


uvodem

Védci se shoduji v tom, ze spravna vyziva
predstavuje dllezity ekologicky faktor,
ktery ma vliv nejen na spravny fyzicky,
ale i psychicky vyvoj a zdravi lidi.

Je vSeobecné znamo, ze nespravné
pfipravend strava (pfilis tu¢na, pfilis
slana, prili§ sladkd) vede k akutnim

a chronickym porucham zdravi s vaznymi
nasledky.

ZvySena spotfeba mouky (chléb a sladké
pecivo), zivocisnych tukl a kuchyriské soli
podporuje otylost. Mize také mit za
nasledek kornaténi tepen s komplikacemi
na srdci, mozku a dalSich organech,
vede ke zvySeni krevniho tlaku, cukrovce,
vzniku Zlu¢ovych kamenl a nékterych
zhoubnych nador (tlustého streva,
prsu... atd.).

Lidé maji nespravné stravovaci navyky,
které se dédi po celé generace. Doposud
bylo udélano jen velmi malo

v oblasti osvéty tykajici se spravné vyzivy.
Vareni v nadobi Zepter pfispiva ke zdra-
votnické osvété a vychové ke spravné
vyzivé, oblibena jidla mohou byt pfipravo-
vana spravné a racionalnée.

Zde mame na mysli pfedevsim zplsob
pfipravy potravin, pfesnéji fe¢eno tepelné
zpracovani. Klasicka pfiprava potravin

rostlinného plvodu (dlouhé vareni ve vel-
kém mnozstvi vody, vysoka teplota)
odnima potravé dulezité, pro lidské télo
Casto nezbytné ochranné faktory.

Jedna se zde predevsim o vitamin C,
jehoz obsah v potravé se po dlouhém
vareni snizuje 0 60 %.

Potraviny Zivog¢isného plvodu také méni
své chemické slozeni dlouhym pecenim
pfi vysoké teploté nebo pfidani ¢asto
vicekrat pouzitého tuku, coz ma skodlivé
ucinky na lidské télo. V dusledku moderni-
ho zpUsobu krmeni zvifat obsahuje maso
viditelny, ale také neviditelny tuk.

Proto je mozné pfipravovat v nadobi
Zepter pokrmy bez tuku nebo jen

s minimalnim mnozstvim tuku. Vedle
vysoké kvality a vynikajiciho designu
vyrobk( Zepter je rozhodujici pfedevsim
moznost vareni bez vody a peceni

bez tuku. Tim se uchova plvodni aroma,
chut i vzhled. Uchovani dilezitych Zivin
a ochrannych latek (vitamint a mineral)
v pfirozenych koncentracich ma také
zasadni vyznam.

Meli byste zacit co nejdfive se spravnou
pfipravou pokrmdl, takto budete prfedchazet
onemocnénim a zdrave zit.
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polevky

HOVEZi POLEVKA

Suroviny:

cca 30 dkg hovéziho Zebra, 1 morkova kost (10 dkg), 11 vody, 1 IZice vegety,

1 kulicka nového koreni, 5 zrnek pepre, 15 dkg kofenové zeleniny (celer, mrkeyv,
petrzZel), kousek porku a kapusty

Postup:

Maso a kost omyjeme, vlozime do 3 | Zepter nadoby a zalijeme 1 | vody. Pfidame
vegetu, nové kofeni a pepf. Nadobu uzavieme tlakovou poklici Zepter Syncro — Clik.
Tepelny zdroj zapneme na stfedni stupen a zahfivame asi 3 — 4 minuty.

Poté zdroj tepla snizime na Upiné minimum. Ruci¢ku termokontroly udrzujeme
v zeleném poli. Po 20 minutach zdroj tepla vypneme a polévku pod poklici nechame
jesté asi 5 — 10 minut. Pomoci ventilu pak vypustime paru, sundame poklici.

Maso vyndame a nechame ho prochladnout. Nadobu s vyvarem opét zahfivame.
Protoze je uz naakumulovana, staci, kdyz tepelny zdroj zapneme hned na minimum.
Do vyvaru pridame ocisténou, omytou a na nudlicky nakrajenou zeleninu a dolijeme
vodou na pozadované mnozstvi polévky. Pfiklopime poklici s termokontrolou,
jejiz ru€icku udrzujeme na konci zeleného pole. Vafime zhruba 10 minut.

Do hotové polévky dame na kostiCky nakrajené uvarené maso a rozsekanou
petrzelovou nat nebo pazitku.

Doba pfipravy: 10 minut e Doba vareni: cca 40 minut ® Pro 6 osob

POLEVKA Z MLETEHO MASA

Suroviny:

40 dkg libového mletéeho masa (nejlépe hoveziho), 15 dkg kofenové zeleniny (celer,
mrkev, petrzel), 1 list kapusty, 1 stfedné velka cibule, 1 kulicka nového koreni, 1 vejce,
event. sul nebo vegeta, 1/2 | vody

Postup:

Mleté maso viozime do 3 | Zepter nadoby, zalijeme vodou. Zdroj tepla zapneme

na stfedni stupen. Kdyz rucicka termokontroly vystoupi do poloviny zeleného pole,
pfepneme na minimum. Po 15-ti minutach pfidame ocisténou, omytou a na nudli¢ky
nakrajenou zeleninu, cibuli a nové kofeni. Podle chuti mizeme osolit nebo okorenit
vegetou. Pfiklopime poklici a vafime dalSich 15 minut. Po této dobé vypneme zdroj
tepla. Do polévky vyklepneme 1 vejce, zakvedlame a znovu pfiklopime poklici.
Nechame jesté nékolik minut dojit. Pfed podavanim vlozime do polévky rozsekanou
petrzelovou nat nebo pazitku.

Doba pfipravy: 10 minut e Doba vareni: 30 minut ¢ Pro 6 osob




poléevky

ZELENINOVA POLEVKA S VAJECNOU JiSKOU

Suroviny:

20 dkg zeleniny — pdrek, mrkev, celer, petrzel, kapusta, 3 dkg masla,
1 kostka masoxu, petrzelova nat, kmin, voda

Na jisku: 5 dkg masla, 1 vejce, 5 dkg hladké mouky

Postup:

3 | Zepter nadobu zahfivame na stfednim stupni tepelného zdroje asi 3 minuty.

Pak zdroj tepla snizime na minimum. Do nadoby dame maslo, o¢isténou, drobné
nastrouhanou korenovou zeleninu, kapustu a porek nakrajime na jemné nudlicky.
Kratce, asi 1 — 2 minuty osmazime.

Pfridame vodu, kmin a masox, pfiklopime poklici a vafime 20 minut. Ru€iCku termokon-
troly udrzujeme na konci zeleného pole. Pak polévku zahustime vaje¢nou jiSkou,
vypneme zdroj tepla, pfiklopime poklici a nechame jesté nékolik minut povafit. Pfed
podavanim vlozime do polévky jemné nakrajenou petrzelovou nat.

Vajecna jiska: V rendliku si pfipravime z masla a mouky svétlou jiSku, do mirné
prochladié jiSky klepneme vejce a nechame znovu na mirném plameni,

az se vajicko srazi.

Doba pfipravy: 10 minut e Doba vareni: 20 minut ¢ Pro 4 - 6 osob

POLEVKA ,,KAPUSTNICA" Z KYSELEHO ZELI

Suroviny:

1/2 kg kyselého zeli, 2 | vyvaru (muZeme ho pfipravit i z masoxu), 5 kulicek nového
koreni, 1 bobkovy list, 7 zrnek pepre, hrst susenych hub, event. sul, 1 stfedné velka
cibule, 1 strouzek cesneku, 20 dkg vareného uzeného masa nebo klobasy

Na jisku: 5 IZic oleje, 5 - 6 IZic polohrubé mouky

Postup:

Do 5 | Zepter nadoby dame vyvar, prekrajené kyselé zeli (véetné zelné stavy), suSené
houby, vSechno kofeni, oloupanou rozétvrcenou cibuli a ¢esnek nakrajeny na platky.
Priklopime poklici a zahfivame asi 5 minut na stfednim stupni tepelného zdroje. Potom
pfepneme na minimum. Vafime zhruba 20 minut. Po dobu vafeni udrzujeme rucicku
termokontroly na konci zeleného pole.

Potom polévku zahustime jiSkou, kterou jsme pfipravili z oleje a hladké mouky.
Zakvedlame, pfidame na kousky nakrajené uzené maso nebo klobasu, priklopime
poklici a vypneme zdroj tepla. Polévku nechame v nahfaté nadobé jesté nékolik minut
povarit.

Doba pfipravy: 10 minut e Doba vareni: 25 minut ¢ Pro 6 - 8 osob




polevky

DRSTKOVA POLEVKA ZE SOJOVEHO MASA

Suroviny:

2 | vody, 10 dkg séjového masa — vetsi drt, 1 mrkev, 5 dkg celeru, snitka libecku,

1 vétsi cibule, 1 IZice vegety, 1 IZice majoranky, 1 strouzek cesneku, 1 IZice sladké
papriky, 1 IZice palivé papriky, event. stl

Na jisku: 5 dkg masla nebo oleje, 5 dkg hladké mouky

Postup:

V rendliku vafime 1/2 | vody a vegetu asi 5 minut. Do horké tekutiny nasypeme sojove
maso, zamichame, pfiklopime a nechame asi 15 minut stat. Do 3 | Zepter nadoby
dame 1,5 | vody, rozsekany libe¢ek a nabobtnalé sojové maso, véetné nevsaknuté
tekutiny. Zdroj tepla zapneme na stfedni stupen. Kdyz rucicka termokontroly vystoupi
do poloviny zeleného pole, snizime na minimum a vafime 15 minut. Pak pfidame

do polévky oba druhy papriky, rozetfeny ¢esnek, majoranku a jisSku. Vypneme zdroj
tepla a nechame jesté asi 5 - 7 minut dojit.

Poznamka:

Misto s6jového masa — drti, miizeme pouzit séjové maso — platky. Dobu namaceni
vSak prodlouzime o 5 minut. Platky nabobtnalého masa pfed varenim nakrajime na
tenké prouzky. Takto upravena polévka se od pravé drstkové nerozezna.

Doba pfipravy: 25 minut véetné namaceni ¢ Doba vareni: 20 - 25 minut

Poznamky:




pokrmy z dribeze a ryb

KACHNA PECENA

Suroviny:
1 mladd kachna (cca 2 kg), sul, kmin, vyvar nebo voda na podliti

Postup:

Vykuchanou kachnu ocistime, odsekneme krk a kfidla, vymyjeme a peclivé osuSime.
Uvnitf ji osolime. Zepter nadobu — oval — zahfivame na stfednim stupni tepelného zdro-
je asi 5 — 7 minut. O spravné nahraté nadobé se presvédcime tim, Ze se na jejim dné
vytvori kolujici kapky po stfiknuti trochu vody. Na dno nadoby vlozime kachnu a ze
vSech stran ji dozlatova opeCeme. To trva asi 15 — 20 minut. Nyni snizime tepelny zdroj
na minimum, kachnu trochu podlijeme, osolime a posypeme kminem. Pfiklopime pokli-
ci a dusime 20 minut. Po této dobé oto€ime kachnu na druhou stranu, podle potfeby
podlijeme, pfiklopime a dusime opét 20 minut. Ruci¢ku termokontroly udrzujeme na
rozhrani zeleného a Cerveného pole. Mékkou kachnu vyndame, naporcujeme na

6 — 8 dili (podle velikosti kachny). Dily kachny vratime do nadoby se $tavou, pfikon
tepla mirné zvySime a v nepfiklopené nadobé nechame kachnu dopéci.

To trva asi 3 minuty z kazdé strany. Spravné upecend kachna mé zlato¢ervenou
klrcicku. Z vypecené stavy vybereme prebytecny tuk, zdroj tepla vypneme. Je-li zbylé
Stavy malo, pfilijeme k ni trochu vyvaru a kratce povafime v naakumulované nadobé.

Priloha: chlupaté, bramborové nebo kynuté knedliky, hlavkové nebo kyselé zeli

Doba pfipravy: 20 minut ¢ Doba vareni: cca 1 hodina ¢ Pro 6 osob

BALKANSKE KURE

Suroviny:

1 kure o hmotnosti 1,20 kg, 2 velké cibule, 2 IZice oleje, 2 — 3 strouzZky ¢esneku, pepr;
event. sul, 1 IZicka suseného tymianu, 40 dkg rajcat, 2 velké zelené papriky, petrzelova
nat

Postup:

Omyté kufe rozétvrtime a peclivé osusime papirovym ubrouskem. Zepter panev
nahfejeme asi 4 — 5 minut na stfednim stupni tepelného zdroje. Stfikneme-Ili na dno
panve trochu vody, vytvofi se jedna velka kapka, pak je panev dobfe nahrata.
Zdroj tepla pfepneme na minimum. Do panve viozime porce kufete, pfitiskneme na
dno a bez poklice je opékame z kazdé strany dozlatova. To trva asi 15 minut, pak
kufe vyjmeme.

Do vypeku v panvi pfidame olej, nakrajenou cibuli a zdroj tepla na 2 — 3 minuty
zvySime na stfedni stupen. Kdyz cibulka mirné zezlatne, pfidame k ni oloupana
nakrajena rajcata, rozkrajené papriky na vétsi kousky, rozsekany (nikoliv utfeny)
¢esnek, okofenime tymianem, pepfem a event. osolime. Asi 5 minut dusime na




pokrmy z dribeZe a ryb

minimalnim stupni tepelného zdroje pod poklici, potom pfepneme na stfedni stupen
a nechame bez poklice asi 3 — 5 minut. Kdyz pokrm za¢ne vysmahovat, podlijeme
mirné vodou a vlozime do néj dily kufat. Zdroj pfepneme na minimum, pfiklopime
poklici a asi 15 minut dodusime. Pak vypneme a pokrm nechame dojit.

Poznamka:
rajcata se dobre sloupnou, ponofime-li je pfedem do vafrici vody.

Pfiloha: vafena nebo dusena ryze, varené brambory, chléb

Doba pfipravy: 15 — 20 minut e Doba vareni: 35 — 40 minut ¢ Pro 4 osoby

KURE ,,ANDULA"

Suroviny:

1 kure o hmotnosti cca 1,20 kg, 30 dkg mékkého salamu nebo vurtu, 2 — 3 strouzky
Cesneku, event. sdl, 1 [Zice majoranky, 1 velka cibule, 0,2 | vody, 1 IZice grilovaciho
koreni, 0,5 — 0,6 kg varené ryZe (viz. varena ryze)

Postup:

Vykuchané kufe omyjeme a roz¢tvrtime. Kazdou porci osuSime papirovym
ubrouskem. Zepter nadobu — oval — nahfejeme asi 5 minut na stfednim stupni
tepelného zdroje. O spravném nahrati se prfesveédcime stfiknutim vody na dno nadoby.
Vytvori-li se kolujici kapky vody, je spravné nahrata. Tepelny zdroj snizime na minimum.
Porce kurete vlozime do nahfaté nadoby, pfitiskneme je na dno, nepfikryté poklici

je opékame z kazdé strany asi 7 minut.

Po opeceni porce kufete vyndame.Do nadoby pfidame na jemné nudlicky nebo
kostiCky nakrajenou uzeninu, na platky nakrajenou cibuli, rozsekany ¢esnek a
posypeme majorankou. Zamichame. Porce kufete posypeme grilovacim kofenim,
event. osolime. Na smés v ovalu vlozime kure, zalijeme vodou a pfiklopime poklici.

Na 2 minuty zvySime tepelny zdroj na stfedni stupen. Potom opét pfepneme na
minimum. Takto dusime 20 — 25 minut.

Hotové kufe vyndédme, do smési v ovalu pfidame vafenou ryzi, zamichame a nahoru
polozime dusené kure. Ve stfedné vyhraté troubé nechame bez poklice 10 minut
zapéci. Pfed podavanim posypeme kazdou porci petrzelovou nati.

Poznamka:
Pred zapékanim v troubé odstranime z nadoby uchytky z umélé hmoty.

Priloha: zeleninové salaty, nakladana zelenina, kompoty

Doba pfipravy: 20 minut e Doba vareni: 50 minut ¢ Pro 4 osoby




pokrmy z dribeze a ryb

KURE KARI

Suroviny:

1 kure o hmotnosti cca 1,20 kg, 2 IZicky koreni kari, 1 kostka masoxu, event. sul,
asi 0,20 | vody na podliti, 1 kdvova IZicka solamylu, 1 kdvova IZicka masla,
hlévkovy salat a citron

Postup:

Vykuchané a omyté kufe rozc¢tvrtime. Kazdou porci peclivé osuSime papirovym ubrous-
kem. Zepter panev nahfejeme asi 4 minuty na stfednim stupni tepelného zdroje.

O spravném nahrati se presvédcime, stfikneme-li na dno panve trochu vody a vytvofi-li
se jedna velka kapka. Porce kufete vlozime do nahfaté panve, pfitiskneme na dno

a ne-prikryté poklici opékame z kazdé strany asi 7 — 8 minut.

Tepelny zdroj snizime na minimum. Kufe posypeme kari kofenim a podlijeme vodou.
Priklopime poklici a dusime asi 20 minut. Rucicka termokontroly dosahuje zacatku
¢erveného pole, nebo rozhrani zeleného a ¢erveného pole. Po této dobé vypneme
tepelny zdroj. Kufe vyjmeme, §tavu zahustime solamylem rozmichanym v troSce
studené vody. Pfidame pro zjemnéni maslo. Pfiklopime poklici a nechame nékolik
minut dojit. Kazdou porci kufete pfed podavanim prelijeme stavou a ozdobime listem
hlavkového salatu a platkem citronu.

Priloha: dusena ryze s nudlemi, vafena ryze, varené brambory, salaty ze syrové
zeleniny, kompoty

Doba pfipravy: 15 minut e Doba vareni cca 40 minut e Pro 4 osoby

KURE NA KARDAMOMU

Suroviny:

1 kure o hmotnosti 1 — 1,20 kg, 1 IZicka mletého kardamomu, stdva z jednoho velkého
citronu, 1 IZicka Cerstvého masla, snitka libecku, petrZzelova nat, vyvar na podlévani,
event. sl

Postup:

Vykuchané a omyté kufe vlioZime do 3 | Zepter nadoby s vafici, mirné osolenou vodou,
pfidame libecek a 5 minut povafime. Potom kufe vyjmeme a nechame prochladnout.
Vyvar pouzijeme k podliti, jeho vétSi ¢ast pro pfipravu polévky. Studenou Zepter panev
vymazeme maslem a naskladame do ni prochladlé rozétvrcené kufe Posypeme ho
mletym kardamomem a zalijeme citronovou $tavou. Mdzeme mirné osolit. Pfidame
trochu vyvaru, asi 2 dcl.

Paneyv, z niz jsme odstranili uchytky z umélé hmoty, dame do vyhféaté trouby.

Za obcasného polévani stavou pec¢eme asi 30 minut. Spravné upecené kufe ma mit
zlatavou barvu. Tento pokrm ma zvlastni vyraznou chut. Do Stavy hotového pokrmu




pokrmy z dribeZe a ryb

dame rozsekanou petrzelovou nat a mizeme ji zjemnit kouskem masla. Tato Uprava
kufete pochazi ze Syrie.

Priloha: dusena ryze s nudlemi, vafena ryze, kompot

Doba pripravy: 10 minut ¢ Doba vareni: 35 — 40 minut ¢ Pro 4 osoby

KURE V KOSILCE

Suroviny:
1 kure o hmotnosti cca 1 — 1,20 kg, 1 polévkova IZice susené bazalky, polohruba
mouka na obaleni, olej na smaZeni, event. sul

Postup:

Omyté kufe si rozdélime na osm uhlednych porci. Kazdou porci osuSime papirovym
ubrouskem a posypeme bazalkou, kterou jsme kratce promnuli (ziska krasné aroma).
Potom obalujeme v mouce tak, ze mouku do kazdé porce kufete hodné vtlagime. 3 |
Zepter nadobu lehce nahfejeme, pfiblizné 1 minutu na stfednim stupni. Potom do ni
nalijeme olej do vySe 2 — 3 cm. Stale zahfivame. O spravné teploté tuku se presvedci-
me tim, ze do ného vhodime Spetku strouhanky, ta vzkypi.

Do nadoby viozime dratény koSi¢ek s porcemi kufete a jesté asi 1 minutu

nechame tepelny zdroj na stfednim stupni, potom pfepneme na minimum.

Smazime v oteviené nadobé ze vSech stran dozlatova. To trva asi 15 minut. Timto
zplsobem osmazime vSechny porce kufete. Olej zlistane nepfepaleny. Takto upravené
kufe ziska krasnou kfupavou slupku ,koSilku" a uvnitf je velmi Stavnaté.

Priloha: varené brambory, opecené brambory, bramborova kase, bramborovy salat,
dusena zelenina, zeleninové salaty z Cerstvé zeleniny, kompoty

Doba pfipravy: 15 — 20 minut e Doba vareni: cca 30 minut ¢ Pro 4 osoby

PIKANTNi KRALIK

Suroviny:

1 stfedné velky kralik, hofCice, 2 velké cibule, 10 strouzk(l ¢esneku, 1 bobkovy list,
[zicka tymianu, mlety pepf, 1 Izice sladké papriky, 10 dkg Speku (anglické slaniny),
3 dcl vody, 2 kostky masoxu, 5 Izic oleje nebo 10 dkg masla, trochu mouky

na zahusténi, event. sl

Postup:
Krali¢i maso rozdélime na porce, omyjeme a osusime papirovym ubrouskem.
Zepter nadobu — oval — nahfivame na maximu asi 4 — 5 minut. Nadoba je spravné
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nahrata, vytvari-li se jedna velka kapka po stfiknuti vody na dno ovalu. Zdroj tepla
pfepneme na minimum. Do ovalu vlozime pfipravené krali¢i maso, pfitiskneme

ho vidlickou na dno a opékame ze vSech stran asi 5 minut bez poklice. Pak maso
vyjmeme, do nadoby (stéle minimalni zdroj tepla) pfidame na drobné nudli¢ky

nebo kosticky nakrajenou anglickou slaninu.

Zamichame a vlozime na ni zpét ope€ené maso, které jsme potreli hof€ici a posypali
tymianem a pepfem. VSe zasypeme nakrajenou cibuli a rozsekanym ¢esnekem,
pridame papriku, sll, bobkovy list, tuk, vodu a masox (vegetu). Asi na 4 minuty
zvySime zdroj tepla na stfedni stupen a potom pfepneme zase na minimum.
Dbame toho, aby rucicka termokontroly dosahovala zagatku ¢erveného pole.

Takto dusime bez odklapéni poklice zhruba 50 minut. Po této dobé se prfesvédcime,
zda je maso mékké. Potom maso vyjmeme, Stavu zapraSime polohrubou moukou,
zamichame, event. podlijeme trochou vody nebo vyvarem. Do §tavy vlozime zpét
maso, vypneme zdroj tepla a nechame jesté asi 7 minut dojit.

Priloha: bramborové knedliky, chléb, vafené brambory, salat ze syrové zeleniny

Doba pfipravy: 25 minut ¢ Doba vareni: cca 60 minut ¢ Pro 8 osob

RYBI SALAT

Suroviny:
1/2 kg rybiho filé (zmrazené), Stava z jednoho citronu, 1 stfedné velka cibule,
2 kyselé okurky, 1 mrkev stfedni velikosti, 4 I1zice majonézy, sul, pepf

Postup:

Do studené Zepter panve dame omyté rybi filé, zakapeme ho Stavou z citronu

a mirné osolime. Nechame asi 1/2 hodiny ulezet. Pak pfidame k masu 1 IZici vody a
vafime 3 minuty na stfednim stupni tepelného zdroje, pfiklopené poklici. Po této dobé
snizime tepelny zdroj na minimum a vafime dale 5 — 7 minut. Vypneme a pod poklici
nechame jesté nékolik minut dojit. Do misky dame na drobné kosti€ky nakrajenou
cibuli, okurky, o€isténou omytou a na jemné nudlicky nastrouhanou mrkev.

Studené rybi filé nechame na situ okapat, potom ho pomoci dvou vidlicek roztrhame
na drobné kousky (pozor na kosti) a pfidame do misy. Okofenime trochou pepre,
citronovou $tavou, event. osolime. Nakonec lehce vmichame majonézu. Pomazanku
mazeme na bily chléb, zdobime platkem citronu a zelenou petrzeli.

Doba pfipravy: 10 minut e Doba vareni: 10 — 12 minut ¢ Pro 4 — 6 osob

11
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RYBI FILE SE ZELENINOU

Suroviny:

1/2 kg rybiho filé, 5 IZic oleje, 3 IZice rajéatového protlaku nebo ke€upu, 1 vétsi cibule,
10 dkg mrkve, 5 dkg celeru, listek libecku, citron, sll, 3 zrnka nového kofeni, 1 bobko-
vy list, 1 I1zice polohrubé mouky

Postup:

Zepter panev nahfejeme 3 — 4 minuty na stfednim stupni tepelného zdroje.

Kdyz se utvofi ze stfiknuté vody na dné panve kolujici kapka, je panev spravné
nahrata. Pfepneme na minimum. Nyni do panve vlozime filé, které jsme potreli olejem.
Opékame z kazdé strany asi 3 — 4 minuty. Opecené filé vyjmeme. Do panve pfidame
olej, zeleninu nakrajenou na nudlicky, sul, na kole¢ka nakrajenou cibuli, kofeni

a rozsekany libe€ek. Zamichame, pfidame protlak nebo kec€up, citronovou $tavu,
pfiklopime poklici a na minimu dusime dvacet minut. Potom zeleninovy zaklad
zapraSime moukou, mirné podlijeme vodou, zamichame a do omacky viozime
opecené porce rybiho filé. Zdroj tepla vypneme, priklopime poklici a nechame

jesté nékolik minut podusit.

Priloha: varené brambory sypané zelenou petrzeli, chléb, pecivo

Doba pripravy: 15 minut ¢ Doba vareni: 30 minut ¢ Pro 4 — 5 osob

Poznamky:
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pokrmy z hoveziho masa

HOVEZi PLATKY ,,ROVNE PTACKY"

Suroviny:

6 platki zadniho hovéziho masa (cca 12 dkg/ks), 2 natvrdo varfena vejce,

5 dkg anglické slaniny, 10 dkg mékkého salamu, 4 kyselé okurky, 2 cibule,

2 IZice plnotuc¢né hof¢ice, pepr, event. sul, 1 kostka masoxu, voda a polohruba
mouka na zavarek

Postup:

Omyté hovézi maso osuSime papirovym ubrouskem, na okraji nékolikrat nafizneme
a naklepeme. Zepter nadobu — oval — nahfejeme asi 6 minut na stfednim stupni
tepelného zdroje. Nadoba je spravné nahrata, vytvofi-li se na dné po vstfiknuti

vody kolujici kapka. Do ovalu viozime platky masa a opeCeme z kazdé strany

asi po 6 minutach. Kdyz maso opékame z druhé strany, pfepneme zdroj tepla

na minimum. Maso opékame bez poklice. Pak maso zasypeme cibuli a na malé
kosticky nakrajenou slaninou, salamem a okurkou, opepfime, ddme masox a hof¢ici,
podlijeme trochou vody a pfiklopené dusime cca 40 minut. BEhem duseni maso

1 - 2krat obratime a zamichame.

Rucic¢ku termokontrolu udrzujeme na pocatku ¢erveného pole. Kdyz je maso mékkeé,
zahustime omacku zavarkem, ktery jsme pfipravili z trochy vody a polohrubé mouky.
Zamichame, pfiklopime poklici, vypneme zdroj tepla a nechame jesté asi 5 minut
povarit. Pfed podavanim posypeme kazdou porci masa rozkrajenym vajickem

a ozdobime petrzelovou nati.

Ptiloha: duSena nebo varena ryze, varené brambory, kynuté knedliky

Doba pfipravy: 15 - 20 minut ¢ Doba vareni: cca 50 minut e Pro 6 osob

HOVEZi SVICKOVA NA SMETANE

Suroviny:

1 kg zadniho hovéziho masa, 5 dkg speku nebo slaniny, 5 dkg masla nebo oleje,
sul, 25 dkg korfenové zeleniny (mrkev, celer petrZel), 1 vétsi cibule, 1 IZicka tymidnu,
15 zrnek pepre, 2 bobkoveé listy, 10 kulicek nového koreni, 2 - 3 IZice hladké mouky,
1/2 | kyselé smetany, trochu octa nebo citronové Stavy, 1 citron, brusinkovy kompot

Postup:

Odblanéné a omyté maso osusime papirovym ubrouskem, proSpikujeme na prouzky
nakrajenou slaninou. Zepter nadobu — oval — nahfejeme asi 5 - 6 minut na stfednim
stupni tepelného zdroje. Na dné spravné nahraté nadoby se po vstfiknuti trochy vody
vytvofi jedna kapka. Do ovalu vlozime maso a ze v8ech stran ho ope¢eme. To trva asi
10 - 12 minut. Pfiddme maslo nebo olej, nakrajenou zeleninu a cibuli a nechame nepfi-
klopené poklici. Zeleninu trochu zasmahneme. Potom snizime zdroj tepla na minimum.

13
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Maso trochu osolime, opepfime a pfidame vSechno kofeni. Podlijeme vyvarem

nebo vodou, pfiklopime poklici a dusime asi 1 hodinu. BEhem duSeni maso nékolikrat
obratime, zamichame, je-li tfeba, podlijeme. Mékké maso vyjmeme. Zeleninovy zaklad,
bez kofeni, a §tavu rozmixujeme (propasirujeme). Do této smési vlijeme zavarek ze
smetany a hladké mouky. Na stfednim stupni tepelného zdroje nechame asi 2 minuty.
Pak vypneme. Dochutime citronovou Stavou nebo octem.

Chut omacky mlizeme zvyraznit trochou zkaramelizovaného cukru, rozvafeného

v tro8e vody. Pfed podéavanim zdobime platky masa citronem a brusinkovym
kompotem.

Ptiloha: kynuté knedliky

Doba pfipravy: 30 — 40 minut e Doba vareni: cca 90 minut (podle druhu masa)
* Pro 8 osob

HOVEZi PLATKY PLNENE PIKANTNi NADIVKOU

Suroviny:

6 platku rosténé (cca 10 dkg/ks), 1 IZice horCice, 2 stfedné velké cibule, 1/4 | kyselé
smetany, 1 IZicka worchesterové omacky, 2 dkg hladké mouky, voda nebo vyvar na
podliti

Na nadivku: 15 dkg vafeného uzeného masa, 1 IZicka sardelové pasty, 2 kyselé okurky,
1 cibule, 1 strouzek ¢esneku, 1 IZice masla, petrzelova nat

Postup:

Platky rosténé oplachneme a osusSime, nejlépe papirovym ubrouskem. Na nékolika
mistech je na okraji nafizneme a naklepeme. Kazdy platek lehce popepfime

a potfeme nadivkou.

Priprava nadivky: V misce utfeme maslo, pfidame sardelovou pastu a vymichame.

K této smési pfidame drobné nakrajené uzené maso, cibuli, okurky, petrzelovou nat

a prolisovany Cesnek. VSe dobfe promichame. Touto nadivkou potfeme platky masa

a srolujeme je do zavitkl, aby se pfi duseni nerozbalily, pfivaZzeme je niti. Zepter panev
zahfejeme asi 4 minuty na stfednim stupni tepelného zdroje.

Spravnou teplotu panve si ovéfime, kdyz na dno vstfikneme trochu vody a vytvofi
se nam kolujici kapky. Do takto nahfaté panve vlozime pfipravené zavitky masa

a ze vSech stran je ope¢eme. To trva asi 10 - 15 minut. Pak snizime zdroj tepla na
minimum. Pfidame nakrajenou cibuli, zamichame a mizeme podlit trochou vody
nebo vyvaru. Pfiklopime poklici a na minimalnim stupni zdroje tepla dusime

asi 30 minut. Mékké maso vyjmeme, odstranime z néj nité. Ke Stavé pfidame
zavazek ze smetany a mouky, vypneme zdroj tepla a promichame. Do omacky
dame zpét zavitky, pfiklopime poklici a nechame jesté nékolik minut dojit.
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Priloha: dusena ryze, kynuty knedlik, kompot
Doba pfipravy: 25 minut e Doba vareni: 45 minut ¢ Pro 6 osob
PLATKY Z HOVEZIHO MASA NA HOUBACH

Suroviny:

75 dkg zadniho hovéziho masa, 2 velké cibule, 1 IZice vegety, 1 IZicka drceného
zeleného pepre, 1/2 Ctvrtlitrového hrnku susenych hub, 1 IZicka kminu, 1 IZice
polohrubé mouky, voda na podliti

Postup:

Maso odblanime, omyjeme a fadné osusime, nejlépe papirovym ubrouskem.

Potom nakrajime pres vlakno platky o sile asi 1 cm a mirné je naklepeme.

Zepter panev nahfejeme bez tuku asi 4 minuty na stfednim stupni tepelného zdroje.
Potom vidlickou pfitiskneme na dno panve platky masa a opékame, bez poklice.
Kdyz se maso ,pusti" dna, platky oto€ime. Asi po 5-ti minutach.

Nyni pfepneme zdroj tepla na minimum. Maso posypeme vegetou a drcenym pepiem.
Dale pfidame na platky nakrajenou cibuli, pfedem namocené susené houby a kmin.
Mirné podlijeme vodou, pfiklopime poklici a dusime asi 40 minut. BE€hem duseni
muUzeme zamichat, je-li tfeba, podlijeme vodou. Ruci¢ku termokontroly udrzujeme
na rozhrani zeleného a ¢erveného pole. Mékké maso vyjmeme, Stavu zaprasime
trochou polohrubé mouky, podlijeme. Maso vratime do omacky, priklopime poklici

a vypneme zdroj tepla. Nechame jesté asi 5 minut dojit.

Priloha: vafené brambory, téstoviny, vafena nebo dusena ryze

Doba pfipravy: 156 minut ¢ Doba vareni: 50 minut ¢ Pro 6 osob

HOVEZi MASO NA CESNEKU

Suroviny:
60 dkg zadniho hovéziho masa, 1 hlavicka cesneku, 4 cibule stfedni velikosti, 1 IZice
hladké mouky, pepr, event. sil, vyvar z masoxu

Postup:

Hovézi maso odblanime, omyjeme a osuSime papirovym ubrouskem. Pfes vliakno
nakrajime platky silné asi 1,5 cm, které naklepeme. Okraje lehce nafizneme, aby se
maso nekroutilo. Zepter panev nahfejeme na stfednim stupni asi 3 minuty. Panev je
spravné nahratd, vytvofi-li se jedna velkéa kapka po vstfiknuti vody na dno panve. Zdroj
tepla pfepneme na minimum. Do panve vlozime pfipravené maso a vidlickou ho pfitisk-
neme na dno panve. Maso nechame opékat z obou stran asi 3 minuty bez priklopeni
poklice. Po této dobé na maso rozetfeme najemno rozsekany nebo prolisovany ¢esnek,
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okofenime pepfem a zasypeme rozkrajenou cibuli. Pfiklopime a dusime asi 15 minut
na minimu. Po této dobé maso obratime, mirné podlijeme vyvarem a dusime jesté
dalSich 15 minut. Potom maso vyjmeme, Stavu zasypeme moukou, dobfe zamichame
a zalijeme vyvarem (asi 1/4 1). Do vzniklého sosu opét vlozime maso a asi 5 minut
jesté dusime. Jiz bez zdroje tepla.

Pfriloha: vafené brambory, dusena ryze, bramborové knedliky, pecivo

Doba pfipravy: 10 minut e Doba vareni: 40 minut max. ¢ Pro 4 osoby

GULAS Z HOVEZIHO MASA

Suroviny:
1 kg hovéziho masa (nejlépe klizka), 3 velké cibule, 1 polévkova IZice papriky, pepr,
1 IZice vegely, voda nebo vyvar na podliti, 1 [Zice polohrubé mouky

Postup:

Nejprve maso odblanime, potom omyjeme a osusime papirovym ubrouskem.

5 | Zepter nadobu nahfejeme cca 5 minut na stfednim stupni tepelného zdroje.

