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VoD

Pomocf spiralizéru SILVERCREST vykouzlite jako mavnutim kouzelného
proutku chuiné mrkvové Spagety, jable¢né nudle, spirdly z cervené
fepy a mnoho daldtho pro pifpravu zdravych a opticky zajimavych
pokrm0, snackd a salafo.

V tomfo seditu s recepty vém nabizime doporuceni, tipy a pitklady
receptd pro optimalni vyuziti spiralizéru.

Zkratky

cm = centimetr | = litr

pol. [zice = polévkovd zice ml = mililitr

g = grom bO‘ = boh’éek

$pet. = $petka &aij. Izicka = ajovd Izicka

lkony

To, jestli jsou recepty vegetaridnské
nebo veganské, jestli obsahuji rybu nebo
maso, snadno Zjistite podle ndésledujicich
ikon, jimiz jsou recepty oznageny:

vegetarianské
veganské

obsahuje rybu

OO0

obsahuje maso




Které druhy ovoce a zeleniny jsou pro spiralizér vhodné?

Nejvhodngj3i je zelenina a ovoce podélného tvaru o proméru cca
3-6cm, jako jsou napitklad silné mrkve nebo fedkev.

Ovoce a zeleninu vétstho priméru nebo kulatého tvaru, jako je napfiklad
dyné, je freba pred zpracovanim pfipadné nakrdjet.

Strukiura by mé&la byt co moznd nejpevnéisi, takové ovoce nebo zeleninu
|ze ve spiralizéru nejlépe zpracovat.

U zeleniny nebo ovoce, kferé maijf sttedné mékkou, sfavnatéjsi duzinu, jako
isou cukety nebo okurky, se doporucuje dbdt jiz pii nakupu na vybér
co moznd nejpevnéjsich kusd. M&kké druhy ovoce a zeleniny, jako jsou
banany nebo lilek, nejsou pro zpracovani ve spiralizéru vhodné. Nelze
z nich vytvorit spiraly. Ovoce, resp. zelenina by se jen rozmackaly.

Zeleninu s listovou sfrukiurou, jako je cervené zeli nebo cibule, nelze
sice krajet na dlouhé nudle, ale je mozné ji pomoci spiralizéru nakrajet
na jemné prouzky.

Druhy zeleniny a ovoce s dutymi prostory (napf. paprika) nebo se
zmicky rozptylenymi v duzing (napf. meloun) nejsou pro spiralizér
vhodné. Vyjimku predstavuiji hrusky a jablka, protoze u nich jadfinec pi
zpracovani zbude a pifpadné zpracovand jadra Ize ze spirdl vyifidit.
Ke zpracovani na spirdly se i pres piitomnost seminek hodf také mugk-
fova dyné, protozeseminka se nachdzeji pouze v ,brichaté” casti zele-
niny. A tu |ze jednoduse odiiznout.



Ktery krdjeci nastavec je vhodny?

Nasledujici tabulka vém nabidne prehled, ktery kréjeci néstavec je nej-
lep3i pouzit na kferé druhy ovoce nebo zeleniny. Kazdé ovoce nebo
zelenina jsou kvili své povaze podle stupnézralosti, staif atd. jing,
proto se miZe sfdf, ze se Gdaje v tabulce lisi. Zde uvedené hodnoty

dopliite o své zkugenosti.




Piprava zeleniny a ovoce

Ovoce nebo zeleninu omyjte a osuste. Poté odstraite veskeré listy,
kvéty a stonky. Cim je povrch potraviny rovn&jsi, tim bude vysledek
rovnomerngjsi.

Potraviny se silnymi slupkami, napt. kedluben nebo dyni, je pred zpro-
covdanim ffeba oloupat.

Pofraviny pied zpracovénim nakrajejte tak, aby se vesly do plnictho ot
voru. Opfimalni promér &ini 3-6 cm. Takové potraviny jsou dostatecné
malé, aby se vesly do plniciho otvoru, a dostatecné velké, aby je bylo
mozné spravné zafixovat na p&chovadle.

Homi a spodni konce potravin zafiznéte do rovna, aby je bylo mozno
fadné upevnit na péchovadle.

Tipy a friky
zeleninu nebo ovoce vzdy fédné upevnili na p&chovadle, a p&cho-

vadlo poté umistéte maximalng svisle do plnictho otvoru.

Pokud chcete vytvorit dlouhé spirdly, flacte ovoce nebo zeleninu do
plnictho otvoru maximalng rovnomérmym, lehkym tlakem.

Pokud chcete ziskat krafi nudlicky, flak v prob&hu doby preruste.

Tlak, ktery je tfeba vyvinout, abyste vyrobili perfekini spirdly, zalezi na
druhu potraviny. Zagnéte s nizsim tlakem a pomalu ho zvy3ujte, dokud
nebudete s vysledkem spokojeni.

7 Obrazky v tomto sesité s recepty jsou pouze priklady a v zavislosti
na stupni zralosti nebo druhu ovoce se mohou od vaseho vysledku
mirné lisit.




SALATY

7]

Pfisady pro 4 osoby

3 pol. |Zice bilého octa
balsamikovy ocet

3 pol. [Zice citronové 3fdvy
sol

pept z mlynku

1 &aj. 1Zicka stfedné ostré
hoi¢ice

4 pol. [Zice olivového oleje
8 koktejlovych rajéat

50 g &ernych oliv

500 g cukety

1 pol. |Zice Eesnekového
olivového oleje

1 pol. |Zice mésla

150 g ovéiho syra feta

@

Pfisady pro 4 osoby

1 okurka

2 zelend jablka

1 avokdado

200 g quinoy

80 g rukoly

2 hrsti ke3u ofiskd

8 pol. [Zic olivového oleje
6 pol. |Zic neslazeného
mandlového mléka

1 citron

2 pol. IZice sirupu z agdve
2 &aj. 1zicky méku

sol, pepf

CUKETOVE SPAGETY

ve sklenici

Z balsamikového octa, citronové
sfavy, soli, pepre, hofcice a oli-
vového oleje pfipravte dresink.
Omyjte koktejlovd rajeata a
nakrdijejte je na 3paliky.
Vypeckujte olivy a rovnéz je
nakrajejte na $paliky.

Omyijte a odistéte cukety a nakra-
ieite je krdjecim nastavcem 3 mm
na jemné zeleninové nudlicky.

