáme 2 kostky Maggi Jemného zeleninového bujónu.. Na mírném plameni dusíme asi 20 - 25 minut. Podle potřeby přilijeme trochu vody. Přidáme nasekanou petrželku a okořeníme.
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Zeleninové rizoto

2 porce 
Ingredience:
1 šálek rýže basmati

100 g krevet (nebo "krabích tyčinek")

2 rajčata

1 paprika

1 avokádo

100 g pórku

100 g sterilizované kukuřice

50 g černých oliv

olivový olej

50 g parmazánu

bylinková kostka

Popis přípravy:

Rýži uvaříme spolu s bylinkovou kostkou. Do vychladlé rýže přimícháme nakrájená rajčata, papriku, avokádo a pórek; přidáme krevety, kukuřici a olivy. Lehce promícháme, promastíme olivovým olejem dle chuti a posypeme strouhaným parmezánem.
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Zeleninové rizoto s hubami

5 porcí 
Ingredience:
rýže 40dkg

zmrazená zeleninová směs

houby (možno i čerstvé)

koření adžika

sůl

olej

cibule

strouhaný sýr

lze i kečup

Popis přípravy:

Rýži udusíme(uvaříme), cibulku zpěníme na oleji do skelnata, přidáme houby, zeleninu a dobře orestujeme. Uvařenou rýži nasypeme do orestované směsi, přidáme sůl, koření Adžiku a dobře promícháme. Klademe na talíř v kopečku, posypeme strouhaným sýrem,zaleje trochou kečupu a podáváme.
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Zeleninové rizoto s krabími tyčinkami

2 porce 
Ingredience:
rýže ve varném sáčku

6 krabích tyčinek

mražená zelenina250g

máslo 100g

sýr 100g

bazalka 3 lístky

podravka

pepř,sůl

Popis přípravy:

Rýži dáme vařit do osolené vody na rozpuštěném másle orestujeme zeleninu,krabí tyčinky cca.10 min okořeníme vše promícháme s vařenou rýží a bazalkou nasekanou na jemno sypeme nastrouhaným sýrem 
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Zeleninové smaženky

4 porce 
Ingredience:
1/2 kg míchané zeleniny (hrášek,květák,mrkev,brukev)

2 vejce

1 vejce na obalování

1/8 kyselé smetany

sůl

strouhanka

4 dkg tuku na smažení

mouka

strouhanka na obalení

Popis přípravy:

Květák uvaříme ve slané vodě,zeleninu nakrájíme a na másle podusíme.Do zeleniny přidáme smetanu,ve které jsme rozšlehali vejce.Přidáme sůl,strouhanku a vytvoříme placičky.Obalíme v trojobale a usmažíme.
[image: image138.png]



Zeleninové dolky

4 porce 
Ingredience:
1 vrecko mrazenej zeleniny

15 dkg mäkkej salámy

4 vajcia

2 dcl mlieka

15 dkg polohrubej múky

1 lyžica oleja

soľ

ml.č.korenie

vegeta

Popis přípravy:

Zeleninu udusíme na oleji a necháme vychladiť. Salámu pokrájame na kocky, pridáme žĺtky, mlieko, múku, ochutíme soľou, korením, vegetou. Toto všetko rozmixujeme. Pridáme sneh z bielkov a primiešame zeleninu. Vysmážame ako dolky. Podávame so zemiakovou kašou alebo zeleninovým šalátom.
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Zeleninový bigos

4 porce 
Ingredience:
nové brambory - 20dkg

dýně- 30dkg

cibule - 3ks

mrkev  - 2ks

zelí 1/4 hlávky

celer naťový  - 1 řapík

fenykl boloňský-1ks

salát  - 4 listy

olej  - 3 lžíce

bujon zeleninový- 1/2 sklenice

provensálské koření - 2 lžíce

sůl,pepř

Popis přípravy:

Na cibuli osmahneme a podusíme s vývarem 15 min brambory,mrkev,fenykl a celer.Přidáme salát,dýni a zelí.Dusíme ještě 10 min.Osolíme,opepříme a okořeníme provensálským kořením
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Zeleninový guláš

Ingredience:
600g brambor

200g zelených paprik

200g rajčat

100g cibule

40g oleje

pažitka

mletý pepř a sůl

Popis přípravy:

Nasekanou cibuli a proužky zelených paprik lehce osmažíme v kastrolu na oleji, podlijeme trochou vody a 10 minut dusíme. Přidáme kostičky brambor,osolíme, opepříme a dodusíme do měkka.Před dokončením vmícháme plátky rajčat. Hotový pokrm sypeme sekanou pažitkou. Podáváme s chlebem.
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Zeleninový guláš so smotanou

4 porce 
Ingredience:
menší hlávka bílého zelí

2 mrkve

cuketa

3 barevné papriky

cibule

česnek podle chuti

olej, sůl, bobkový list

nové koření

mletá sladká i pálivá paprika

jakýkoli vývar z masa

zakysaná smetana

Popis přípravy:

Na oleji zpěníme na menší kousky nakrájenou cibuli a mrkev. Přidáme zelí nakrájené na čtverečky, cukety a papriky rozkrájené na větší kostky. Zalijeme vývarem a okořeníme. Pomalu dusíme asi 30 minut, až je zelí měkké. Nakonec hrnec odstavíme z ohně a jemně vmícháme zakysanou smetanu. Ještě asi 5 minut povaříme. Podáváme s celozrnným pečivem nebo černým chlebem.
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Zeleninový kuskus

1 porce 
Ingredience:
kuskus (hrubozrnná pšenice)

olej, koření na kuskus (směs)

fazole v tomatě

hrášek

sterilovaná kukuřice

rajče

okurka

balkánský sýr

olivy

Popis přípravy:

Do misky (ideální miska z rýžového porcelánu s ryskami) nasypeme kuskus, přidáme kapku oleje a koření na kuskus dle chuti. Vše důkladně promícháme. Přidáme vroucí vodu tak, aby o pár milimetrů přelila obsah misky (nutno vyzkoušet ideální množství), vše dobře promícháme a přikryjeme např. talířkem. Než se voda vtřebá, nákrájíme si zeleninu do libovolných tvarů dle představ. Jakmile se všechna voda vstřebá, směs důkladně rozprostřeme. Postupně přidáváme zbylé ingredience (dle mého po krajích fazole v tomatě, uprostřed kukuřice, rajčata, do vzniklých skulin hrášek, posypat nakrájeným či nadrobeným sýrem a navrch nasekané olivy. Připravené jídlo je zdravé, velmi syté a chutově bohaté. 
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Zeleninový rezeň

4 porce 
Ingredience:
1 sáčok mrazenej zeleniny (Južná zmes alebo babičkina zmes)

3 vajcia

1,5 dl mlieka

6 pol. lyžíc polohrubej múky

2 pol. lyžice ovsených vločiek

2 pol. lyžice oleja

soľ podľa chuti

Popis přípravy:

Mrazenú zeleninu povaríme, uvarenú scedíme, dáme do strednej misky a ochladenú popučíme (pučidlom na zemiaky). Ešte pred varením zeleniny dáme do mlieka zmäknúť ovsené vločky. Keď je zelenina vychladená, postupne pridávame suroviny: múku, vajcia, ovsené vločky s mliekom, olej a dochutíme soľou. Ak sa zdá zmes riedka, môžeme pridať múku. Keď máme zmes pripravenú, na panvici s rozohriatym olejom vytvárame placičky zo zmesi (veľkosť nie je rozhodujúca, asi 1a1/2 pol. lyžice zmesi na jednu placičku-rezeň, ja robím 4 naraz na panvici) a opekáme z obidvoch strán na miernom ohni do zlatista. Opekanie trvá asi 3 minúty. Podávame so zemiakmi a prílohou. Mne chutí s nakladanou cviklou. 
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Zeleninová štrúdľa