Po této dobé vlozime do nadoby hovézi maso nakrajené na kostky a ze vSech stran
opékame asi 5 minut. Potom zdroj tepla snizime na minimum. K masu

pfidame na kostiCky nakrajenou cibuli, pepf, vegetu a papriku. Zamichame,

priklopime poklici a dusime zhruba 40 minut. Cerstvé maso pusti dostatek §tavy, proto
neni nutné podlévat. Rucicku termokontroly udrzujeme na zacatku Cerveného pole.
Béhem dudeni 1 - 2krat zamichame. Po¢indme si rychle, aby zbyte¢né neunikala para.
Kdyz je maso mékké, zalijeme gulas zavarkem, ktery jsme si pfipravili z trochy studené
vody a polohrubé mouky. Zamichame, pfiklopime poklici a vypneme zdroj tepla.
Nechame jesté asi 5 minut povafit v naakumulovaném teple v nadobé.

PFilohy: bramborovy nebo chlupaty knedlik, chléb, vafené brambory

Doba pfipravy: 15 minut e Doba vareni: 50 minut ¢ Pro 6 osob

Poznamky:
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VEPROVE PLATKY V ALOBALU

Suroviny:
4 platky masa z vepfové kyty (po cca 12 dkg), 4 kolecka Sunkového salamu,
2 cibule, pepr, horcice, kecup, 4 platky syra, olej na potreni alobalu (nékolik kapek)

Postup:

Nejprve si pfipravime Ctyfi kousky alobalu o rozmérech cca 30 x 30 cm a lehce je
pomastime olejem. Na stfed alobalu dame naklepany platek masa.

Maso opepfime, potfeme hofcici, ddme na néj na kole¢ka nakrajenou cibuli, platek
Sunky nebo Sunkového salamu, trochu ke€upu a platek syra. Alobal peclivé zabalime,
aby z néj pfi varfeni neunikala Stava. Zepter panev nahfejeme asi 4 minuty na stfednim
stupni tepelného zdroje. Na dné panve se utvofi jedna velka kapka, vstfikneme-li na
né&j trochu vody. Tepelny zdroj pfepneme na minimum.

Do suché panve vlozime bali¢ky alobalu, pfiklopime a nechame zapnuté asi 5 -7
minut. Poté zdroj tepla vypneme, ale maso v alobalu nechame jesté asi 7 minut pod
poklici v nahraté panvi. Takto pfipravené maso je velmi Stavnaté a zpestfi jidelnicek.

Ptiloha: varené nebo opecené brambory, chléb, pecivo, salaty ze syrové zeleniny

Doba pfipravy: 10 minut e Doba vareni: 15 minut e Pro 4 osoby

BILE KOTLETY

Suroviny:
4 vétsi kotlety (cca 15 dkg/ks), pepf, tymian, stl, 60 dkg syrovych oloupanych brambor,
1/4 | smetany ke Slehdni

Postup:

Veprové kotlety omyjeme a osuSime papirovym ubrouskem. Na okraji je nékolikrat
narizneme, lehce naklepeme, trochu osolime a opepfime. Zepter panev mirné
nahfejeme na stfednim stupni tepelného zdroje asi 2 minuty. Na dno panve polozime
kotlety a lehce je posypeme tymianem. Na maso poklademe oloupané syrove
brambory, nakrajené na platky asi 0,5 cm silné. Opepfime, miizeme téZ pfisolit.

VSe zalijeme sladkou smetanou. Pfiklopime poklici, zdroj tepla snizime na minimum.
Dusime zhruba 30 minut. Dbame toho, aby ruci¢ka termokontroly dosahovala zacatku
Cerveného pole. Po 30 minutach vypneme tepelny zdroj a v horké panvi nechame
prikryté poklici jeSté nékolik minut. Na talif servirujeme k masu pfiméfené mnozstvi
brambor. Zdobime snitkou petrzele. Podavame se salaty z Cerstvé zeleniny.

Doba pfipravy: 20 minut e Doba vareni: 30 minut ¢ Pro 4 osoby
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VEPROVE RizKY

Suroviny:

60 dkg veprové kyty, event. krkovice, asi 5 dkg polohrubé mouky, 10 dkg prosaté
strouhanky, 1 — 2 vejce, 1 IZice piva, 2 IZice oleje (rozehratého sadla) na potreni
obalenych Fizk(

Postup:

Maso nejprve omyjeme a osusime, napf. papirovym ubrouskem. Pak z ného nakrajime
platky, které na okrajich nafizneme. Rizky lehce naklepeme na silu asi 5 mm, obalime
je v mouce, rozslehanych vejcich s pivem a nakonec ve strouhance. Takto pfipravené
fizky potfeme peroutkou olejem nebo rozpusténym sadlem a viozime do nahraté
Zepter panve, kterou jsme nahfivali 5 minut na stfednim stupni. Ihned pfepneme

na minimum. Smazime z kazdé strany 3 — 4 minuty. Takto upravené Fizky jsou velmi
Stavnaté a kurcicka kfupava.

Pfiloha: brambory, bramborova kase, bramborovy salat, francouzsky salat, zeleninovy
salat, kompot

Doba pripravy: 20 minut ¢ Doba vareni: 20 minut ¢ Pro 4 osoby

VEPROVE MASO V MRKVI S HRASKEM

Suroviny:
40 dkg veprového masa z plece, 50 dkg mrkve, 25 dkg mraZeného hrasku, 2 kostky
masoxu, 2 velké cibule, kmin, event. sul, 2 dkg polohrubé mouky

Postup:

Oprané maso osusime papirovym ubrouskem a nakrajime ho pfes viakno na platky
o sile 1,5 cm. Maso mirné naklepeme. Zepter panev nahfejeme na maximalni teploté
asi 3 minuty. Panev je spravné nahrata, vytvofi-li se jedna velka kapka po vstfiknuti
vody na dno panve. Zdroj tepla pfepneme na minimum. Do panve vlozime pfipravené
maso. Vidlic¢kou ho pfitiskneme na dno panve. Maso opékame z kazdé strany asi

3 minuty bez pfiklopené poklice. Po opeceni masa panev pfiklopime poklici a ponechame
na minimalnim zdroji tepla asi 15 minut. Po této dobé pfidame k masu ocisténou,
omytou, na nudlicky nakrajenou mrkev, masox a kmin. Pfiklopime poklici a dusime

5 minut. Potom pfidame hrasek, zamichame, event. podlijeme trochou vody a dusime
dalSich 5 minut. Na zavér pokrm zaprasime moukou, vypneme zdroj tepla, podlijeme
mirné vodou a nechame dojit (3 — 5 minut).

Priloha: varené brambory, bramborové krokety, slané pecivo

Doba pripravy: 15 minut ¢ Doba vareni: 35 minut ¢ Pro 4 osoby

18



pokrmy z veproveho masa

VEPROVE MASO NA PAPRICE

Suroviny:

50 dkg veprového masa z plece nebo kyty, 20 dkg nakrajené cibule, 1 polévkova IZice
mleté sladké papriky, 1 kavova Izicka mleté palivé papriky, 1 kavova IZicka kminu,

1 polévkova IZice polohrubé mouky, 1/2 | kyselé smetany na zavarek, vegeta,

vyvar z kosti nebo masoxu, event. 1 — 2 IZice rajského protlaku nebo kecupu

Postup:

Oprané a osuSené maso nakrajime na kostky asi 2 x 2 cm. Zepter panev

nahfejeme 5 minut na maximu. Po nahrati vypneme zdroj tepla. Do panve vlozime
nakrajené maso a vidlickou ho pfitiskneme na dno panve. Pfiklopime poklici a
nechame maso opékat 3 — 5 minut. Potom maso zamichame a orestujeme jej ze
vSech stran. Neustale dbame na to, aby rucicka termokontroly dosahovala do ¢erveného
pole. Jakmile je maso opecené, pfidame nakrajenou cibuli, kmin, vegetu, papriku

a zamichame. Mirné podlijeme vyvarem. Panev pfiklopime poklici, zdroj tepla
zapneme na minimum a dusime domékka pfiblizné 20 minut. Na zavér zalijeme
zavarkem ze smetany a mouky. Je-li tfeba, pfidame jesté trochu vyvaru. Zdroj tepla
uplné vypneme a omacku jesté asi 5 minut povafime a naakumulované panvi. Podle
chuti mGZzeme pfidat keGup nebo rajéatovy protlak.

Priloha: dusena ryze, noky, pecivo, kynuty knedlik

Doba pfipravy: 10 minut ¢ Doba vareni: 25 minut ¢ Pro 4 osoby

Poznamky:
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pokrmy z mleteho masa

KARBANATKY Z MLETEHO MASA

Suroviny:

50 dkg mletého masa (polovina hovézi, polovina veprové), 30 dkg mletého uzeného
libového bucku, 1 vejce, majoranka, 2 stfedné velké brambory, 2 strouZzky cesneku,
1 stfedné velka cibule, strouhanka na zahusténi a obaleni

Postup:

Semleté maso, véetné uzeného, dame do misy. Pfidame k nému syrové nastrouhané
brambory, ze kterych jsme slili pfebyte€nou vodu, jemné nakrajenou cibuli, vejce a
utfeny nebo prolisovany ¢esnek. Smés dlikladné promichame. Je-li fidsi, zahustime ji
podle potfeby strouhankou. Ze smési utvofime 12 karbanatku, které lehce obalime ve
strouhance. Zepter panev nebo griller nahfivame 3 - 4 minuty na stfednim stupni.
Potom zdroj pfepneme na minimum a na panev viozime karbanatky. Lehce je pfitiskne-
me na dno vidlickou a smazime asi 4 minuty pfiklopené poklici. Jsou-li po této dobé
dozlatova zabarvené, obratime je. Zdroj tepla je stale na minimum. Nyni karbanatky
smazime jiz bez poklice, také asi 4 minuty. Chutnaji vyborné i studené.

Pfiloha: bramborova kase, vafené brambory, bramborovy salat, zeleninovy salat

Doba pfipravy: 15 minut e Doba vareni: 15 — 20 minut ® Pro 6 osob

SEKANA PECENE

Suroviny:
60 dkg mletého masa (polovina hovézi, polovina veprové), 20 dkg mletého uzeného
masa, 1 vejce, 2 stiedné velké brambory, 1 vétsi cibule, strouhanka, trocha vyvaru

Postup:

Umeleme hovézi, vepfové i uzené maso a dame do misy. Pfidame vejce, drobné
nasekanou cibuli a syrové strouhané brambory. Jsou-li brambory pfili§ vodnaté,
prebyte¢nou vodu z nich slijeme. VSe dikladné promichame. Je-li smés Fidsi, zahustime
ji strouhankou. Na prkénku posypaném strouhankou utvofime ze smési dvé Sisky.
Povrch uhladime a viozime je do nahfaté panve (5 minut nahfivané na stfednim stupni).
Zdroj tepla pfepneme na minimum. Panev pfiklopime poklici. Asi po 15 - 20 minutach
SiSky sekané obratime a peCeme z druhé strany téz asi 15 minut. BE€hem peceni polé-
vame vypecenou Stavou. Upedenou sekanou vyndame. Ze $tavy sebereme vypeceny
tuk, pfiljeme k ni trochu vyvaru a kratce povafime. (Jakmile pfilijeme do Stavy vyvar,
hned vypneme zdroj tepla). Stavu pfecedime a podavame k peéeni.

Priloha: bramborova kase, vafené brambory, dusené zeli, bramborovy salat

Doba pripravy: 15 minut ¢ Doba vareni: 35 minut ¢ Pro 6 osob
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pokrmy z mleteho masa

SEKANY RiZEK

Suroviny:
1/2 kg mletého blcku, 20 - 25 dkg strouhaného syra, Spetka pepre, asi 1 dcl miéka
na obaleni: 2 vejce, hladka mouka, strouhanka, 2 IZice oleje na smazeni

Postup:

Veprové maso oCistime, omyjeme, osuSime a semeleme na masovém strojku. Pfidame k
nému nastrouhany syr, pepf a mléko. Hodné propracujeme a dame do druhého dne do
lednice. Z pfipravené hmoty tvofime na prkénku placicky, které obalujeme v hladké
mouce, rozslehanych vejcich a strouhance. Zepter panev nebo griller nahfejeme na
stfednim stupni tepelného zdroje asi 3 - 4 minuty. Dno pomastime olejem, tepelny zdroj
pfepneme na minimum a obaleny fizek smazime po obou stranach dozlatova.
Smazime v panvi bez poklice. Je-li tfeba, smazi-li se fizky velmi pomalu, zvySime

asi na 2 minuty tepelny zdroj na stfedni stupen. Potom pfepneme opét na minimum.

Ptiloha: vafené brambory, ope¢ené brambory, bramborova kase, nalozena
zelenina, bramborovy nebo francouzsky salat, zeleninové salaty apod.

Doba pfipravy: 20 - 25 minut ¢ Doba vareni: 30 minut ¢ Pro 6 osob

Poznamky:
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pokrmy z vnitrnosti

VEPROVA JATRA NA CIBULCE

Suroviny:
60 dkg veprovych jater, 5 dkg anglické slaniny,1 stiedné velka cibule, 1 IZicka vegety,
pepr, 3 dkg polohrubé mouky, vyvar nebo voda na podiliti

Postup:

Jatra dobfe ocistime, omyjeme a osuSime. Pak je nakrajime na platky asi 1/2 cm silné.
Zepter panev nahfejeme na stfednim stupni tepelného zdroje asi 3 minuty.

Do panve dame nakréjenou slaninu a cibuli. Kdyz cibule zesklovati, snizime tepelny
zdroj na minimum. K zakladu pfiddme mirné opeprena jatra, vegetu, zamichame,
velmi malo podlijeme vyvarem nebo vodou, pfiklopime poklici a dusime 20 minut.
Ruci¢ku termokontroly udrzujeme na konci zeleného pole. Kdyz jsou jatra mékka,
zapraSime Stavu polohrubou moukou, pfiklopime poklici a vypneme zdroj tepla.

Pokrm nechame jesté nékolik minut povafit.

Ptiloha: ryze, kynuté knedliky

Doba pfipravy: 10 minut e Doba vareni: 25 minut ® Pro 4 - 6 osob

VEPROVE LEDVINKY DUSENE

Suroviny:
3 veprové ledvinky (cca 70 dkg), 2 vétsi cibule, 1 IZice mleté sladké papriky, 1 IZicka
kminu, 1 IZicka vegety, trocha vyvaru nebo vody, asi 3 dkg polohrubé mouky

Postup:

Ledvinky naplocho rozpllime a vyfizneme tuk a Zilky. Dobfe je omyjeme a osusime,
nejlépe papirovym ubrouskem. Takto pfipravené ledvinky nakrajime napfi¢ na tenké
platky. Zepter panev nahfejeme asi 4 minuty na stfednim stupni tepelného zdroje.
Pak do ni dame nakrajené ledvinky a za stalého michani restujeme 3 minuty.

Zdroj tepla snizime na minimum. K ledvinkam pfidame na drobné kostiCky nakrajenou
cibuli, vegetu, papriku a kmin. Mirné podlijeme, zamichame, pfiklopime poklici

a dusime 10 - 15 minut. Mékké ledvinky zaprasime moukou, zamichame, zfedime
trochou vyvaru nebo vodou a pfiklopime poklici. Vypneme zdroj tepla.

V nahfaté panvi nechame pokrm jesté asi 5 minut povafrit.

Pfiloha: varfené brambory, dusena ryze, ryze s nudlemi, slané pecivo, chléb

Doba pfipravy: 10 minut e Doba vareni: cca 20 minut e Pro 4 osoby
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pokrmy z vnitrnosti

RESTOVANA JATRA

Suroviny:

40 dkg veprovych jater, 1 strouZek cesneku, 1 IZice maceného skrobu (solamyl),

2 IZice sadla, spetka soli, 3 Zampiony, 1 maly porek, 1 IZicka séjové omacky, 1 IZicka
vegety

Postup:

Ocisténa a oprana jatra osusime papirovym ubrouskem a nakrajime na tenké
platky. Smisime je se soli a utfenym Eesnekem, obalime v ma¢eném Skrobu.
Zepter panev nahfejeme asi 3 - 4 minuty na stfednim stupni tepelného zdroje.
Pfidame sadlo a prudce osmahneme pfipravena jatra. Zdroj tepla snizime na
minimum. Pfidame na platky nakrajené zampiony, na koleCka nakrajeny porek,
dobfe zamichame, pfidame vegetu a séjovou omacku. Podle potfeby pfilijeme
vyvar, pfiklopime poklici a dusime 5 minut. Pak vypneme zdroj tepla a nechame
jesté asi 2 - 3 minuty dojit. Pfed podavanim muzeme zakapnout olejem.

Priloha: dusena ryze, vafené brambory, hranolky, syrova zelenina

Doba pfipravy: 10 minut ¢ Doba vareni: 15 minut ¢ Pro 4 osoby

Poznamky:
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zeleninove a bezmase pokrmy

OMACKA Z CUKETY

Suroviny:

1 mlada cuketa o hmotnosti cca 1 kg, 1 stfedné velka cibule,

1 zelena nepaliva paprika, 2 strouzky cesneku, 2 rajcata, trocha soli a cukru
na zavarek: 0,5 | kyselé smetany, 2 - 3 [Zice polohrubé mouky

Postup:

Cuketu oloupeme, rozkrojime a stfed s jadry vykrojime. Poté ji nastrouhame na
nudlicky a mirné osolime. Nechame 20 minut odlezet. 3 | Zepter nadobu zahfejeme
asi 2 minuty na stfednim stupni tepelného zdroje. Poté v ni na oleji zpénime jemné
nakrajenou cibuli. Pfepneme na minimum. K cibuli pfidame rozsekany ¢esnek,

na nudlicky nakrajenou papriku, zamichame, pfiklopime poklici a dusime asi 5 minut.
Pak pfidame rozstrouhanou cuketu. Nejprve ji vSak vymackame, protoze pustila
hodné vody. Spolu s cuketou pfidame oloupana rajcéata, nakrajena na tenké platky.
Zamichame, pfiklopime poklici a dusime domékka. To potrva asi 10 - 15 minut.
Ruci¢ku termokontroly udrzujeme ve druhé poloviné zeleného pole. Nakonec pokrm
zalijeme zavarkou z kyselé smetany a mouky, ochutime octem a cukrem. Zamichame,
pfiklopime poklici, vypneme zdroj tepla a nechame jesté nékolik minut dojit. Omacka
nema byt moc fidka. Podavame ji k peéenému nebo vafenému vepfovému masu,
karbanatkiim, uzeniné.

Ptiloha: vafené brambory sypané petrzeli

Doba pfipravy: 25 minut e Doba vareni: 20 minut ¢ Pro 4 - 6 osob

ZELENINOVE LiVANECKY

Suroviny:

1/2 kg zmrazené zeleninové smési, 1/4 | miéka, 3 vejce, 1/4 kg polohrubé mouky,
15 dkg vareného uzeného masa nebo mékkého salamu, Spetka muskatového kvétu,
trocha soli, pepr, 1 IZice oleje na potreni panve

Postup:

Do Zepter naddoby s dérovanym dnem ddme zmrazenou zeleninu a nad parou vafime
asi 15 minut. Zeleninu nechame prochladnout a nakrajime ji na kousky, které by
nemély byt pfili§ malé. Z mouky, mléka a Zloutkd si pfipravime Fidsi tésto, pfidame

k nému zeleninu, na nudlicky nakrajené maso nebo uzeninu, muskatovy kvét, trochu
osolime a opepfime. Promichame. Nakonec pfidame snih z bilk(. Zepter panev nahre-
jeme na stfednim stupni tepelného zdroje asi 4 minuty. Dno panve namazeme olejem
a malou nabérackou lijeme tésto do tvaru livanec¢kl. Na panev se vejdou tfi najednou.
Zdroj tepla snizime na minimum. Livanecky peCeme po obou stranach dozlatova.
Pfed kazdym dalSim pecenim dno panve potfeme olejem.
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zeleninove a bezmase pokrmy

Ptiloha: bramborova kase, vafené brambory, nakladana zelenina, salaty z Cerstvé
zeleniny

Doba pfipravy: 20 minut ¢ Doba vareni: 30 minut ¢ Pro 4 osoby
PLNENE PAPRIKY

Suroviny:

6 zelenych paprik, 3 IZice oleje

Na naplri: 1 cibule, pepr,1 IZicka vegety, 1 vejce, trocha kminu, 3 [Zice varené pohanky
nebo ryZe, 30 - 40 dkg mletého veprového masa (libovy bucek nebo plec), voda na
podliti

Postup:

Nejprve si pfipravime napln. Do misy dame mleté veprfové maso, jemné nakrajenou
cibuli, vafenou pohanku nebo ryzi, vejce, vegetu a pepf. VSe dobie promichame. Papriky
vydlabeme, dobfe omyjeme a osusime. Naplnime je masovou smési. Na stfednim stupni
tepelného zdroje nahfejeme 3 minuty Zepter nadobu — oval. Nalijeme do ni olej a naskla-
dame naplnéné papriky. Tepelny zdroj pfepneme na minimum. Papriky okminujeme,
mirné je podlijeme vodou, pfiklopime poklici a dusime asi 15 minut. Po této dobé papriky
obratime, je-li tfeba opét mirné podlijeme a dusime asi 10 minut. Rucicku termokontroly
udrzujeme po celou dobu na rozhrani zeleného a ¢erveného pole. Na zavér dame pokrm
asi na 10 minut zapéci bez poklice do stfedné vyhraté trouby.

Poznamka:
Pfed zapec€enim pokrmu v troubé& odstranime z nadoby uchytky z umeélé hmoty.

Priloha: vafené nebo opecené brambory, zeleninové salaty

Doba pfipravy: 20 minut ¢ Doba vareni: cca 40 minut ¢ Pro 6 osob

KYSELE ZELi DUSENE

Suroviny:
75 dkg kysanéeho zeli, 1 IZice sadla nebo oleje, 1 cibule, 3 dkg polohrubé mouky,
event. na dochuceni sul, ocet, cukr

Postup:

2 | Zepter nadobu mirné nahfejeme (2 minuty stfedni stuperi). Do nahfaté nadoby dame
sadlo nebo olej, pfidame nakrajenou cibuli, kterou mirné zasmahneme, zapraSime mou-
kou a nechame zaprazku zrliZzovét. Potom pfiddme nakrajené kysané zeli, mirné podlijeme
vodou, zamichame a pfiklopime poklici. Zdroj tepla snizime na minimum. Aniz bychom
odklapéli poklici, dusime asi 15 minut. Potom zdroj tepla vypneme a nechame dojit jesté
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zeleninove a bezmase pokrmy

nékolik minut. Je-li tfeba, zeli dochutime soli, octem nebo cukrem. Podavame s brambo-
rovymi, chlupatymi nebo kynutymi knedliky k vepfovému pe€enému masu, k vafenému
uzenému masu, k jaternicim nebo jelitkim, k pe¢ené huse nebo kachné.

Doba pfipravy: 5 minut e Doba vareni: 20 minut ¢ Pro 6 osob

ZELi HLAVKOVE

Suroviny:
1 hldvka bilého zeli cca | kg, 1 stredné velka cibule, 1 IZice polohrubé mouky, kmin,
sdl, asi 2 dkg cukru, 2 IZice octa, voda nebo vyvar na podliti

Postup:

Takto pfipravenou hlavku zeli dame do dérované Zepter nadoby. Tu vliozime do 5 | Zepter
nadoby, ve kterém se vari napf. polévka. Priklopime poklici a vafime v pare asi 10 minut.
Po této dobé zeli vyndame a nechame ho trochu prochladnout. Potom ho nakrajime na
nudlicky. Kdyz mame takto v pare pfedvarené zeli, pfi krajeni nam neodletuje a zachova
si aroma. 2 | Zepter nadobu zahfejeme asi 1 minutu na stfednim stupni tepelného droje,
dame do ni nakrajenou cibuli a asi 1 minutu ji nechame za ob&asného michani zesklova-
tét. Potom pridame nakrajené zeli, s, ocet, kmin a cukr. Zamichame, mirné podlijeme
vodou nebo vyvarem, pfiklopime poklici a dusime. Zdroj tepla snizime na minimum.
Rucicka termokontroly dosahuje stfedu zeleného pole. Po deseti minutach vypneme.
Zeli mizeme nechat nezahusténé, nebo ho zaprasime moukou. Pfiklopime poklici

a nechame jesté nékolik minut. Zeli podavame k pe¢enému vepfovému masu,

k vafenému uzenému masu, k pecené huse a kachné, ke klobasam.

Pfiloha: bramborové nebo chlupaté knedliky, houskové knedliky

Doba pfipravy: 5 minut e Doba vareni: max. 25 minut ® Pro 6 osob

KEDLUBNOVE ZELi

Suroviny:
1 kg kedlubnu, 1 cibule, kmin, trocha cukru, 1 IZicka soli, 1 - 2 [Zice octa, event. polo-
hruba mouka na zahusténi

Postup:

Do 2 | Zepter nadoby dame najemno nakrajenou cibuli. Nadobu postavime na ploténku
a zdroj tepla dame na stupen €. 2. Cibuli michame tak dlouho, az zesklovati.

Potom pfidame oloupané, nakrouhané kedlubny, kmin, cukr a ocet. Podlijeme nékolika
Izicemi vody, zamichame a pfiklopime poklici. Ruci¢ku termokontroly nechame dostoupit
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zeleninove a bezmase pokrmy

do prvni tfetiny zeleného pole a zdroj tepla pak snizime na minimum. Bez odklopeni
poklice dusime asi deset minut. Obména: Mékké kedlubny mizeme zaprasit asi 2 dkg
polohrubé mouky a mirné podlit vyvarem nebo vodou. V naakumulované nadobé
nechame jesté asi tfi minuty pfed podavanim podusit. Takto upravené kedlubnové zeli
podavame k chlupatym, bramborovym i houskovym knedlikim a jako pfilohu

k pe¢enému masu.

Doba pfipravy: 156 minut ¢ Doba vareni: 15 - 20 minut ¢ Pro 6 osob

KEDLUBEN NA SMETANE

Suroviny:

60 dkg oloupaného syrového kedlubnu (nejlépe Gigant), 5 stfedné velkych brambor,
1,5 | vody, 1 mensi bobkovy list, 2 kulicky nového koreni, 4 kulicky pepre, 1 kostka
masoxu, asi 2 IZice octa, sul

Na zavarek: 1/4 | sladké smetany (Slehacky), 3 polévkové [Zice polohrubé mouky

Postup:

Do studené 3 | Zepter nadoby dame vodu, kofeni, ocet a masox. Na stfednim stupni
zdroje tepla zahfivame, zhruba 5 minut. Potom pfidame hrubé nastrouhany kedluben,
privedeme k varu a bez poklice vafime asi dvé minuty. Pak snizime zdroj tepla na minimum,
pfidame syrové oloupané, na kosticky nakrajené brambory, pfiklopime poklici a varime asi
20 minut. Rucicka termokontroly je na konci zeleného pole. Po této dobé pokrm zahustime
zavarkem, ktery jsme pfipravili ze smetany, do které jsme rozkvedlali mouku. Zdroj tepla
vypneme a pokrm nechame jesté asi 10 minut dojit — povafit. Pfed podavanim posypeme
zelenou petrzeli.

Pfiloha: bilé pecivo

Doba pfipravy: 15 minut e Doba vareni: 25 minut ¢ Pro 6 osob

PLNENY POREK

Suroviny:
1 kg porku, 20 kg mékkého salamu nebo vareného uzeného masa, asi 10 dkg masla,
6 - 8 dkg strouhanky

Postup:

Por ocistime, omyjeme a jeho vybélenou ¢ast nakrajime na Spalicky asi 8 cm dlouhé.
Pomoci Spejle z nich vytlatime stfedy. Do vzniklého otvoru vsuneme prouzky masa
nebo salamu. Takto upraveny pérek vlozime do dérované nadoby a vafime nad polévkou
asi 20 minut. Budeme-li k pérku podavat brambory, mizeme je nad parou vafit sou¢asné.
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zeleninove a bezmase pokrmy

Nez se por uvafri, pfipravime si zatim strouhanku s maslem. Zepter panev nahfejeme

1 - 1,5 minuty na stfednim stupni tepelného zdroje a rozpustime na ni maslo.

Do rozehfatého masla vsypeme strouhanku, zamichame a vypneme zdroj tepla. Michani
nékolikrat opakujeme. Spravné osmazena strouhanka ma mit zlatavou barvu. Uvafeny
por pied podavanim posypeme osmazenou strouhankou a zdobime zelenou petrzeli.
Misto strouhanky, osmazené na masle, mizeme uvafeny por polit tatarskou omackou.

Priloha: bramborova kase, vafené brambory, bramborové krokety nebo slané pedivo,
zeleninové salaty

Doba pfipravy: 15 minut e Doba vareni: 25 minut ¢ Pro 4 osoby

ZELENINOVA SMES SE SOJOVYM MASEM

Suroviny:

35 dkg mrazZené zeleninové smesi (mrkev, hrasek, kukurice), 10 dkg séjového masa —
mensi kostky, 1 stfedni cibule, 15 dkg porku, polévkova IZice vegety, mensi snitka
libecku (Ize nahradit celerovym listem), zelena petrzel na ozdobeni

Postup:

V rendliku vafime vodu a vegetu zhruba 5 minut. Do horké tekutiny pfiddme kostky
sbjového masa, priklopime a nechame asi 20 minut nabobtnat. Po této dobé si pfipravime
Zepter paney, kterou jen velmi lehce nahfejeme asi 1 - 2 minuty na stfednim stupni
tepelného zdroje. Do nahraté panve dame nabobtnalé séjové maso i s pfipadné
nevsaknutou tekutinou, zamichame. Na sdjové maso dame na kole¢ka nakrajenou cibuli,
pfidame zmrazenou zeleninu, na kolec¢ka nakrajeny por, zamichame, mirné podlijeme
vodou, priklopime poklici a dusime zhruba 15 - 20 minut. Ruci¢ka termokontroly dosahuje
rozhrani zeleného a ¢erveného pole. Po této dobé pfidame ke smési nadrobno rozseka-
ny libe¢ek, zamichame, pfiklopime poklici a vypneme zdroj tepla. Potom nechame jesté
asi 10 minut dojit. Pfed podavanim posypeme zelenou petrzeli, najemno nakrajenou.

Priloha: ryze, brambory, chléb, pecivo

Doba pripravy: 30 minut vcetné bobtnani ¢ Doba vareni: max. 30 minut ¢ Pro 6 osob

SOJOVE MASO S HOUBAMI

Suroviny:

10 dkg sdjového masa — drt, 2 dkg susenych hub, 1 mensi cibule, 5 dkg anglické slani-
ny, kmin, pepr, 1 IZice vegety, 1/2 | vody, 1 porek, 2 vejce, 5 dkg strouhaného syra, 5
IZic mléka, petrZelova nat nebo paZitka
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Postup:

Vodu s vegetou vafime asi 3 minuty. Do horké tekutiny nasypeme séjové maso a pfi-
klopené poklici nechame asi 15 minut nabobtnat. Zepter panev nahfejeme na stfednim
stupni tepelného zdroje asi 3 minuty. Do panve dame na drobné kosti¢ky nakrajenou
anglickou slaninu a cibuli. Zdroj tepla snizime na minimum, jakmile slanina pusti tuk

a cibule zesklovati. K tomuto zakladu pfidame séjové maso, ze kterého jsme slili
nevsaknutou tekutinu, a susené houby, pfedem namocené.

Priklopime poklici a dusime asi 5 minut. Po této dobé pfidame ke smési na kolecka
nakrajeny porek, kmin a pepf. Zamichame, opét pfiklopime poklici a stale na minimalnim
stupni tepelného zdroje dusime 10 minut. Ruci¢ku termokontroly po celou dobu duseni
udrzujeme na konci zeleného pole. V hrnku rozmichame mléko s vejci a rozstrouhanym
syrem. Tepelny zdroj vypneme a vaje€nou smési pokrm zalijeme.

Jiz nemichame. Opét priklopime poklici a nechame asi 5 - 7 minut dojit. Pfed podavanim
kazdou porci posypeme petrzelovou nati nebo pazitkou a ozdobime listem hlavkového
salatu.

Ptiloha: varené nebo opékané brambory, bilé pecivo, chléb

Doba pfipravy: 20 minut véetné bobtnani ¢ Doba vareni: cca 25 minut ¢ Pro 4 osoby

GULAS Z VURTU A CERSTVE ZELENINY

Suroviny:

10 vurtd, snitka libecku, 2 velké cibule, 5 strouzkt cesneku, 1 IZice majoranky, kmin,
1 IZice sladké mleté papriky, pdliva paprika, vegeta, polohruba mouka na zahusténi
Do hotového gulase: syrova cibule, rajcata, syrova paprika, 10 dkg tvrdého strouhaného
syra

Postup:

Zahrejeme Zepter panev na stfednim stupni tepelného zdroje. Do vyhraté panve dame
oloupané, na kole¢ka nakrajené vurty. Zamichame a nechame 5 minut osmahnout.
Potom pfidame na kosticky nakrajenou cibuli, rozsekany ¢esnek, libe¢ek, majoranku,
kmin, trochu vegety, sladkou mletou papriku a palivou papriku pfidame podle chuti.
Trochu podlijeme vodou, zamichame, pfiklopime poklici a tepelny zdroj pfepneme

na minimum. Dusime asi 20 minut. Je-li potfeba, zapraSime trochou polohrubé mouky,
zamichame, event. podlijeme vodou. Pfiklopime poklici a vypneme zdroj tepla.
Nechame jesté asi 5 minut dojit. Mezi tim si na kole¢ka nakrajime cibuli, na tvrtky
rajcata a na prouzky zelenou papriku. Kazdou porci gulaSe ozdobime syrovou cibuli,
paprikou a rajéetem. Povrch posypeme strouhanym syrem.

Priloha: bilé pecivo, chléb

Doba pfipravy: 10 minut ¢ Doba vareni: 30 minut ¢ Pro 6 osob
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ZTRACENA VEJCE V KOPROVE OMACCE

Suroviny:

1/2 1 vody, 1/2 | kyselé smetany, 4 - 6 vajec — Cerstvych syrovych, 5 kuli¢ek nového
koreni, 5 kulicek pepre, 1 bobkovy list, 1 IZicka soli, 1 IZice octa, 3 IZice hladké mouky,
5 vrchovatych IZic rozsekaného kopru

Postup:

Do 1,5 | Zepter nadoby dame vodu, pfidame kofeni, sl a ocet. Nadobu postavime

na zdroj tepla a zahfivame na stfednim stupni az rucicka termokontroly vystoupi na zaCatek
zeleného pole. Zdroj tepla prfepneme na minimum. Vafime asi 5 minut. Potom pfepneme
zdroj tepla opét na stfedni stupen a vyvar z kofeni zalijeme zavarkem. Ten jsme pfipravili
rozkvedlanim mouky v kyselé smetané. Zamichame. Jakmile zacnou pfed varem unikat
drobné bublinky na povrch omacky, vypneme zdroj tepla. Opatrné naklepneme syrova Cer-
stva vejce, skofapku uvolnime a vejce vcelku vpustime do omacky. Dbame toho, aby vejce
méla kolem sebe dostatek volného prostoru. Povrch omacky posypeme jemné rozsekanym
koprem. Pfiklopime poklici. Po 10 minutach je pokrm pfipraveny k podavani.

Pred servirovanim opatrné zamichame a vejce lehce nadzvedneme nabérackou.