Na pdénvi rozpalte Eesnekovy
olivovy olej s maslem a nechte
v ném cuketu cca 4 minuty opé-
kat na skus, probézné obraceijfe.

Stahnéte zeleninové nudlicky ze
spordéku a dejte je promichané
s rajcaty o olivami do skleni-
ce. Navrch nokapeijte dresink
a rozdrobte syr feta.

Lk Tip: Cuketové 3pagety moze-

fe servirovat viazné nebo vychla-
zené.

SALAT § JABLECNYMI
NUDLICKAMI A OKURKOU

Pri pifpravé dresinku nastrouhej-
te citronovou kiru a cifron vy-
mackeite.

Mixujte ty&ovym mixérem 4 &ai.
IZicky citronové Sfavy a 2 &ai.
IZicky citronové kory s olivovym
olejem, mandlovym mlékem a
sirupem z agéve cca 1 minutu.

Vmichejte mak a okoferite soli
a pepfem.

Quinou uvafte podle pokynd na
obalu.

Vypeckuijte a oloupeijte avokado
a nakrdjejte ho na kosticky.

Orestujfe na panvi jadra kesuo-
Fisko.

Oplachnéte rukolu.

Okurky a jablka nakrdijejte kraje-
cim néstavcem @ mm na dlouhé

nudlicky.

Okurkové nudlicky dejte na talif
a pokapeite dresinkem. Posypte
quinoou, kosfickami avokada a
i¢dry kesu. Navrch dejte nékolik
jable¢nych nudlicek a salét ob-
lozte rukolou.






SALATY

@

Pfisady pro 4 osoby

100 g &erstvého
mladého 3pendtu

1 strouzek Eesneku

150 g cizrny, plechovka
2 pol. |Zice svétlého
arasidového oleje

80 g arasidy,

solenych

cca 125 ml smetany,
sol

pept z mlynku
1 stfik limetkové $tavy
2 velké okurky

OKURKOVE SPIRALY

se $pendtovo-arasidovou oméékou

Omyijte $pendt, odsiiedte z négj
vodu a nasekeijte ho nadrobno.

Oloupeite ¢esnek.

Sliite cizrnu, oplachnéte ji a dejte
ji do mixéru.

Pridejte aragidovy olej, 1-2 pol.
[Zice arasidi, $pendt a cesnek.

Ve rozmixujte a prilijfte smefanu
tak, aby vznikla krémovitd omae-
ka.

Oméceku dochutte soli, peprem
a limetkovou 3favou.

Omyijte okurky a nakrdjejte je
nastavcem @ mm na spirdly.
Okurkové spirdly dejte na talif
a pokapeite je omdackou.

Pred servirovanim ozdobte okur-
kové spiraly arasidy.




ASIJSKY OKURKOVO-NUDLOVY

SALAT

se sezamovym dresinkem

Okurku a mrkve nakrgiejte kraje-
cfm ndstaveem 9 mm naspirdly.

Oloupeite cesnek a nasekejte ho
nadrobno.

Na dresink smichejte cesnek,
ryzové vino, sojovou omdcky,
sezamovy olej a med. Dresink
ochufte frochou chilli.

Dresink nalife na  zeleninové
$pagety o nechfe saldt cca
15 minut odpoéivat.

Pred servirovénim ozdobte saldat
trochou erstvého koriandru.

SPENATOVY SALAT

se spirdlami z éervené Fepy a syrem s modrou plisni

Pripravte si Cervenou fepu a
nakrdjejte ji nastavcem 3 mm na

spiraly.

Omyijte 3pendta nechte ho dobre
okapat.

P¥i pfipravé vinaigretfte smichejte
pomerancovou  §févu, olivovy
olej, med a sladkou hof¢ici a
okorefite soli a pepfem.

gpendt a spirdly z cervené fepy
polozte na talif.

Navrch nadrobte trochu syru s
modrou plisni a vie pokapeijte
vinaigrette.

A Tip: K saldétu doporucujeme
podaévat bagetu.

SALATY
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Piisady pro 4 osoby

2 saldatové okurky

4 mrkve

1 strouzek esneku

1 &aj. |Zzicka ryzového vina
150 ml sojové omdacky

2 &ai. |zicky sezamového oleje
2 &ai. |zicky medu

koriandr

chilli

@

Pfisady pro 4 osoby

200 g ¢erstvého mladého
$pendtu

4 sttedné velké cervené fepy
$fdva ze 2 pomeranci

2 pol. Izice medu

12 pol. Izic olivového oleje
2 &aj. |zicky sladké hoicice
sol

pepf

syr s modrou plisni

bageta



SALATY

Pfisady pro 4 osoby

2 &aj. |zicky kminu

sol

pepf

4-5 pol. lZic vinného octa
6 pol. IZic nélevu z kyselych
okurek

6 pol. |Zic fepkového oleje
350 g togeného salédmu
2-3 velké kyselé okurky
100 g fapikatého celeru

s nati

2 &ervené cibule (80 g)

1 fedkev (cca 500 g)

5 snitek petrzelky

100 g horského syru
(platky)

1 louhovany rohlik

20 g mésla

10

BAVORSKY SALAT Z REDKVE

s krutony z louhovaného rohliku

Na stiednim stupni orestujte kmin
a nechte ho na falffi vychlad-
nout.

Deijte kmin do hmozdite a roztlue-
fe ho spolecné se soli a peprem.

Vie smichejte ve velké mise s
octem, nélevem z kyselych oku-
rek a 5 pol. Izicemi oleje.

Kyselé okurky rozkrojte podélng
a nakrdjejte je trochu sikmo na
platky.

Toceny salém rozpulte podélng
a nakrdiejte ho na tenké platky.

Ocistéte celer a naf odlozte stro-
nou. Pokud je to numé, zbavte
stonky vigken a nakrdijejte je na
jemné platky.

Oloupeijte cibule a  nakrgjejte
ie na jemné krouzky. Cibulové
krouzky dejte do sita a prelijte je
viouci vodou, nasledné je prudce
zchladte a nechte okapat.

Cibuli, salam, okurky a platky ce-
leru promicheijte s omackou.

Pripravte si fedkev a nakrajejte
ii pomoci nastavce 50 mm na
siroké spirdly.