2 porce 
Ingredience:
Listové těsto

Plátkový sýr

Pórek nebo cibule

Zelené nebo červené papriky, rajčata

Šunkový salám

Kečup

Popis přípravy:

Vyválíme listové těsto , do střebu poklademe velké množství pórku ( pokud nemáme tak cibuli), nakrájenou papriku, šunkový salám, rajčata - ne moc , šunkový salám,kečup a na závěr zakryjeme plátkovým sýrem.¨ Zabalíme jako závin a pečeme v troubě.
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Kapusta plnená mäsom

4 porce

Ingredience:
zelí  1 ks

maso  300 g

vejce  1 ks

žemle  1 ks

mouka hladká  1 lžíce

rajský protlak  1 -

cibule  1 ks

sádlo  1 lžíce

sůl

pepř mletý

paprika mletá sladká

Popis přípravy:

Zelí očistíme od poškozených listů,omyjeme a vykrojíme košťál. Kolem vydlabeme vnitřek pro nádivku. Nádivku si připravíme z  oloupané a na drobno nakrájené cibule zpěněné nasádle,umletého a okořeněného masa,rajčatového protlaku, žemle, vejce a nasekaného vybraného vnitřku zelí.Nádivku promícháme, podle chuti okřeníme a naplníme s ní vnitřek zelí. Otvor uzavřeme jedním listem. Osolíme a v hlubokém hrnci udusíme do měkka. Podáváme nakrájené na jednotlivé porce,  (aby každá měla zelí a mleté maso) s maštěnými vařenými brambory.
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Zemiaky so zeleninou na kari

3 porce 
Ingredience:
1 kg oloupaných brambor

mražená zelenina 400 g

kari koření

česnekové koření

sůl

pepř

máslo

olej

Popis přípravy:

Nakrájíme brambory na malé kostky, přidáme mraženou zeleninu, přidáme cca 1/2 kávové lžičky kari koření, špetku česnekového koření, špetku soli a pepře, zakapeme cca polévkovou lžicí oleje a přidáme kousky másla. Takto promíchané vložíme do připravené nádoby nejlépe ze silnějšího alobalu, vložíme na gril případně do trouby a pečeme cca 1 hodinu, dokud nejsou brambory měkké.

Průběžně podléváme 1 dcl vody. Podáváme ozdobené petrželkou, pažitkou či s nakrájeným rajčetem
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Zimný kvasený šalát

Ingredience:
2 kedlubny gigant (nebo několik větších obyčejných)

5 středně velkých cibulí

10 stroužků česneku

1 mrkev

3 feferonky nebo pálivá paprika

1 lžička Glutasolu

3 lžičky soli.

Zálev:

1l vody

3 lž. hladké mouky.

Popis přípravy:

Kedlubny a mrkev nastrouháme na větším struhadle, cibuli nakrájíme na větší kousky, feferonky na proužky, osolíme, přidáme Glukasol, prolisovaný česnek a napěchujeme do 4l láhve. Záliv krátce povaříme a vychladlý nalejeme na zeleninu. Zakryjeme talířkem a necháme v teple (u radiátoru) zhruba týden vykvasit. Pak uložíme do chladna.

[image: image148.png]



Zeleninová dobrota

Ingredience:
2x zbylé řízky

mražená čínská zeleninová směs

1x kysaná smetana

4-5lž olivového oleje

1dc červené víno použijte suché

2lž sojovky

1lž másla

6 kuliček jalovece

1/2 kostky pikantního bujónu

1/2 adžiky

sůl

pepř lehce

Popis přípravy:

Necháme orestovat zeleninovou směs na oleji s máslem. Přidáme koření na nudličky nakrájené řízky po chvilce podlijeme červeným vínem zhruba po 2 min vložíme kysanou smetanu. Promícháme, necháme prohřát. Jako příloha chleba nebo hranolky.
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