Priloha: kynuty knedlik, houskovy knedlik, vafené brambory, bilé pecivo

Doba pripravy: 10 minut ¢ Doba vareni: 10 minut ¢ Pro 6 osob

BRAMBOROVE SKUBANKY

Suroviny:
1 kg syrovych oloupanych brambor, 3/8 | vody, 1 IZicka soli, 10 dkg polohrubé mouky,
10 dkg hrubé mouky, 10 dkg sddla (masla), cukr a mak na posypani

Postup:

Oloupané brambory dobfe omyjeme, nakrajime a viozime je do 3 | Zepter nadoby. Nalijeme
na né vodu a pfidame sll. Zapneme zdroj tepla. Jakmile ruicka na termokontrole dosahne
zacCatku zeleného pole, snizime teplo na minimum a vafime 10 minut. Po této dobé vypneme
zdroj tepla, na brambory nasypeme mouku a nechame 10 - 15 minut propafit. Pak brambory
scedime, dobfe promackame a dohladka vymichame vareckou. Bramborovou hmotu vykra-
jujeme Izici, kterou macime v rozpusténém masle nebo sadle. Podavame je sypané makem
a cukrem, event. tvarohem. Obména: Skubanky mizeme pinit mékkym salamem nebo uze-
nym masem. Takto upravené jsou vhodné jako pfiloha ke Spenatu, nebo je podavame se
zeleninovymi salaty. Postupujeme takto: Z vySe pfipravené hmoty si upravime placicku,

na ni polozime kousek salamu, nebo uzeného masa. Zabalime, zmackneme a smazime

na sadle v Zepter panvi na stfednim stupni tepelného zdroje po obou stranach dozlatova.

Doba pripravy: 15 minut ¢ Doba vareni: 25 - 30 minut ¢ Pro 4 - 6 osob
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HAVIRINA

Suroviny:
60 dkg syrovych oloupanych brambor, 1/4 kg hrubé mouky, 1 vejce, 2 IZice oleje
nebo rozpusténého masla, 2 dcl mléka, sul, 1/2 kavové IZicky prasku do peciva

Postup:

Brambory oloupeme, dobfe omyjeme a nakrajime na kostky. Takto pfipravené
brambory dame do dérované nadoby. Na né poklademe noky. Noky pfipravime takto:
Do misky dame mouku, s(l, vejce, prasek do peciva, tuk a mléko. Dobfe vypracujeme
tésto, které ma byt o malo fidSi nez tésto na knedliky. Lzici namoc¢enou v horké vodé
vykrajujeme noky. Dérovanou nadobu, ve které mame brambory a noky, viozime do 5 |
Zepter nadoby, ve které vafime napf. polévku. Priklopime poklici a v pafe vafime
zhruba 20 minut. Ruci¢ku termokontroly udrzujeme na konci zeleného pole nebo

na rozhrani zeleného a ¢erveného pole. Servirujeme polité rozpusténym maslem.

Na kazdou porci dame rovnomeérné brambory a noky. Podavame s hlavkovym salatem.
Tento pokrm je vhodnou lehkou vecefi. Obména: Misto maslem mzeme ,uhlifinu"
polit sadlem s usmazenou cibulkou.

Priloha: hlavkovy salat, salaty lusténinové nebo zeleninové

Doba pfipravy: 15 minut ¢ Doba vareni: 20 minut ¢ Pro 4 osoby

BRAMBORAK

Suroviny:

1 kg syrovych brambor, 0,2 | miéka, asi 15 dkg polohrubé mouky, 3 - 4 strouzky
c¢esneku, sul, 2 vejce, 1 IZice majoranky, 1/2 IZicky kminu, pepr, olej nebo sadlo
na potfeni panve

Postup:

Omyté, oskrabané brambory rozstrouhame. Jsou-li vodnaté, vodu z nich slijeme.

Poté je prelijeme horkym milékem, pfidame mouku, vejce, rozetfeny ¢esnek se soli,
pepf, kmin a majoranku. Zamichame. Zepter panev nahiejeme na stfednim stupni
tepelného zdroje asi 4 - 5 minut. Dno panve potfeme tukem a nabérackou na ni lijeme
tésto. Bramborak smazime po obou stranach dozlatova. Po upeceni prvniho bramboraku
pfepneme tepelny zdroj na minimum. Pfed pecenim dal$ich bramborak( dno panve
znovu potfeme tukem. Je lepsSi délat mensi placky a péci dvé najednou. Podavame
jako samostatny pokrm nebo jako pfilohu k pikantnimu gulasi.

Priloha: salaty ze syrové zeleniny, salat z kyselého zeli, nakladana zelenina

Doba pfipravy: 25 - 30 minut ¢ Doba peceni: 30 minut ¢ Pro 6 osob
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DOUBRAVECKY BAC

Suroviny:
12 st velkych syrovych brambor, 1 vejce, Spetka kminu, pepf, stl, asi 20 dkg
polohrubé mouky, 15 dkg Skvarku, trochu sadla nebo oleje na peceni

Postup:

Syrové brambory oloupeme, Cisté omyjeme a jemné nastrouhame. Vodu, kterou
pustily, slijeme. Pfidame mouku, vejce, stl, pept, kmin a $kvarky. Radné promichame.
Vzniklé tésto musi byt hutnéjSi nez tésto livancové. Zepter grilpanev zahfejeme

na stfednim stupni tepelného zdroje asi 3 minuty. O spravném nahrati panve se
presvédcime stfiknutim vody na panev. Vytvofi-li se jedna velka kapka, je panev
spravné nahrata. Zdroj tepla pfepneme na minimum. Na panev dame malé mnozstvi
sadla (tuku) a po jeho rozehrati navrstvime tésto do vySe 1 cm.

Smazime bez poklice asi 7 - 8 minut z kazdé strany do zlatohnéda. Upecené ,bace"
podavame horké, ale velmi dobfe chutnaji i studené. Vhodnou pfilohou jsou zeleninové
salaty. Toto je velmi stary recept.

Drive jsem ,bac" pekla v troubé a na velkém mnoZstvi tuku, abych dosahla spravného
opeceni. Nyni se mi velice osvédcilo peceni na panvi s malym podilem tuku, malou
spotrebou energie i ¢asu a jesté lepsim vysledkem.

~Bac" mizeme podavat jako samostatny pokrm nebo jako pochoutku k €aji, pivu i vinu.

Ptiloha: zeleninovy salat, naloZzena zelenina apod.

Doba pfipravy: 30 minut e Doba peceni: 30 minut e Pro 4 osoby

PLNENE ZELNE LISTY

Suroviny:

1 fidka hlavka zeli, 40 dkg veprového mletého masa, 4 polévkoveé IZice pohanky nebo
ryZe, popr. sekana petrZel, event. sdl, 1 vejce, 2 stfedné velké cibule, 1 - 2 IZice oleje,
1/2 | rajéatové Stavy, 1/4 | kyselé smetany, 2 - 3 IZice polohrubé mouky

Postup:

PFiprava naplné — Zepter panev mirné nahfejeme, asi 2 minuty na stupni ¢. 3. Pak do
ni nalijeme olej, pfidame cibuli a nechame ji zesklovatét. Na cibuli dame mleté veprové
maso, opranou a spafenou pohanku nebo ryzi, pepf a zamichame. Panev priklopime
poklici a maso dusime na stupni €. 1 asi 10 minut. Poté nechame smés prochladnout,
vmichame do ni vejce a rozsekanou zelenou petrzel. Nez se maso do napliné udusi,
pfipravime si zelné listy k plnéni.

V 5-ti litrové nadobé Zepter vafime vodu (polévku), nad neustale vrouci vodu viozime
nadobu s dérovanym dnem a do té dame asi 12 velkych zelnych list(i. Pfiklopime
poklici a nechame v pare asi 5 minut. Poté listy vyjmeme. Na kazdy list ddme hromadku
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naplné, ze stran pfehneme listy pfes napli a pak balime do vale¢ku. MGzeme prevazat
niti. Hotové zavitky rovname do 3 | Zepter nadoby vedle sebe, popft. i na sebe.

Zavitky zalijeme rajcatovou Stavou. Nadobu dame na zdroj tepla a vafime asi 20 minut
na stupni €. 2. Ruci¢ku termokontroly udrzujeme na konci zeleného pole.

Pfi vafeni zavitky ob¢as ode dna opatrné nadzdvihneme.

Asi po 20 minutach je vyjmeme a do omacky pfiljeme smetanu s rozkvedlanou
moukou. Povafime asi 2 minuty. Poté zdroj tepla vypneme, do omacky viozime

zpét zelné listy a nechame dovafit.

Priloha: vafené brambory, chléb, pecivo

Doba pfipravy: 20 — 25 minut ¢ Doba varfeni: 25 minut ¢ Pro 6 osob

FAZOLOVE LUSKY NA SMETANE

Suroviny:

1/2 kg mladych fazolovych luskd, 1 cibule, 2 IZice oleje, citronova stava, trocha soli,
vyvar nebo voda na podliti

Na zavarek: 1/2 | kyselé smetany, 2 IZice polohrubé mouky

Postup:

Fazolové lusky ocistime, vypereme a nakrdjime asi na 4 — 5 cm dlouhé kousky.
Vlozime je do Zepter nadoby s dérovanym dnem a nad parou je vafime asi 15 minut.
3 | Zepter nadobu nahfejeme asi 1 minutu na stfednim stupni tepelného zdroje,
dame do ni olej a nakrajenou cibuli. Jakmile cibule zesklovati, snizime tepelny
zdroj na minimum. Na cibulku dame uvarené fazolové lusky, mirné osolime,
podlijeme vyvarem a pfiklopime poklici. Dusime zhruba 15 minut.

Rucic¢ku termokontroly udrzujeme na konci zeleného pole. Mékké fazolové lusky
zahustime zavarkem, ktery jsme pfipravili z kyselé smetany a mouky. Je-li tfeba,
dochutime pokrm citronovou $tavou. Priklopime poklici, vypneme zdroj tepla

a nechame jesté nékolik minut povafit. Podavame k vafenému hovézimu masu
nebo k vafenym vajickiim natvrdo. Obména: Hotovy pokrm mlzZeme posypat
rozsekanym koprem.

Priloha: houskovy knedlik, bilé pecivo, vafené brambory

Doba pripravy: 20 minut ¢ Doba vareni: 20 — 25 minut ¢ Pro 4 — 6 osob
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COCKA NA KYSELO

Suroviny:

40 dkg suché Cocky, 1 IZicka vegety, voda, citronova Stdva nebo ocet

Na macerat: 1 dcl vody, 1 bobkovy list, 3 kulicky nového koreni, 1/2 IZicky tymidanu
Na jisku: 5 dkg masla nebo oleje, 3 dkg hladké mouky

Postup:

Cocku piebereme, Fadné vypereme a ve 2 | Zepter nadobé& nechame 1/2 - 1 hodinu
bobtnat ve studené vodé. Vody dame tolik, aby dosahovala 1 cm nad ¢ocku. Po této
dobé pridame vegetu, pfiklopime poklici a dame na zdroj tepla. Na stfednim stupni
zahfivame, az ruci¢ka termokontroly vystoupi do poloviny zeleného pole.

Potom zdroj tepla pfepneme na minimum. Co&ku vafime, aniz bychom nadzvedavali
poklici, 7 — 10 minut. Nez se ¢ocka uvafri, pfipravime si svétlou jiSku a macerat

z kofeni.

Macerat: vodu a kofeni svafime, stahneme ze zdroje tepla a nechame louhovat.

Do uvafené ¢ocky nalijeme pfecezeny macerat, pfidame jisku, zamichame a vypneme
zdroj tepla. Na zavér ochutime citronovou Stavou nebo octem, je-li tfeba mirné
podlijeme vodou nebo vyvarem. Opét pfiklopime poklici a nékolik minut nechame dojit.
Cocku podavame se sazenym vejcem, opeéenou nebo ohfatou uzeninou, k vafenému
uzenému masu s kyselou okurkou nebo zeleninovym salatem.

Doba pripravy: 5 — 10 minut (bez namaceni) ¢ Doba vareni: 15 — 20 minut e Pro 4 — 6 osob
SRBSKY PASULJ

Suroviny:

40 dkg suchych fazoli, 30 dkg cibule, 4 strouzky cesneku, 2 kostky masoxu,

1 — 2 bobkové listy, 10 zrnek pepre, 1/2 kg uzenych veprovych Zebirek, 1 feferonka
(nebo paéliva paprika)

Na jisku: 5 dkg masla nebo oleje, 3 dkg hladké mouky

Postup:

Pfebrané a vyprané fazole dame do 5 | Zepter nadoby, nalijeme na né asi 1,5 | vody
a nechame pres noc bobtnat. Pfed varfenim pfilijeme tolik vody, aby byla asi 3 cm nad
fazolemi. Dale pfiddme masox, na kosti¢ky nakrajenou cibuli, rozsekany (nikoliv utfeny)
Cesnek, bobkovy list, pepf a uzena zebirka. Pfiklopené poklici zahfivame na stfednim
stupni tepelného zdroje az ru€icka termokontroly vystoupi do druhé tretiny zeleného
pole. Zdroj tepla snizime na minimum. Vafime zhruba 40 minut.

Béhem vareni 1 — 2krat zamichame, event. podlijeme vodou. Po¢iname si rychle,

aby zbyte€né neunikala para. Kdyz jsou fazole i maso mékkeé, zebirka vyndame

a maso z nich obereme. Do fazoli pfidame jednu feferonku nebo IziCku palivé papriky.
Je-li pokrm pf¥ili§ vodovy, pfidame asi 3 polévkové Izice svétlé jiSky, dle chuti dosolime.
Ale pozor! Uzené maso i masox obsahuji sul. Vypneme zdroj tepla a nechame jesté
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nékolik minut dojit. Do hotového pokrmu vlozime obrané maso z zebirek. Je to velmi
dobry a hodnotny pokrm, jehoz pfiprava by si zadala dlouhou dobu. V nadobé Zepter
se doba pfipravy zkratila na jednu tfetinu. Pasulj podavame s chlebem a se salatem
ze syrové zeleniny.

Doba pripravy: 10 — 15 minut (bez namaceni) e Doba vareni: 50 — 60 minut ® Pro 6 osob

FAZOLE NA SMETANE

Suroviny:

50 dkg suchych bilych fazoli, Spetka tymidnu, 1 maly bobkovy list, 1/2 IZicky soll,
1/2 IZicky vegety

Na zdvarek: 1/2 | kyselé smetany, 4 dkg hladké mouky

Postup:

Prebrané a vyprané fazole dame do 3 | Zepter nadoby, nalijeme na né tolik vody,

aby byly dostate¢né potopené a nechame je nékolik hodin, nejlépe pfes noc, bobtnat.
Pred vafenim pfilijeme tolik vody, aby byla 3 cm nad fazolemi.

Pfidame vegetu a kofeni, pfiklopime poklici a zahfivame na stfednim stupni tepelného
zdroje, az rucicka termokontroly vystoupi do druhé tfetiny zeleného pole.

Zdroj tepla snizime na minimum. Vafime 40 — 50 minut bez zbyte¢ného odklapéni
poklice. Ruci¢ku termokontroly udrzujeme stéle v zeleném poli.

Mékké fazole zahustime zavarkem ze smetany a hladké mouky. Dochutime soli,

je-li tfeba, pridame nékolik kapek octa. Zamichame, vypneme zdroj tepla a nechame
jesté nékolik minut pod poklici dojit. Fazole na smetané podavame jako samostatny
pokrm nebo k vafenému, ale i k dusenému hovézimu masu.

Ptiloha: vafené brambory, slané pecivo

Doba pfipravy: 10 minut (bez naméaceni) ¢ Doba vareni: 60 minut ¢ Pro 6 osob

Poznamky:
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VARENA RYZE (BEZ TUKU)

Suroviny:
30 dkg ryZe, 1 mensi cibule, 3 hifebicky

Postup:

Ryzi pfebereme a fadné propereme. Nejprve 3x v teplé vodé a pak 3x ve vodé
studené. Vysypeme ji do 2 | Zepter nadoby, pfidame k ni oloupanou cibuli,

do které jsme napichali hfebicky a zalijeme vodou. Vody dame tolik,

aby dosahovala nejméné 1 cm nad ryzi. Nechame asi 10 minut stat. Potom nadobu
s ryzi zahfivame, dokud ruci¢ka termokontroly nedostoupi na zelené pole. Vypneme
a ryzi nechame dojit (asi 10 minut). Takto pfipravena ryze je velmi chutna a sypka.
Obmeéna: Pfed zacatkem vareni miizeme pfidat k ryZi 1 1zicku vegety a 1/2 Izicky
kari kofeni. Podavame jako pfilohu k dribezi, zeleninovym a masitym pokrmdm.

Doba pripravy: 5 minut — namaceni e Doba vareni: 5 minut ¢ Pro 6 osob

DUSENA RYZE S NUDLEMI

Suroviny:
30 dkg ryZe, 10 dkg viasovych nudli — nevarenych, 1 IZicka cerstvého masla, event. sul

Postup:

Ryzi pfebereme a fadné propereme. Nejdfive v teplé vodé a potom ve vodé
studené. Ryzi dame do misky a zalijeme vodou. Nechame ji stat. Mezi tim si
nahfejeme Zepter panev. Zahfivame asi 3 minuty na stfednim stupni tepelného
zdroje. O jejim dobrém zahfati se pfesvéd¢ime stfiknutim vody. Utvofi-li se jedna
velka kapka, je panev spravné naakumulovana. Zdroj tepla vypneme. Na panev
vysypeme nevarené polévkové nudle a stale je michame. Timto zpdsobem nudle
oprazime. Jejich barva musi byt svétle hnéda, jsou-li tmavé, horknou.

K oprazenym nudlim hned pfiddme namoc&enou ryzi, promichame a vSe zalijeme
vodou nebo vyvarem (muze byt i z masoxu).

Tekutiny dame tolik, aby byla asi 1 — 1,5 cm nad ryzi. Pfiklopime poklici a zapneme
zdroj tepla. Jakmile dosahne ukazatel na termokontrole zeleného pole, vypneme zdroj
tepla a nechame jesté 10 — 15 minut ryzi dojit. Po této dobé pfidame do ryze maslo
a nacechrame ji vidlickou. Takto pfipravenou ryzi podavame k minutkam, dribezi,
masitym pokrmim apod.

Doba pripravy: 10 — 15 minut ¢ Doba vafeni: 10 — 15 minut ¢ Pro 6 osob
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BRAMBOROVE KNEDLIKY

Suroviny:
1 kg vafenych prolisovanych brambor, 25 dkg hrubé mouky, 10 dkg détské krupicky,
1 vejee, sdl

Postup:

Oloupané a cisté omyté brambory uvafime domékka (viz. kapitola PFilohy — vafeni
brambor). Jesté horké prolisujeme, pfidame mouku, krupic¢ku, vejce a sul. Rychle
zpracujeme tésto, které rozdélime na tfi stejné dily. Z kazdého dilu vypracujeme
vale¢ek na pomouceném prkénku.

Kazdy knedlik zabalime lehce do &istého platna nebo platéného ubrousku.

Ihned je pfendame do nadoby s dérovanym dnem. MGzZeme pouzit také jeden
vétsi ubrousek a knedliky tam naskladame tak, ze pfes kazdy pfehneme cip
ubrousku, aby vzdy mezi kazdym knedlikem bylo platénko. Pracujeme rychle,
protoze delSim stanim tésto fidne. Takto pfipravenou nadobu pfiklopime poklici

a dame na 5 | Zepter nadobu, ve které se vari voda (event. polévka). Knedliky
nechame v pare 25 minut. Dbame na to, aby se tekutina stéle vafila.

Po této dobé knedliky vyjmeme a nakrajime asi na 1 cm silné platky.

Doba pfipravy: 30 minut e Doba vareni: 25 minut ¢ Pro 6 osob

CHLUPATE KNEDLIKY

Suroviny:
75 dkg syrovych brambor, 15 dkg varenych prolisovanych brambor, 1 vejce,
sul, pepr, asi 25 dkg hrubé mouky

Postup:

Oloupané syrové brambory omyjeme a nastrouhame na jemném struhadle.
Prebyte¢nou vodu z nich slijeme. Pfidame vejce, sul, event. pepf, prolisované varené
brambory a mouku. VSe dobfe promichame. Mokryma rukama tvofime koule o priméru
5 —7 cm a skladame je do dérované nadoby, vylozené platénym ubrouskem. Dbame
na to, aby se knedliky k sobé nepfilepily. Dérovanou nadobu viozime do 5 | Zepter
hrnce, ve kterém se vafi voda nebo polévka, a pfiklopime poklici. Vafime 12 — 15
minut. Dbame na to, aby tekutina v dolnim hrnci stéle vrela. Varené knedliky vyjmeme,
prekrojime na polovinu. Mastime je sadlem, maslem, event, polijeme roz8kvafenou
slaninou nebo osmazenou cibulkou. Takto upravené knedliky se vyborné hodi

k dusenému kyselému zeli, pe€enému vepfovému nebo uzenému masu,

k pe€ené huse nebo kachné.

Doba pfipravy: 30 minut e Doba vareni: 12 — 15 minut ¢ Pro 6 osob
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KNEDLIKY ZE SYROVYCH BRAMBOR

Suroviny:
10 vétsich brambor, 10 rohlikd (housek), 1 vejce, Spetka kminu, sal,
1 — 2 hrsti hrubé mouky

Postup:

Oloupané a dobfe omyté syrové brambory jemné nastrouhame a vétsi ¢ast vody

z nich slijeme. Pridame sul, kmin, vejce a na kosti¢ky nakrajené rohliky nebo housky.
Promichame. Je-li hmota pfilis fidka, pfiddame 1 — 2 hrsti hrubé mouky. Mokryma

rukama vytvarujeme z tésta koule o prdméru 8 — 10 cm a naskladame je do dérované
nadoby, vyloZzené platénym ubrouskem. Dbédme toho, aby se knedliky spolu nedotykaly.
Dérovanou nadobu vlozime do 5 | Zepter nadoby, ve kterém se vafi voda nebo polévka.
Priklopime poklici a v pare vafime 20 — 25 minut. Opét dbame na to, aby se tekutina stéle
varila. Staéi pouze mirny var. Po 20 — 25 minutach knedliky vyjmeme a nakrajime na
Ctvrtky. Uvarené knedliky mastime maslem nebo sadlem, mizeme je posypat osmazenou
cibulkou, polévat rozSkvafenou slaninou nebo vypekem z masa. Podavame je zejména

k duSenému nebo kyselému zeli a k peCenému vepfovému nebo uzenému masu.

Doba pripravy: 20 minut ¢ Doba vareni: 20 - 25 minut ¢ Pro 6 osob
BRAMBORY VARENE V PARE
Suroviny: 1,5 kg brambor

Postup:
Omyté brambory oloupeme, oplachneme a nakrajime. Dame je do Zepter nadoby
s dérovanym dnem a vafime v pare (napf. nad polévkou) cca 20 minut.

Doba pripravy: 15 minut ¢ Doba vareni: 20 minut ¢ Pro 6 osob

BRAMBORY VARENE BEZ VODY

Suroviny:
1 kg syrovych brambor, snitka celerové nati nebo listek libe¢ku, kmin

Postup:

Omyté brambory oloupeme, hodné vypereme (Skrob z brambor by se mohl pfipalovat),
nakrajime na kostky a mokré vlozime do 3 | Zepter nadoby. Pfiklopime poklici a zdroj
tepla zapneme na stfedni stupen. Asi po 5 minutach snizime teplotu na minimum.
Rucicku termokontroly nechame dojit do poloviny zeleného pole. To trva asi 7 minut.
Pak zdroj tepla vypneme a aniz bychom nadzvedavali poklici (unika zbytecné para)
nechame brambory asi je$té 10 minut v nadobé dojit.
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Doba pfipravy: 15 minut e Doba vareni: 20 minut ¢ Pro 6 osob

Poznamka:

PFipravujeme-Ili brambory pro vice osob, zvolime pro vareni radgji vétsi nadobu.
Aby byly brambory dobfe uvarené, nezaplfujeme nadobu nikdy vice nez do 2/3.
Mame-li radi vofiavé brambory, vafime s nimi snitku celerové nati nebo libe¢ek
a kmin.

BRAMBOROVA KASE

Suroviny:
1,56 kg brambor, spetka soli (neni tieba), 0,3 | mléka, 5 dkg masla

Postup:

Omyté brambory oloupeme, hodné vypereme a mokré viozime do 5 | Zepter nadoby.
Priklopime poklici a zdroj tepla zapneme na stfedni stupen. Asi po 4 — 5 minutach
snizime teplotu na minimum. Ruci¢ku termokontroly nechame dojit do poloviny zeleného
pole. Takto vafime 10 minut. Vypneme zdroj tepla. Pod poklici nechame brambory

5 minut. Pak pfidame mléko a maslo a nechame priklopené poklici dalSich 5 minut.
Po této dobé dobfe vymichame nebo naSlehame kasi.

Poznamka:
Zbyla bramborova kaSe se Spatné ohfiva — pfipaluje se. K tomuto ucelu se jedine¢né
hodi Zepter nadoba s dérovanym dnem, ve které kasi nad parou ohfejeme.

Doba pfipravy: 156 minut ¢ Doba vareni: 25 minut ¢ Pro 6 osob

KYNUTE KNEDLIKY

Suroviny:
1/2 kg hrubé mouky, 1 IZicka soli, 1 vejce, 1 kavova IZicka cukru, asi 1/4 | viaZzného
miéka, 2 rohliky nebo Zemle, 2 dkg drozdi

Postup:

Do misy dame mouku, sul a vykynuty kvasek, ktery jsme pfipravili z poloviny vlazného
mléka, cukru a drozdi. Do druhé poloviny mléka rozkvedlame vejce a také pfidame

k mouce. Zadélame nepfili§ tuhé tésto, které dobfe vypracujeme. Povrch tésta poprasime
moukou a na teplém misté nechame asi 1/2 hodiny kynout. Po této dobé pfidame do tésta
rohliky nebo Zemle, nakrajené na malé kousky. Prodélame a tésto nechame jesté 10 minut
odpocinout. Val posypeme moukou, pfendame na néj tésto, které rozdélime na 4 dily.

Z kazdého dilu vytvofime podlouhlé knedliky, které viozime do lehce naolejované dérované
nadoby. Kazdy knedlik také potfeme olejem. To proto, aby se k sobé nepfilepily. Nadobu

s knedliky viozime do 5 | Zepter nadoby, ve které se vafi polévka, omacka apod.

39



salaty

Nevejdou-li se vSechny knedliky do nadoby, mizeme si pomoci tim, Ze na dérovanou
nadobu jesté polozime kruhovou vlozku a struhadlo. Tyto opét potfeme olejem a stejnym
zplsobem na né dame zbyvajici knedliky. ProtoZe pfi vareni knedliky nabudou, misto
poklice pouzijeme obracenou kombi misku. Zdroj tepla nechame na stfednim stupni

a varime 30 — 40 minut. Nechame-li vafit v pare knedliky déle, nemusime mit obavy,

Ze by se prevafily. Hotové knedliky vyndame na prkénko, rozkrajime pomoci nité na platky.
Podavame je jako pfilohu k omackam, zejména smetanovym, k dusenému zeli, Spenatu.

Doba pfipravy: 1 hodina véetné kynuti e Doba vareni 40 minut ¢ Pro 8 osob

FAZOLOVY SALAT

Suroviny:

30 dkg suchych bilych nebo barevnych fazoli, 1 stfedné velka cibule, 2 strouzky
Cesneku, 3 IZice oleje, nejlépe olivovy, 2 IZice vinného octa, 4 IZice vody, sul, mlety
pepr, event. Spetka cukru

Postup:

Fazole peclivé pfebereme a vypereme. Dame je do 3 | Zepter nadoby a nalijeme na né
1-1,5 | vody. Nechame je, nejlépe pres noc, namocené. Pred vafenim pfiljeme vodu,

aby byly dostate¢né potopené. Priklopime poklici a zahfivame na stfednim stupni tepelného
zdroje, az rucicka termokontroly vystoupi do druhé poloviny zeleného pole. Zdroj tepla
shizime na minimum. Vafime zhruba 50 minut bez zbyte¢ného odklapéni poklice. Ruci¢ku
termokontroly udrzujeme stéle v zeleném poli. Z mékkych fazoli slijeme vodu a nechame
je vychladnout. Studené fazole dame do misy, pfidame na tenka koleCka nakrajenou
cibuli, rozsekany (nikoliv utfeny) ¢esnek, sll, pepf, event. cukr, polijeme octem, olejem,
vodou a dobfe promichame pomoci dvou vidli¢ek. Fazolovy salat podavame jako zdravou
presnidavku s pecivem. Nebo jako pfilohu k vafenym, pe¢enym masim, karbanatkiim,
rybam.

Doba pripravy: 20 — 25 minut e Doba vareni: 60 minut ¢ Pro 6 osob

SALAT Z FAZOLOVYCH LUSKU

Suroviny:
0,5 kg mladych fazolovych luskd, trocha vody, sdl, pepr; 2 strouZky éesneku, 1 stredné
velka cibule, 1 [Zice vinného octa nebo citronové stavy, 2 — 3 IZice dobrého oleje, petr-
Zelova nat

Postup:
Fazolové lusky ocistime, zbavime viaken a omyjeme. Potom je pfekrajime asi na 4 cm
dlouhé kousky a vlozime do Zepter nadoby s dérovanym dnem. Nejlépe nad difezem je
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prelijeme asi 1 | vafici vody. Nechame okapat a vlozime do 5 | Zepter nadoby, kde vafime
vodu, polévku apod. Prikryjeme poklici a v pare vafime zhruba 15 minut. Ruci¢ka termo-
kontroly dosahuje konce zeleného pole. Mékké fazolové lusky vyndame a nechame je
vychladnout. Potom je ddame do misy, pfidame na jemna kole¢ka nakrajenou cibuli,
rozsekany ¢esnek, sul, pepf, nékolik IZic vody, ocet nebo citronovou Stavu, olej. Pomoci
dvou vidlicek opatrné promichame, abychom lusky nepoldmali. Povrch salatu mGzeme
posypat rozsekanou petrzelovou nati. Podavame jako doplnék k dusenym masim,
pecenim apod.

Doba pfipravy: 15 minut ¢ Doba vareni: 15 minut ¢ Pro 4 — 6 osob

SALAT Z VARENE MRKVE

Suroviny:
60 dkg syrové mrkve, 2 strouZky ¢esneku, pepr; event. sil, stava z jednoho citronu
(ocet), 2 IZice dobrého oleje (nejlépe olivovy), petrzelova nat

Postup:

Mrkev oSkrabeme a dobfe omyjeme. Potom ji nakrajime na kole¢ka o sile asi 4 mm.
Nakrajenou mrkev dame do Zepter nadoby s dérovanym dnem a tu viozime do 5 | nadoby,
ve které se vari napf. polévka. Pfiklopime poklici. Ru€i¢ku termokontroly udrzujeme na
konci zeleného pole. Mékkou mrkev vyndame z pary a nechame ji vychladnout. Potom ji
pfendame do misy, pfidame rozsekany (nikoliv utfeny) ¢esnek, pepf, citronovou Stavu
nebo ocet. Nakonec pfidame olej. Pomoci dvou vidlicek salat promichame, posypeme
povrch petrZzelovou nati. Stl neni tfeba.

Podavame k vafenym nebo dusenym masum, pecenim apod.

Doba pfipravy: 10 minut e Doba vareni: 10 minut e Pro 4 osoby

BRAMBOROVY SALAT SE ZELENINOU

Suroviny

80 dkg oloupanych syrovych brambor, 25 dkg mrkve, 15 dkg celeru, 1 cibule, pepr; sul,
Spetka cukru, 3 IZice majonézy, 2 [Zice bilého jogurtu, 2 nakysla jablka, 1 mala konzerva
sterilovaného hrasku, 2 kyselé okurky, horcice

Postup:

Omyté brambory, mrkev a celer oloupeme, vypereme a nakrajime na drobné kosticky.
Zeleninu a brambory dame do Zepter nadoby s dérovanym dnem a vafime v pare
(napt. nad polévkou) cca 15 minut. Potom brambory a zeleninu nechame vychladnout.
Do misy dame majonézu, jogurt, hofCici, pepf, event. cukr a rozmichame. Pfidame
vychladlou zeleninu a brambory, na drobné kosti€ky nebo nudli€ky nakrajena oloupana
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jablka, okurky, cibuli a hrasek. Opatrné promichame. Je-li tfeba, trochu osolime.
Podavame k pec¢enim, karbanatkdm, fizkim, smazenym rybam apod.

Doba pripravy: 30 minut ¢ Doba vareni: 15 — 20 minut ¢ Pro 6 osob
SALAT Z HLAVKOVEHO ZELIi

Suroviny:
1/2 kg bilého hlavkového zeli, 1 cibule, sul, pepr, 2 IZice vinného octa, 3 IZice oleje (olivovy)

Postup:

Hlavku zeli zbavime vrchnich listli, omyjeme ji a rozétvrtime. Zeli ddme do Zepter
nadoby s dérovanym dnem a v pare je vafime 2 — 3 minuty. Pak je nechame
prochladnout. Zeli velmi jemné nakrajime a vlozime do misy. Pfidame k nému

na jemné platky nakrajenou cibuli, pepf, sul, ocet a nakonec zalijeme olejem.
Promichame.

Poznamka:
Zeli sparené v pare se lépe kraji a ziska na chuti.

Doba pfipravy: cca 30 minut e Pro 4 — 6 osob

Poznamky:
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PALACINKY

Suroviny:
1/2 | miéka, 25 dkg hladké mouky (nebo vybéroveé), 2 vejce, 7 dkg praskového cukru,
citronova kira nebo vanilkovy cukr, 1 IZicka prasku do peciva, spetka soli

Postup:

V8echny suroviny dame do mixeru a kratce Slehame. Ziskame Fidké tésto.

Zepter panev nebo grilpanev zahfejeme asi 4 minuty na stfednim stupni tepelného
zdroje. Pfed pec€enim prvni paladinky panev lehce potfeme olejem. Pfi peceni dalSich
palacinek to jiz neni nutné. Na takto pfipravenou panev nalijeme nabérackou tésto

a rozlijeme tak, aby bylo dno panve téstem lehce pokryto. Zdroj tepla snizime na
minimum. Palacinky pe¢eme po obou stranach dozlatova. Je-li tfeba (pecou-li se

po chvili paladinky pomalu), zvySime zdroj tepla na stfedni stupen. Upecené palacinky
naskladame do kombi hluboké misky a pfikryjeme poklici, aby nevychladly.
Podavame je potfené marmeladou nebo rozSlehanym tvarohem. Pfed podavanim
pocukrujeme.

Doba pfipravy: 5 minut ¢ Doba peceni: cca 25 minut ¢ Pro 4 osoby
LiIVANCE

Suroviny:

2 dkg droZdi, 5 dkg cukru, asi 30 dkg polohrubé mouky, 1/2 | miéka, Spetka muskatového
strouhaného ofisku, sdl, 2 vejce, 5 dkg tuku, 10 dkg rozpusténého masla, skoficovy
cukr nebo dZem

Postup:

Z drozdi, poloviny cukru, 5 dkg mouky a 1/8 | viahého mléka rozmichanim
pfipravime kvasek. Na teplém misté nechame kynout. Ke kynutému kvasku pfidame
zbylou mouku, cukr, muskatovy ofiSek, stl, vlazné mléko a vejce. Vymichame Fidké
tésto a nechame ho na teplém misté zkynout. Nyni si nahfejeme panev na stfednim
stupni tepelného zdroje asi 3 — 4 minuty. O spravném nahfati se pfesvédcéime tim,
ze stiiknuté voda na dno panve tvofi jednu velkou kapku. Panev potfeme tukem

a malou nabérackou na ni lijeme zkynuté tésto. Kdyz tésto na povrchu osycha,
livanecky obratime a peCeme je po druhé strané. Potom panev opét potfeme

tukem a takto opakujeme do spotfebovani tésta.

Upecené livance potfeme rozpusténym maslem a sypeme je skoficovym cukrem.
Muzeme je misto toho také mazat dzemem nebo je podavat s rozdélanymi jahodami
nebo borlvkami.