Spirdly z tedkve vmichejte do
smési se saldmem.

Osuste celerovou naf a ofrhejte
ze stonku listky petrzele.

Oboiji nasekejte najemno a za-
michejte do salatu.

Syr nakrajejte na jemné prouzky
a vmichejte do saldtu.

Louhovany rohlik nakrgjejte na
cca 1 cm velké kousky.

V panvi s nepfilnavym povrchem
rozpalte méslo a 1 pol. [Zici ole-
je a ope&te v ni kosticky rohliku
dozlatova.

Pred servirovanim posypte salat
krutony.



DYNOVE NUDLICKY

s mangoldem

Oloupejte cibuli a ¢esnek a
obojf nasekejte nadrobno.

Ocisteny mangold nakrdjejte na
prouzky. Oddglte listy od stonko.

Dyni nakrgijejte na kratké zeleni-
nové nudlicky nastavcem @ mm.

Cibuli a ¢esnek osmahnéte na
oleji v dostatecné velké panvi.

Pridejte do panve stonky man-
goldu a poduste cca 3 minuty.
Obeas promicheite.

Pot¢ pridejte listy mangoldu a
okofefite soli, pepfem, citrono-
vou §tévou, cukrem a muskatem.

Mangold prib&zng ofacejte a
duste cca 3 minuty.

Prilite vyvar a nechte vie cca
4 minuty zakryté povait.
Pripadné jesté jednou dochufte
kofenim.

Dynové nudlicky dejte do vrouci
osolené vody a povafte je cca
2 minuty.

Po vateni vodu slijte a nechte
nudlickyokapat.

Dynové nudlicky naaranzujte na
falit. Na n& dejte mangold a po-
krm posypte petrzelkou.

HLAVNi JiDLA

@

Piisady pro 4 osoby

1 cibule

1 strouzek Eesneku

500 g mangoldu

750 g dyné

3-4 pol. |Zice olivového oleje
sol

pepf

citronova $tdva

$petka cukru

muskat

100 ml zeleninového vyvaru
petrzelka na posypdni

11



HLAVNi JiDLA

S

Pfisady pro 4 osoby

1 cibule

4 pol. |Zice fepkového oleje
1 &aj. 1zicka Eesnekového
olivového oleje

120 g slaniny (platky) nebo
Sunky z predni kyty

1 pol. Izice mésla

700 g cukety

sol

pepf z mlynku

muskat

citronova $féva

100 ml smetany

1 Zloutek

paliva mletd paprika
petrzelka na ozdobu

CUKETOVE SPAGETY CARBONARA

se Sunkovymi rolkami

Oloupeijte cibuli a nakrgjejte ji
na jemné pldatky.

Rozpalte 2 pol. |zice fepkového
oleje spolu s gesnekovym olejem
a opecte v ném cibulové krouzky
pomalu do meékka a zlatohnéda.

Platky slaniny polozte na sebe a
zarolujte je. Nakrdjejte je nozem
na tenké pldatky tak, aby vznikly
sneky.

Vlozte slaninové $neky do panve
s nepiilnavym povichem a zleh-
ka je opecte.

Cukefu nakrdijejte ndstavcem
9 mm na fenké spirdly.

Rozpalte zbyvajici olej s maslem
ve velké panvi a v ném opecte
cukety.

Okorente soli, pepfem, muska-
tem a cifronovou §favou.

Rozkvedlejte smetanu se Zlout
kem a fufo smé&s vmichejte do
cukef.

Naaranzujfe cukety na  talff,
oblozte je orestovanou cibuli
a kolecky slaniny. Posypte fro-
chou mlet¢ papriky a pepfe
a ozdobte troskou petrzelky.

12



KURECI POLEVKA

s mrkvovymi spirdlami
Nasekejte tymidan.

Oloupeijte a nasekeijte cibuli a
Cesnek.

Omyite celer a nakrdjejte ho na
malé kousky.

Ve velkém hmci rozpalie olivovy
olej a pridejte cibuli, ¢esnek
a fapikaty celer.

Vie opékejte cca 5 minut, dokud

nezacne celer méknout a cibule
sklovartét.

Ve zalijfe kufecim vyvarem a pri-
dejte tymian, bazalku a oregano.
Vaite na mimém stupni asi 5 minut.
Oloupejte mrkve @ ndstavcem
@ mm je nokrdiejte naspirdly. Kufe-
ci prsa nakrdjejte na malé kostky.
Vie dejte do hrnce a vafte 5-7

minut, dokud neza&nou mrkvové
spiraly méknout.

HLAVNi JiDLA

Pfisady pro 4 osoby

3 polévkové |Zice olivového
oleje

12 strouzku Eesneku

1 Eervend cibule

3 stonky fapikatého celeru
5 snitek &erstvého tymidnu
1 &ajovd |zicka susené
bazalky

1 &ajové zicka sudeného
oregana

1 V2 | kufeciho vyvaru
1-2 mrkve

550 g kufecich prsicek
sol, pepf

13



HLAVNi JiDLA

Pfisady pro 4 osoby

12 mrkvi

4 kufeci prsni filety
6 jarnich cibulek
200 g &erstvého
mladého $pendtu
8 pol. lZic s6jové
omacky

2 pol. |Zice medu
2 &ai. |Zzicky mleté

papriky

2 &ai. |zicky kurkumy
sol, pepf

2 pol. |Zice sezamové-
ho oleje

4 pol. |Zice sluneénico-
vého oleje
2 pol. |Zice sezamu

)

Pfisady na cca 6 balickd

200 g syru feta

3 velké brambory
trochu soli

trochu olivového oleje

14

MRKVOVE SPAGETY NA PANVI

s kufetem a $pendtem

Kufect filety nakrajejte na kostky
a smichejte je se 4 pol. |zicemi
sojové omacky, sezamovym ole-
jem, medem, mletou paprikou
a kurkumou. Pridejte sol o pept.

Oloupejte mrkve a néstavcem
3 mm je nakrgjejte nadpagety.
Jarni cibulky nakrgjejte na kole&-

ka.

Kostky kufectho masa zprudka
opecte ve 2 pol. [zicich slune¢ni-
cového oleje a vmichejte sezam.

Kufeci sm&s se sezamem dejte
do misky a odstavte ji stranou.