Doba pripravy: 2 hodiny (véetné kynuti tésta) ¢ Pro 6 osob
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ZAPECENA POHANKA S JABLKY

Suroviny:

1/2 | pohanky, 1/2 | miéka, 1/2 | vody, 2 vejce, 7 dkg mouckového cukru,

25 dkg mekkeho tvarohu, 75 dkg nakyslych jablek, mleta skofice, 1 kelimek krémové
smetany (0,25 1), mdslo a strouhanka na vymazani a vysypani nadoby, event. ofechy

Postup:

Pohanku pfebereme a v nékolika vodach vypereme. Nasypeme ji do 3 | Zepter
nadoby, pfilijeme mléko a vodu. Nadobu zahfivame na stfednim stupni tepelného
zdroje, az rucicka termokontroly vystoupi do zeleného pole. Potom pfepneme na
minimum. Takto vafime 10 minut, pak tepelny zdroj vypneme. Nechame asi 1/2 hodiny,
aby pohanka vsékla vSechnu tekutinu. Do prochladlé pohanky pfidame vejce, cukr

a prolisovany tvaroh, dobfe promichame.

Nyni vymastime maslem a vysypeme strouhankou Zepter nadobu — oval. Navrstvime
asi 2 — 3 cm pohankové smési, na ni dame oloupana na platky nakrajena jablka,
zasypeme je mletou skofici. Jablka pokryjeme zbylou pohankou.

Na povrch namazeme kyselou krémovou smetanu. Ve stfedné vyhraté troubé peceme
odkryté cca 1 hodinu. Na povrchu se vytvofi zlatava kdr€i¢ka. Zapeéenou pohanku
rozdélime na talife, mirné pocukrujeme a pfed podavanim mizeme podle chuti
posypat mletymi nebo rozsekanymi ofechy. Velmi chutny a zdravy pokrm, ktery maji
rady pfedevsim déti.

Poznamka: Pred zapékanim v troubé odstranime tchytky z umélé hmoty.

Doba pripravy: 30 minut ¢ Doba vareni a peceni: 10 minut a 1 hodina ¢ Pro 6 — 8 osob

OVOCNE KNEDLIKY Z TVAROHOVEHO TESTA

Suroviny:

25 dkg mekkého tvarohu, 5 dkg masla, 1 vejce, spetka soli, 1/8 | miéka,
30 dkg polohrubé mouky, ovoce (meruriky, Svestky, jahody)

Na posypani: praskovy cukr, rozstrouhany tvrdy tvaroh, mdslo na politi

Postup:

Do misy dame tvaroh, s, maslo, vejce a vSe utfeme. Pak pfidame mouku a mléko
a vypracujeme tésto, které dame na jednu hodinu odpocinout do lednice. Val
poprasime moukou a z tésta vyvalime placku. Rozkrajime ji na 25 — 28 ¢tvereckd,

na které polozime omyté a osuSené ovoce. Ovoce do tésta zabalime a utvofime
kulaté knedlicky.

Zepter nadobu s dérovanym dnem vylozime platénym ubrouskem a polozime na néj
knedliky. Dbame na to, aby se jeden druhého nedotykaly. Pfiklopime poklici a postavime
do 5 | Zepter nadoby, ve které vafime napf. polévku. V péarfe vafime cca 20 minut.
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Rucic¢ku termokontroly udrzujeme na konci zeleného pole.
Pfed podavanim sypeme knedliky tvarohem, cukrem a polévame rozpusténym maslem.

Poznamka:
Chceme-li vafit vice knedliki najednou, udélame si jesté jeden ,kominek" z kruhové
vlozKky a struhadla. Dobu vareni prodlouzime o cca 5 minut.

Doba pfipravy: 15 minut ¢ Doba vareni: 20 minut ¢ Pro 4 — 6 osob

BEZINKOVY LIKER

Suroviny:
2 kg bezinek (pouze bobulky), 11 vody, 1 kg cukru krupice, 2 vanilkové cukry, 2 IZice
instantni kavy, 1/2 | rumu

Postup:

Bezinky fadné vypereme a odstopkujeme. (Pomoci vidlicky sundame bobulky ze
stopek.) Nasypeme je do 5 | Zepter nadoby, pfidame k nim vodu a nechame 5 minut
povarit na stfednim stupni tepelného zdroje, pfikryté poklici. Rozvafené nechame
vychladnout.

Poté Stavu vymackame pres platno a nalijeme ji do 9 | Zepter nadoby. Pfidame cukr,
pfivedeme k varu, snizime tepelny zdroj na minimum a vafrime opét 5 minut. Nyni ale
vafime bez poklice. Aniz bychom sundavali nadobu ze zdroje tepla, pfidame 2 vanilkové
cukry, zamichame a vafime dalSi 2 minuty. Vypneme tepelny zdroj, pfidame kavu

a nechame asi 2 minuty povafit. Do studené Stavy pfidame rum a zamichame.
Hotovy likér plnime do tmavych lahvi a ulozime do chladu.

POVIDLA Z JABLEK

Suroviny:
3,5 | oloupanych, na platky nakrajenych jablek (hrusek), 60 dkg cukru (u hrusek
méné), 0,1 18% octa, 1 pektogel

Postup:

Na platky nakrajené nebo rozstrouhané ovoce dame do studené 9 | Zepter nadoby,
posypeme cukrem a zalijeme octem. Zamichame. Pfes noc nechame stat na chladném
misté. Pak zahfivame nadobu s ovocem, pfiklopenou poklici, na stfednim stupni tepelného
zdroje cca 7 minut. Po této dobé sundame poklici, snizime zdroj tepla a zamichame. Kdyz
je ovoce rozvarené a Castecné odparené, tj. asi po 20 minutach (zélezi na druhu ovoce),
pfidame obsah 1 sacku pektogel, zamichame, vypneme zdroj tepla, pfiklopime poklici a
nechame asi 5 — 7 minut v naakumulované nadobé povarit. Jesté horka povidla plnime

do skleniek, uzavieme vicky a sterilizujeme pfi 85 °C 10 — 15 minut.
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Povidla pouzivame jako naplf kolacl, buchet, zfredénymi a ochucenymi mletou skofici
mazeme vdolky apod.

Poznamka:
V nadobi Zepter pfipravime povidla bez velké namahy, neni tfeba je soustavné michat,
nepfipaluji se!

CESKE BUCHTY

Suroviny:
25 dkg polohrubé vybérové mouky, 2 IZice cukru, 1 vejce, Spetka soli, 1 dcl miéka,
2 — 3 Izice stolniho oleje, 1 dkg drozdi, 2 IZice oleje na vymazani panve, 15 dkg nadivky

Postup:

Do misy dame mouku, pfidame k ni cukr, sUl, olej a kvasek, ktery jsme pfipravili

z vlazného mléka, Spetky cukru a drozdi. Zadélame tésto, které hodné promisime,

az se na jeho povrchu tvofi puchyiky a nechyta se stén misy. Povrch tésta poprasime
trochou mouky, pfikryjeme Cistou utérkou a na teplém misté nechame zkynout. Dobfe
vykynuté tésto asi zdvojnasobi svij objem.

Vykynuté tésto dame na pomouceny val a vyvalime z ného placku o sile 1 1/2 cm.

Z placky vykrajime 19 ¢tvereckll o rozméru 8 x 8 cm. Do stfedu kazdého ¢tverecku
dame napln. Mize to byt ochuceny tvaroh, povidla, zavafenina, mak, ovoce atd.
Razky placi¢ek pak spojime, zakulatime a upravime do tvaru buchti¢ek. Buchticky
vlozime do lehce vymazané, studené Zepter panve. Kazdou buchtu potfeme po strané
olejem. Do vnéjSiho obvodu naskladame 12 buchet, do vnitfniho 6 a doprostred

1 buchtu. Nechame jesté asi 5 minut kynout.

Po zkynuti povrch buchet jesté lehce potfeme olejem, pfiklopime poklici a dame na
zdroj tepla, ktery zapneme na minimum. Na minimu budeme péci celou dobu.

Az ruciCka termokontroly vystoupi do stfedu zeleného pole, to je po 15 — 20 minutach,
buchti¢ky preklopime na poklici panve. Pomoci kulatého tacu nebo rovného talife
preklopime buchty zpét do panve tak, aby opeceny povrch byl nahofe.

Pred pfevracenim buchet panev jesté lehce vymazeme olejem. Zdroj tepla vypneme
a pfiklopené poklici nechame jesté asi 5 — 7 minut v panvi.

Mirné prochladlé buchty prendame na tac a pfed podavanim pocukrujeme.

Doba pfipravy: 15 minut bez kynuti e Doba peceni: 25 minut
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dietni receptar

DIETNi RECEPTAR ZPRACOVALI:

MUDr. Pavel Kohout - Klinika gerontologicka a metabolicka
Fakultni nemocnice Hradec Kralové

Jaroslava Pavlickova - dietni sestra Kliniky gerontologické a metabolické
Fakultni nemocnice Hradec Kralové

Poznamka:
Dietni receptar je rozdélen do 3 ¢asti.

V1. ¢éasti.....counnnnn. str. 48 - 51

Lécebna vyZiva je charakteristika diet, které jsou vyuzivany pfi [éEbé nékterych
chorob. U kazdé diety jsou vysvétleny indikace, u kterych je dieta pouzivana,
charakteristika diety, technologicka Uprava jidel a nevhodné potraviny.

Kazda dieta ma cislo, pod kterym je uvadéna v dietnim systému nemocnic

i v obchodech. Tato ¢&isla jsou uvedena i u jednotlivych receptll v dal$i ¢asti
knihy a znaci, ze tento recept Ize pouzit pro urcitou dietu.

Ve 2. ¢asti .....ccoeeunnnnnen str. 54 - 93

Receptova ¢ast — je obsazeno témér 140 receptd na jidla s pfihlédnutim

k pfipravé v nadobi Zepter. Recepty jsou doplnény obsahem sacharidd, tukd,
bilkovin, cholesterolu a mnozstvim energie propocitanym na 1 porci.

Recepty vlastni jsou pfitom rozpoc¢itany na 4 porce. V zavorce u kazdého pokrmu
jsou Cisla diet, pro které je tento pokrm vhodny — viz blizsi charakteristika diet.

3. ¢ast tvofi....cceererunne str. 94 - 98

Tabulka vyzivovych a energetickych hodnot jednotlivych potravin,
rozdélenych podle skupin.
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DIETA C. 4 — S OMEZENIM TUKU

Indikace:

PFi onemocnéni zaludku, slinivky bfini po odeznéni akutniho stadia, na pfechodny ¢as
indikujeme po virovém zanétu jater. U diety slinivkové (pankreatické) pouzivame v prvni
fazi zpfisnénou dietu, kdy z potravy a z pfipravy jidel vylu¢ujeme tuk a nadymavé
potraviny uplné, vafime ve vodni lazni.

Charakteristika:
Dieta je plnohodnotna, dulezity je vybér tukll a technologicka Uprava pokrm(. Vyluéuji se
prepalované tuky a omezujeme potraviny s vysokym obsahem cholesterolu.

Technologicka uprava:

Zvlastni pozornost vénujeme vybéru tukll a jejich tepelnému zpracovani. Tuky pfidavame
do hotovych pokrm0. Z technologickych postupl pouzivame vareni, duseni, peceni.
Smazeni a opékani na tuku zasadné vylu€ujeme. Maso opékame nasucho a podlévame
netuénymi vyvary. Pro tento druh pfipravy je vyborné pravé nadobi Zepter, které umozriuje
peceni masa nasucho. Vhodna technologicka Uprava je grilovani.

Pokrmy zahustujeme nasucho oprazenou moukou rozmichanou ve vodé. Denné je povo-
leno 1 celé vejce nebo 1 Zloutek, mnozstvi bilki neni omezeno. MIéko a mlécné vyrobky
pouzivame dle snasenlivosti. VyluCujeme potraviny tézce stravitelné, s vy$Sim obsahem
vlédkniny a nadymava jidla.

Nevhodné potraviny:

Masa — tuCna masa, tucné, kofenéné uzeniny, husa, kachna, skopové maso, tu¢né ryby,
zvéfina, vnitfnosti, smazena masa, marinované ryby. Sadlo, I{j, slanina, pfepalované tuky.
Zelenina — kapusta, hrach, zeli, fazole, coCka, papriky, okurky, ¢esnek, cibule, fedkvicky,
zelenina nakladand v octé, oleji, hlavkové a kysané zeli.

Ovoce — angrest, rybiz, reven, jahody, maliny, hrusky, bor(ivky, Svestky, ostruziny,
brusinky, fiky, hroznové vino, datle, ofechy, burské ofisky, via§ské a para ofechy.
Moucniky — Cerstvé kynuté pecivo, kynuté moucniky, linecké, listové tésto, smazené
moucniky.

Zvlastni pozornost vénujeme kombinacim tuk( s cukrem. Maslové krémy jsou nevhodné.
Alkoholické napoje ani pivo nepodavame. Nevhodna je silna zrnkova kava, kakao,
Cokolada, nanukové dorty, zmrzliny, smetana a Slehacka.

DIETA €. 7 - NiZKOCHOLESTEROLOVA

Indikace:

PFi onemocnéni arterosklerézou, hyperlipo proteinemii (osoby s vysokou hladinou cho-
lesterolu v krvi), mozkovymi cévnimi pfihodami, u osob s ischemickou nemoci srdecni,
po infarktech myokardu, anginé pektoris, téz sou¢ast sekundarni prevence u téchto
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chorob (pfedchazeni, zhorseni ¢ navratu onemocnéni). Velky vyznam ma i u osob
s pozitivni rodinnou anamnézou téchto chorob (vyskytly-li se choroby uvedené vyse
v pfibuzenstvu).

Charakteristika:

Vyrazné snizeny pfivod cholesterolu v potravé, dieta je energeticky omezena, poskytu-
je plnohodnotnou stravu k dlouhodobému podavani, se zvySenym mnozstvim vitamind.
Je bohata na vlakninu (pektiny a celuldzu).

Technologicka uprava:
Vareni, duSeni, opékani nasucho (teflonové nadobi, nadobi Zepter), grilovani, peceni.

Rostlinné oleje — slunecnicovy, séjovy, kukufiény — se s vyhodou pouzivaji do pokrma
pfipravovanych za studena. K mazani chleba, peciva a k pfipravé pomazanek je vhodny
rostlinny tuk typu Ramy.

Je vhodné pfipomenout, Zze sadlo ma mensi obsah cholesterolu nez maslo.

Koreni neni omezeno. Neslazené napoje jsou povoleny, jako sladidla se pouzivaji diabeticka
sladidla.

Nevhodné potraviny:

Masa — tuéna masa, maso skopové, vnitfnosti, tucné ryby, uzeniny, pastiky. Téz zvéfina
obsahuje velké mnozstvi cholesterolu.

Miéko — tuéna mléka, smetana, Slehacka, tucné tvarohy a syry.

Vejce — vajecny Zloutek, majonézy.

Sladkosti — cukr, cukrafské vyrobky, ¢okolada.

Alkohol — veSkery alkohol v&etné piva.

DIETA €. 8 - REDUKCNI

Indikace:

Dieta je vhodna pro otylé diabetiky (pacienti s cukrovkou), pro nemocné s nadmérnou
hmotnosti (obezitou), pro nemocné s hyperlipoproteinémii (vysoka hladina cholesterolu
a triglyceridud v krvi).

Charakteristika:

Dieta energeticky omezena, je nutné odvazovani chleba, celozrnného peciva a prikrmd.
Z diety vyluGujeme cukr a potraviny cukr obsahujici. Vylu¢ujeme volné tuky. Do jidelniho
listku zafazujeme zeleninové a ovocné dny. Podle zavaznosti onemocnéni se rozhodu-
jeme pro snizeni mnozstvi energie v potravé na 800 az 1500 kcal za den. Diety nizko-
energetické je vhodné konzultovat s Iékafem ¢i dietni sestrou tak, aby byly pinohodnotné.
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Technologicka uprava:

Pro omezeny pfijem sacharid se nepouziva k zahustovani mouka, pokrmy se pfipravuiji
bez tuku. Dovoleno je vafeni, duseni, grilovani, pfiprava v alobalu, na teflonovém nadobi.
Vybér kofeni neni omezen, napoje se podavaji bez cukru, pfipadné s diabetickymi umély-
mi sladidly, napoje typu light.

Nevhodné potraviny:

Masa — tuéna masa, maso skopové, tuéné ryby, uzeniny, vnitfnosti.

Miéko — tu¢na mléka, smetana, Slehacka, tucné tvarohy, syry.

Vejce — pro vysoky obsah cholesterolu se pouzivaji jen vyjimecné.

Sladkosti — cukr, potraviny cukr obsahuijici, Cokolada, dzemy, med, marmelady.
Alkohol — pro vysoky obsah energie se z diety vylucuje.

DIETA C. 9 - DIABETICKA (pro pacienty s cukrovkou)

Indikace:

Dieta je predepisovana véem pacientm s cukrovkou. Dieta je zakladni [é¢ebny prostfedek
u cukrovky, musi ji dodrzovat i pacienti, ktefi dostavaji léky (peroralni antidiabetika) nebo,
ktefi jsou nuceni aplikovat si inzulin. Je vhodna i pro pacienty s poruchami metabolismu
tukd (hyperlipoproteinémie typu lll, IV, V).

Charakteristika:

Principem diety je rovhomérny prilem sacharid(i a energie podle rozhodnuti Iékare. Pouziva
se dieta se 150 az 300 g sacharidll podle télesné vahy pacienta, potfeby hubnout ¢i pfibrat
na hmotnosti. Strava je rozloZzena do 5 — 6 davek k zabezpeceni rovnomérného pfijmu
sacharidi béhem dne a co mozna nejmensim kolisanim v jednotlivych jidlech a ze dne na
den. Proto je nutné odvazovani chleba, peciva, vSech druht pokrmd, ale i ovoce a zeleniny.
V dieté omezujeme zivocidné tuky, vyluCujeme cukr a potraviny cukr obsahujici. Vybirame
potraviny s nizkym obsahem tuku. Dieta je uréena k trvalému uzivani. Jde o dietu energetic-
ky limitovanou, plnohodnotnou, pokud se ty¢e obsahu bilkovin a vitamind. V dieté upfed-
nostfiujeme pouzivani dribeze a rybiho masa.

Technologicka uprava:

Grilovani, pfiprava na teflonovém nadobi ¢ v nadobach Zepter — peceni nasucho, vareni,
du$eni, peceni, Uprava v alobalu. Pokrmy se pfipravuji v pfirodni formé&, bez pouzivani
mouky. Kofeni neni omezeno. Tuky pouzivame rostlinné — oleje a rostlinné margariny.
Zelenina je doporu¢ovana nejlépe v Cerstvém stavu.

Nevhodné potraviny:

Masa — tu¢na masa, vnitfnosti, tu¢né ryby, uzeniny.

Miéko — tu€na mléka, smetana, Slehacka, tu¢né syry a tvarohy.

Vejce — pro vysoky obsah cholesterolu nepouzivame vejce jako samostatny pokrm
Sladkosti — cukr, potraviny cukr obsahujici, marmelady, dzemy, ¢okolady.
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Tuky - zivoCisné tuky — maslo, sadlo.
Alkohol - v diabetické dieté nepodavame.

DIETA €. 10 NESLANA

Indikace:

Podavame u pacientll s chorobami srdce a cév a vSemi chorobami, u nichz dochazi
k zadréovénl’ tekutin to znamena téz choroby Iedvin a jater. Dulezita je tato dieta téz
chorob, to znamena, tvofi-li se otoky, napln dutiny bfisni tekutinou (ascites), dochazi-li
k hromadéni vody v plicich. Vhodna je v téhotenstvi, za€nou-li se tvofit otoky.

Charakteristika:
Je to dieta s vyloucenim kuchyriské soli a potravin obsahujicich velké mnozstvi sodiku,
jehoz vlivem dochazi k zadrzovani vody v téle.

Technologicka uprava:

Sodik je soucasti témér kazdé potraviny. Potraviny a pokrmy podavame bez kuchyriské
soli a vybirdme potraviny chudé na sodik a relativné bohaté na draslik. Jedna se prede-
vSim o zeleninu a ovoce, mouku, neslané pecivo, brambory, téstoviny, med, a pfirozené
v8echny tuky. Sladkovodni ryby, miéko, vepfové a hovézi maso obsahuji stfedni mnozstvi
sodiku. Driibez, teleci, skopové, vejce a vnitfnosti jsou na sodik bohaté. Tyto potraviny je
proto nutno v dieté omezovat.Z diety vylu€ujeme kuchynskou sul, mineralni vody. Naopak
zafazujeme ovoce a zeleninu — potraviny bohaté na draslik.

Nevhodna jidla:

Masa — uzeniny, Sunka, uzené, solené ryby, masove konzervy, slanina.

Miléko — tvrdé syry, napf. eidamsky, olomoucké tvartzky.

Zelenina — kyselé okurky, kysané zeli, zelenina a houby nakladané v soli, Calamady.
Pochutiny — sardelova pasta, ke€up, worchester, hotové polévky, polévkové koreni,
mineralni vody, hof¢€ice, masoxy.
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Polévky

Porkova polévka (7, 9, 10) ...occoeeevreeee. 54
Hovézi polévka s nudlemi (4, 7, 9, 10) ...54
Fazolova polévka (7, 9, 10) ...ccveevrerreenne. 54
Cotkova polévka (7, 9, 10) ..coveeerrrrennne 55
Krémova poérkova polévka z vegety

(7,9, 10) e 55
Kapustova polévka s bramborem

(7,9, 10) e 55
Zampionova polévka (7, 9, 10) .................. 56
Hrachova polévka (7, 9, 10) ...ccccevevveenene. 56
Bezmasa jidla

Topinky (7, 9, 10) ceeeereeeeieeereerereereeens 57
Bramboraky pfipravené bez tuku

2 T 1 ) I 57
Zapecené palacinky (7, 8, 9, 10) .............. 58
ZapecCena cuketa (7, 8,9, 10)..cccceecrccnce 58
Obalovany kvétak (7, 9, 10) ...ccccccvveeveneneee 58
Rizoto zeleninové (4, 10).....cccoceeeerrvnennnne. 58
Rajska omacka (7, 8, 9) ..ccccvveverereeernennnn 58
Dusena mrkev (7, 8,9, 10) .cccccveevvecvenenene 59
Dusené zeli (7, 8,9, 10) wooecevevereercnn 59
Zeleninové le€o (7, 8,9, 10) ...cceeeveceeenene 59
Cotka na kyselo (7, 8,9) .coveveeeeererrrenenns 60
Bramborovy gulas (7, 8, 9) ..cccccveeererieenn 60
Houbové ragu na smetané

2 T T [0 60
Fazolové lusky s rajcaty (7, 8, 9, 10) ........ 61
Smazena cuketa (7, 8, 9) oeeeeeerreen 61
Rizoto (7,9, 10) .eoveeeeeeieerererereeeeceees 61
Langode (10) .cccoeereeeereeeeeeeeeeeseeeene 62
Houbovy nakyp (7, 8, 9) wcccevvererrercnn 62
Obalovany hermelin (7, 9).....ccccveevrerecnne. 62
Bramborova omeleta (7, 8, 9) ......cccceeunee. 62
Kvétakové palacginky (7, 8, 9, 10) .............. 63
Bramboraky se zeleninou

0 T T [0 63
Sojové maso na zeleniné s keCupem

2 T ) 63
Strouhance z cukety (7, 8, 9, 10) .............. 64
Kapustové zavitky (7, 8, 9) ...ccccoeeererrenenn. 64
Zapecené palacinky s houbami

0 T T [0 64

Drabez zvéfina

Kralik na cibulce (7, 8,9, 10) ...cccceveueneee. 65
Kralik po €insku bez tuku a soli

0 T 1) 65
Kralik s knedliky a se zelim (7, 9, 10)........ 65
Smazeny kralk (7, 9, 10) ..ccoeeerereeenn 66
Kralik na zeleniné (4, 7, 8, 9, 10) .............. 66
Kralik po osecku (7, 8,9, 10) .....ccccveuneee. 66
Duseny kralik na houbéach (7, 8, 9, 10) ....67
Kralik na selsky zplsob (7, 9, 10) ............ 67
Kralik nakari (7, 8,9, 10)..ccccccevenecercnnnnn 67
Kachna s knedliky a zelim (10).................. 67
Kure Lovisete (7, 9, 10)...ccccevvereircrennne 68
Grilované kure (4,7, 8,9, 10)....ccccccveueneee. 68
Kure po ¢insku (7, 8,9, 10)...cccccceverccrerene 68
Kure na cikansky zpusob (7, 8, 9, 10) ......69
Kure s ¢alamadou (7, 8, 9, 10) ....cccceueuee. 69
Kureci prsicka jako minutka (4, 7, 8, 9) ....69
Kureci minutky s kapii (7, 8, 9, 10) ............ 69
Kure na protlaku (4, 8,9, 10) ..ccccceeveueneee. 70
Kureci platky s oreganem (7, 8, 9, 10)......70
Kriti prsa na ¢insky zplsob

(4,7,8,9, 10)..ccuiiiiiririrrieeeeere e 70
Krdti filety s ananasem

(4,7,8,9, 10)..ccuiiiiiririrrieieeeere e 70
Srnéi medailonky na himalajsky zptsob

(2 T [0 PO 71
Srnéi hibet jako minutka (7, 9, 10) ............ 71
Srngi filé na viné (7, 8,9, 10) .....cccceeveeeee. 71
Sméigulas (7, 8,9, 10) e 72
Gulas z muflona (7, 9, 10).....cccceeveerrenenene. 72
Peceny muflon na ¢esneku (7, 9).............. 72
Ryby

Ryba po jevansku s bramborovymi hranolky
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PORKOVA POLEVKA (7, 9, 10)

Suroviny: 300 g brambor (4 velké brambory), 300 g péru (4 porky), 200 ml miléka,
voda a sl dle potreby (pro dietu 10 bez soli)

V8e drobné nakrajime a vafime ve vlastni vihkosti v nadobé Zepter domékka. Pak pfi-
dame trochu vody, abychom mohli smés rozmixovat. Podle hustoty pfilévame miéko tak
dlouho, dokud se nam polévka nezda byt dostate¢né husta. Podle chuti pfisolime.

Sachar. 26 g, tuky 1,5 g. bilk. 5 g, chol. 4 mg, E 130 kcal

HOVEZi POLEVKA S NUDLEMI (4, 7, 9, 10)

Suroviny: 400 g hovéziho masa, 40 g viasovych nudli, 40 g mrkve, 40 g petrzele, 40 g
celeru, 40 g kedlubnu, 40 g kvétaku, 40 g poru, jalovec dle chuti, voda a sdl dle potre-
by (pro dietu 10 bez soli).

Do vody vlozime v koSicku maso, pfidame 1 — 2 kuli¢ky jalovce, osolime a nechame
v nadobé Zepter vafit. Po 20 — 30 minutach pfidame zeleninu a kratce povafime. Pak
maso i zeleninu vyjmeme, nakrajime a viozime do polévky. Pfidame vlasové nudle a
kratce povafime.

Sachar. 13 g, tuky 9,6 g, bilk. 24 g. chol. 3 mg, E 234 kcal

FAZOLOVA POLEVKA (7, 9, 10)

Suroviny: 160 g fazoli (3 — 4 hrstky), 2 brambory (140 g), 1 cibule (70 g), 150 g dietni-
ho salamu, 100 ml mléka, 20 g hladké mouky, voda a sl dle potieby (pro dietu 10 bez
soli a dietniho salamu) 12 — 14 hodin namocené fazole proplachneme a nechame varit
dle pravidel v nadobé Zepter bez vody.

Zahtejeme na konec zeleného pole a pfidame brambory nakrajené na kosticky (pfipadné
mlZzeme pfidat 3 IZice vody). Pfepneme sporak na minimum a vafime domékka.

V malé nadobé Zepter zpénime cibulku na Izici oleje, pfidame uzeninu nakrajenou na kos-
ticky, sladkou papriku a osmahneme. Zaprasime moukou, svétlou jiSku zalijeme vodou a
nechame 3 minuty povafrit. Tuto polévku nalijeme na fazole s bramborami, dochutime, pfida-
me mléko a posypeme petrzelkou. Na vypnutém sporaku nechame dojit.

Sachar. 39 g, tuky 13 g, bilk. 18 g, chol. 34 mg, E 334 kcal
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COCKOVA POLEVKA (7, 9, 10)

Suroviny: 160 g ¢ocky, 1 cibule (70 g), 2 mrkve, 2 petrZele (po 50 g), strouZek cesneku,
majoranka, voda a sul dle potreby (dieta 10 bez soli)

V nadobé Zepter osmahneme cibulku a po osmahnuti zalijeme vodou, pfidame ¢ocku
a vafime po dobu 45 minut. Pak pfidame majoranku, ¢esnek, propasirovanou mrkev a
petrzel. Nakonec vSe kratce povafime.

Sachar. 29 g, tuky 0,5 g, bilk. 11 g, chol. 0 mg, E 155 kcal

KREMOVA PORKOVA POLEVKA Z VEGETY (7, 9, 10)

Suroviny: 2 velké pdrky (250 g), 3 brambory (200 g), 20 g rostlinného oleje, paZitka,
zelena petrZel dle potreby, vegeta a sul dle chuti, voda dle potieby (pro dietu 10 bez
soli a vegety)

Do velké nadoby Zepter dame maslo, 3 brambory nakrajené na kosticky, porky nakrajené
na kolecka. VSe na oleji osmahneme, zalijeme vodou, pfidame sul a kofeni vegeta a
nechame povafit domékka. VSe rozmixujeme. Vzniklou krémovou polévku dochutime,
ozdobime zelenou petrzelkou nebo pazitkou.

Sachar. 17 g, tuky 5 g, bilk. 3 g, chol. 0 mg, E 120 kcal

KAPUSTOVA POLEVKA S BRAMBOREM (7, 9, 10)

Suroviny: 1/4 hlavky kapusty (200 g), 2 vétsi brambory (150 g), 1 cibule (neni zapoci-
tand), 1 polévkova IZice hladké mouky (20 g), 20 g rostlinného oleje, sladka paprika,
vegeta a sul dle chuti, 2 — 3 | vody (dieta 10 bez soli a vegety)

Na zahraté panvi na oleji zpénime nakrajenou cibuli, poté i kapustu a brambory
najemno nakrajené. VSe zalijeme 3/4 | vody a vafime. Ve vedlej§i nahfaté malé nadobé
Zepter k zahratému oleji pfidame hladkou mouku a pfipravime svétlou jisku, do které
pozdéji pfidame trochu mleté papriky a 1/4 | horké vody a 10 minut povarime.

Jisku prilijeme ke kapusté a dochutime vegetou. Vafime do zméknuti kapusty

a brambor, na zavér nechame dojit.

Sachar. 16 g, tuky 5 g, bilk. 3 g, chol. 0 mg, E 120 kcal
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ZAMPIONOVA POLEVKA (7, 9, 10)

Suroviny: 1 litr hovéziho vyvaru (z 1 kostky masoxu), Ci z kosti pro dietu (10), 150 g
Zampionu, 50 g rostlinného oleje a 50 g hladké mouky, sul, petrZzelova nat dle chuti
(dieta 10 hovézi vyvar misto masoxu a bez soli)

Z mouky a oleje pfipravime svétlou jiSku, kterou postupné podlévame hovézim
vyvarem, a kterou za ¢astého michani 15 minut povarime. Do hotové zakladni polévky
pfidame ocisténé zampiony nakrajené na platky, dosolime dle chuti a povarime.
Ozdobime jemné rozsekanou petrzelovou nati.

Sachr. 12 g, tuky 13 g, bilk. 3 g, chol. 0 mg, E 171 kcal

HRACHOVA POLEVKA (7, 9, 10)

Suroviny: 150 g Zlutého hrachu, 1 cibule (70 g), 1 mensi pdrek (100 g), 1700 ml vyva-
ru (z masoxu nebo kosti — pro dietu 10), 125 ml miéka, 100 g veky, 2 IZice rostlinného

oleje (30 g), celer s nati (100 g), sul, muskatovy orisek dle chuti (pro dietu 10 bez soli,

masoxu)

Hrach proplachneme a zalijeme vodou, nechame stat pfes noc. Nahfejeme nadobu
Zepter a osmahneme cibulku, pfidame nakrajeny porek a celer. Pfiddme dobfe okapany
hrach, zalijeme vyvarem a okofenime dle chuti. Uvedeme do varu, poté pfi ztlumeni
zdroje na minimum vafime pod poklickou 1 hodinu.

Zjemnime mlékem. K polévce podavame osmazenou veku.

Sachar. 46 g, tuky 7 g, bilk. 14 g, chol. 2,3 mg, E 293 kcal

Poznamky:
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TOPINKY (7, 9, 10)
Suroviny: 1 chléb = 1 porce, olej, sul (kromé diety 10) (400 g chleba, 320 g oleje)

Panev postavime na tepelny zdroj a ohfejeme k zacatku Cerveného pole, poté zdroj tepla
vypneme. Nakrajeny chléb polozime na panev slabé vymazanou sadlem &i olejem a pfiklopi-
me. Po 5 minutach krajice chleba otoCime a dopeceme prikryté, pokud nam chutnaji topinky
meékké. Dame-li pfednost hodné kfupavym topinkam, panev pfi pe€eni nepfikryvame. Hotové
topinky posolime, ochutime ¢esnekem.

Sachar. 62 g, tuky 6 g, bilk.7 g, chol. 0 mg, E 330 kcal

BRAMBORAKY PRIPRAVENE BEZ TUKU (7, 9, 10)

Suroviny: 1,2 kg brambor, 120 g hladké mouky, bilky z 1 a 1/2 vejce, ¢esnek, majo-
ranka, pepr a sul dle chuti (dieta 10 bez soli)

Najemno nastrouhané brambory promisime s hladkou moukou, bilky a majorankou na
fidké tésto. Osolime, dle chuti pfidame pepre Ci rozetfeného ¢esneku. Lijeme na rozpa-
lenou suchou panev a smazime po obou stranach.

Sachar. 88 g, tuky 1,3 g, bilk. 13 g, chol. 0 mg, E 407 kcal

ZAPECENE PALACINKY (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 1/2 | mléka, 2 bilky (100 g), 150 g hladké mouky (5 polévkovych IZic)
Naplri — 1 cuketa (400 g), 1 cibule (70 g), 100 g rajéat, 100 g Cerstvé papriky,

40 g odtucnéné sdjové mouky, 100 g nastrouhaného syra (30% Eidam), chilli koreni,
sul dle chuti (dieta 10 bez soli a Eidamu)

Nahfejeme vymasténou panev Zepter, palacinky ope¢eme z obou stran. Pfipravime napli
— v nadobé Zepter podusime nastrouhanou cuketu, cibuli, raj¢ata a papriky, ochucené chilli
kofenim a ¢esnekem a osolené podle chuti. V&e zahustime s6jovou moukou. Naplh dame
na palacinky, pfelozime a posypané strouhanym syrem zape¢eme v nahfaté panvi Zepter.

Sachar. 44 g, tuky 7 g, bilk. 24 g, chol. 22 mg, E 328 kcal

ZAPECENA CUKETA (7, 8, 9, 10)

Suroviny:
1000 g cukety, 1 vétsi cibule (70 g), 4 bilky (200 g), polévkova IZice rostlinného oleje
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(50 g), kmin a sdl dle chuti (dieta 10 bez soli)

Cibuli nakrajenou na kolecka zpénime na oleji. Pfidame nakrajenou cuketu, kmin
a trochu osolime. Pfiklopené dusime asi 10 minut a vypneme. Pak cuketu polijeme
bilky, jemné promichame, pfiklopime a nechame dojit.

Sachar. 8 g, tuky 3 g, bilk. 6 g, chol. 0 mg, E 81 kcal

OBALOVANY KVETAK (7, 9, 10)

Suroviny: 1 kvétak (800 g), 60 g hladké mouky, 1 bilek (50 g), 80 g strouhanky, 120 g
oleje, stil dle chuti (dieta 10 bez soli)

Do nadoby Zepter dame umyty naporcovany kvétak a nakrajené brambory. Ve vafi-
me bez vody (pfipadné mizeme dvé Izice pfidat). Poté, co zaéne unikat para od
pokli¢ky, ztlumime zdroj tepla na minimum a udrzujeme rucic¢ku termokontroly na
zeleném poli. Po 5 minutach od zadatku varu kvétak vytdhneme a brambory necha-
me varit dalSich 5 — 8 minut. Pak vypneme a nechame dojit. Kvétak obalime v hlad-
ké mouce, bilku a strouhance a osmazime na rozpalené panvi.

Sachar. 31 g, tuky 30 g, bilk. 10 g, chol. 0 mg, E 449 kcal (rozumi se bez pfilohy — brambory)

RIZOTO ZELENINOVE (4, 10)

Suroviny: 400 g ryZe, 200 g mrkve, 200 g kvétdku, 200 g sterilovaného hrasku,
60 g celeru, 60 g petrZele, 60 g eidamského syra (30% cihla), sdl, petrZelova nat,
12 g slunecnicového oleje, 50 g masla (dieta 10 bez soli a syra)

Nakrajenou, omytou a okapanou zeleninu dame do nadoby Zepter a zahfejeme na
zelené pole termokontroly. Kdyz zelenina zmékne, pfiddme omytou ryzi, sal, maslo,
petrzelovou nat a zalijeme vodou. Dusime pfi nizké teploté (na za¢atku zeleného pole)
15 — 20 minut. Pfed podavanim na talif posypeme strouhanym syrem.

Sachar. 112 g, tuky 18 g, bilk. 18 g, chol. 48 g E 687 kcal

RAJSKA OMACKA (7, 8, 9)

Suroviny: 1000 g rajcat, 1 vétsi cibule (70 g), 20 g hladké mouky, 20 g rostlinného oleje,
hrebicek, citronova kira, skofice, mlety pepr. nové koreni, badian, bobkovy list, ocet a sil
dle chuti
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Raj¢ata rozkrojena na poloviny vafime v pare v hlubokém paracku Zepter. Do spodni nadoby
dame pouze trochu vody na dno. Mezitim pfipravime v panvi Zepter cibulovou jiSku. Uvarena
rajéata mizeme jemné propasirovat. Do rajéatové stavy pridame jiSku, hiebicek, citronovou
kuaru, skofici, pepr, nové kofeni, badian a bobkovy list. Nakonec omacku podle chuti osladime
a okyselime, neni-li uréeno pro diabetickou a redukéni dietu, vypneme a pfiklopenou nechame
dojt.

Sachar. 17 g, tuky 7 g, bilk. 3 g, chol. 0 mg, E 131 kcal

DUSENA MRKEV (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 800 g mrkve, 20 g rostlinného oleje, 1 velka cibule (100 g), 15 g citronu,
sul dle potreby (dieta 10 bez soli)

Na Izi¢ce oleje zpénime 1 vétsi cibuli nakrajenou na kosticky. Pfiddme nahrubo nastrouha-
nou €i na kole¢ka nakrajenou mrkev a asi 10 minut dusime na mirném zdroji. Dle chuti
mU0zeme okyselit, osolit a osladit, pokud neni pokrm uréen pro diabetickou, redukéni nebo
neslanou dietu. Vypneme a nechame dojit.

Sachar. 21 g, tuky 2 g, bilk. 2 g, chol. 0 mg, E 105 kcal

DUSENE ZELi (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 1 hldvka zeli (800 g), 1 cibule (70 g), 20 g hladké mouky (1 IZicka), ocet,
kmin a sudl dle chuti (dieta 10 bez soli)

V nadobé Zepter zpénime 1 nakrajenou cibuli, pfidame nakrajenou hlavku zeli, kmin, tro-
chu osolime a pfiklopené vafime asi 10 minut. Ru¢i¢ku termokontroly udrzujeme v zele-
ném poli. Pak dochutime cukrem a octem, neni-li ur€eno pro redukéni &i diabetickou dietu,
mUzeme pfidat i 1zicku hladké mouky. Zamichame, vypneme a nechame dojit.

Sachar. 10 g, tuky 1 g, bilk. 4 g, chol. 0 mg, E 57 kcal

ZELENINOVE LECO (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 300 g veprové pecené, 1 cibule (70 g), 300 g Cerstvé zelené papriky,
300 g rajcat, bilky ze dvou vajec (100 g), pepr a sul dle potieby (dieta 10 bez soli)

Do panve Zepter viozime nakrajenou cibuli, vepfovou peceni nakrajenou na kosticky a
osmahneme dle pravidel pro pec€eni. Pfidame nakrajenou papriku a rajcata, snizime na
mensi teplotu a podusime asi 15 minut. Potom vypneme zdroj, pfidame bilky a zamichame

59



dietni receptar - bezmasa jidla

az do ztuhnuti bilkdl. Dokofenime dle vlastni chuti. Podavame s chlebem nebo bramborami
uvarenymi dle pravidel pro vareni.

Sachar. 9 g, tuky 21 g, bilk. 15 g, chol. 63 mg, E 284 kcal (rozumi se bez pfilohy)

COCKA NA KYSELO (7, 8, 9)
Suroviny: 400 g ¢ocky, 20 g rostlinného oleje, sul, pepr; majordnka a citronova stava dle chuti

Prebranou ¢ocCku zalijeme tak, aby byla potopena a dame vafit na 30 minut do nadoby
Zepter. Po vypnuti zdroje pfidame do ¢ocky kofeni podle chuti, pfikryjeme pokliCkou a

nechame 10 minut dojit. V pfipadé, ze ¢ocku pfedem na 4 — 5 hodin namocime, staci

vafit pouze 7 minut.

Sachar. 60 g, tuky 6 g, bilk. 25 g, chol. 0 mg, E 373 kcal

BRAMBOROVY GULAS (7, 8, 9)

Suroviny: 200 g jemnych parku (2 parky), 800 g brambor, 2 cibule (120 g), 20 g hladké
pSenicné mouky, sul, pepr, kmin a sladka paprika dle chuti, voda dle potieby

Na suchou, nahfatou panev Zepter nakrajime cibuli a pfidame jemné parky nakrajené

na kosticky a prikryté nechame pustit tuk (asi 10 minut). Pfidame mouku, sladkou papriku,
zalijleme vodou a poté pfidame na kosticky nakrajené brambory. Na mirném plameni vatrime
10 minut, okofenime dle chuti a nechame vypnuté 20 minut dojit.

Sachar. 51 g, tuky 15 g, bilk. 13 g, chol. 50 mg, E 383 kcal

HOUBOVE RAGU NA SMETANE (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 600 g Cerstvych hub, 1 cibule (50 g), 200 g rajcat, 20 g hladké mouky, 125 mi
(1/8 1) kyselého miéka, 10 g oleje, pepr. sul a citronova Stava dle chuti (dieta 10 bez soli)

Houby nakrajené na silngjSi platky dusime ve vlastni stavé ve velké nadobé Zepter, nad mini
v pafacku brambory. Na panvi Zepter mezitim na oleji osmahneme cibulku, kterou potom pfi-
dame k houbam, osolime, opepfime, zakapeme citronovou stavou a dusime asi 8 minut.
Poté pfidame rozkrajena rajcata a podusime, zahustime mlékem s rozkvedlanou moukou

a povarime, dokud brambory v parfacku nezméknou.

Sachar. 14 g, tuky 4 g, bilk. 7 g, chol. 2 mg, E 111 kcal (rozumi se bez prilohy — brambory)

60



dietni receptar - bezmasa jidla

FAZOLOVE LUSKY S RAJCATY (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 500 g sterilovanych fazolovych luskd, 4 stfedné velka rajcata (350 g), 1 vétsi
cibule (100 g), 20 g rostlinného oleje, 3 strouzky cesneku, sl dle chuti (dieta 10 bez soli)

Nadrobno nakrajenou cibuli osmazime na oleji, pfiddme pokrajené fazolové lusky,
pfiklopime poklickou a dusime. Jakmile jsou fazolové lusky témér mékké, vlozime na
kousky nakrajena raj¢ata a opét dusime domékka. Pfidame prolisovany ¢esnek podle
chuti, pfipadné dosolime. Kratce podusime. Podavame s vafenymi bramborami.

Sachar. 16 g, tuky 9 g, bilk. 3 g, chol. 0 mg, E 152 kcal (rozumi se bez pfilohy)

SMAZENA CUKETA (7, 8, 9)

Suroviny: 500 g cukety, 100 g Sunky, 80 g strouhanky, 1 polévkova IZice oleje (10 g),
1 vejce (50 g), 1 polévkova IZice hladké mouky (20 g), 1 bilek (50 g)

Cuketu nakrajime na tenké platky, do kazdého viozime 1 platek Sunky a upevnime paratkem.
Platky cukety se Sunkou obalime v hladké mouce v bilku a ve strouhance. VloZime do nahfa-
té panve Zepter s olejem a opeCeme po obou stranach po dobu 4 minut dle pravidel pro
peceni, opatrné otacime. Sporak okamzité pfepneme na nizsi stuper a pe¢eme dozlatova.

Sachar. 23 g, tuky 5 g, bilk. 11 g, chol. 18 mg, E 178 kcal

RIZOTO (7, 9, 10)

Suroviny: 400 g vepriové krkovice, 400 g ryZe, 1 cibule, 100 g Cerstvé zelené papriky,
3 IZice kecupu (50 g), sladka paprika, pepr, worchester, sul dle chuti, voda dle potreby
(dieta 10 bez soli a kecupu)

Na rozpalenou panev Zepter dame na kosticky nakrajené maso. Kdyz pusti $tavu, pfi-
dame nakrajenou cibuli a osmahneme, pak pfidame sladkou papriku, pepf, sul, wor-
chester a kec€up. Zalijeme vodou a dusime témér do zméknuti. Nakonec pfidame ryzi,
kterou jsme nejprve trochu uvafili v kominku nad masovou smési a nakrajené Cerstvé
papriky. Nechame asi 15 minut v panvi dojit.

Sachar. 84 g, tuky 27 g, bilk. 23 g, chol. 90 mg, E 684 kcal
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LANGOSE (10)

Suroviny: 400 g hladké mouky, 300 ml miéka, 100 g rostlinného oleje do tésta,
200 g oleje ke smaZeni, 40 g droZdi, 1 IZicka cukru, Cesnek dle chuti, voda dle potfeby

Nejdfive zadélame kvéasek z vlazného miléka, drozdi a cukru. Mouku prosejeme, pfidame
trochu vlazné vody, vykynuty kvasek a vymichame v hladké tésto, které nechame vyky-
nout na teplém misté 30 minut. Z vykynutého tésta vykrajujeme malé bochnicky, které
davame vykynout jesté na 15 minut. Potom je vyvalime, ve stfedu propichame Spejli a
smazime v rozehfatém oleji z obou stran. Hotové potfeme ¢esnekem rozmichanym v tuku.
VSe pfipravujeme ve velké nadobé Zepter s koSickem (pouzité jako fritovaci hrnec).

Sachar. 93 g, tuky 77 g, bilk. 15 g, chol. 5 mg, E 1120 kcal

HOUBOVY NAKYP (7, 8, 9)

Suroviny: 800 g Cerstvych hub, 200 g taveného syra, 2 cibule (150 g), 2 strouzky cesneku,
1 bilek (50 g) a 1 vejce, 200 ml miéka, 1 IZice paZitky najemno nasekané, kmin a sdl dle chuti

Houby ocistime a nakrajime. Na panvi Zepter zpénime na kosti¢cky nakrajenou cibuli.
Pfiddme houby, osolime, ochutime kminem a dusime domékka. Houby dochutime
utfenym Cesnekem, promisime s nakrajenym tavenym syrem, zalijeme vejci rozSleha-
nymi v mléce a zapeceme cca 10 minut (v kombi misce Zepter, pfipadné v troubé

— pozor na umélohmotna ucha).

Sachar. 15 g, tuky 12 g, bilk. 20 g, chol. 62 g, E 248 kcal

OBALOVANY HERMELIN (7, 9)

Suroviny: 4 ks syru Hermelin (480 g), 40 g Sunky, bilek z 1 vejce, 80 g hladké mouky,
100 g strouhanky, olej na vymazani nadoby

Hermelin rozfizneme a viozime do néj platek Sunky. Obalime v mouce, bilku a strou-
hance. Panev Zepter zahfejeme a postupné obaleny syr smazime na malém zdroji.
Jako pfilohu mizeme pouzit brambory s tatarskou omackou ¢&i hranolky.

Sachar. 35 g, tuky 27 g, bilk. 30 g, chol. 127 mg, E 508 kcal

(rozumi se na 1 porci bez prilohy)

BRAMBOROVA OMELETA (7, 8, 9)
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Suroviny: 400 g brambor, 200 g dietniho salamu, 1 vétsi cibule, 3 bilky, 80 g sterilova-
ného hrasku

Uvafime brambory, které potom osmahneme na panvi Zepter, pfidame nakrajeny
salam, cibuli hrasek, zalijeme roz8lehanym bilkem a nechame dojit.

Sachar. 27 g, tuky 14 g, bilk. 19 g, chol. 35 mg, E 315 kcal

KVETAKOVE PALACINKY (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 1 kvétdk (600 g), 1 IZice hladké mouky (10 g), 1 IZice krupice (15 g), 2 bilky,
olej, pepr, muskatovy ofisek, stl dle chuti (dieta 10 bez soli)

Kvétak podusime v nadobé Zepter, poté nastrouhame a smichame s hladkou moukou
a krupici, ochutime kofenim. Z bilk(i uslehame snih a pfiddme do smési. Ope¢eme na
rozpaleném tuku na panvi Zepter.

Sachar. 8 g, tuky 3 g, bilk. 7 g, chol. 0 mg, E 98 kcal

BRAMBORAKY SE ZELENINOU (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 800 g brambor, 200 g cukety, 200 g kedluben, 120 g polohrubé mouky,
1 bilek, ¢esnek, kmin, pepr, majoranka a sl dle chuti (dieta 10 bez soli)

Syrové brambory nastrouhame spole¢né s cuketou a kedlubnou. Pfebytek vody vyZzdi-
mame. Do této hmoty vmichame ostatni suroviny. Panev Zepter zahfejeme a potfeme
olejem. Ridké tésto nalijeme na panev a nechame roztéct po celé panvi. PFiklopime
poklici. Asi po 4 minutach bramborak oto¢ime a znovu pfiklopime poklici.

Sachar. 70 g, tuky 1 g, bilk. 11 g, chol. 0 mg, E 330 kcal

SOJOVE MASO NA ZELENINE S KECUPEM (7, 8, 9)

Suroviny: Sdjové platky Bonita 200 g, 500 g mraZené zeleninové smési (1 balicek),
100 ml keCupu, solamyl na zahusténi, pepr; sil, séjova omacka dle chuti, voda dle potreby

Sojové maso vlozime na rozehfatou panev Zepter, trochu osmahneme, nepatrné podli-
jeme vodou a dusime. Po nékolika minutach pfidame do panve zeleninu, keCup a koreni.
Nakonec vSe zahustime solamylem.

Sachar. 28 g, tuky 1 g, bilk. 28 g, chol. 0 mg, E 245 kcal
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STROUHANCE Z CUKETY (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 600 g brambor, 600 g cukety, 50 g hladké psenicné mouky, 1 bilek,
majordnka, ¢esnek, kmin, sul (dieta 10 bez soli)

Brambory nastrouhame na jemném struhadle a cukety na hrubém, pfidame hladkou mouku,
bilek a kofeni — majoranku, rozetfeny ¢esnek, drceny kmin, stil dle chuti. Na rozpalené panvi
Zepter (bez tuku — viz vSeobecna pravidla) opékame z obou stran mensi placicky.

Sachar. 46 g, tuky 1 g, bilk. 9 g, chol. 0 mg, E 208 kcal

KAPUSTOVE ZAVITKY (7, 8, 9)

Suroviny: 1 kapusta (400 g), do nddivky: 300 g Sunky, 2 bilky, 100 g syra (30% eidamska
cihla), 1 cibule, 20 g strouhanky, 30 g rostlinného oleje, sladka paprika, pepr a sul dle chuti

Kapustu rozdélime na jednotlivé listy. Velké kostaly vyfizneme a listy uvafime v pare. Zviast
si pfipravime nadivku: Na Izici oleje zpénime cibulku, pfidame na kosticky nakrajenou Sunku.
Chvilku nechame osmahnout. Nakonec zalijeme rozslehanym bilkem a trochu pfisolime.

Do jesté nesrazené smési pfidame na kostiCky nakrajeny syr a nechame za stalého michani
ztuhnout. Kapustové listy rozlozime, na né naklademe nadivku, ochutime pepfem a paprikou
a zabalime jako omelety. VSe poskladame do panve Zepter, posypeme strouhankou a polije-
me olejem. Trochu podlijieme vodou a zapékame bez poklice asi 15 minut.

Sachar. 14 g, tuky 18 g, bilk. 29 g, chol. 654 g, E 325 kcal

ZAPECENE PALACINKY S HOUBAMI (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 500 ml miéka, 1 vejce, 100 g polohrubé mouky, 20 g rostlinného oleje, sdl
a citronova kura dle chuti (dieta 10 bez soli) N&plri: 40 g rostlinného oleje, 30 g cibule,
200 g cerstvych hub, kmin a zelena petrzelka dle chuti Zalivka: 150 ml mieka, 1 bilek

Do misy dame mléko, k nému pridame bilky a 1 vejce, mouku a metlou zaslehame fidké
tésticko. Trochu osolime, pridame citronovou kiiru a vmichame snih z bilk(i. Na rozpalenou
panev Zepter nalévame sbérackou tenkou vrstvu tésta, které po opeceni z jedné strany lehce
obratime. Mlzeme, ale nemusime pouZit trochu rostlinného oleje. Naplri: na oleji v dalsi nadobé
Zepter osmahneme cibulku, pfiddme na malé kousky rozkrajené houby a kratce podusime.
Pridame mléko. Touto kasi potfeme upecené palacinky, sto¢ime a polozime do strouhankou
vysypaného ovalu Zepter a zapeCeme a to tak, ze po chvili peceni zalijeme jesté palacinky
mlékem, ve kterém jsme predtim rozmichali 1 bilek. M(zeme podavat s hlavkovym salatem.

Sachar. 28 g, tuky 20 g, bilk. 13 g, chol. 70 mg, E 343 kcal
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KRALIK NA CIBULCE (7, 8, 9, 10)
Suroviny: 600 g kréliciho masa, 2 vétsi cibule (200 g), sul dle chuti (dieta 10 bez soli)

Naporcujeme maso, mirné osolime a 2 cibule nakrajime na koleCka. Do nahraté panve
Zepter dame na dno kolecka cibule a maso. Po 10 minutach oto¢ime a podlijeme kapkou
vody. Panev nechame na nejmensim zdroji asi 30 minut, potom vypneme a nechame dojit.

Sachar. 5 g, tuky 12 g, bilk. 32 g, chol. 111 mg, E 262 kcal

KRALIK PO CiNSKU BEZ TUKU A SOLI (7, 8,9, 10)

Suroviny: 600 g kraliciho masa, 2 cibule, kari kofeni, paliva paprika a sdl dle chuti,
vegeta (dieta 10 bez soli a vegety)

Rozmrazeného vykosténého kralika nakrajime na nudlicky a pfidame 2 nadrobno
rozkrajené cibule, 2 1Zi€ky kari kofeni, 1 1ziCku palivé papriky a 1 IZicku vegety.

Po zamichani nechame 2 — 3 hodiny v lednici. Naakumulujeme panev Zepter,

na ni ddme masovou smés a po 10 minutach je jidlo mékké a pfipravené k podavani.

Sachar. 5 g, tuky 12 g, bilk. 32 g, chol. 111 mg, E 262 kcal

KRALIK S KNEDLIKY A SE ZELiM (7, 9, 10)

Suroviny: 600 g masa z domdciho kralika, 1 cibule, 1 esnek; Zeli - 1 hlavka (800 g),
1 cibule, kmin, ocet a stl dle chuti; Knedliky - 400 g hrubé pseni¢né mouky, 1/3 litru
mléka, 120 g veky, 1/2 vejce, prasek do peciva, sul dle chuti, Spetka hladké mouky
(dieta 10 bez soli)

Na rozpalenou panev Zepter (bez tuku) rozlozime rozporcovaného kralika. Posypeme
kminem, ¢esnekem a cibuli nakrajenou na kolecka a pfikryjeme poklickou. Na nadobu
postavime malou misku Zepter se zelim. Po zméknuti masa (asi po 1 hodiné) dame na
panev krouzek se struhadlem a uvarime knedliky v pafe nad kralikem. Nad knedlik opét
postavime zeli. Kralika dope¢eme v troubé docervena (asi 10 minut). Pokrm je hotov za
1,5 hodiny, pod kralikem jesté zbude dostatek Stavy na omasténi knedlikd.

Sachar. 108 g, tuky 16 g, bilk. 51 g, chol. 146 mg, E 790 kcal
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SMAZENY KRALIK (7, 9, 10)

Suroviny: 600 g kréliciho masa, 50 g hladké psenicné mouky, 2 bilky, 100 g strouhanky,
40 g citrond, 10 g oleje, nat petrZele

Kralika rozdélime na dilky jako kdzle. Dilky pokud moZno vykostime, obalime v mouce,
bilku a strouhance. Nadobu Zepter zahfejeme dle pravidel pro peceni, pfipadné nadobu
potfeme malym mnoZstvim oleje. Dilky smazime dozlatova tak, aby byly kiupave.
Podavame s bramborem nebo ryzi. Na osmazené dilky dame platky citronu a prilohu
posypeme petrzelkou.

Sachar. 30 g, tuky 158 g, bilk. 38 g, chol. 111 mg, E 416 kcal

KRALIK NA ZELENINE (4, 7, 8, 9, 10)
Suroviny: 2 krdli¢i pfedky (600 g kréliciho masa), zelenina — mrkeyv, celer, petrzel (po 80 g)

Nahrfejeme panev Zepter dle vSeobecnych pravidel, viozime krali¢i maso a asi 6 — 8
minut pe¢eme mimo tepelny zdroj. Kdyz ru€i¢ka termokontroly dobé&hne zpét do
zeleného pole, umistime panev na tepelny zdroj a pfi minimalni teploté peCeme dale.
PFed koncem upravy (asi 10 — 15 minut) pfidame strouhanou zeleninu. Maso mé svou
vlastni chut, zelenina téz.

Sachar. 7 g, tuky 12 g, bilk. 33 g, chol. 11 mg, E 275 kcal

KRALIK PO OSECKU (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 600 g kraliciho masa, 1 cibule, 150 g cerstvych hub, 3 rajcata (150 g),
3 papriky (150 g), 10 g viasskych ofechd, sladka paprika, séjovda omacka, sul dle chuti,
voda dle potfeby (dieta 10 bez soli a séjové omacky)

Krali¢i maso nakrajime na nudlicky a opec¢eme bez tuku na panvi Zepter. Jakmile se
da maso lehce michat a uzavfe se, pfidame nakrajenou cibuli a pe¢eme asi 5 minut.
Dale pfidame sladkou papriku a s6jovou omacku a smazime jesté 1 minutu. Podlijeme
vodou (asi 1/2 Izice) a uvedeme teplotu na okraj ¢erveného pole termokontroly, pfidame
nadrobno nakrajené ofechy, houby, nakrajena rajéata a papriky. Pfiklopime pokli¢kou,
vypneme zdroj energie a jesté asi 10 — 15 minut dusime. Podle chuti dosolime. Jako
pfilohu pouzijeme ryzi.

Sachar. 7 g, tuky 14 g, bilk. 34 g, chol. 111 mg, E 294 kcal
(bez prilohy)
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DUSENY KRALIK NA HOUBACH (7, 8, 9, 10)
Suroviny: 600 g kraliciho masa, 300 g erstvych hub

Krali¢i maso nafizneme od kosti a zprudka osmahneme. Posypeme nakrajenymi
houbami a dusime ve vlastni §tavé pfiblizné 1,5 hodiny.

Sachar. 3 g, tuky 12 g, bilk. 34 g, chol. 111 mg, E 261 kcal

KRALIK NA SELSKY zPUSOB (7, 9, 10)

Suroviny: 4 vykosténé platky kralika (600 g), 1200 g brambor, 1/8 | kysané smetany,
1 cibule (100 g), 1 kapie (150 g), cesnek

Na dno nadoby Zepter polozime brambory, nakrajenou cibuli, kapii, propasirovany &es-
nek. Na tuto vrstvu polozime platky masa a opét dame vrstvu brambor. Pe¢eme, polo-
meékky pokrm zalijeme kyselou smetanou.

Sachar. 72 g, tuky 18 g, bilk. 42 g, chol. 122 mg, E 611 kcal

KRALIK NA KARI ( 7, 8, 9, 10)

Suroviny: 600 g krali¢iho masa, 1 cibule, 2 strouzky ¢esneku, 300 ml rajéatové Stavy,
80 g tvrdého nastrouhaného syra (30% Eidam), kari kofeni a sdl dle chuti (dieta 10
bez soli a syra).

Nahfejeme panev Zepter, opeCeme kralika, pfidame cibuli a kari kofeni. Nechame dusit
do zmeéknuti masa, ni¢im nezahustujeme. Hotové jidlo posypeme strouhanym syrem.

Sachar. 6 g, tuky 15 g, bilk. 39 g, chol. 121 mg, E 320 kcal

KACHNA S KNEDLIKY A ZELIM (10)

Suroviny: 1 kachna (800 g), kmin dle chuti, voda dle potreby; Zeli - 600 g, 20 g cukru,
ocet, kmin dle chuti; Knedliky — hrubd mouka (400 g), 320 ml miéka, 120 g veky, 1/2
vejce, 12 g hladké mouky, prasek do peciva

Nahfejeme panev Zepter, kachnu rozporcujeme a ope¢eme po obou stranach, aby
byla kiiZze dozlatova. Podlijeme vodou a déle dusime. Panev pfiklopime dérovanou
nadobou, do které nakrajime neochucené zeli. Nad zeli dame mezikrouzek se struhadlem,
do kterého viozime dvé $iSky knedlik(l. Pfiklopime kombi miskou Zepter. Zhruba za 1/2
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hodiny je cely obéd hotov. Nakonec zeli dochutime (pozor zeli neubyval).

Sachar. 109 g, tuky 78 g, bilk. 43 g, chol. 185 mg, E 1324 kcal

KURE LOVISETE (7, 9, 10)

Suroviny: 1500 g kureciho masa (4 porce), 200 ml bilého vina, 20 g solamylu,
10 g oleje, 1 kysela sterilovana okurka (80 g), 40 g Sunky, 1 cibule, 2 strouzky
cesneku, bobkovy list, tymian, pepr a sul dle chuti (dieta 10 bez soli a sunky)

4 porce kufete osmahneme na 2 IZicich rozpaleného oleje dor(izova. Zalijeme 2 dcl bilého
vina a pfidame 1 nakrajenou cibuli, 2 strouhané strouzky ¢esneku, 2 bobkoveé listy, Spetku
tymianu, 1/2 I1Ziky pepre a sll. Dusime domékka a zahustime solamylem. Nakonec pfidame
1 kyselou nasekanou okurku. Podavame s ryzi, vSe posypeme nasekanou Sunkou.

Sachar. 7 g, tuky 22 g, bilk. 87 g, chol. 307 mg, E 581 kcal (bez prilohy)

GRILOVANE KURE (4, 7, 8, 9, 10) (dieta 4 bez kofeni)
Suroviny: 1 kure (pro 4 osoby), 2 IZice oleje (40 g), grilovaci koreni, voda dle potfeby

Kure oCistime, omyjeme a dame vysusené do nahfaté panve Zepter a zprudka peCeme
asi 7 minut. Potom kure podlijeme vodou a dusime asi 20 minut. Panev opét nahfejeme,
po nahfati odlozime poklicku a polozime kruh se struhadlem, grilujeme asi 20 minut za
ob¢asného pomazani grilovacim kofenim smichanym s olejem.

Sachar. 0 g, tuky 22 g, bilk. 84 g, chol. 300 mg, E 519 kcal

KURE PO CiNSKU (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 1/2 kurfete (600 g), 1 IZice slunecnicového oleje (10 g), kari kofeni, zazvor
a pepr dle chuti, téstoviny (Spagety) 100 g

Nakrajime kufeci maso na kostky, pfidame 1 Izici oleje, do kterého pfidame kari kofeni, pepf
a zazvor, promichame kofeni, tuk a maso a vée nechame 8 hodin nalozené. Spagety uvafime
v parfe za pomoci panve a paracku (1/3 litru vody, vafime 17 minut). Rozehfejeme panev
Zepter, naloZzené maso vkladame do suché panve a opeCeme dozlatova. 5 minut nechame
podusit, az maso vytvori stavu. Podavame se Spagetami, ozdobime rajcetem a k piti podavame
bilé vino.

Sachar. 19 g, tuky 8 g, bilk. 37 g, chol. 120 mg, E 297 kcal (bez vina)
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KURE NA CIKANSKY zZPUSOB (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 1/2 kurete (600 g), 1 IZice sojového oleje, feferonky, sladka paprika, ¢esnek,
provensalské koreni

Kufe nakrajime na drobné kousky. Feferonky a provensélské kofeni umeleme na jemny
prasek, pfidame lzici oleje a promichame s platky kufete. Na panvi Zepter kratce
osmahneme a dusime 15 minut.

Sachar. 0 g, tuky 7 g, bilk. 34 g, chol. 120 mg, E 209 kcal

KURE S CALAMADOU (7, 8, 9, 10)
Suroviny: 1 kufe (1500 g), ostry saldt calaméada — 1 sklenicka (330 g), pepr; péliva paprika

Kufe rozporcujeme a na obou stranach opec¢eme podle pokynt pro peceni v Zepter
panvi. Pfidame ¢alamadu, vSe podusime a dochutime kofenim.

Sachar. 6 g, tuky 12 g, bilk. 85 g, chol. 300 mg, E 490 kcal

KURECI PRSICKA JAKO MINUTKA (4, 7, 8, 9)

Suroviny: 600 g kurecich fizkt (4), 60 g Sunky (6 platkt), 60 g eidamského syra (6 platk()
Na nahfatou panev Zepter polozime kureci fizky, pfiklopime poklici a po 2 minutach
otocime (fizky se samy odlepi ode dna). Na kazdy fizek polozime jeden a pll platku

Sunky a syra, pfiklopime poklici a dalSi 2 minuty nechame dopéct.

Sachar. 1 g, tuky 5 g, bilk. 43 g, chol. 130 mg, E 218 kcal

KURECI MINUTKY S KAPIi (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 1/2 kufete — vykosténé (600 g), 1 kapie, 5 g solamylu, sladké paprika, fefe-
ronky, sdl dle chuti, voda dle potreby (dieta 10 bez soli)

Kufeci maso nakrajime na nudlicky a dame na suchou rozpalenou panev Zepter. Osmahneme
a priklopime poklici. Asi po 2 minutach pfiddme nadrobno nakrajenou kapii, ochutime mletou
paprikou a feferonkou, dle chuti pfisolime a nechame chvilku podusit pod poklici. Rozdélame
solamyl do vody a smés zahustime. Pak vypneme pfivod energie a nechame dojit.

Sachar. 3 g, tuky 5 g, bilk. 34 g, chol. 120 mg, E 200 kcal
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KURE NA PROTLAKU (4, 8, 9, 10) (dieta 10 bez soli)

Suroviny: 1000 g kurete, 20 g hladké mouky, 40 g rajského protlaku, 20 g rostlinného
oleje, sl

Kure rozporcujeme, osolime, podlijeme rajskym protlakem a dusime v Zepter nadobe
v zeleném poli termokontroly domékka (asi 30 minut). Stavu zahustime nasucho
oprazenou moukou a prevafime. Do hotového pokrmu pfidame maslo.

Sachar. 6 g, tuky 10 g, bilk. 35 g, chol. 120 mg, E 257 kcal

KURECIi PLATKY S OREGANEM (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 4 pldtky kur: masa (600 g), 3 IZice rostl. oleje (30 g), Stava z 1/2 citronu, oregano
Kureci platky nalozime do nalevu z oleje, citronové Stavy a Spetky oregana. Nechame nékolik
hodin odleZet. Nahfejeme panev Zepter dle pravidel pro peceni, viozime kufeci platky

a po obou stranach opec¢eme (po 4 minutach). Podavame s brambory a se zeleninou.

Sachar. 1 g, tuky 9 g, bilk. 35 g, chol. 112 mg, E 223 kcal

KRUTi PRSA NA CINSKY ZPUSOB (4, 7, 8, 9, 10) (dieta 4 bez pepre, dieta 10 bez soli)
Suroviny: 600 g kratich prsicek, 2 bilky, séjova omacka, sul a pepr dle chuti
Nakrajené maso nalozime do bilk(l se s6jovou omackou a kofenim. Do nahfaté panve
Zepter vlozime takto nalozené maso a dusime. Postupné podlévame tekutinou zbylou

z nakladani. Poté po obou stranach osmazime.

Sachar. 0 g, tuky 13 g, bilk. 37 g, chol. 120 mg, E 272 kcal

KRUTi FILETY S ANANASEM (4, 7, 8, 9, 10)

Suroviny: Pldtky kratiho masa 600 g, 20 g rostlinného oleje, 100 g ananasového kompotu,
150 ml $tavy z ananasového kompotu

Platky kritiho masa ope¢eme z obou stran po 2 minutach. Pfidame olej a pfiljeme trochu
Stavy z ananasového kompotu. Platky jesté 2 — 3 minuty podusime. Poté podavame
s nakrajenym ananasem, prelijeme pfipravenou stavou. Jako pfiloha jsou vhodné hranolky.

Sachar. 8 g, tuky 18 g, bilk. 36 g, chol. 120 mg, E 338 kcal (rozumi se bez pfilohy)
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SRNCi MEDAILONKY NA HIMALAJSKY ZPUSOB (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 600 g srn¢iho masa, 1 cibule, 1/2 IZice hladké mouky (5 g), koreni dle
chuti (pepr; jalovec, tymian); Gratinovaci smés — 200 g Zampiond, 200 g sterilované
Ci Cerstvé kapie, 80 g 30% eidamského syra, 80 g sunky a 2 bilky

Maso ze srnci kyty €i hibetu nakrajime na platky pres vlakno, lehce naklepeme, opepfime

a upeceme dle pravidel pro peceni v nadobéach Zepter. Po upe€eni vyjmeme maso

a osmahneme dozlatova nadrobno nakrajenou cibulku. Pfidame mouku, oprazime, zalijeme
zvéfinovym vyvarem, do vzniklé Stavy pfiddme maso a ochutime jalovcem a tymianem.
Maso kratce podusime, polozime do misky Zepter a zalijeme precedénou Stavou. Pfipravime
gratinovaci smés, poklademe na plétky srn¢iho a zapeCeme v rozehfaté troub&. Jako pfiloha
se hodi zeleninové salaty, varené ¢i smazené brambory Ci ryze.

Sachar. 8 g, tuky 9 g, bilk. 45 g, chol. 125 mg, E 301 kcal (rozumi se bez prilohy)

SRNCi HRBET JAKO MINUTKA (7, 9, 10)

Suroviny: 600 g srnciho masa ze hibetu, 100 ml rostlinného oleje, 200 ml ¢erveného
vina, 2 IZice rostlinného tuku Ci oleje na smazZeni, kfen, divoké koreni (jalovec, pepr,
tymian, majordnka, nové kofeni, hiebicek) dle chuti (dieta 10 bez soli)

Maso nakrajime na Spalicky, naklepeme, osolime, posypeme kienem a zalijeme olejem
s ¢ervenym vinem. V lednici nechame 2 dny ulezet. Podle pravidel smazeni na panvi
Zepter jako minutku na oleji nebo bez néj. Jako pfiloha jsou vhodné hranolky, na oblo-
hu pouzijeme brusinky, kvétak i kukufici, pijeme ¢ervené vino.

Sachar. 1 g, tuky 40 g, bilk. 31 g, chol. 127 mg, E 498 kcal

SRNCI FILE NA VINE (7, 8, 9, 10) (dieta 10 bez soli)

Suroviny: 600 g srn¢iho masa, kofenova zelenina pro nakladani. 80 g mrkve, celeru,
petrzele a cibule, 50 ml rostlinného oleje (nejlépe olivovy), 1 IZice hladké mouky,
150 ml bilého vina, pepr, nové koreni, jalovec, tymidn dle chuti

Srnéi platky nalozime do nélevu z kofenoveé zeleniny a oleje na 24 hodin. Platky
opeceme dle pravidel pro peCeni v Zepter nadobé. Pripravime zeleninovy zaklad,
zalijeme zvéfinovym vyvarem. Pak vlozime opecené platky masa, pfidame kofeni
a dusime domékka, platky vyjmeme a Stavu zahustime jiSkou a po kratkém vareni
dochutime bilym vinem.