Dejte dalsi 2 pol. Izice slu-
ne&nicového oleje do stejné
panve a opecte v ni mrkvové
nudlicky.

Vlozte do panve jamni cibulky
a vie restujte 3-4minuty.

Pridejte zbyvaijici sojovou omd&e-
ku a oprany $pendt a vie ochutte

solf o pepfem.

Na zévér vmichejte kuteci kostky
s vypecenou sfavou.

BRAMBOROVE BALICKY S FETOU

Oloupeijte brambory a nakré-
jejfe je nastavcem 3 mm na co
moznd nejdel3i spirdly.

Fetu nakrgjejte na malé kost
ky a zabalte je bramborovymi
spiralami tak, aby vznikly malé
balicky. Syr se pii opékani nesmi
dostat do kontaktu s panvi.

V panvi rozpalte olivovy olej a
balicky opecte ze viech sfran
doktupava.

V pfipadé potieby mizete ba-
licky jesté frochu osolit, nezapo-
mente viak na fo, Ze syr feta je
iz pfirozené& velmi slany.

Tip: Bramborové balicky
s fetou moZefe servirovat feplé
nebo také studené jako snack.



ZELENINOVE NUDLE

se Spizem s halloumi

Zahejte froubu na 60 °C - hor
kovzdusny rezim.

Syr halloumi nakrgijejte na asi
4 cm velké a 1 cm silné civerce.

Omyijte a rozpulte papriku, od-
strafite jadfinec a nakrdjejte ji na
stejné velké kusy.

Oloupeite cibule a nakrdjejte je
na civrtiny.

Na dievénou jehlu napichnéte
vzdy 2 vrsivy cibule, jeden kousek
syru halloumi a platek papriky.

Okofefite $piz soli a peprem
a natfefe ho 3&tcem asi 2 pol.
IZicemi olivového oleje.

Spizy opékejte v panvi kolem
dokola asi 6-8 minut a nasled-
né je udrzujte v teple v troubg.

Omyijte cukety a nakrgjejte je
nastaveem Q@ mm na prouzky ve-
likosti tagliatelle.

Tagliatelle edamame uvaite ve
viouc! osolené vodé podle né-
vodu na obalu na skus.

V panvi rozpalte zbyvajici olivo-
vy olej a nechte v ném cukefové

nudlicky opékat 2-3minuty.

Omyite snitku rozmarynu a dejte
ho spolecné s trochou soli a

pepre k cuketovym nudlickam do
panve.

Slijte tagliatelle edamame, pfi-
dejte je neokapané se zbytkem
vody z vareni k cuketovym nud-
lickam a vie f&dné protrepte.

Do mixéru dejte rajcata, strouzky
Cesneku, cukr a piedem opra-
nou bazalku a vie rozmixujte
tak, aby vznikla omacka. Omae-
ku ochutte soli a pepiem a prelij-
fe ji do malé misky.

Vyndeite snitku rozmarynu a nud-

le naaranzujte do misy.

Vyndejte $piz z trouby, polozte
ho na misu a pfed servirovénim
ho ozdobte fefichou.

HLAVNi JiDLA

7]

Pro 4 osoby

400 g syru halloumi
1 &ervend paprika

2 Cervené cibule

sol

pepf z mlynku

2-3 cukety

350 g tagliattelle

z fazoli edamame
(nebo jiné tagliatelle)
8 pol. |Zic olivového oleje
1 snitka rozmarynu

Kromé toho:

300 g krdjenych rajéat
1 strouzek Eesneku
naloZeny v oleji

1 &aj. 1zicka cukru

1 snitka bazalky
feficha na ozdobu

15



HLAVNi JiDLA

Prisady pro 4 osoby

Na oméku:

400 ml| majonézy

200 ml pfirodniho jogurtu
3,5 % tuku

4 kyselé okurky

2 &aj. Izicky kapard

3 sardelky

2 pol. IZice octa

sol

pept z mlynku

Na nudle:

2 kg cuket (cca 7 kusd)

8 pol. IZic olivového oleje
sol

pepr z mlynku

6 rajéat

&erstvy tymidn na ozdobu

CUKETOVE NUDLE

s rajéaty, remulddou a tymidnem

Viechny pfisady na remuladu
dejte do mixéru a rozmixujte.

Oméeku ochufte soli a pepiem.

Omyjte cukety a nakrdjejte je
nastavcem 3 mm na prouzky.

V' panvi rozpalte olivovy olej
a nechte v ném cuketové nudle
opékat 3-4minuty.

Cuketové nudle ochufte soli a
pepiem.

Omyite raj¢ato, odstrarite kosfdl
a duzinu nokrgjejte na kostky.

Naaranzujfe  cuketové nudle
na talif, rozdélte na n& rajcata
a navich pokapeijte omackou.

Pred servirovanim ozdobte
cuketové nudle trochou tymidnu.
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SPAGETY

se zeleninovymi spirdlami v rajéatové omééce

Mrkev a cukety nakrdjejtendstav-
cem @ mm na spirdly.

Spagety uvaite podle navodu
na obalu a asi 5 minut pred
koncem vafeni pridejte mrkvové
a cukefové spirdly.

NEPROMICHAVEITE  pagety
a mrkvové a cukefové spirdly, je
freba, aby zistaly oddélené.

Cibule a cesnek nasekejte
nadrobno. Orestujte je v pdanvi
s cca 3 pol. [zicemi olivového
oleje.

Vyiméte mrkvové a cuketové spi-
raly z hrnce, nechte je okapat a
pfidejte je do panve k cesneku
a cibuli.

Do pénve pridejte také krgjenda
raj¢ata. Vie nechte kratce povaiit.
Naaranzujte $pagety na falif

a na né dejte mrkvové a cukefo-
vé spirdly s rajé¢atovou omdackou.

Ochutte podle chuti chilli, soli
a peprem.

HLAVNi JiDLA

@

Pro 4 osoby

350 g $paget

750 g cuket

200 g mrkve

3 strouzky éesneku

2 cibule

3 konzervy kréjenych
rajcat

chilli

sol a pepr

3 pol. Izice olivového
oleje

17



HLAVNi JiDLA

7]

Pfisady pro 4 osoby

550 g kedluben
1 kg velkych brambor
3 vejce

2 cibule

2 3petky muskatového ofisku,

erstvé nastrouhaného

1 svazek kadefavé petrzelky
200 ml sluneénicového oleje

sol a pepr

2 &aj. |zicky kuchynské soli

18

20 g slaného masla
100 g strouhanky

KEDLUBNOVE SPAGETY

z pénve Wok

Oloupejte a omyjte brambory
a nakrdijejte je pomoci néstavee
3 mm naspirdly.

Tip: Kdyz vlozite bramboro-
vé spirdly do studené slané
vody, nezbarvi se.

Oloupejte a nasekejte cibuli.
Nasekejte petrzelku.

Oloupejte a omyjte kedlubnu
a nakrdjejte ji nastaveem 3 mm
na $pagety.

Vie odstavte stranou.

Bramborové spirdly povaite cca
5 minut ve velkém hrnci s vroucf
slanou vodou.

V panvi Wok rozpalte slune&ni-
covy olej.

Tip: KdyZ pouzivate hrnec, je
ffeba pfidat o néco vice slunec-
nicového oleje.

Vejce vyslehejte do pény, vmi-
chejte cibuli, petrzel, sol, pepr,
muskatovy ofisek a polijte touto
smési brambory.

Zachyfte ngkolik koncd bram-
borovych spirdl velkou vidlickou
a navirite je na ni.

Postavie tato navinutd bramboro-
va hnizda svisle do panve Wok
a sejméte je z vidlicky.

Po cca 1-2 minutéch nebo po
dosazeni pozadovaného stupné
zhn&dnuti bramborova  hnizda
ofocte.

V malém hrci rozpusite maslo,
pfidejte strouhanku a nechte ji
na mimém sfupni trochu zhnéd-
nout.

Kedlubnové $pagety blansiruj-
te ve vroucl slané vodé cca 3
minuty. Slijte je pres sito, ale ne-
proplachujte je vodou!

Naaranzujte bramborové  hniz-
da a kedlubnové 3pagety na
talif. Nasypte na bramborova
hnizda petrzelku a na kedlubno-
vé $pagety strouhanku.



FILET Z LOSOSA

na cuketovych nudlich

Omyijte a ogistéte cukety a nakra-
iejte je krajecim nastavecem @ mm
na Uzké zeleninové nudlicky.

Omyjte lososa a dobie ho osuste.

Dejte do horké panve fepkovy
olej a opecte v ni lososa nejprve
po strané s kizi, potom také po
druhé stran& do zlatohnéda.

Okorerite lososa soli a peprem
a nechte ho zakrytého dojit na
vypnuté plotynce.

V horké pénvi mezitim rozpalte
maslo s cesnekovym olejem.

Opékejte v ni cuketové nudle
cca 4 minuty, ob¢as je ofocte.

Pridejte smetanu a okofefite soli,
pepfem, kari, citronovou $favou
a cukrem.

Naaranzujte cukefové nudle do
hlubokych talift a oblozte je
lososem.

Posypte kulickami &erveného
pepie a ozdobte podle libosfi
bylinkami.

HLAVNi JiDLA

Pro 4 osoby

500 g cukety

4 filety z lososa, kazdy
cca 150 g

4 pol. |Zice fepkového oleje
moiské sol

pept z mlynku

1 pol. |zice mésla

1 &ai. |Zzicka éesnekového
olivového oleje

1-2 3petky mletého kari

4 pol. |Zice citronové $favy
1 3petka cukru

100 ml smetany

nékolik kulicek cerveného
pepre

bylinky podle libosti na
ozdobu
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HLAVNi JiDLA

Piisady pro 4 osoby

4 jeleni steaky, kazdy cca
220 g napt. hibet nebo bok
3 kulicky jalovce

hrubd mofskd sol

pept z mlynku

5 pol. IZic rostlinného oleje
400 g fedkve

400 g okurky

3petka cukru

2 pol. |Zice vinného octa
200 g arasidi, prirodnich

4 pol. |Zice arasidového oleje
1 limetka, nastrouhand kéra
a $tdva

2 chilli papricky

1 pol. |Zzice sezamu

1 &aj. Izicka soli

STEAK Z DIVOCINY

s arasidovou oméckou na zeleninovych nudlich

Predehieijte troubu na 100 °C.

Maso omyjte studenou vodou
a osuste ho.

V hmozdifi rozilu¢te jalovec s
frochou hrubé mofské soli.

Okorefite jeleni steaky smési z
jalovce a mofské soli a trochou
pepfre.

V pdnvi rozpalte 3 pol. Izice
rosflinného oleje a opecte v ném

steaky zprudka cca 2 minuty
kolem dokola.

Steaky vyjméte a nechte je v
pfedehi¢té troubé asi 15-20
minut dojit.

Oloupejte okurku a fedkev a
oboji nakrgjejte ndstavcem

9 mm na dlouhé prouzky.

20

Zeleninové nudlicky dejte do
misy a namarinujfe je soli, cuk-
rem, ryzovym octem a zbyvaiji-
cim rostlinnym olejem.

Jadra arasidd orestujte nasucho
v pdnvi.

Do mixéru dejte oprazené arasi-
dy s arasidovym olejem, 100 ml
vody a nastrouhanou kirou a
sfavou z limetky.

Rozmixujte vie tak, aby vznikla
omaceka, a podle chuti pridejte
stl a pept.

Omyjite lusky chilli a nakrajejte je
na jemnd kolecka.

Vyiméte maso z trouby, nechte
ho chvili odpocinout a nakrajejte
ho na platky.

Zeleninové nudle naaranzujte
doprostted falife, na n& po-
skladejte jeleni maso do v&jitku
a navich pokapeite omdéckou.

Pred
pokrm krouzky chilli a sezamovy-
mi seminky.

servirovanim ozdobte



SPAGETY ZE SLADKYCH BRAMBOR

se $pekem, omdagkou z fety a ovéiho syra

Omyite jami cibulky o nakrdjejte
ie na jemnd kolecka.

Oloupejte ¢esnek a nasekejte
ho nadrobno spolu s chilli pa-
prickou.

Jarni cibulky, cesnek a chilli os-
mahnéte v pénvi s frochou oleje.

Prideijte kosticky $peku a opékej-
te je cca 5 minut.

Vyjméte vie z panve, tekutinu v
ni viak nechte.

Oloupejte sladké brambory a
nakrdjejte je ndstavcem 3 mm
na Spagety.