Sachar. 14 g, tuky 21 g, bilk. 33 g, chol. 127 mg, E 372 kcal

71



dietni receptar - drubez a zvérina

SRNCi GULAS (7, 8, 9, 10) (dieta 10 bez soli)

Suroviny: 500 g srci kyty, 4 cibule (280 g), 1 zelena paprika, 2 rajcata, 2 IZice rostlinného
oleje, voda dle potreby, 1 IZice hladké mouky, pepr, majoranka, paprika, sul dle chuti

V nahfaté nadobé Zepter osmahneme na oleji cibulku, pfidame na kostky nakrajené srnéi
maso a chvilku smazime. Pfidame papriku s rajaty a dusime 10 minut. Podlijeme vodou a
dusime, dokud maso nezmékne, zahustime moukou a nechame dojit.

Sachar. 11g, tuky 7 g, bilk. 28 g, chol. 106 mg, E 182 kcal

GULAS Z MUFLONA (7, 9, 10) (dieta 10 bez uzeného masa)

Suroviny: 750 g mufloniho masa, 150 g uzeného masa, 1 vétsi cibule (100 g),
1 [Zice hladké mouky, gulasové koreni dle chuti, voda

Maso z muflona odblanime a nakrajime na siln&jSi nudlicky. Opec¢eme zprudka na panvi,
pfidame nakrajenou cibuli, uzené maso a gulasové koreni. Podlijeme vodou a nechame
asi 40 minut dusit. Po zméknuti masa zahustime omacku jiSkou z hladké mouky.

Sachar. 6 g, tuky 43 g, bilk. 40 g, chol. 157 mg, E 567 kcal

PECENY MUFLON NA CESNEKU (7, 9)

Suroviny: 600 g mufloniho masa, 70 g uzeného masa, 1 hlavicka ¢esneku, gulasové
koreni, 1/2 IZice rostlinného tuku na peceni

Maso dusime na panvi Zepter podle pravidel, po 15 minutach pfidame uzené maso

s rozetfenym ¢esnekem a dusime dale asi 40 minut. Pfidame rostlinny tuk na peceni
a upeceme v troubé. MGzeme podavat s bramborovym knedlikem (uvafime v pare nad
masem v koSiku Zepter) nebo s chlebem.

Sachar. 1 g, tuky 30 g, bilk. 29 g, chol. 118 mg, E 389 kcal
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RYBA PO JEVANSKU S BRAMBOROVYMI HRANOLKY (7, 8, 9, 10) (dieta 8 bez piilohy)

Suroviny: 600 g rybiho filé, 1 citron, 3 Izice s6jové omacky (45 Q)
PFiloha — 800 g brambor, 120 ml oleje na fritovani

Platky rybiho filé pokapeme citronem a nechame stat 1 — 3 hodiny. Brambory nakrajime
na hranolky, osusime a dame do koS$icku. V nadobé Zepter rozehfejeme olej do maxima
(ruciCka ukazuje na maximum v ¢erveném poli). Brambory v koSi¢ku vlozime do rozpale-
ného oleje a fritujeme 3 — 5 minut do¢ervena. Rybu potom podlijeme sdjovou omackou
a dusime pod pokli¢kou.

Sachar. 47 g, tuky 31 g, bilk. 31 g, chol. 47 mg, E 581 kcal

KAPR PO ITALSKU (4, 7, 8, 9, 10) (dieta 10 bez soli)

Suroviny: 1000 g kapra, 40 g eidamského syra, 40 g rajského protlaku,
60 ml polotuc¢ného miléka, 20 g hladké mouky, 20 g rostlinného mdsla, sul

Naporcovaného kapra osolime, popraSime moukou a vlozime do Zepter nadoby predehra-
té na 2. stupen termokontroly. Po 3 minutach zalijeme mlékem s rozSlehanym protlakem,
polijleme rozpusténym maslem, posypeme syrem a pfiklopime poklickou. Na zacatku zele-
ného pole nechame dusit asi 20 minut (zdroj tepla mizeme vypnout a nechat dojit).
Podavame na nahratém talifi.

Sachar. 7 g, tuky 13 g, bilk. 28 g, chol. 163 mg, E 264 kcal

RYBI FILE NA RAJCATOVEM PROTLAKU (4, 7, 8, 9, 10)

Suroviny: 600 g rybiho filé, 20 g hladké mouky, 40 g masla, 40 g rajského protlaku,
citronova stava, sul (dieta 10 bez soli)

Omyté a osuSené porce filé pokapeme citronovou Stavou a nechame 10 minut odleZet.
Obalime v mouce a vlozime do nahfati nadoby Zepter. Podlijeme rozfedénym rajcato-
vym protlakem a dusime na zacatku zeleného pole termokontroly. Nakonec do pokrmu
pfidame maslo.

Sachar. 6 g, tuky 9 g, bilk. 26 g, chol. 74 mg, E 210 kcal

RYBI FILE NA ZELENINE (7, 8,9, 10) (dieta 10 — utfeny &esnek, ne pasta, bez syra)

Suroviny: 4 platky rybiho filé (600 g), 100 g Zampionu, 200 g eidamského syra, 5 rajcat,
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5 Cerstvych paprik, cesnekova pasta, kmin, kecup dle chuti

Na rozehratou panev Zepter vlozime platky filé, osmahneme po 3 minutach z obou
stran. Posypeme Zampiony a cibulkou, zalijeme rozSlehanym bilkem. Po vypnuti zdroje
tepla posypeme strouhanym syrem a nechame dojit.

Sachar. 6 g, tuky 8 g, bilk. 44 g, chol. 72 mg, E 280 kcal

SMAZENY KAPR (7, 8, 9, 10)
Suroviny: 600 g kapra, 40 g hladké mouky, 40 ml oleje, 1 citron na ozdobeni, kmin dle chuti

Porce kapra posypeme hladkou moukou a kminem dle chuti. Rozehfejeme panev
Zepter, smazime na oleji z obou stran asi 2 minuty. Ozdobime citronem.

Sachar. 9 g, tuky 16 g, bilk. 25 g, chol. 157 mg, E 288 kcal

PECENA TRESKA (7, 9, 10)

Suroviny: 600 g tresky, 1 syr Lucina (100 g), 100 ml rostlinného oleje, citron, Cesnek,
bazalka a pepr dle chuti, 100 ml bilého vina

Pfipravime smés na potirani masa — olej, $tava z 1/2 citronu, rozetfené strouzky ¢esneku
a bazalka — a potfeme ji osuSenou tresku. Podle pravidel pro pe€eni rychle opeCeme na
panvi Zepter bez poklice, poté chvili dusime a vyjmeme. Do panve nalijeme bilé vino, Cer-
stvé rozemlety zeleny pepf a syr Lucina. Tuto smés kratce povarime, vlioZzime vykosténou
rybu, podavame s brambory.

Sachar. 2 g, tuky 31 g, bilk. 30 g, chol. 75 mg, E 395 kcal

DUSENY KAPR (7, 8, 9, 10) (dieta 10 bez soli)

Suroviny: 600 g kapra, cesnek a sul dle chuti

Rozporcujeme kapra a potfeme soli a ¢esnekem ¢&i Eesnekovou pastou, porce
naskladame na sebe a nechame 2 hodiny ulezet. Dusime v nadobé Zepter podle

obecnych pravidel.

Sachar. 0,2 g, tuky 6 g, bilk. 24 g, chol. 157 mg, E 160 kcal
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RYBI FILE SE ZELENINOU (4, 7, 8, 9, 10) (dieta 10 bez soli, dieta 4 bez koFeni)
Suroviny: 600 g rybiho filé, 500 g zmraZené zeleninové smési, kopr, pepr, sul dle chuti

Nahfejeme nadobu Zepter dle obecnych pravidel pro peceni a po nahfati viozime rybi
filé nakrajené na kousky. Ope¢eme a pfidame nerozmrazenou zeleninovou smés.

dle chuti a nechame 5 minut dojit.

Sachar. 8 g, tuky 1 g, bilk. 27 g, chol. 47 mg, E 150 kcal

PSTRUH NA MANDLICH (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 800 g pstruha, 6 cibuli, 1 citron, 1 petrzel, 40 g mandli, 100 ml ¢erveného
vina, ¢esnek

Pstruha pokapeme citronovou $tavou a nechame ulezet. V nadobé Zepter pro peceni
opeceme 3 cibule nakrajené na kolecka, Cesnek, petrzel a mandle, podlijeme trochou vody.
Do hluboké misy Zepter polozime pstruha a kole¢ka ze 3 cibuli, podlijeme ¢ervenym vinem
a zapec¢eme 10 minut. Prelijeme mandlovou omackou a peCeme dalSich 10 minut.

Sachar. 15 g, tuky 14 g, bilk. 40 g, chol. 160 mg, E 333 kcal

AMUR NA CESNEKU (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 600 g masa bilého amura, 80 g hladké mouky, sladka paprika, ¢esnek,
2 IZicky rostlinného oleje

Oplachnuté porce amura potfeme ¢esnekem a obalime ve smési hladké mouky
s paprikou. Na nahfatou panev Zepter dame 2 IZi¢ky oleje a pokladame porce ryby.
Opeceme a nechame poté dusit pod poklickou. Podavame s bramborami vafenymi v pare.

Sachar. 18 g, tuky 9 g, bilk. 26 g, chol. 157 mg, E 251 kcal (bez prilohy)

HEJK NA KMINE (4, 7, 8, 9, 10) (pro dietu 4 brambory)

Suroviny: 600 g hejka, kmin dle chuti

Rybu vykostime a oplachneme. Nahfejeme panev Zepter a na dno polozime platky ryby
(bez tuku a soli). Poté kratce podusime, dochutime kminem. Podavame s hranolky
¢i bramborami

Sachar. 0 g, tuky 6 g, bilk. 24 g, chol. 158 mg, E 159 kcal
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GINSKA OMELETA (7, 8, 9, 10) (dieta 10 bez soli a séjové omagky)

Suroviny: 500 g veprové kyty, 3 cibule, 4 IZice solamylu (35 g), 4 IZice rostlinného
oleje (40 ml), 3 bilky, sul, pepr, sladka a paliva paprika, kari kofeni, séjovda omacka —
dle chuti

Maso nakrajime na drobné kostiCky (1 cm), cibuli na kolecka, pfidame ostatni suroviny
uvedené vyse, promichame a do druhého dne ponechame v lednici. Panev Zepter
nahfejeme dle pravidel a smazime malé placicky.

Sachar. 12 g, tuky 16 g, bilk. 31 g, chol. 112 mg, E 326 kcal

TELECIi NADIVANE (4, 9, 10) (dieta 10 bez soli)

Suroviny: 400 g teleciho masa, 40 g rostlinného masla, 20 g hladké mouky, 80 g bilé veky,
1 bilek, 80 ml polotuéného miéka, petrZelova nat, muskatovy ofisek a sul

Nakrajenou zemli zvihéime mlékem s rozmichanym bilkem. Okofenime muskatovym
ofiSkem a petrzelovou nati. Smési napinime kapsu utvofenou v mase, spichneme jehlami.
Na nahraté Zepter panvi, podle obecnych pravidel pro peceni, kapsy upec¢eme. Teprve
potom podlijeme, pfiklopime poklici, snizime pfivod energie a dusime. Kdyz je maso
hotové (asi 15 minut), zahustime vzniklou $tavu nasucho oprazenou moukou, rozfedime
a povafime. Pfecezenou Stavu omastime rostlinnym méslem.

Sachar. 17 g, tuky 17 g, bilk. 24 g, chol. 119 mg, E 327 kcal

TELECI RiZEK PRIRODNiI (4, 7, 8, 9, 10) (dieta 10 bez soli)

Suroviny: 400 g teleciho masa, 40 g rostlinného oleje, hladka mouka na poprasent,
sal

Maso naklepeme a v Zepter panvi opec¢eme podle vSeobecnych pravidel pro peceni
nasucho z obou stran 5 minut. Potom mirné podlijeme vodou a dusime asi 10 minut.
Stavu zahustime oprazenou moukou, povafime a do hotové omacky pfidame ole;.

Sachar. 1 g, tuky 17 g, bilk. 20 g, chol. 118 mg, E 239 kcal

TELECI ZAVITEK (4, 8, 9, 10) (dieta 10 bez soli a Sunky)

Suroviny: 400 g teleciho masa (kyta), 40 g mrkve, 1 bilek, 20 g rostlinného oleje,
28 g pSenicné mouky hladké, 40 g Sunky, sul
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Naklepany platek masa poklademe Sunkou, mrkvi a uvafenym bilkem, utvofime zavitek.
Opeceme nasucho na Zepter panvi podle vSeobecnych pravidel pro pe¢eni 5 minut
z kazdé strany. Potom podlijeme vodou, pfiklopime poklici a dusime na zac¢atku
zeleného pole 10 — 15 minut. Potom zahustime Stavu nasucho oprazenou moukou.
Do hotového pokrmu pfidame ole;j.

Sachar. 6 g, tuky 13 g, bilk. 24 g, chol. 125 mg, E 242 kcal

HOVEZi DUSENE ZAMAGURSKE (4, 7, 9, 10) (dieta 10 bez soli a $unky)

Suroviny: 400 g hovéziho masa zadniho, 80 g Sunky, 40 g mrkve, 20 g sterilovaného
hrasku, 40 g celeru, 200 ml polotu¢éného mléka, 20 g masla (pro dietu 7 lepsi rostlinné
madslo), 20 g cukru, citronova stava, sul

Opracované maso ope¢eme nasucho v Zepter panvi podle vSeobecnych pravidel pro
peceni z kazdé strany 3 — 5 minut. Potom podlijeme vodou, pfiklopime poklickou a dusime
(20 minut na pocatku zeleného pole termokontroly). Pozdgji pfidame nakrajenou Sunku a
zeleninu, spoleéné dusime dalsich 10 minut. Stavu zahustime mlékem, ve kterém jsme
rozmichali mouku, povafime a nakonec zjemnime maslem, cukrem a citronovou $tavou.

Sachar. 10 g, tuky 14 g, bilk. 27 g, chol. 101 mg, E 263 kcal
LECO S PARKEM (7, 8, 9)

Suroviny: 4 jemné pdrky (400 g), 400 g cerstvé zelené papriky, 400 g rajcat,
2 cibule (100 g), bilky ze 2 vajec (100 g)

Nadrobno nakrajenou cibuli a papriky dusime na panvi Zepter, pfidame nakrajena
rajCata a dusime asi 7 minut. Pak pfidame parky nakrajené na kole¢ka a po 5 minutach
vypneme. Zalijeme rozslehanymi bilky, pfiklopime a nechame 10 minut dojit. Podavame
s chlebem, pe€ivem nebo bramborem.

Sachar. 14 g, tuky 28 g, bilk. 19 g, chol. 100 mg, E 388 kcal (rozumi se bez prilohy)

NAKYP NUDLOVY SE SUNKOU (4)

Suroviny: 400 g Sirokych nudli, 1 vejce, 240 g Sunky, 200 ml polotuéného miéka,
60 g rostlinného oleje (napi: Rama), strouhanka na vysypani formy, olej na vymazani
formy, petrZelova nat, sdl dle chuti

Vodu uvedeme do varu v nadobé Zepter. Nudle ponofime v situ do varici vody a vafime
cca 15 minut. Scedime, omastime, pfidame umletou Sunku, sul, Zloutky uslehané
v mléce, posekanou petrzelovou nat a z bilk(i uSlehany snih. VSe zlehka promichame,
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urovname do vymasténé a strouhankou vysypané panve Zepter. PeCeme zvolna

na 2. idealnim stupni termokontroly. Az dosahneme této teploty, vypneme zdroj tepla
a nechame dojit. U zpfisnéné diety pec¢eme ve vodni lazni hluboké misky Zepter
zasazené do nadoby Zepter.

Sachar. 80 g, tuky 27 g, bilk. 33 g, chol. 116 mg, E 670 kcal
ZELENE FAZOLKY S UZENYM MASEM (7, 9)

Suroviny: 600 g zelenych fazoli ¢i Cerstvych, 400 g uzeného masa, 2 cibule, 1 paprika,
150 g rajcat, 50 g kecupu, cesnek

V mensi nadobé Zepter uvarime na kostky nakrajené zelené fazolky bez vody. Na panvi
Zepter usmazime kousky uzeného masa nakrajeného na kosticky a pfidame cibuli nakra-
jenou na kolecka, Cesnek, papriku nakrajenou na prouzky a kolec¢ka raj¢at. Dusime
domékka, potom dochutime keCupem. Vypneme zdroj tepla a pfidame uvarené fazole a
nechame dojit. Podavame s chlebem.

Sachar. 20 g, tuky 50 g, bilk. 21 g, chol. 74 mg, E 609 kcal
DUSENE VEPROVE MASO V ZELi (7, 9, 10) (dieta 10 bez soli a séjové omacky)

Suroviny: 500 g veprové kotlety, 4 stfedni cibule (200 g), 1 polévkova IZice tuku Ceres
(10 g), 400 g Cerstvého zeli (jemné nastrouhané), 5 IZiek kukuri¢ného Srotu, sdjova
omacka, majoranka, pepf, mlety zazvor, stl — dle chuti

Na tuku osmazime cibuli nakrajenou na kosti¢ky dozlatova, pfiddme maso nakrajené
na kosti¢ky a 150 ml vody. Dusime asi 7 minut. Pak pfiddme zeli jemné nastrouhané,
kofeni (majoranka, zazvor, pepf, stl dle chuti) a dusime domékka (asi 5 minut). Poté
pfidame 200 ml vody, s6jovou omacku a zahustime kukufiénym Srotem. Nechame asi
2 — 3 minuty prejit varem a odstavime ze zdroje tepla, dojit nechame asi 5 minut.
Podavame s vafenymi bramborami a okurkovym salatem.

Sachar. 14 g, tuky 36 g, bilk. 22 g, chol. 112 mg, E 470 kcal
MADRIDSKE VEPROVE RizZKY (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 600 g veprové kyty, 1 IZicka oleje na smaZeni, 2 strouzky ¢esneku, bobkovy
list, petrZzelka, majoranka, pepr dle chuti

Rozehfejeme olej na panvi Zepter a pfidame rozsekany Cesnek, majoranku, pepf
a bobkovy list, polozime platky masa a panev prikryjeme poklickou a smazime dle
zésad. Rizky ob&as otoéime, aby jimi prosékla chut kofeni. Ozdobime nasekanou

petrzelkou a podavame s vafenym bramborem.
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Sachar. 0,5 g, tuky 13 g, bilk. 32 g. chol. 135 mg, E 252 kcal
RIZOTO S VEPROVYM MASEM A SYREM (4, 10) (dieta 10 bez soli a syra)

Suroviny: 400 g libového vepfového masa, 400 g ryZe, 80 g mrkve, 80 g hrasku
sterilovaného, 20 g masla, 20 g rostlinného oleje, 80 g syra (30% eidamska cihla),
sul a petrZelova nat Maso nakrajime na kostky.

Nadobu Zepter zahfejeme dle

vSeobecnych pravidel o pe€eni a kostky masa v ni opeCeme. Pfidame nakrajenou
mrkev, hrasek, petrzelovou nat, stil a omytou ryzi. Zalijeme vodou tak, aby ryze
byla ponofena. Dusime pfi nizké teploté (na zaCatku zeleného pole termokontroly)
15 — 20 minut. Pfed podavanim posypeme strouhanym syrem.

Sachar. 100 g, tuky 20 g, bilk. 36 g, chol. 114 mg, E 732 kcal

ZAPECENE BRAMBORY (7, 9, 10) (dieta 10 bez soli)

Suroviny: 1000 g syrovych brambor, 4 bilky a 1 syrové vejce, 300 g mletého veprové-
ho masa, 1 vetsi cibule (100 g), 250 ml miéka, sul dle chuti

Brambory nakrajime na koleCka a narovname do panve Zepter. Poklademe bilky

z natvrdo uvarenych vaji¢ek nakrajené na kole¢ka, posypeme mletym masem a
nakrajenou cibulkou. Roz8lehame 1 vejce v mléce, trochu osolime a zalijeme jim
brambory. Panev nahfejeme na 1/2 zeleného pole a nechame asi 1 hodinu dojit
(tento zpUsob je nejSetrnéjsi). MlZeme téz zahfivat déle (az na zacatek ¢erveného
pole) a nechat dojit jen 15 minut.

Sachar. 60 g, tuky 23 g, bilk. 28 g, chol. 130 mg, E 559 kcal
ZAPECENE PARKY (7, 8, 9)

Suroviny: 400 g jemnych parku (4 parky), 150 g syra Eidamu, 1 vétsi cibule (100 g),
100 g rajéat, 100 g Cerstvé zelené papriky, 100 g kecupu, cesnek, worchesterova
omdcka a sul dle chuti

Parky nafizneme na vice mistech a dame do nadoby Zepter. Prolozime je na platky
nakrajenou cibuli, paprikou, rajcetem. Tvrdy syr rozstrouhame a posypeme jim pfipra-
vené parky. V misce rozmichame ke€up s ¢esnekem a worchesterem. Touto smési zali-
jeme parky v nadobé. Pfikryjeme poklici a teplotu udrzujeme na zacatku Cerveného
pole asi 5 minut. Vypneme zdroj, vSe nechame jesté asi 10 minut dojit.

Sachar. 12 g, tuky 18 g, bilk. 27 g, chol. 94 mg, E 319 kcal
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MORAVSKY VRABEC S BRAMBOROVYM KNEDLIKEM (7, 9, 10)

Suroviny: 400 g veproveé krkovice, 1 cibule (70 g), kmin a sl dle potfeby (dieta 10 bez soli)
Knedliky — 800 g brambor, 160 g hrubé pSeni¢né mouky, 120 g krupice, 1/2 vejce (25 g)

V nadobé Zepter opeceme nasucho nakrajenou cibuli, pfidame maso nakrajené na velké
kostky, osolime, ochutime kminem a dusime. Po zméknuti masa pfiklopime nadobu poklici
a opeceme dozlatova podle pravidel pro peceni. Knedliky — nastrouhame brambory na
jemném struhadle do misky Zepter, pfidame hrubou mouku, vejce a sul. Tésto vyvalime

a krajime knedliky. Ty vafime v pafe nebo v horké vodé v nadobé Zepter.

Sachar. 97 g, tuky 28 g, bilk. 29 g, chol. 119 mg, E 758 kcal
SVICKOVA NA SMETANE (7, 9, 10)

Suroviny: Hovézi maso zadni ¢i svickovd 400 g, mrkev, celer, petrZel (po 80 g), 1 velka
cibule (100 g), 30 g hladké psenicné mouky, 120 ml zakysané smetany, 20 g rostlinného
oleje, bobkovy list, nové kofeni, cely pepf, horcice, ocet a 1 citron

Opeceme korfenovou zeleninu dle zasad pro peceni v Zepter nadobi. Pfidame cibuli, kofe-
ni, hof¢ici a kratce opeCeme. Pfidame citron nakrajeny na platky, ocet a diabetické sladi-
dlo, poté pridame i hovézi maso. Podlijeme trochou vyvaru nebo vody a pe¢eme domék-
ka, poté maso vyjmeme. Omacku zahustime jiSkou z mouky a propasirujeme sitem. Podle
chuti dochutime citronovou $tavou a zahustime zakysanou smetanou. Podavame s hous-
kovym knedlikem, ktery mizeme uvafit v pafe nad zakladem omacky.

Sachar. 17 g, tuky 16 g, bilk. 24 g, chol. 81 mg, E 308 kcal (bez pfilohy)

HOVEZI S VINEM (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 400 g hovéziho masa zadniho, 60 g hladké psenicné mouky, 1 bilek, 100 ml
bilého vina, 300 ml vody, pepfr; chilli papriky, bobkovy list, nové kofeni, sladka paprika,
muskatovy orisek

Hovézi maso nakrajené na kostky vlozime na nahfatou panev Zepter a osmahneme. Poté
prikryjeme poklici a dusime asi 20 minut, pak maso vyjmeme. Do zbylé Stavy pfidame pepr,
chilli, bobkovy list, 3 kulicky nového kofeni, nastrouhany muskatovy ofisek, sladkou papriku,
zalijeme 300 ml vody a vafime asi 3 minuty. Poté znovu pfiddme maso a dusime 15 minut,
zahustime jiSkou z mouky, pfidame nakrajeny uvareny bilek a 100 ml bilého vina. Podavame
s kynutymi knedliky, které pfipravime v pafe nad oméackou.

Sachar. 11 g, tuky 9 g, bilk. 24 g, chol. 70 mg, E 218 kcal (bez pfilohy)
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HOVEZI GULAS (7, 8, 9)

Suroviny: 400 g hovéziho masa zadniho, 3 vétsi cibule (200 g), 20 g hladké psenicné
mouky, gulasové koreni

V nahfaté panvi Zepter osmahneme cibulku do sklovita (bez tuku). Pfidame hovézi
maso nakrajené na kostky, gulaSoveé kofeni a dusime 10 minut. Pak podlijeme vodou a
dusime dale domékka. Zahustime moukou a podavame s chlebem nebo knedliky, které
m{Zeme uvafit v pafe nad pokrmem.

Sachar. 8 g, tuky 7 g, bilk. 22 g. chol. 70 mg, E 185 kcal (bez prilohy)

HOVEZi REZANKA (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 500 g hovéziho masa zadniho, 1 cibule (70 g), 1 bilek, 1 IZicka rostlinného
oleje (5 g), 1 Cerstva zelena paprika, 1 IZicka horCice, kari koreni, pepr;, zazvor

Maso nakrajime na nudli¢ky, okofenime, pfidame IZiCku oleje, 1zicku hofcice a bilek.

Na suchou nahfatou panev Zepter nasypeme smés a prudce osmahneme (bez poklicky).
Potom pfidame cibuli a papriku, panev zakryjeme pokli¢kou a 10 minut dusime.
Podavame s ryzi.

Sachar. 3 g, tuky 10 g, bilk. 28 g, chol. 87 mg, E 216 kcal (bez prilohy)

KUCHARSKA BASTA (7, 8, 9, 10) (dieta 10 bez soli a masoxu)

Suroviny: 400 g veprové kyty, 1 cibule (70 g), 1 pdrek (100 g), 50 g kedupu,
2 IZicky rostlinného oleje (10 g), sul, cely pepr, cesnek dle chuti, 1 kostka masoxu

Na panvi Zepter opeCeme maso na rozpaleném oleji dle zasad peceni, pfidame kecup,
sll, ¢esnek a tlu¢eny pept. Zalijeme vyvarem (pfipadné vodou) a dusime domékka.
K hotovému jidlu pfidame cibuli a pérek, odstavime a nechame dojit.

Sachar. 6 g, tuky 10 g, bilk. 22 g, chol. 90 mg, E 201 kcal

VEPROVE KOTLETY NA KARI (7, 9, 10) (dieta 10 bez soli a masoxu)

Suroviny: 400 g veprové kotlety, 1 cibule (70 g), 30 g rostlinného oleje, 30 g hladké
psenicné mouky, 300 ml polotu¢ného miéka, 1 kostka masoxu, 1 jabko (100 g),
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30 g mandli, kari kofeni a sdl

Na panvi Zepter opeceme kostky masa bez tuku dle obecnych zasad. Cibuli zpénime

na oleji, zasypeme moukou a kofenim, lehce osmahneme a zalijeme vyvarem z 1 kostky
masoxu, rozslehame a uvedeme do varu. Poté pfidame kotlety, pfisolime a dusime
domeékka. Pred uplnym ukoncenim pfidame jabko pokrajené na kosticky a spafené
oloupané mandle. Podavame s ryzi.

Sachar. 16 g, tuky 20 g, bilk. 26 g, chol. 95 mg, E 350 kcal (bez pfilohy)

PASTEVECKY GULAS (7, 8, 9, 10) (pro dietu 10 bez soli, ¢alamady a séjové omacky)

Suroviny: 500 g veprové kyty, 500 g cibule, 1 sklenice saldtu ¢alamédda (330 g) — pro
dietu 10, nakrdjenou Cerstvou papriku a ocet, kofeni, 250 Cerstvych Ci zavarenych hub,
sdjova omacka, chilli papriky

Do nahfaté nadoby Zepter nasypeme maso nakrajené na kosticky s pokrajenou cibuli
a pod poklickou dusime domékka (asi 20 minut). Poté pfidame ¢alamadu, houby,
dochutime séjovou omackou a chilli kofenim a nechame 10 minut dojit v modrém
policku termokontroly. MZzeme podavat s bramboracky.

Sachar. 19 g, tuky 9 g, bilk. 29 g, chol. 112 mg, E 219 kcal

TELECi NA ZELENINE (4, 7, 8, 9, 10)
(dieta 4 bez cibule a séjové omacky, dieta 10 bez soli a s6jové omacky)

Suroviny: 500 g teleciho masa, 3 vétsi cibule (200 g), 40 g rostlinného oleje,
400 g mrkve, po 10 g petrzele a celeru, 200 g rajcat, 20 g hladké psenicné mouky,
Stdva z citronu, séjova omacka, sul

V nahraté nadobé Zepter na oleji zpénime cibulku, pfidame maso a zeleninu pokraje-
nou na kosticky, podlijeme asi 200 ml vody a peCeme dle obecnych zasad. Po upeceni
maso vyjmeme, pfidame rajcata a dusime asi 10 — 15 minut, propasirujeme, lehce
zaprasSime moukou a povafime. Vlozime maso, mizeme pfidat pro chut séjovou
omacku &i citronovou Stavu. Podavame s vafenym bramborem.

Sachar. 27 g, tuky 18 g, bilk. 29 g, chol. 147 mg, E 399 kcal (bez prilohy)

CINSKE MASO S CESNEKOVYMI VYHONKY (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 400 g veprové kyty, 20 g rostlinného oleje, cesnekové vyhonky
(200 g na 1 talif), séjova omacka, vegeta, sul (dieta 10 bez soli, séjové omdcky, vegety)
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Na obaleni — 1 bilek, 1 a 1/2 IZicky solamylu (8 g)

Maso nakrajené na nudlicky obalime v téstiCku z bilku se solamylem a vodou. Panev Zepter
nahrejeme a pfidame maso (Ize smazit na oleji nebo bez oleje), smazime prudce dobéla.
Poté pfiddme Eesnekové vyhonky nakrajené na 4 cm dlouhé kousky a osolime, dusime do
zméknuti. Pak ochutime s6jovou omackou, vegetou, pfidame vodu. Podavame s ryzi.

Sachar. 2 g, tuky 12 g, bilk. 22 g, chol. 90 mg, E 206 kcal

SRBSKE ZEBIRKO (7, 8, 9, 10) (dieta 10 bez soli)

Suroviny: 400 g veprové kotlety (4 kotlety), 150 g rajc¢at, 200 g Cerstvé zelené papriky,
2 cibule (140 g), 3 IZicky kecupu, sul

V nadobé Zepter udusime domeékka ve vlastni stavé rajcata nakrajena na kolecka,
papriku a cibuli ochucené soli a keGupem. Na panvi Zepter pfipravime obvyklym
zplsobem kotlety. Pfi obraceni pokryjeme kazdou z kotlet smési zeleniny a dusime
domékka. Podavame s chlebem ¢i bramborami.

Sachar. 8 g, tuky 7 g, bilk. 22 g, chol. 90 mg, E 192 kcal

DUSENA JATRA (10)

Suroviny: 400 g veprovych jater, 1 velka cibule (10 g), 2 IZice rozinek (15 g),

1 IZicka sadla, séjova omacka

Jatra nakrajime na platky. Na 1zi¢ce sadla zpénime cibulku, pfidame rozinky a 10 minut
dusime v nadobé Zepter. MGzeme pfidat 2 Izice vody, pfipadné nékolik kapek sojové
omacky.

Sachar. 7 g, tuky 6 g, bilk. 20 g, chol. 200 mg, E 194 kcal

VEPROVE PLATKY NA HOUBACH (7, 8, 9, 10)
Suroviny: 400 g veprové kyty, 250 g Cerstvych hub

Maso jemné naklepeme, houby nakrajime na platky. Nadobu Zepter nahfejeme a vlozime
platky masa. Po 3 minutach oto¢ime, pfidame pokrajené houby a peeme 15 minut.

Sachar. 2 g, tuky 7 g, bilk. 22 g, chol. 90 mg, E 166 kcal
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RIZEK PLNENY SUNKOU A SYREM (9)

Suroviny: 600 g veprové kyty, 60 g Sunky, 60 g 30% eidamské cihly, 80 g hladké
pseniéné mouky, 80 g strouhanky, 1 bilek, 40 g rostlinného oleje

Naklepeme maso na tenké platky, na 1 polozime platek Sunky a platek syra a zakryje-
me dalSim platkem masa. Obalime ve strouhance jako fizek. Panev Zepter nahrejeme
dle vSeobecnych zasad pro pec€eni. Rizky osmazime po obou stranach na oleji.

Sachar. 30 g, tuky 24 g, bilk. 45 g, chol. 153 mg, E 527 kcal

KOTLETY SE SLEHACKOU (10)
Suroviny: 800 g brambor, 600 g veprové kotlety, 250g slehacky, pepf

Brambory nakrajené na platky polozime do suché nadoby Zepter ve dvou vrstvach.
Opepfime dle chuti. Navrch polozime naklepané kotlety. Zalijeme Slehackou, pfikryjeme
poklickou a potom zahrejeme az do ¢erveného pole termokontroly a nechame dojit.

Sachar. 45 g, tuky 32 g, bilk. 37g, chol. 21 mg, E 617 kcal

HOVEZi ZAVITKY (7, 8, 9)

Suroviny: 500 g hovéziho masa zadniho, 2 malé cibule (120 g), 100 g Sunky,
2 sterilované okurky (150 g), 3 IZice pinotuc¢né horCice (30 g), 2 bilky,
40 g hladké psenicné mouky, pepr; sul, séjova omacka, worchesterova omacka.

Omyté maso nakrajime na platky, naklepeme, osolime a opepfime dle chuti, potfeme hof€ici.
Na kazdy platek polozime kousek uvareného bilku, Sunky a okurky. Nahfejeme panev Zepter
na zacatek ¢erveného pole termokontroly, viozime zavitky a opec¢eme po vSech stranach.
Poté, co pusti Stavu, panev priklopime a 30 minut dusime. Poté pfidame vodu a vafime, az
maso zmékne (pfivod energie omezime a udrzujeme rucicku v zeleném poli termokontroly).
Omacku zahustime jiSkou z mouky, mizeme dochutit worchesterovou ¢i séjovou omackou.

Sachar. 12 g, tuky 16 g, bilk. 37 g, chol. 105 mg, E 350 kcal

SASLIK V MARINADE (7, 9)

Suroviny: marinada + maso - 400 g skopového masa — kyta, 1 bilek, 60 g horcice,
60 g kecupu, 1 cibule, 60 ml polotuéného miéka, muskatovy orisek, sladka paprika
Na jehlu — 600 g brambor, 200 g 30% eidamského syra, 200 g rajcat
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Skopové maso nakrajime na malé kousky a promichame s marinadou. 4 hodiny
nechame odlezet v chladu, poté ho stfidavé s bramborami napichame na jehlici.
Panev Zepter nahfejeme a maso na jehlach po obou stranach ope¢eme. Poté
pfiklopime poklici a podusime domékka. Jehly na talifi posypeme syrem a ozdobime
rajcaty. Jako pfilohu miizeme zvolit bramborové hranolky.