Jesté jednou rozpalte panev a
$pagety ze sladkych brambor
zprudka opecte tak, aby byly
propecené.

Smés s cibuli o Ipekem vmi-
chejte do sladkych brambor a
ochutte soli a pepfem.

Syr feta trochu rozdrobte.

Omyijte bazalku, offepeite ji do-
sucha, ofrheite listky a nasekejte
ie nadrobno.

V hmci zahtejte &erstvy ovei syr
a frochu mléka. Pridejte nadro-
beny syr feta, med a bazalku.
Ochutte soli a pepiem.

Naaranzujfe $pagety ze slad-
kych brambor s omackou.

HLAVNi JiDLA

Piisady pro 4 osoby

1 svazek mladé cibulky

1 strouzek &esneku

1 sudend chilli papricka
150 g 3peku nakréjeného
na kosticky

4 sladké brambory

co moznd nejuzsi a podélné
100 g syru feta

150 g &erstvého ovéiho syra
trochu mléka

1 pol. |Zice medu

trochu soli

trochu pepre

1 snitka bazalky
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ZELENINOVE SPIRALY

s tofu a kofenénou arasidovou omdackou

Viechnu zeleninu dtkladné

omyjte.

Omyjte a oloupejte &ervenou
fepu a nakrdjejte ji ndstavcem
3 mm na prouzky.

Prouzky zeleniny blansirujte cca
3 minuty ve viouci slané vodeé.
Nésledné je slite, zchlodte stu-
denou vodou a nechte je oka-
pat.

Omyijte cukety a nakrdjejte je
rovnéz ndstavcem 3 mm na
prouzky. Dejte je do misy o
osolte.

Omyijte okurku o nakrdjejte i
nastavcem 50 mm na  iroké
nudle. Dejte je do dalsi misy o
osolte.

Tofu nakrdjejte na jemné prouz-
ky. Vilacte prouzky tofu do se-
zamu a opékejfe je ve 2 |Zicich
arasidového oleje v panvi cca
2 minuty. Prideijte tfrochu soli.

Do mixéru dejte zbyvaijici aro-
sidovy olej, nastrouhanou koru
a §favu z limetek, 120 g arasidg,
olivovy olej a 3petku koriandru.

Vie rozmixujte tak, aby vznikla
omacka. V pfipadé poffeby pri-
dejte trochu vody. Omacku pre-
lite do malé sklenice.

Viechnu zeleninu naaranzujte
do hlubokého talife a navrch
polozte tofu do tvaru véjite.

Na falif postavie i sklenicku s
omackou.

Omyijte koriandr a nasypte ho
navich. Pred servirovanim na-
sypte navrch zbyvajici arosidy
a cerny sezam.

HLAVNi JiDLA

©

Pro 4 osoby

350 g syrové cervené fepy
sol

350 g cukety

350 g okurky

400 g uzeného tofu

2 pol. |zice svétlého sezamu
5 pol. |Zic aradidového oleje
2 biolimetky, nastrouhand
kora a 3fava

200 g arasid, pfirodnich,
prazenych

3 pol. IZice olivového oleje
$petka koriandru

1 hrst erstvého koriandru
cerny sezam na posypdni
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HLAVNi JiDLA

Pro 4 osoby

200 ml zeleninového bujénu
200 g syru gruyere

1 pol. IZice studeného mdsla
pepf z mlynku

4 suend rajéata ve sklenici
800 g tufinu s nati

sol

8 platkd $peku

olivovy olej na pokapéni

SPIRALY Z TURINU

se slaninou a syrovou oméckou

Rozpusite zeleninovy bujon,
vmichejte syr gruyere a maslo
a ochufte peprem.

Susend raj¢ata nakrdjejte na
jemné kostky a piidejte je do
omacky.

Oloupeijte tuiin a naf odlozte
stranou.

Nakrajejte  tufin - nastavcem

@ mm na spirdly.

Zeleninové  spirdly  blansirujte
cca 3 minuty ve vrouci osolené
vodé. Nésledné je slijte a nechte
okapat.

Spek opecte v panvi dokiupava
a polozte ho na kousek papiro-
vé uterky.

Na talii dejte trochu omacky,
doprostied umistéte zeleninové
spirdly a pfidejte kfupavy $pek.

Nasekejte jemnou naf fufinu a
nasypte ji navrch.

Pied servirovanim  pokapeite
pokrm frochou olivového oleje.
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DYNOVE NUDLICKY

s pestem z dyfiovych seminek

Z dyné& odstrarite jadérka.

Duzinu dyné nakrdjejte ndstav-
cem 3 mm na jemné prouzky
a povaite je ve vrouci osolené
vodé cca 6 minuf na skus. N&-
sledné je slije a nechte okapat.

Oloupeijte ¢esnek a dejte ho do
mixeéru.

Dynovd  seminka  restujte  asi
3 minuty ze v3ech stran v panvi
a pridejte je k ¢esneku do mixéru.

Pridejte dyfiovy a olivovy olej
a $favu z citronu o pomerance
a vie na jemno rozmixujte. Smés
ochutte soli a pepfem.

Omyijte bazalku, osuste ji a listky
nakrdjejte na jemné prouzky.

Dynové prouzky naaranzujte do
misticek. Navrch je pokapejte
omackou o pied servirovanim
ozdobte pokrm dyfovymi semin-
ky a prouzky bazalky.

HLAVNi JiDLA

Pro 4 osoby

1200 g muskdtové dyné

sol

1 strouzek gesneku

50 g dynovych seminek

2 pol. Izice dynového oleje
6 pol. IZic olivového oleje

1 biocitron, nastrouhand kira
a $féva

1 biopomerang, nastrouhand
kora a $tava

pept z mlynku

Na ozdobu:

1 snitka bazalky
2 pol. Izice dynovych seminek
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HLAVNi JiDLA

@

Pro 4 osoby

4-5 snitek bazalky

100 g susenych

rajcat

50 g dyRovych seminek

1 strouzek Eesneku

1 pol. IZice chilli olivového
oleje

cca 80 ml olivového oleje
sol

pept z mlynku

1 3petka skofice
citronovd $téva

700 g mrkve

MRKVOVE SPAGETY

s rajcatovym pestem
Oloupejte cesnek.

Omyijte bazalky, offepeijte ji tak,
aby byla suchd, a otrhejte listky.

Dejte dvé ftiefiny bazalky spolu
se suenymi rajcaty, dyfiovymi
seminky, oloupanym cesnekem,
chilli olivovym olejem a trochou
olivového oleje do mixéru a vie
rozmixujte.

Pridejte tolik olivového oleje,
aby vzniklo husté pesto.

Ochufte pesto soli, peprem,
skofici a citronovou §féavou.

Oloupejte mrkve a nakrajejte je

ndastavcem 3 mm na tenké zele-

ninové Spagety.

Blansiruile je 3-4 minuty ve
vrouci osolené vodé tak, aby ze-
leninové pagety jeste byly na
skus.

Slie zeleninové 3pagety pres
sito a rozdélte je do misek.

Navrch dejte pesto a pokrm
ozdobte zbyvaijici bazalkou.

26



TAGLIATELLE Z KEDLUBEN

s pestem

Omyite petrzelku a ofrhejte Iistky
ze stonka.

Dejte listky petrzelky, jadra
vlagskych ofecht, jadra mand-
li, oloupany ¢esnek, hroznovy
olej a frochu olivového oleje
do mixéru a vie rozmixujte.

Pridejte tolik olivového oleje,
aby vzniklo husté pesto. Do-
chufte soli, pepfem a citronovou
sfavou.

Pripravte si kedlubnu a nakré-

jejfe ji pomoci néstavce 50 mm
na zeleninové nudle.

Blansirujte je 3-4 minuty ve vrou-
cf osolené vodé tak, aby zeleni-
nové nudle je3té byly na skus.

Zeleninové nudle slijfe pres sito
a rozdglte je do misek.

Navrch dejte pesto a pokrm oz-

dobte trochou petrzelky.

A/ Tip: Zeleninové nudle moze-

te servirovat i syrovél

HLAVNi JiDLA

®

Pro 4 osoby

20 g petrzelky

80 g jader vlasskych ofechd
40 g jader mandli

2 strouzky cesneku

2 pol. IZice oleje z hroznovych
jader

cca 100 ml olivového oleje
sol

pepr z mlynku

citronova $tdva

750 g kedluben
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HLAVNi JiDLA

7]

Pro 4 osoby

1 hrst listového saldtu,

napt. frisée

1/2 okurky

3-4 jarni cibulky

3 pol. |Zice balsamikového
octa

3 pol. [Zice citronové 3fdvy
sol

pepf

1 &ai. |Zicka hoféice

4 pol. |Zice olivového oleje
2 pol. [Zice fepkového oleje
4 malé ovéi syry

4 pol. |Zice piniovych jader,
pripadné lehce orestovanych
4 pol. |Zice zrniéek z grandto-
vych jablek

bylinky na ozdobu

PECENY OVCi SYR

na salétu ze Sirokych okurkovych nudli

Ocistéte a omyjte saldt a od-
stredte ho tak, aby byl suchy.

Omyijte okurku a nakrdijeijte ji na-
stavcem 50 mm na $iroké nudle.

Ocistéte a omyijte jarni cibulky
a nakrdjejte je sikmo na krouzky.

Z balsamikového octa, citrono-
vé Sfavy, soli, pepfe, hofice
a olivového oleje pripravte dre-
sink.

Salat natrhejte na malé kousky
a naaranzujte ho spolu s okurka-
mi a jarnimi cibulkami na falff.

V pdnvi rozpdlte fepkovy olej
a opecte v ném ovei syr po
obou stranach tak, aby byl lehce
zahn&dly.

Umistéte peceny ovéi syr na
saldt, pokapeijte vie dresinkem a
navrich nasypte piniovd jadra a
zmicka grandtového jablka.

Pred  servirovdnim
bylinkam.

ozdobte
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PLACKY Z BRAMBOROVYCH

SPIRAL

Oloupeijte brambory a nakrdjej-

fe je nastavcem @ mm na spirdly.
Spiraly vlozte do studené vody,
aby se nezabarvily.

Oloupeite cibuli, nakrgiejte ji na
malé kosficky a vmichejte mezi
bramborové spiraly.

Dejte  bramborovou smé&s na
navihéenou plenu a vymackejte
z ni rukama frochu tekutiny.

“/ Tip: Bramborovou smés mo-
sete rozdélit na vice porci a
vymackat z nich tekufinu postup-
n&. Takio tekufinu vymackate
snaz.

Dejte  vymackanou bramboro-
vou smés do misy a opét ji frochu
nacechrejte.

Rozkvedlejte vejce a vmichejte je
do bramborové smési. Vmichejte
bramborovy skrob a vie okofer-
fe solf a muskatovym ofiskem.

Na pecici plech polozte dvoiji-
fou vrstvu papirovych utérek a
vlozte ho do trouby zahfété na

100 °C.

Ve velké teflonové panvi rozpal-
te tolik oleje, aby bylo dno lehce
pokryté.

Dejte vzdy 3 porce bramborové
hmoty (vzdy cca 2 polévkové
[Zice) do pénve a opékejte je na
strednim az silném plameni po
kazdé strané cca 3 minuty tak,
aby placky z bramborovych spi-
rél byly zlatohngdé a kiupave.

“ Tip: Hotove placky z bram-
borovych spiral pak mozete udr-
Zovaf na pecicim plechu v teple
v froubé& pfi cca 100 °C.

SPIRALY ZE SLADKYCH BRAMBOR

fritované

Nakréiejte sladké brambory s
nastavcem 3 mm na tenké spi-
raly.

V mise posypte spirdly ze viech
stran skrobem.

Dejte spirdly po porcich do
horké fritézy a nechte je cca
6-8minut  ritovat tak, aby byly
zlatohn&dé a kiupavé.

Spirdly opatrné vyjméte z oleje,
nechte je okapat a ochufte tro-
chou soli.

Pred servirovanim nechte spird-
ly ze sladkych brambor kratce
vychladnout a podéveijte k nim
zakysanou smetanu.