Sachar. 41 g, tuky 20 g, bilk. 31 g, chol. 101 mg, E 465 kcal (bez pfilohy)

VEPROVA ROLADA (7, 8, 9, 10) (dieta 10 bez hofgice)

Suroviny: 400 g veprové kyty, IZice rostlinného oleje (ke smaZeni), 2 IZice hoiCice
Nadivka — 200 g hub, 2 bilky, cesnek, 1 cibule

Veprovy platek potfeme hofcici, poklademe nadivkou, zabalime a pfevazeme niti. Poté
osusime a osmazime na rozpalené panvi Zepter (po vSech stranach). Podlijeme vodou,
pfiklopime poklici a podle vSeobecnych pravidel dusime domeékka. Pfiprava nadivky:
pfedehiejeme dno panve Zepter, poté na ni dame cibuli pokrajenou nadrobno, esnek

a houby. Osmahneme, podlijeme bilky ze 2 vajec a umichame. Po vychladnuti pouzijeme
jako nadivku do masove rolady — viz vyse.

Sachar. 4 g, tuky 13 g, bilk. 25 g, chol. 90 mg, E 236 kcal

SRBSKE KOTLETY (7, 8, 9, 10)

Suroviny: Veprové kotlety (400 g), 2 Cerstvé zelené papriky (300 g),
100 g sterilovaného hrasku, 2 cibule (150 g), ¢esnek, pepf, sladka paprika

Osusené kotlety ope¢eme zprudka na panvi Zepter podle véeobecnych pokyn(, poté
vyjmeme. Do vzniklé Stavy polozime papriky pokrajené na nudlicky, hrasek, cibuli pokraje-
nou nadrobno. Okofenime pepfem, sladkou paprikou a utfenym ¢esnekem. Na teplé maso
navrsime Cerstvou cibuli s paprikou a hraSkem. Podavame s hranolky nebo bramborem.

Sachar. 11 g, tuky 7 g, bilk. 24 g, chol. 90 mg, E 206 kcal (bez prilohy)

PEKINGSTIi HADI (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 400 g veprové kyty, 1 cibule, IZicka oleje (5 g), sojovd omacka, kari korent,
cesnek, pepr

Maso pokrajime po viaknu na tenké platky (velikost asi 4 x 7 cm), zprudka opeceme
na panvi Zepter (dle vSeobecnych pravidel pro pe€eni) na 1 1Zzi€ce oleje. Poté pfidame
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cibuli pokrajenou nadrobno, propasirovany ¢esnek, |1ziCku kari kofeni, pepf a sojovou
omacku. Poté zvolna opékame domékka — po sejmuti ze zdroje tepla. Jako pfilohu
pouzijeme ryzi.

Sachar. 2 g, tuky 8 g, bilk. 21 g, chol. 90 mg, E 172 kcal (bez prilohy)

KULICKY MASOVE V RAJCATOVE OMACCE (4, 10) (dieta 10 bez soli)

Suroviny: 200 g teleciho masa, 200 g hovéziho masa zadniho, 40 g ryzZe, 1 bilek,
60 g hladké mouky, 40 g masla, 120 g rajského protlaku, 40 g cukru, sdl

Umleté maso, uvafenou ryzi, vejce a sul dobfe promichame a vytvarujeme kulicky. Dame
do nahraté nadoby Zepter, podlijeme vodou nebo vyvarem z kosti a dusime pfikryté poklic-
kou na 2. stupni termokontroly. Mouku oprazime na suché panvi Zepter, zalijeme vodou,
rajéatovym protlakem a povarime. Omacku pfecedime, dochutime cukrem a maslem.

Sachar. 36 g, tuky 15 g, bilk. 25 g, chol. 121 mg, E 381 kcal

RAJCATA PLNENA (4, 8, 9, 10) (dieta 10 bez soli)

Suroviny: 400 g rajc¢at, 360 g teleciho masa, 80 g ryZe, 20 g masla, 40 g hladké
mouky, 1 bilek, sul

Rajcata, ze kterych odkrojime vrsky, vydlabeme a vyplnime mletym telecim masem smicha-
nym s duSenou ryzi, vejcem a soli. Pokladame do nadoby Zepter, podlijeme nékolika Izicemi
vody a pfikryté poklici dusime na za¢atku 2. stupné termokontroly. V Zepter panvi rozvafime
duzinu rajcat, prolisujeme, zahustime nasucho oprazenou moukou a pfiljeme do Stavy

k dusenym rajéatim. Nechame prejit kratkym varem, nakonec zjemnime maslem.

Sachar. 28 g, tuky 11 g, bilk. 23 g, chol. 119 mg, E 306 kcal

PLNENY ZELNY LIST (7, 8, 9)

Suroviny: 250 g hovézi klizky, 250 g veprové kyty, 8 zelnych listi (160 g), 1 bilek,
50 ml polotucného mléka, 30 g strouhanky, 20 g pSenicné mouky, sul a pepf

Zelné listy spafime v horké vodé. Maso umeleme na strojku a smichame se soli, strouhan-
kou, kofenim, miékem a bilkem. Poté zabalime do zelnych list(i, upevnime a polozime do
nahraté nadoby Zepter. 5 minut opékame dle vSeobecnych pravidel, poté pfiklopime dalsi
nadobou Zepter s nahfatym dnem a pec¢eme tak z obou stran 25 minut. Podavame s
bramborovou kasi.
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Sachar. 12 g, tuky 10 g, bilk. 29 g, chol. 94 mg, E 258 kcal (bez prilohy)

HOVEZi MASO V PORKU (7, 8, 9, 10) (dieta 10 bez soli)

Suroviny: 500 g hovézi klizky, 500 g ocisténého porku, 1 cibule (70 g), 40 g hladké
psenicné mouky, mlety zazvor, sil, kari koreni

Na panvi Zepter zpénime cibuli a pfiddme maso nakrajené na drobné kosticky,
pfikryjeme poklickou a dusime v zeleném poli termokontroly. Pfed Uplnym zméknutim
masa pfidame poérek nakrajeny na kolecka, osolime, okorenime a zapraSime moukou.
Jako pfilohu podavame brambory, které mizeme pfipravit v situ nad masem.

Sachar. 21 g, tuky 10 g, bilk. 28 g, chol. 73 mg, E 289 kcal

HOVEZi ZAVITKY SE ZAMPIONY (7, 8, 9)

Suroviny: 4 pléatky hovéziho masa (400 g), 4 platky Sunky (40 g), 4 platky syra
(eidamska cihla 30% 40 g), 400 g Zampionu, 1 cibule (70g), 30 g horcCice, vegeta a pepr

Maso naklepeme na vétsi tenéi platky, jemné osolime, opepfime, natfeme hof¢ici, poté

na né polozime platek Sunky a zampiony, predtim podusené s cibulkou v nadobé Zepter dle
vSeobecnych pravidel pro duSeni a ochucené vegetou. Zabalime a uzavieme jehlou &i zasi-
jeme niti a dusime ve vlastni stavé do zméknuti masa. Pfed Uplnym zméknutim zapeCeme
s platkem syra. Jako pfilohu pouzijeme ryzi ¢i bramborové hranolky, zeleninovou oblohu.

Sachar. 6 g, tuky 10 g, bilk. 30 g, chol. 102 mg, E 236 kcal (bez pfilohy a ozdoby)

ZAPEKANE TESTOVINY (7, 9)

Suroviny: 350 g téstovin (Siroké nudle ¢i fleky), 300 g Sunkového salamu, 2 bilky,
250 ml mléka (polotucného), 3 IZice rostlinného oleje (30 g), sl

V nadobé Zepter uvafime ve vodé téstoviny. Jesté teplé omastime olejem a smichame
se Sunkovym salamem nakrajenym na vétsi kostky. Poté polozime do pekacku Zepter
a peceme v troubé 25 — 30 minut pfi teploté 200 °C. Po ¢aste¢ném zapeceni zalijeme
mlékem s roz8lehanymi bilky.

Sachar. 68 g, tuky 21 g, bilk. 27 g, chol. 57 mg, E 900 kcal
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KYNUTE KNEDLIKY S BORUVKAMI (10)

Suroviny: 400 g polohrubé psenicné mouky, 20 g drozdi, 1 IZicka cukru (5 g) do kvasku a
20 g do boravek, 25 ml polotuéného miéka, 1 vejce, 200 g boruvek Cerstvych ¢i mraZenych

PFipravime kvasek z drozdi, vlazného mléka, cukru a mouky. Po vykynuti zadélame
vajickem a zbytkem mléka a nechame vykynout. Z pfipraveného vyvaleného tésta
oddélime vzdy ¢ast, kterou plnime borlivkami (miZeme pfidat trochu cukru). Vafime
tyto knedliky v pafe 8 minut v nadobé Zepter s dérovanym dnem — napfiklad nad
pfipravovanou polévkou, neobracime.

Sachar. 96 g, tuky 4 g, bilk. 13 g, chol. 63 mg, E 473 kcal

OVOCNE KNEDLIKY Z BRAMBOROVEHO TESTA (4, 10)

Suroviny: 1200 g brambor, 360 g hrubé psenicné mouky, 1 vejce, 600 g sSvestek Cerstvych
¢i mraZenych, stl u diety 4; Posyp — 80 g masla, 80 g cukru, 120 g tvarohu na strouhani

V nadobé Zepter uvafime bez vody brambory a po vychladnuti je nastrouhame na jemném
struhadle. Smichame s vajicky, hrubou moukou na tuzsi tésto. Z valecku odkrajujeme platky,
kterymi obalujeme Svestky. Vafime v nadobé Zepter s dérovanym dnem (napfiklad nad vafri-
ci se polévkou), knedliky viozime po vytvoreni dostate¢ného mnozstvi pary a varime

10 minut, neobracime. Podavame posypané tvarohem, cukrem a polité maslem.

Sachar. 198 g, tuky 20 g, bilk. 31 g, chol. 115 mg, E 1072 kcal

PISKOT S PUDINKOVOU POLEVOU (4, 10)

Suroviny: 6 vajec (300 g), 200 g cukru, 120 g hladké pSenicné mouky, 60 g hrubé
pSenicné mouky; Na vysypani formy — 20 g hrubé mouky, 1 IZicka (5 g) rostlinného
oleje; Poleva — 1500 ml stavy z kompotu, 3 sacky pudinku (vanilkovy — 120 g)

Tésto — panev nahfejeme do poloviny zeleného pole, vymazeme olejem a vysypeme
hrubou moukou. Poté nalijeme tésto pfipravené z ingredienci vySe uvedenych, pfiklopi-
me poklici a zdroj tepla udrzujeme tak, aby ruci¢ka termokontroly byla na konci zelené-
ho pole do propeceni. Vyklopime po Upiném vychladnuti.

Poleva — do 1,5 litrové nadoby Zepter nalijeme 800 ml Stavy z kompotu, ve zbylych
700 ml Stavy rozmichame 3 pudinkové prasky. V nadobé Zepter pfivedeme do varu,
poté vypneme zdroj tepla a vmichame zbylou $tavu s rozpusténym pudinkem,
pfikryjeme poklici a 10 minut nechame dojit.

Sachar. 197 g, tuky 13,3 g, bilk. 19 g, chol. 352 mg, E 957 kcal
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KRUPICOVA KASE (4, 10)

Suroviny: 2000 ml polotuéného miéka, 200 g détské krupicky, cukr (80 g) do kase
a 40 g na ozdobeni, 80 g masla, 10 g kakaového prasku

MIéko zahfivame v nadobé Zepter, dokud nezacne stoupat (asi 5 minut). Poté
nasypeme krupicku s cukrem, zamichame a prikryjeme poklickou. Vypneme zdroj
tepla a nechame dojit bez michani asi 8 minut. Zdobime kakaem, maslem a cukrem.

Sachar. 92 g, tuky 28 g, bilk. 22 g, chol. 89 mg, E 696 kcal

TVAROHOVE KOBLIHY (10)

Suroviny: 250 g dietniho nizkotuéného tvarohu, 250 g polohrubé psenicéné mouky,
4 vejce, 90 ml miéka, citronova kura, 3/4 prasku do peciva (2 g), 100 g mouckového
cukru, 120 g oleje — na opeceni

Pomoci hnétace vytvofime z mléka, tvarohu, mouky a vajec hladké tésto, pouzijeme
téz kypfici prasek. Do nadoby Zepter nalijeme olej a rozpalime. Z tésta vykrajujeme

koblihy, které do oleje ponofime a nechame tam, dokud nezrizovi. Nechame okapat
na dérovaném kosiku, pocukrujeme mouckovym cukrem.

Sachar. 74 g, tuky 44 g, bilk. 21 g, chol. 240 mg, E 770 kcal

PERNIK (10)

Suroviny: 500 g hladké psenicné mouky, 250 g piskového cukru, 40 g rostlinného oleje na
peceni, 1 IZice medu (20 g), 250 ml miéka, 30 g kakaového prasku, 1 prasek do perniku

Z uvedenych surovin pfipravime tésto. Panev Zepter vymastime tukem, té€sto nalijeme
dovnitf a dame péci do trouby na 180 °C asi na 30 minut. Zkusime, zda je propecené
a vyklopime.

Sachar. 163 g, tuky 14 g, bilk. 15 g, chol. 5 mg, E 835 kcal
RYZOVY NAKYP S OVOCEM (4, 10) (dieta 10 bez soli)

Suroviny: 400 g ryZe, 1200 ml mléka, 2 Zloutky z vajec, 600 g merunék
(Ci jiného ovoce), 20 g masla, 20 g strouhanky, 80 g cukru, sdl

Panev vymazeme maslem a vysypeme strouhankou. RyZi vysypeme na paney, zalijeme mlé-
kem s roz8lehanym Zloutkem. Poté pfidame ovoce dle chuti, sUl, priklopime poklici a rucicku ter-
mokontroly pfivedeme na zacatek ¢erveného pole. Snizime zdroj energie a pe¢eme domeékka.
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Sachar. 135 g, tuky 12 g, bilk. 20 g, chol. 135 mg, E 752 kcal

TASTICKY POVIDLOVE (4, 7, 10) (dieta 10 bez soli)

Suroviny: 400 g brambor, 400 g hrubé mouky, 1 vejce, 200 g Svestkovych povidel
Ci jiného dzemu, 120 g cukru, 80 g masla, spetka soli

Brambory uvarené ve slupce v nadobé Zepter ocistime a prolisujeme. Pfidame k nim
mouku, vejce a Spetku soli a zpracujeme v tésto. Na pomouceném vale vyvalime tésto.
Vykrajujeme tasticky, které naplnime povidly. Stlac¢ime okraje tésta tak, aby povidla
nevytekla. Vafime v nadobé Zepter v osolené vodé 7 — 10 minut (az tasticky vyplavou
na hladinu). Na talifi polijeme maslem a posypeme cukrem.

Sachar. 157 g, tuky 18 g, bilk. 14 g, chol. 100 mg, E 833 kcal

ZEMLOVKA S TVAROHEM A JABLKY (4, 7, 10) (dieta 10 bez soli)

Suroviny: 480 g bilé veky, 400 ml polotuéného miéka, 400 g mékkého tvarohu, 400 g
jablek, 120 g cukru, 1 vejce, mdslo na vymazani formy, cukr na posypani (20 g), sul

Do Zepter panve vymazané maslem klademe mlékem zvihéené zemle. prokladame
oloupanymi jablky nakrajenymi na platky a oslazenym tvarohem utfenym se Zloutkem.
Pokapeme maslem a pocukrujeme. PeGeme v troubé nahraté do 200 °C asi 20 minut
podle obecnych doporuceni pro peceni v Zepter nadobach. Po 20 minutach vytahneme
a nechame dojit. Na talifi dosladime podle chuti.

Sachar. 129 g, tuky 25 g, bilk. 29 g, chol. 86 mg, E 846 kcal

JABLECNE PALACINKY (10)

Suroviny: 800 g jablek, 2 vejce, 4 bilky, 250 ml polotu¢ného miéka, 300 g polohrubé
mouky, 10 g cukru, 30 g bilého vina, 1 sacek vanilkového cukru

Vejce uslehame s ¢asti mléka, pfidame mouku s ostatnim mlékem, vino, cukr,
oloupana a na kosticky nakrajena jablka. Rozpalime panev Zepter s olejem a osmazime
silngjsi palacinky. Sypeme vanilkovym ¢&i skoficovym cukrem, slozime na Ctvrtky.

Sachar. 94 g, tuky 16 g, bilk. 15 g, chol. 122 mg, E 567 kcal
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KRUPICOVY NAKYP S OVOCEM (4, 10)

Suroviny: 400 g psenicné krupice, 1200 ml polotuéného miéka, 120 g cukru, 1 vejce, 60 g
rostlinného masla, 600 g jablek, 1 sacek vanilkového cukru, skofice, olej na vymazani panve

Krupici uvafime v Zepter nadobé tradiénim zplsobem. Do vychladlé krupice pfidame
uslehané Zloutky s cukrem a maslem, lehce vmichame snih z bilkd. Do Zepter panve
vymasténé olejem urovname krupicovy nakyp, poklademe jablka nahoru. PeCeme

v zeleném poli termokontroly a zahfivame zvolna. Zdroj tepla vypneme a nechame

Sachar. 142 g, tuky 25 g, bilk. 23 g, chol. 134 mg, E 869 kcal

RYZOVY NAKYP S OVOCEM (4, 10)

Suroviny: 400 g ryZe, 1200 ml polotuéného miéka, 40 g rostlinného masla, 1 vejce,
100 g cukru, 1 kompot michany (moZno pouZit Cerstvé ovoce, napf. meruriky, Svestky),
maslo na vymazani formy, sul u diety 4

Ryzi nasypeme do Zepter nadoby a zalijeme mlékem (do vySe asi 1 cm nad ryzi). Pomalu
varime. Po dostoupeni rucicky termokontroly na zelené pole, snizime zdroj tepla.

Do prochladlé ryze vmichame uslehané Zloutky s cukrem a s maslem. Pfidame snih z bilkd.
Nakyp vlozime do Zepter panve, pomalu zahfivdme na zacatek 2. pole termokontroly.
Vypneme zdroj tepla a nechame dojit. Nakonec pocukrujeme. Mozno téz péci ve vodni lazni
(hlubok& miska zasazena do Zepter nadoby pfikryta poklikou) — pro pfisngjsi dietu.

Sachar. 149 g, tuky 20 g, bilk. 18 g, chol. 109 mg, E 838 kcal

BUCHTICKY S KREMEM (10)

Suroviny: 600 g hrubé psenicné mouky, cukr (40 g), 1 vejce, 400 ml miéka,
80 g rostlinného tuku, 20 g drozdi, 1 vanilkovy pudink

Z uvedenych surovin zadéldme tésto na buchti€ky a nechame 1 hodinu vykynout v teple.
Zepter panev nahrejeme a vymazeme rostlinnym tukem. Z tésta vykrajime buchticky

a dame na panev. Pomastime i seshora a pfiklopime poklici. Velkou kombi misu Zepter
postavime na plotynku a buchtiCky pfesypeme do ni. V malé nadobé Zepter pfivedeme
mléko do varu a postavime na kombi misku, vsypeme vanilkovy pudink — 1/2 sacku,

3 Izice cukru, 1 Zloutek a nechame zhoustnout. Buchti¢ky v kombi misce potom zalijeme
touto smési.

Sachar. 142 g, tuky 28 g, bilk. 25 g, chol. 104 mg, E 917 kcal
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TVAROHOVE KNEDLIKY SE SVESTKAMI (4, 10) (dieta 10 bez soli)

Suroviny: 300 g dietniho tvarohu (nizkotucny), 300 g hrubé pseniéné mouky, 2 vejce,
40 g cukru, 40 g masla, 600 g Svestek, sdl

Tvaroh utfeme s cukrem, maslem, vejci a Spetkou soli. Potom vmichame mouku

a vypracujeme vlaéné tésto. Na pomouceném vale tvofime malé placicky, do kterych
pokladéame Svestky, knedliky dobfe zabalime. Do 5,5 | nadoby Zepter nalijeme vodu,
nad ni dame nadobu s dérovanym dnem vymazanou tukem. Po vytvofeni pary vlozime
knedliky do této nadoby, ve které je ponechame asi 5 — 8 minut.

Sachar. 91 g, tuky 20 g, bilk. 22g, chol. 148 mg, E 262 kcal

LiVANCE (10)

Suroviny: 200 g hladké mouky, 50 g séjové mouky, 1 vejce, 500 ml polotuéného
mléka, 2 IZicky oleje, 10 dkg droZdf

Do trochy vlahého mléka se 1Zic¢kou mouky nechdme nakynout drozdi. Zbylou hladkou

a sojovou mouku prosit do misy, pfidame vejce a kvasek a dolévat vilahym mlékem. Na
teplém misté nechame nakynout 1 hodinu. Potfeme panev rostlinnym olejem, nalijeme
sbérackou tésto a nechame opéct z obou stran.

Sachar. 47 g, tuky 7 g, bilk. 16 g, chol. 48 mg, E 305 kcal

Poznamky:
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RYZE - poéitano na 400 g pro 4 osoby

Pfebranou ryzi nasypeme do nadoby Zepter, zalijeme vodou (1 cm nad ryzi), pomalu vafime.
Po dostoupeni ruciCky na konec zeleného pole vypneme zdroj tepla. Ryzi nechame dojit.
Sachar. 79 g, tuky 1 g, bilk. 7 g, chol. 0, E 457 kcal

SMAZENE HRANOLKY

Suroviny: 1000 g brambor, 100 g oleje na smaZeni

Do nadoby Zepter vlijeme rostlinny olej, zahfejeme a poté vlozime sitovy koSi¢ek
s nakrajenymi bramborami. Osmazime do riizové barvy, potom nechame okapat
ve vytazeném koSiku.

Sachar. 55 g, tuky 25 g, bilk. 7 g, chol. 0, E 460 kcal

BRAMBOROVA KASE

Suroviny: 1000 g brambor, 400 ml mléka

Do studené nadoby Zepter dame oplachnuté nakrajené brambory a zvolna vafime
10 minut. Vypneme zdroj tepla, vlijeme horké mléko a uSlehame kasi.

Sachar. 59 g, tuky 3 g, bilk. 10 g, chol. 7 mg, E 293 kcal

BRAMBOROVY SALAT (dieta 10 bez soli)

Suroviny: 600 g brambor, 150 g mrkve, 50 g hlavkového salatu, 10 g mandlr,

360 g bilého jogurtu — 1 kelimek, kecup, citronova Stava, sdl, pepr

Brambory a mrkev uvafime bez vody v nadobé Zepter, nakrajime na kostky, pfidame
hlavkovy salat, 1zicku strouhanych mandli, bily jogurt a pokapeme citronovou $tavou,
promichame. Ochutime soli, keGupem a pepfem.

Sachar. 48 g, tuky 6 g, bilk. 10 g, chol. 9 mg, E 277 kcal

CELEROVY SALAT

Suroviny: 400 g celeru, 150 g majonézy, citronova Stava, hofcice, ocet, petrZelova nat,
sul

Na nudlicky nastrouhany syrovy celer osolime, pokropime citronovou $tavou a nechame
v ledni¢ce 4 hodiny uleZet (celer mizeme pripadné pfedem povafrit). Pak smichame

s majonézou, pfidame par kapek octa, hofcici a jemné nakrajenou petrzelovou nat.

KYSELE ZELi (7, 8, 9, 10)

Suroviny: 600 g kysaného zeli, 1 cibule (70 g), 20 g cukru, 20 g pSenicné mouky, kmin, ocet
Kysané zeli dame do panve Zepter a pfidame cibuli, 2 I1ziCky cukru a pSeniéné mouky,
kmin a podle chuti okyselime octem. Panev pfiklopime poklici a zahfejeme na duseni,
potom snizime teplotu na nizsi stupen a dusime domékka asi 30 minut.

Sachar. 17 g, tuky 1 g, bilk. 3 g, chol. 0, E 81 kcal
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V téchto tabulkach je uvedeno mnozstvi energie v kcal (kilokalorie), sacharidd,

Zustali jsme u vyjadfovani energie v kcal, protoZe jsou to hodnoty zazité.

Prepocet na novéji uvadéné kd (kiloJouly) je jednoduchy: 1 kcal = 4,2 kJ.

Potraviny Energie Bilk. Tuky Sach. Chol.
Mléko a mlééné vyrobky
Mléko egalizované 50 3,3 2,0 4,7 14
MIléko nizkotuéné 38 3,0 1,0 4.4 10
Brynza lahtidkova 307 19,9 24,5 1,6
Imperial syr 181 10,5 15,0 1,0
Zervé 194 12,2 15,3 1,8 29
Dezertni syr 177 23,6 8,0 2,5
Hermelin 254 19,2 19,2 0,9
JihoCesky zrajici syr 258 22,2 18,0 1,8
Niva syr 370 20,7 31,3 1,4 105
Olomoucké tvarizky 134 29,7 0,8 2,0
Ostépek ovéi uzeny 367 21,4 29,7 3,3
Romadur 177 23,6 8,0 2,5
Nizkotuény syr 30% 183 19,1 11,4 0,9
Sunkovy syr 300 17,4 25,2 0,9
Taveny syr 70% 351 8,0 35,0 1,0
Taveny syr 30% 198 22,6 10,6 0,7
Lucina syr 291 11,0 27,0 1,0
Eidamska cihla 30% 264 30,3 15,1 1,4
Eidamska cihla 45% 343 26,0 26,1 1,0
Moravsky bochnik 343 24,8 26,1 2,0 20
Biokys 78 5,1 3,3 7.1 10
Jogurt bily 90 6,2 4,2 6,9 9
Jogurt ovocny 115 6,0 3,5 15,0 4
Smetana 12% 137 3,1 12,0 4,2 37
Smetana 33% 317 2,1 32,8 3,2 105
Tvaroh dietni 176 13,7 12,0 3,2 5
Tvaroh tuény 184 12,3 13,5 3,3 13
Tvaroh na strouhani 129 28,6 0,9 1,5 11
Vejce

160 12,5 11,9 0,7 400
Tuky a ofechy
Maslo 735 0,7 81,0 0,5 240
Sadlo syrové 764 2,6 83,7 0,1 94
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Potraviny Energie Bilk. Tuky Sach. Chol.
Séadlo Skvarené 896 0,2 99,5 0,0 94
Slanina anglicka 427 11,2 42,4 0,0 80
Ceressoft 882 0,0 98,0 0,2

Hera 755 0,2 83,5 0,3

Olej Heliol 900 0,1 99,7 0,1

Olej olivovy 897 0,0 99,4 0,2

Orechy viasské 674 18,4 60,3 14,6

Orechy liskové 686 13,8 65,2 10,9

Mak 520 18,7 39,1 23,3

Cukr

Cukr 398 0 0 99,5

Med véeli 329 0,3 0 81,8

Cokolada na vareni 533 4,9 28,1 65,1

Brambory, houby, lusténiny

Brambory ranné 71 1,7 0,2 16,6
Brambory 78 2,1 0,2 17,8
Brambory hranolky 74 2,0 1,0 15,2
Hliva ustfiéna suSena 335 22,6 6,6 51,2
Houby Cerstvé priimeér 23 2,1 0,3 3,0
Houby susené 337 36,7 2,7 41,4
Zampiony 37 3,3 0,6 4,8
Zampiony sterilované 18 0,8 0,4 2,7
Cocka 343 26,9 1,2 59,2
Fazole 336 23,5 1,6 59,8
Hréach 341 23,7 1,4 61,5
Sdja 445 43,8 23,1 16,3
Sojova mouka 356 43,4 20,3 23,1
Zelenina

Celer 49 1,7 0,3 9,9
Cibule 48 1,7 0,3 9,6
Cuketa 18 1,6 0,4 2,1
Cesnek 108 6,6 0,2 26,9
Fazole lusky 39 2,3 0,3 7,1
Chrest 91 2,2 0,2 3,5
Kapusta hlavkova 42 3,1 0,5 6,7
Kapusta rdzi¢kova 51 5,2 0,6 7,6
Kedlubny 32 2,1 0,2 5,8
Kopr 39 2,4 0,2 7,8
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Potraviny Energie Bilk. Tuky Sach. Chol.
Kren 105 3,9 0,5 22,4
Kukufi¢ny klas 106 3,5 2,2 18,8
Kvétak 29 2,4 0,3 4.4
Lilek 39 1,3 0,3 8,2
Mrkev 45 1,4 0,3 9,7
Okurka salatova 16 1,2 0,2 2,6
Paprika 29 1,2 0,5 5,2
Petrzel 63 29 0,6 12,2
Por 46 2,5 0,3 8,6
Rajcata 25 1,1 0,3 4,6
Reven 20 1,3 0,1 3,6
Redkvicky 20 1,1 0,1 3,7
Repa Gervena 48 1,8 0,1 10,6
Salat hlavkovy 19 1,5 0,3 2,7
Spenat 33 3,4 0,6 41
Zeli bilé 29 1,5 0,2 55
Zeli Cervené 32 1,6 0,3 6,1
Zelenina nakladana sterilovana

Fazolové lusky sterilované 24 1,1 0,9 5,3
Hrasek sterilovany 64 4.8 0,3 11,0
Karotka sterilovana 21 0,6 0,2 4.4
Kecup ostry 106 1,8 0,4 24,9
Kopr nakladany 29 1,0 0,1 5,6
Krenex 200 1,6 13,6 18,8
LeCo s olejem 74 1,4 4,2 8,0
Leco zeleninové 33 1,1 0,6 6,1
Okurky sterilované dia 10 0,4 0 2,1
Okurky sterilované 21 0,5 0,1 4.8
Paprikové lusky sterilované 37 0,8 0,2 8,6
Rajcat. Stava sterilovana 20 0,8 0,1 4,0
Rajsky protlak 103 2,4 0,5 23,3
Zeli bilé kysané 20 0,7 0,2 3,9
Zeli bilé sterilované 64 1,5 4,2 5,4
Zeli ¢ervené sterilované 65 1,6 0,2 14,9
Zelenina zmrazena

Fazolové lusky 36 2.1 0,2 6,7
Hrasek s karotkou 41 3,7 0,4 10,9
Kapusta zmrazena 31 2.1 0,5 4,9
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Potraviny Energie Bilk. Tuky Sach. Chol.
Karotka zmrazena 39 0,7 0,2 9,2
Leo zmrazené 27 1,0 0,3 55
Spenat zmrazeny 24 2,1 0,3 3,3
Zeleninova smés 34 2,1 0,1 6,4
Ovoce

Ananas 52 0,5 0,2 12,7
Banany 95 1,3 0,3 23,0
Broskve 52 0,8 0,2 12,5
Citrony 47 0,7 0,5 10,5
Grapefruity 41 0,5 0,3 9,6
Hrusky 66 0,5 0,4 14,4
Jablka 61 0,4 0,4 14,4
Jahody 43 0,9 0,6 8,8
Mandarinky 47 0,9 0,3 10,6
Merunky 57 1,0 0,3 13,4
Pomerance 50 0,9 0,3 11,7
Ryngle 61 0,8 0,2 14,9
Svestky 68 0,8 0,3 16,2
Vino — hrozny 69 0,7 0,5 18,2

Mlynské vyrobky

Kroupy je¢né 357 9,9 1,8 75,3
Krupice pSeni¢na 350 10,3 1,0 74,8
Ovesné vlocky 386 13,8 6,8 67,6
Mouka hladka 353 11,3 1,5 73,3
Mouka hruba 351 9,8 1,2 75,2
Mouka polohruba 348 9,3 0,9 75,6
Ryze 343 8,7 0,4 76,1
Séjova mouka 449 43,4 20,3 23,1
Solamyl 322 0,4 0,1 79,8
Téstoviny tfivaje¢né 356 11,8 2,3 74,1
Pochutiny

Hof¢ice plnotu¢na 124 4,2 6,1 13,0
Masox 150 3,1 14,6 1,6
Polévkové koreni llsa 136 19,9 4,3 4.5
Sojova omacka 138 19,9 4,5 4,5
Worchester 76 1,4 0,3 17,0
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Potraviny Energie Bilk. Tuky Sach. Chol.
Alkoholické napoje

Destilaty — 40% 280

Pivo 12% 34 0,3 0 2,0

Vino pfirodni bile 54 0,1 0 0,1

Vino ptirodni Cervené 67 0,2 0 0,2

Vino sladké — sherry 140 0,3 0 6,9

Vino Sumivé 80 0,2 0 1,4

Maso, driibez, zvéfina

Veprové maso — pramér 359 15,2 33,0 0 70
Veprové maso libové 238 18,2 18,2 0 64
Veprové maso tuéné 475 11,9 47,4 0 75
Hovézi maso predni 229 18,0 17,5 0 59
Hovézi maso libové 131 19,8 5,7 0 63
Hovézi maso prorostlé 210 18,6 15,1 0 74
Teleci hrudi 214 18,2 15,6 0 68
Teleci kyta 140 20,8 6,1 0 65
Uzena krkovice s kosti 433 17,3 40,4 0 67
Skopové maso — pramér 239 17,1 19,0 0 71
Jehnécéi maso — pramér 285 20,4 22,6 0 71
Kraliéi maso — pramér 162 19,7 9,2 0 65
Husy kuchané 352 14,5 32,5 0,2 65
Kachny kuchané 386 12,4 37,2 0,2 75
Krity kuchané 132 21,9 47 0,2 82
Kurata kuchana 124 21,6 4,0 0,4 75
Slepice kuchana 123 22,4 3,6 0,2 65
Srnéi hibet 124 22,6 3,6 0,4 85
Ryby

Kapr trzni 126 17,5 6,1 0,1 70
Pstruh duhovy 120 19,7 4,6 0,1 55
Stika 83 18,6 0,9 0,1 60
Uhof Figni 261 14,5 22,5 0,1 65
Filé zmrazené 70 16,2 0,6 0,1 50
Treska 75 17,7 0,4 0,1 50
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Rady a zkuSenosti nasich spolupracovnikil a manazeri, ktefi multifunkéni
nadobu vyzkouseli, a jejich originalni vyzkousené recepty.

MFN/21 Ize pouzit nejriznéjSim zplsobem — od smazeni a peceni pfes varfeni az

po rozmrazovani potravin. MUze slouzit také jako teplé a chranéné misto k uloZeni
pfipraveného jidla. Pfi pfipravé jednotlivych druhl potravin i pfi rdznych zplsobech
upravy nedochazi k jejich vyparovani.

Multifunkéni nadoba pfi smazeni a peeni nezne&istuje okoli vypary. Udrzba je snadna
a jednoducha. Umozfiuje pfipravu jidel bez tuku, ale i vafeni v pare. Pfi pfipravé stravy
je minimalni spotfeba energie a sama pfiprava pokrm( trva kratce. Jidla pfipravena

v multifunkéni nadobé jsou Stavnatd i chutna a uchovavaji si svou pfirodni vini.

Poznamky

Pfed prvnim pouzitim je nutné nadobu dikladné vymyt, zvlasté jeji dno. Snadna

a jednoducha je také udrzba teflonové viozky. Omyjte ji mékkou houbou. Na dné
nadoby zlstavaji stopy vodniho kamene, které Ize odstranit k tomu uréenymi ¢isticimi
prostfedky. Dno nadoby, které je v neustalém pfimém styku s plamenem, zmeéni
stalym zahfivanim barvu, coz vSak nema vliv na funkci nadoby. K obraceni a vyjimani
potravin nepouzivejte kovovy pfibor, abyste nepoSkodili teflonovou viozku.

Pozor - poklice mlize v prabéhu vafeni dosahnout velmi vysokych teplot.

ZkusSenosti s multifunkéni nadobou

Multifunkéni nadoba je vhodna k peceni vSeho, co jinak délame na rostu, ale i pro
pfipravu mnoha jinych jidel, ktera patfi k nasi kazdodenni stravé. Pfednosti nadoby je,
Ze plamen nepfichazi do pfimého styku s jidlem, a proto nem{ize dochazet ke zdravi
Skodlivému pfipalovani potravin. Nepotfebujeme viibec tuk, coz oceni zejména ti,

ktefi ze zdravotnich divodu tuk nesméji. Je to pfileZitost ke zdravé dieté s velice
chutnymi druhy jidel pfipravovanych bez tuku. Doba pfipravy je kratka, kazdy mize
timto zplsobem pfipravit jidlo za 30 minut, coz je velice dllezité pro kazdou zaméstna-
nou zenu. Multifunkéni nadobu muzete pouzivat nejen v kuchyni, nybrz i o vikendech

v kempu, protoze ve velmi kratké dobé a bez namahy v ni pfipravite totéz co na rostu.