SNACKY

7

Pro 4 osoby

1,5 kg brambor

2 cibule

4 vejce

40 g bramborového $krobu
sol

muskdtovy ofisek

(Serstvé nastrouhaného)
olej na smazeni

7]

Pro 4 osoby

2 velké sladké brambory

sol

2 pol. |zice kukufiéného 3krobu
100 g zakysané smetany

1 | oleje na fritovani
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SNACKY

@

Pro 4 osoby

1 Eervend paprika

2 &ervené chilli

1 3alotka

2 strouzky cesneku

4 susend rajcata

50 ml olivového oleje
$petka hnédého cukru
stl

pepr

citronovd $téva

600 g Eervené fepy

200 g jogurtu

2 pol. |zice Créme fraiche
ryzové krekry na ozdobu

SPAGETY Z CERVENE REPY

s jogurtovou chilli oméackou

Omyijte a ogistéte papriku a chilli
a nasekeite je na jemno.

Oloupejte $alotku a &esnek a
rovn&Z je nasekejfe na jemno.

Susend raj¢ata nakrgjejfe na
malé kostky.

Vie dohromady osmahnéte na
olivovém oleji, dokud 3alotky
a papriky nezméknou.

Navrch nasypeijte hngdy cukr a
nechte vie lehce zkaramelizo-
vat.

Ochutte chilli oméckou se soli,
pepfem a citronovou 3fdvou
a podle libosti rozmixuite.

Oloupejte &ervenou fepu a
nakrdjejte ji nastaveem 3 mm na
jemné prouzky.

Tip: Pfi préci s Cervenou fe-
pou pouZijte jednordzové rukavi-
ce, abyste zabrénili zbarveni
pokozky.

Zeleninové 3pagety z cCervené
fepy blansirujte cca 2-3 minuty

ve viouci osolené vodé. Nasled-
né& je slijfe a nechte okapat.

Jogurt promichejte s Créme frai-
che.

Naaranzujfe nudlicky z cerve-
né fepy na talif, pokapejte je
frochou jogurtového krému a
chilli omaekou a ozdobte ryzo-
vymi krekry.

Zbyvaijici jogurtovou omaeku a
chilli omacku podaveite k pokrmu
2vlas.
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JABLECNE SPIRALY

s jahodovou oméékou
Umyjte jahody a odsfranite stopky.

Jahody rozmixujte se sirupem
z agave a vanilkou.

Jablka

@ mm na spirdly a opatmé je smi-

nakrdjejffe  ndstavcem

chejte s ryzovym sirupem, olejem
z vlagskych ofechd a skofici.

Naaranzujte jableené spirdly na
talff, dejte na né frochu jahodové
omdaeky a navrch nasypeite mle-
té mandle.

MOUCNiky

®

Pro 4 osoby

6 jablek
300 g jahod

4 &aj. |ziky oleje z vlasskych

ofechl

4 &aj. |zicky ryzového sirupu

3petka skofice
60 g sirupu z agdve

60 g oloupanych a umletych

mandli
3petka mleté vanilky

JABLECNO-TVAROHOVE KOUSKY ¢

Vyjméte listové t&sto z obalu
a vyvalejteho.

Vykrajujte kruhy o priméru cca
7 cm. K vykrajovani mozete pou-
zit dekoraéni kruh nebo sklenici.
Vykrojujte kruhy t&sné u sebe,
aby zUstalo mdlo t&sta. Prebyva-
jici t&sto odeberte a odlozte ho
sfranou.

Polozte kruhy na pecici plech
vyloZzeny pecicim papirem.

Pripravené jablko nakrajejte kra-
jecim ndstavcem @ mm na jab-
le¢né prouzky.

Dejte je do misy a piidejte tvo-
roh, cukr, skofici, mandlové plar
ky, 2 sffiky citronové 3favy a fro-
chu mléka.

Vie promichejte. Hmota by
neméla byt piilis tekuta.

Plnou &ajovou [zicku se smési
z jablek a tvarohu dejte do-
prostied na kazdy kruh z listove-
ho t&sta.

Dbejte na to, abyste nechali
volny okraj a lisfové t&sto jestes
mohlo vzeiit.

Pecte kousky pii 200 °C (vichni/
spodni ohfev) cca 20-25minut.
Pritom se t&sfo na okrajich lehce
zvedne a hmotu z jablek a tva-
rohu frochu obklopi. Kousky po
upeceni posypte mouckovym
cukrem.

Pro 4 osoby

1 baligek listového tésta
250 g tvarohu

trochu mléka

1 jablko

2-3 pol. Izice cukru

1 &aj. 1zicka skofice

2 pol. |zice mandlovych
lupinkd

2 stiky citronové $tavy
mouckovy cukr
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MOUCNiky

@

na 12 kuso

méslo do forem

1 balicek listového tésta

z chladiciho boxu

2-3 pol. Izice mletych
mandli, oloupanych

3 pol. |zice jablegného pyré
150 g cukru

1 citron, stava

3-4 jablka

100 g Créme fraiche

30 g mouckového cukru

1 vejce

1 Zloutek

mouckovy cukr na posypéni
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DORTIKY S JABLECNYMI

0O v +v
RUZICKAMI
8 prohlubni plechu na mufiny
tence poffete mdéslem.

Rozvinite listové té&sto a vykrojte
8 kruht (kazdy cca 12 cm).

Vylozte jimi formicky a vyivarujte
okrai.

Dno  nékolikrét  propichnéte

vidlickou.

Dno posypte vzdy 1 pol. Izici
mletych mand|i a tence ho potte-
te jablecnym pyré.

Cukr svaite se 100 ml vody

a citronovou $févou a vie nechte
kratce povait tak, aby vznikl si-

rup.

Jablka nakrdgjejte  nastavcem
50 mm na velmi tenké prouzky.

Jable¢né prouzky ihned viozte
do sirupu a nechte je tam cca
5 minut mécet.

Mezitim vyslehejte Creme frai-
che a vmichejte do né&j zbyvajict
mandle, mouckovy cukr, vejce a
Zloutek.

Dejte smé&s do forem a uhladte ji.

Prouzky jablek vyjméte ze sirupu
a nechte je okapat.

Svifite je do rizicek a dejte je do
forem.

Dortiky lehce posypejte moucko-
vym cukrem a dejte je do frouby
na cca 15-20 minut pfi 200 °C

(horni/spodni ohfev), dokud ne-
budou p&kné hnedé.

Upecené dorttky vyjméte, ne-
chte je kréice vychladnout a vy-
klepnéte je z forem.

Pred servirovénim je nechte vy-
chladnout na kuchyriskych miiz-

kach.
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