Pouziti multifunkéni nadoby jako grilu

Dno nadoby je tfeba umistit tak, aby hofak plynu byl uprostfed otvoru nadoby.

Dno (prohluben) je nutné naplnit vodou, aby sahala pfiblizné do dvou tfetin vysky
vnitfni prohlubné . Plynovy hofak nastavte na nejvyssi stupen (plamen musi ohfivat
dno nadoby, v némz je voda, kterd po dosazeni varu zaéne v podobé pary ohfivat
vnitfek nadoby), pak viozte dovnitf teflonovou viozku vypouklou stranou nahoru, tedy
meél¢&i ¢asti, aby prebytek tuku mohl stékat otvory ve vioZzce na dno nadoby — do vody.
Priklopte poklici a ohfivejte na maximalni vykon 5 az 6 minut, dokud ukazatel teploty
(termokontrol) nedoséhne okraje zeleného pole. Odklopte, snizte vykon na stfedni hod-
notu, na teflonovou viozku naskladejte maso (mlize to byt vice vrstev najednou) a
znovu priklopte poklici. Pe¢te 5 az 8 minut po kazdé strané.

Maso pecené pod poklici bude Stavnatéjsi, ale mizete ho péci i bez ni, ziska tak
krasnou barvu, jako kdyby bylo pe¢ené na rostu. Podle chuti mizete maso marinovat
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pfichutémi. K obraceni masa pouzivejte dfevénou vidlicku, abyste neposkodili
teflonové dno.

Doba peceni:

krati Fizky — 4 minuty

kufreci filé, parky, pe¢ené — 6 minut

biftek, vepfové — 8 az 10 minut

ryba — 10 az 12 minut

Multifunkéni nadoba je idealni pro vSechny druhy masa bézné pfipravovaného na
roStu. Peceni je rychlé, jednoduché, Cisté, bez zapachu a maso se pfi ném nepfipaluje.
Poskytuje nam veliké uspokojeni doma, v pfirodé i na vyletech a navic mame moznost
vétSiho vybéru masa nez pro klasicky rost. V. Zepterové multifunkéni nadobé

se jednodu$e a rychle pfipravi vSechny druhy masa, ryb a zeleniny.

Pouziti multifunkéni nadoby k vafeni zeleniny

Dno nadoby naplrite vodou (do dvou tfetin jeho hloubky). Postavte ji na horak

s plamenem stfedni intenzity. Na studenou teflonovou vliozku oto¢enou hlubsi stranou
nahoru poloZte rizné druhy omyté zeleniny (nebo pfidejte trochu vody). S pomoci
drzaku dejte teflonovou vliozku do dolni ¢asti nadoby a priklopte poklici. Varte 15 az 20
minut pfi stfedni teploté. Ukazatel teploty musi byt uprostied zeleného pole.

Chut zeleniny je jedine¢nd, svézi a pfirozena, jsou uchovany vsechny vitaminy,

pfitom se viné rGznych druhl zeleniny nepromichaji.

Multifunkéni nadoba muze ve véem nahradit kteroukoliv nadobu na vafeni zeleniny

ve vlastni §tave i v pare, pfiCemz si zelenina uchova kvalitu a zkrati se doba vareni.

Multifunkéni nadoba pouzita k ohfivani jidla

Nejdllezitéjsi je, aby byl hofak nastaven na mensi ¢i stfedni vykon. Potfebné je
dostate¢né mnozstvi vody na dné nadoby. Na teflonovou viozku dejte potraviny
a pfikryjte poklici, pak je ohfivejte 5 az 8 minut. Jidlo je chutné a teplé, jako by
bylo pfipraveno praveé ted.

Multifunkéni nadoba pouzita jako trouba

Pri pfipravé piskotu:

Dolni ¢ast nadoby postavte do stfedu nad horak, do zlabku nalijte 0,5 | vody, hofak
nastavte na stfedni hodnotu, vsurite teflonovou viozku a pfiklopte poklici. Teflonova
vloZzka musi byt oto¢end hlubsi ¢asti nahoru. Multifunkéni nadobu je tfeba zahfat tak,
aby ukazatel teploty dosahl okraje zlutého pole, pak stahnéte plamen hofaku.

Na zahfatou teflonovou viozku dejte Zepterovu formu pro pfipravu dortd (tortilieru),
kterou miZzete trochu potfit olejem nebo rostlinnym tukem, dovnitf nalijte pfipravenou
piSkotovou smés a priklopte poklici. Pe¢te 10 az 15 minut na nejmensim plameni.
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Pri pripravé kynutého tésta na pizzu, vdolkt z listového tésta:

Dolni ¢ast nadoby postavte do stfedu nad horak, do zlabku nalijte 0,5 | vody,
teflonovou vliozku otocéte na kteroukoliv stranu, muizete ji trochu potfit olejem,

dejte na ni tésto a nadobu uzaviete poklici. Nadobu pomalu ohfivejte, aby tésto
rovnomérné vykynulo, a sledujte, aby se teplota pohybovala uprostfed zeleného pole.

Doba peceni:
pizza — 8 minut
mrazené vdolky z listového tésta — 30 minut

Pti pripravé pokrmil z masa, ktera se jinak pfipravuji v klasické troubé:

Dno nadoby umistéte svym stfedem nad hofak, do zlabku nalijte 0,5 | vody, horak
nastavte na stfedni hodnotu, vlozte teflonovou vliozku a priklopte poklici. Teflonova
vlozka musi byt oto¢ena hlubsi stranou nahoru. Pockejte, az ukazatel teploty dosahne
prostfedku zeleného pole, pak odklopte poklici a dejte dovnitf maso. Maso opecte

ze vSech stran a poklici opét zaviete. Pecte pfi stfedni teploté, dokud ukazatel teploty
nedosahne pocatku ¢erveného pole. Pak teplotu snizte na minimum, dolijte vodu,
obratte maso (m(zZete také pridat ¢erstvou omytou zeleninu), pfiklopte poklici

a pecte jesté 30 az 40 minut, podle velikosti masa.

Poznamky:
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Poznamky:
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TELECi MASO S PULKAMI BRAMBOR A KVETAKEM

Pripravte multifunkéni nadobu. Nalijte 6 dcl vody do kruhové drazky na dné. Viozku
do nadoby vloZte tak, aby povrch pro peceni byl vypoukly (na grilovani). Neni tfeba
pfikryvat poklici. Umyjte 2 az 3 brambory, rozpulte je (neloupejte) a dejte na
teflonovou vlozku prekrojenou ¢asti smérem dolu. Priklopte.

Ocistéte hlavku kvétaku a rozfiznéte na 4 az 8 ¢asti nebo rozlomte na rizice.

Dejte kvétak na teflonovou viozku vedle brambor a pfikryjte poklici.

Ukrojte 4 teleci fizky z plecka (napfi€). Mohou byt i z lednice, pokud se daji délit.
Nakréajejte 4 kousky Sunky pro pizzu a 4 kusy syra pfiblizné stejné velikosti jako Fizek.
Kratce odlozte brambory a kvétak na vyhraty talif. Na jejich misto dejte opeprené Fizky
tak, Ze je lehce pritisknete. Kdyz davate posledni, muzete prvni obratit.

Na otoCené fizky dejte Sunku a syr, vratte brambory a kvétak, pfikryjte poklici a varte
1/2 hodiny, dokud brambory nezméknou (jsou-li brambory vétsi, trva to trochu déle).
Ukazatel teploty je uprostfed zeleného pole.

KOTLETY NA GRILU

Do nadoby dejte 6 dcl vody, postavte ji na plynovy hofak. Do nadoby poloZte teflono-
vou vlozku hlubsi stranou doll a nadobu zahfFivejte pfi stfednim plameni, dokud ukaza-
tel teploty nedoséhne zacatku zeleného pole.

Na vyhtaté teflonové vlozce opecte kotlety po obou stranach, prikryjte poklici, zmense-
te plamen na minimum a pecte kolem 10 minut (zalezi na tloustce kotlety). Kotlety pfi-
pravte jako na grilovani na rostu, osolte a opepfete podle chuti.

PECENE NA GRILU

Do prohlubné nadoby dejte 6 dcl vody, teflonovou vlioZku otoéte hlubsi stranou dold,
plamen horéaku nastavte na polovi¢ni vykon a zahfivejte, dokud ukazatel teploty
nedosahne zacatku zeleného pole. Na teflonovou vlozku do nadoby naskladejte
peceni a pecte 10 minut za stalého obraceni.

PECENE SARDELE

1/2 kg sardeli, 3 IZicky oleje, trochu soli, trochu pepre

Sardele ocistéte, omyjte a nechte uschnout, potom do dolni ¢asti nadoby nalijte 6 dcl
vody. Multifunkéni nddobu zahfivejte na mirnéjSim ohni asi 5 minut.

Vlozku obratte prohlubni vzhiru, naskladejte sardele a pecte, az ziskaji jemny barevny
nadech. Nepfretrzité je potirejte olejem, obratte na druhou stranu a také potrete olejem,
aby nebyly suché. Kdyz sardele ziskaji péknou barvu, vylozte je na podnos, osolte,
popeprete a polijte zbytkem oleje. Sardele se pecou bez poklice.
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MASOVA SMES NA GRILU |

Pripravte marinadu z nasekané petrzelky, pepfe, Cesneku, nékolika kapek oleje a
pulky kavové Izicky vegety. Do této marinady dejte pfes noc pljeskavici, jedno raznici
(nabodnuté na Spejli), teleci krmenadl, jeden teleci fizek, jeden az dva kusy telecich
jater a jeden teleci trice a jeden teleci fizek naplnény Sunkou a syrem a zavinuty do
rolady. Do nadoby nalijte 1/2 litru vody a dejte dovnitf teflonovou viozku otoéenou meléi
stranou nahoru. Na teflonovou viozku srovnejte maso. Plynovy hofak nastavte na
takovou hodnotu, aby plamen nepfesahoval pfes okraje nadoby, ale aby se zahfivala
jen viozka.

Kdyz se maso trochu opece, obratte je na druhou stranu, pfikryjte poklici

a po 10 az 15 minutach vypnéte horak plynu a pockejte jesté chvili, az se maso
dopece. Béhem peceni ukazatel teploty nesmi pfesahnout zelené pole.

Pfipravené jidlo, zvlasté maso je Stavnaté, chutné a ma krasnou barvu.

MASOVA SMES NA GRILU I

Nalijte 4 dcl vody a nastavte plynovy hofék na stfedni vykon. Kdyz ukazatel teploty
dosahne zacatku zeleného pole (na prvni ¢arku), pfipravené maso polozte na teflono-
vou vlozku otoéenou hlubsi stranou dolu, aby tuk mohl stékat. Maso se dava dovnitf
suché a bez soli.

Dejte péci — kufeci stehynka, kotlety, krkovici, razni¢i, gurmanské razni¢i (kufeci maso,
kolecko cibule, opét maso, koleCko papriky, maso a kolecko rajcete) a kufeci jatra
zabalena do tenkého platku uzené slaniny, spojené paratkem.

Maso opékejte po obou stranach 2 az 3 minuty a pfikryjte poklici.

Ukazatel teploty musi byt po celou dobu v prvni &tvrtiné zeleného pole a plynovy
horak nastaveny na minimum. Jatra vyndavame za 10 minut, kotlety a krkovici za 15
minut, razni¢i za 20 minut, nebot kosticky masa jsou tlustsi, kufeci stehynka vyndava-
me po 30 minutach.

Po upeceni maso podle potfeby osolime a opepfime. Za hodinu se upeklo nékolik
davek masa pfi minimu energie a jesté zbylo 1,5 dcl vody.

Maso je Stavnaté a chutné jako z pravého rostu (na dfevéném uhli) a je nadherné Cer-
vené.

KOUZELNA CHUTOVKA Z KURECICH JATER

8 kurecich jater, 10 dkg uzené slaniny, pepr, trochu vegety

Slaninu nakrajime na 16 tenkych platkd a jatra pfekrojime na polovinu. Kazdou pulku
jater trochu ochutte vegetou, zabalte do platku slaniny a spojte paratkem.

Zatimco pfipravujete kouzelné sousto, soucasné ohfivejte nadobu.

Kdyz nadobu postavite na plynovy horak, nalijte 3 dcl vody do uréeného otvoru. Pak
srovnejte nadobu, aby stala nad stfedem hofaku, a nastavte vysku plamene tak, aby
se nedotykal boku nadoby. Teflonovou vlozku otocte hlubsi stranou nahoru za pomoci
kovového drzéku a pfiklopte poklici. Az ukazatel teploty dosahne prvniho bodu
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v zeleném poli (za 8 minut), vlozte pfipravené chutovky na teflonovou viozku.
Pouzijte k tomu dfevénou varecku. Poté pfiklopte poklici a stahnéte plamen hoféku,
aby ukazatel teploty dosahl zacatku zeleného pole.

Po 7 minutach odklopte poklici, otocte kazdy kus a poklici zase pfiklopte. Po 7 minu-
tach poklici odklopte a hotové chutovky podavejte na talif a trochu je opepfete. Takto
pfipravené chutovky pusti $tavu, kterou miiZzete kazdy kousek na talifi polit a podavat
jako teply predkrm.

GRILOVANE TELECI

6 telecich rizkd, IZicka vegety, pepr, mouka, 1 IZice oleje, 1 sklenice bilého vina, trochu
rozmarynu

Do nadoby dejte 2 dcl vody a pouzijte stfedné velky hofék s vétSim plamenem.

Rizky posypte vegetou, &erstvé mletym pepfem, trochu je obalte v mouce a dejte

na hlubsi stranu dobfe vyhiaté teflonové viozky, do niz jste pfidali IZici oleje. Prudce
opecte po obou stranach. Prudce opecené fizky zalijte vinem, posypte rozmarynem

a duste 15 minut. Vino nesmi vfit, ukazatel teploty musi byt na za¢atku zeleného pole.
Hotové fizky dejte na tac, zalijte vlastni Stavou a podavejte s varenou ryzi.

VEPROVE KARE

Do dolni ¢asti nadoby dejte 6 dcl vody, teflonovou viozku otocte nahoru podle potieby,
pfiklopte poklici a zahfejte na stfednim plameni, az ukazatel teploty dojde na zacatek
zeleného pole.

Osusené maso naskladejte na teflonovou vlozku, opékejte docervena po obou
stranach, prikryjte poklici a jesté chvili pe¢te na mirném ohni okolo 20 minut,

podle tloustky masa. Takto pe€ené maso je suché.

Chceme-li mit Stavnaté maso, obratime teflonovou vilozku hlubsi stranou nahoru.
Kdyz maso ziska narudlou barvu, mlzete pfidat 1 dcl vody, nasekany ¢esnek

a cibulku. Maso pfikryjte a zvolna pecte 20 minut.

GRILOVANA PLNENA KURECIi PRSICKA A HRANOLKY

PFi grilovani musi byt teflonova vioZka oto¢ena vypouklou ¢asti smérem nahoru. Kdyz
ukazatel teploty dosahne Zlutého okraje, dejte do nadoby kufeci prsa, ktera jste pred-
tim naplnili syrem a hned pfidejte i hranolky, pfiklopte poklici a nechejte péci. Po 5 mi-
nutach muizete plnéna kureci prsa obratit a promichat hranolky.

Znovu priklopte poklici a nechte péci jesté 4 minuty. Hotové jidlo mlzete ihned
podavat. Vyhodné je, ze hranolky se opékaji bez tuku, pinéna dribezi prsa tak ziskaji
hezky zbarvenou klrku a syr nevyte¢e z masa ven, takze i pecici teflonova vlozka
zustane Cista, jako kdyby byla sou€asné s varfenim i umyta. Brambory kfupaji, a i kdyz
vychladnou, viibec neméni podobu. Zlstanou stejné, jako kdyby byly pravé upecené.
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PFi vafeni muze poklice dosahnout velmi vysokych teplot.

VEPROVY BUCEK

1,5 kg cerstvého vepfového bicku, 2 cibule stfedni velikosti, 3 IZice vegety, 1 IZicka
pepre, 1 IZicka cervené papriky, 1/2 litru piva

Ze vSech surovin udélejte nalev, v némz bude buc¢ek nalozen alespori nékolik hodin
(nejlépe pres noc). Do dolni ¢asti nadoby dejte dveé tfetiny vody. Vlozku otocte mélkou
stranou tak, aby prebytek tuku mohl odtékat. Multifunkéni nadobu zahfejte (s pfiklope-
nou poklici) az k pocatku zeleného pole na stfednim hofaku a na stfednim plameni.
Jakmile ukazatel teploty prejde do zeleného pole, poloZte na teflonovou viozku blcek
vyjmuty z nalevu. Multifunkéni nadoba se zahfiva 10 az 15 minut. Blcek pecte

s priklopenou poklici na mirném plameni.

Po jedné strané pecte blcek kolem 25 az 30 minut. Po oto¢eni pecte dalSich 30 minut.
Ukazatel teploty musi byt béhem peceni na zacatku, nejdale v8ak uprostied zeleného
pole. Bucek ani nemusi byt nalozen v nalevu, ale musite ho trochu posolit a nechat
pred pecenim odstat. Blicek ma krasnou ervenou barvu, je mékky, stavnaty a mno-
hem méné mastny nez pfi pfipravé v jinych druzich nadob.

TELECi HAMBURGER

1 baleni mraZeného teleciho hamburgeru

Multifunkéni nadoba se pfipravi tak, ze dolni nadobu naplnime do dvou tfetin vodou.
Nadobu uzavienou poklici zahfivame na stfednim hoféku, na stfedné silném plameni
kolem 10 minut. Ukazatel teploty je na zacatku zeleného pole.

Hamburgery dejte do nadoby. Nepfidavejte ani pfichuté, ani tuk. Pokud jsou jesté
zmrzlé, pecou se dvé minuty po kazdé strané, jsou-li rozmrazené, pak staci kolem
jedné minuty z kazdé strany. Samoziejmeé je pecte na teflonové viozce otocené tou
stranou, aby prebytek tuku mohl odtékat s vodou. Hamburgery jsou mékké a Stavnaté,
maji hezkou barvu.

PECENE KURECI S BRAMBORY A ZAMPIONY

3 kureci stehynka, 1/2 kg novych brambor, 20 dkg Zampiond, vegeta dle chuti
Brambory dobfe odCistéte a nakrajejte na kolec¢ka. Kufeci maso a bramborova kole¢ka
posypte vegetou a nechte ji chvili pdsobit, aby mohla proniknout do potravin.
Multifunkéni nadobu pfipravte k peceni. Naplnte ji vodou do dvou tfetin doini nadoby.
Vlozku otocte nahoru stranou umoznujici stékani tuku do vody (tedy mélkou stranou).
Pece se prikryto poklici. Nadobu dejte na stfedné velky plamen a zahfivejte asi

10 minut, az dojde ukazatel teploty na zac¢atek zeleného pole. Maso se da na
teflonovou vlozku a pece se po obou stranach 8 minut. Poté se maso sunda z teflonové

107



multifunkcni nadoba - gril

vlozky a naskladaji se na ni brambory. Na brambory se znovu polozi maso. Po 8 minu-
tach maso znovu sundejte, brambory oto¢te na druhou stranu a na né opét naskladejte
maso a pecte dalSich 8 minut. Pak maso vyndejte, brambory dejte k jedné strané
nadoby a na teflonovou viozku naskladejte omyté a oschlé nasolené Zampiony.

Pecte je kolem 5 minut a obracejte. Nakonec vSe vyndejte a polozte na tac.

Pece se stale na minimu stfedniho hoféku. V$e je hotové pfiblizné za 45 minut.

Kufeci ma chut jako z grilu a neni mastné jako pfi pe¢eni na panvi. Brambory maji
plnou Stavnatou chut a Zampiony jsou dokonalé.

GRILOVANE KLOBASY, MASO, JATRA A TYKVE

GRILOVANE KLOBASY S PECENYMI BRAMBORY

Nadobu postavte na nejmensi horak se stfedni velikosti plamene.

Voda je ve dvou tfetinach predpokladaného prostoru a teflonova viozka oto¢ena dold.
Multifunkéni nadoba se zahfiva 3 az 4 minuty, coz je doba potfebna k oloupani bram-
bor a jejich nakrajeni na platky.

Na teflonovou vlozku se polozi klobasy a brambory, prikryji se poklici a vSe se pece 5
minut. Jidlo je uz ted dostatecné opecené, ale aby hezky z¢ervenalo po obou stranach,
obrati se a jesté se chvili pe€e, nejvySe vSak 5 minut, a pak se podava.

Ukazatel teploty je na zacatku zeleného pole. Celkové trva pfiprava 15 minut. Pokrm
ma odliSnou chut nez pfi jakékoliv jiné Upraveé.

PECENE MASO (VEPROVE) S PECENYMI CERSTVYMI PAPRIKAMI
Postup je stejny jako v pfedchozim receptu, celkova doba pfipravy 15 az 20 minut.

PECENA JATRA S BRAMBORY |
Postup opét stejny, doba pfipravy jidla 10 az 15 minut.

PECENA JATRA' S BRAMBORY Il

Postup stejny, teflonova vlozka oto¢ena nahoru. Maso se dusi ve vlastni $tavé a v
pare (dobry zplsob grilovani starsiho tvrdého masa).

Nakonec se odklopi poklice, aby maso ziskalo barvu jako grilované.

Po 20 minutéch je jidlo hotové a ma vynikajici chut.

PECENE TYKVE

Postup opét stejny, peCe se 5 az 10 minut.

Plynova multifunkéni nadoba je idealni nahrada za vSechny druhy grilG. Grilovani je
rychlé, jednoduché, Cisté, bez pachl(, bez pfipalovani masa. Jesté vétsi divod ke
spokojenosti doma, v pfirodé, na vikendech i na vyletech. Vétsi vybér druht mas

ke grilovani nez u klasickych rost. V nadobé Zepter se stejné rychle a jednoduse
griluje kazdé maso, ryba, jatra, vepfové, kufeci atd. Stejnym zplsobem se také griluje
zelenina, zvlasté pak chutné upravovana Cerstva paprika, tykve.

VEPROVE KOTLETY NA GRILU Il
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Do nadoby nalijte 4 dcl vody. Zahfejte, dokud ukazatel teploty nedosahne k prvni
Cervené teCce v zeleném poli. Na menSim hoféku nastavte stfedni velikost plamene.
Doba zahfivani trva 7 az 12 minut. Kdyz je nadoba zahrata, dejte maso na teflonovou
vloZzku oto€enou hlubsi stranou nahoru. Pfiklopte poklici a pecte 5 az 8 minut, maso
otocte a pecte po druhé strané 5 minut. Maso je opecené ve chvili, kdy ukazatel teploty
dojde mezi druhou a tfeti ¢ervenou tecku v zeleném poli. Po otoéeni masa muzete
horni stranu potfit vegetou a ¢esnekem nebo jinym kofenim podle chuti.

PECENA VEPROVA JATRA S BRAMBORY

Multifunkéni nadobu, do niz jste nalili 4 dcl vody, zahfivejte tak dlouho, dokud ukazatel
teploty nedojde k prvni Cervené teCce v zeleném poli. Nakrajena jatra dejte na
teflonovou vliozku a kolem naskladejte nakrajené brambory. Podle chuti se mohou
jatra potfit namichanou smési rliznych pfichuti (pepf, vegeta, sul, trocha oleje). Pecte
po jedné strané 3 az 5 minut, jatra i brambory oto¢te a pecte znovu 5 minut, nebo tak
dlouho, dokud ukazatel teploty nedojde ke druhé Cervené tecce. Po celou dobu méjte
nadobu na stfedné velkém plameni.

Poznamka: jatra maji fantastickou chut, velmi zvlastni, teflonova vliozka je oto¢ena
smérem nahoru.

PECENA JELITKA S BRAMBORY JAKO PRILOHOU

Do nadoby dejte 4 dcl vody. Hlubsi strana teflonové viozky je oto€ena smérem nahoru.
Zahrivejte nadobu, dokud ukazatel teploty nedosahne pocatku zeleného pole.

PoloZte jelitka na teflonovou vlozku sou€asné s brambory a pfiklopte poklici.

Pecte 15 minut, az ukazatel teploty dostoupi k Cervenému bodu v zeleném poli,

pak otoCte jelita a brambory a nechte péci jeSté 15 minut (dokud ukazatel teploty
nedostoupi k druhému ¢ervenému bodu). Jelita jsou zvlasté mékka, nepopraskaji

a zlstane v nich vSechna $tava.

PARKY S VEPROVYMI KOTLETAMI NA GRILU

2 veprové kotlety naklepané a mirné osolené, sSpetka pepre, 4 jemné parky, 1 Cerstva
paprika nasekana na prouzky

Multifunkéni nadoba se postavi na mensi hofak se stfedné velkym plamenem.

K vnitfnimu okraji nadoby se naliji 4 dcl studené vody. Teflonovou viozku otocte
vypouklou stranou vzhiru, pfikryjte poklici a ohfivejte k prvnimu ¢ervenému bodu

v zeleném poli. Kdyz je nadoba spravné nahfata, odklopte poklici a na suchou

teflonovou vliozku poloZte pfipravené potraviny a pak je pecte pod poklici 10 minut
po jedné strané. Otocte a pecte jesté 1 minutu po druhé strané a milizete je podavat.
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Papriku nakonec trochu posolte, aby z ni nevytekla Stava. Takto pfipravena strava je
chutna a vzhledem pfipomind jidla pfipravovana na rostu. Paprika je zvlasté sladka,
i kdyZ je posolena, a ma v sobé& mnoho Stavy.

Prebytek tuku stéka otvory v teflonové vlozce do sbérné nadoby.

ZAVITKY SE SUSENYMI SVESTKAMI

15 az 20 zméklych susenych svestek, 15 az 20 neloupanych mandli (mohou to

byt i ofechy), 15 aZ 20 tenkych platkt prorostlé slaniny, dlouhych 18 az 20 cm
Svestky ptelijte horkou vodou a nechte je v ni nékolik minut, pecky vyndejte
ostrym nozem a do Svestky vloZte mandle, zabalte Svestky do slaniny, spojte
paratkem a pecte na rostu (paratka musi byt namocena ve vodé, aby neshorela).
Multifunkéni nadobu zprudka zahtejte az k prvnimu ¢ervenému bodu.

Vlozku dejte do nadoby stranou s vypouklym stfedem tak, aby tuk kapal do vody.
Takto zahfatou nadobu odklopte a dejte zavitky péci, dokud slanina nebude hotova.
Musite je obracet. Proces trva nejdéle 5 minut.

Zhasnéte plamen hoféaku a pfiklopte poklici, aby slanina neztvrdla.

SALAT Z PECENYCH PAPRIK

6 az 8 stavnatych paprik, 2 aZz 3 strouzky cesneku, Spetka soli, olej a ocet dle chuti,
trochu ¢erného pepre

Do nadoby nalijte 3 dcl vody, na rovnou stranu teflonové vlozky naskladejte papriky,
zapnéte stfedni plynovy hofék a pfiklopte poklici.

Pecte 25 minut a obCas papriky otacejte, aby ziskaly zlatohnédou barvu ze vSech
stran. Ukazatel teploty by mél byt ve dvou tfetinach zeleného pole. Pe¢ené papriky
pfelozte do kombi nadoby, pfiklopte je a nechte vychladnout. Oloupejte je, oCistéte
od semen, posolte a potfete je jemné rozetfenym Eesnekem, olejem a octem.

Je dobré, kdyz je takto nechate v ledni¢ce odstat alespon jednu hodinu.

Drive nez je zaCnete podavat, pfidejte podle chuti pepf, podavejte k peCenému masu.

PECENE MODRE BAKLAZANY

3 stredné velké baklazany

U baklazanu oloupejte vnéjsi slupku, po délce je nakrajejte na platky v tloustce prstu,
nechte je 30 minut odstat, az pusti stavu.

Postavte nadobu nad plynovy hofak na stfedni plamen dokud ukazatel teploty nedo-
sahne zeleného pole. Nadzdvihnéte poklici a viozte odkapané baklazany dovnitf. Pecte
8 az 10 minut, pak je obratte na druhou stranu a pecte 8 az 10 minut.

Dokud jsou jesté teplé, upeCené baklazany posolte, popeprete, posypte nasekanym
Cesnekem a polijte olivovym olejem. Jidlo je nizkokalorické, obohacené o prirodni
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olivovy olej, mlzZe se také jist jako hlavni jidlo s rlznymi salaty nebo jako pfiloha.
Pokud se rozhodnete pro pfipravu tohoto velmi zdravého jidla, mlzete upéci vétsi
mnozstvi a dat jej v kombi misce o priméru 24 cm do ledni¢ky a v prabéhu tydne si
pak jidlo podle chuti brat.

VEJCE

SMAZENA VEJCE

- voda v nadobé do tFi &tvrtin, nejmensi plynovy hofak na stfedni vykon

- vlozka oto¢end prohlubni nahoru

- zahfejte nadobu, ukazatel teploty je na konci zlutého pole

- dejte na teflonovou vliozku 4 kousky Sunkového salamu a opecte z jedné strany

(1 az 2 minuty), oto¢te na druhou stranu, nalijte vejce a v§e dohromady smazte kolem
4 minut

SAZENA VEJCE (VOLSKE OKO)
- do nadoby rozklepnéte 4 vejce a pecte 3 minuty pfikryta a bez tuku
- podle chuti mizete posypat strouhanym parmezanem

PALACINKY

PALACINKY |

35 dkg mouky, 1 vejce, 1 vanilkovy cukr, 1 susené kvasnice, 1/4 | viaZného miéka,

0,5 dcl oleje

V8e zamichejte a nechte tésto vykynout. Smés zlehka nabirejte, pak ji uz nemichejte

a dejte ji péci. Do nadoby date 2 dcl vody (stfedni plynovy hofak zapnéte na 3. stupen)
a smeés date na hlubsi stranu teflonové viozky. Pecte s odklopenou poklici po obou
stranach kolem 3 minut. Palacinky poskladejte jako dort tak, ze jednu vrstvu namazete
merurikovymi povidly a nasledujici vrstvu posypete ofechy, pak ¢okoladou atd. Krajejte
jako dort.

PALACINKY I

2 vejce, 150 g hladké mouky, 200 g hrubé mouky, 4 dcl miéka, 2,5 dcl mineralni vody,
1 vanilkovy cukr, Spetka soli. Smés dobre zpracujte, michejte a postupné pridavejte
mléko a mineralni vodu.

Dno nadoby umistéte svym stfedem nad hofak, do zlabku nalijte 0,5 | vody, oteviete
vétsi plamen, ale nesmi dosahovat az na boky nadoby. Nadobu uzavfete poklici,
zahfivejte 6 az 8 minut, dokud ukazatel teploty nedosahne na zacatek zeleného
pole. Multifunkéni nadobu pak oteviete a teflonovou vlozku otocte hlubsi stranou
nahoru a smés rovnomérné rozlijte po celém povrchu. Pfi pe¢eni mizete paladinku
na chvilku pfikryt poklici, bude pak Stavnatéjsi, pokud si vSak prejete suchou, pecte ji
bez vika. Pfi pe€eni se okraj palacinky zlehka sta¢i nahoru, takze ji Ize jednoduse a
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zlehka obracet a rovnomérné opékat po obou stranach. Palacinky podle chuti namazte

TEPLE SENDVICE

Krajicky chleba namazte rostlinnym tukem, na namazany chléb dejte tenky platek
Sunky a tenky platek eidamského syra, poskladejte je na zahratou teflonovou viozku
nadoby a pecte 5 minut. Ukazatel teploty musi byt v zeleném poli. Stacéi 4 dcl vody.
Sendvice jsou brzy hotové a vypadaji lakavé. Jsou Stavnaté, protoze se nevysusuji,
a dolni strana chleba je upecena dokfupava.

SMAZENI

SmaZené kriti fizky s kvétakem jako prfilohou

6 rizku, mensi kvétak, 1 strouZek ¢esneku.

Do Zlabku nadoby nalijte 4 dcl studené vody, na hlubsi stranu teflonové vioZzky nalijte
Izici oleje a zahfivejte 3 minuty, pak do ni vlozte 3 Fizky, pfiklopte poklici a smazte 10
minut po kazdé strané. Rizky vloZte do teplé nadoby Zepter a pFiklopte poklici. Postup
opakujte s ostatnimi Fizky.

Pfiloha: V prohloubené ¢asti teflonové viozky varte kvétak v pare 15 minut, pfidejte
trochu vody, zaprazte kvétak s trochou olivového oleje (mliZze byt i obyCejny) a naseka-
nym ¢esnekem.

SMAZENE RYBi PLATKY

4 platky filé (mrazené). Filé se obali ve strouhance — klasicky postup (filé lehce posolte,
obalte v mouce, vejci a strouhance). Do dvou tfetin dolni nadoby dejte vodu. Vlozku
obratte hlubsi ¢asti nahoru, ale miiZe to byt i obracené. Priklopte nadobu a zahfivejte
na nejmensim hofaku 10 minut na stfednim plameni. Filé (vzdy dva a dva) poskladejte
na teflonovou viozku bez jediné kapky tuku.

Pece se s pfiklopenou poklici, a to po obou stranach 5 az 6 minut. Na teflonovou vloz-
ku polozte rybu ve chvili, kdy ukazatel teploty dojde na zacatek zeleného pole. Pecte
na velmi mirném plameni. Jidlo je $tavnaté, ma plnou chut. Ryba obsahuje vnitfni vih-
kost, ale zvenku je sucha a méa péknou Zluto€ervenou barvu.

SMAZENE KURECI RizKY
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Do prohlubné teflonové viozky dejte trochu oleje a ohfivejte kolem 5 minut, pak
poskladejte obalené fizky do horkého oleje.

Po zahfati nadoby plamen mirné ztlumte a po 10 minutach fizky otocte, po dalSich

asi 5 az 6 minutach jsou fizky hotové.

Rizky jsou velice Stavnaté a na prvni pohled je vidét, Ze téstitko tvofi s masem pevny
celek a ani pfi krajeni se od masa neoddéluje.

SMAZENE MASO S BAKLAZANY

2 obalené Fizky, 1 baklazan nakrajeny na platky a posoleny, aby ztratil horkost, smés
na obalovani — 1 vejce rozmichané s trochou mouky

Multifunkéni nadobu pfipravte jako na grilovani jenom s tim rozdilem, ze teflonovou
vloZku otocte hlubsi stranou nahoru a pfidejte jednu Izici oleje. Smazte s pfiklopenou
poklici 10 minut po obou stranach. Plamen hofaku pod nadobou hofi jen mirné. Maso
je mékké a chutné, stejné tak baklazan, kterému staéi kratSi doba peceni. Hotové jidlo
ihned podaveijte.

Poznamky:
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Ptiprava nadoby k vareni

Do nadoby dejte 6 dcl vody a postavte ji na maly plynovy hofék tak, aby se plamen
nedotykal bo¢nich stran. Teflonovou viozku pomoci kovového drzaku ulozte do nadoby
prohloubenou ¢asti vzhiru (pokud je tfeba, mlizete pfidat na teflonovou viozku trochu
vody).

Budete-li v nadobé vafit nebo dusit, miiZze se vlozka nejdfive naplnit a pak vlozit.
Kdyz je teflonova vlozka naplnéna, priklopte poklici a ¢ekejte, dokud se jidlo neuvafi.
Ukazatel teploty musi byt uprostfed zeleného pole. Nabizi se vam r(izné varianty
pfipravy s rliznou dobou vareni, nebot nadoba vytvari Siroké spektrum moznosti.
Vyberte sil

VARENA ZELENINA |

Do nadoby nalijte 6 dcl vody, teflonovou vliozku otocte hlubsi stranou nahoru,

dejte na ni omytou nakrajenou zeleninu (brambory, fazolové lusky, mrkev a kvétak),
pfidejte 1 dcl vody, pfiklopte poklici a nadobu postavte na nejmensi hofak se stfednim
plamenem. Plamen neménite, dokud ukazatel teploty nedojde na zacatek zeleného
pole. Pak ztlumte plamen co nevice, zkontrolujte mnozstvi vody, podle potieby

dolijte a varte okolo 10 minut. Zelenina ma zvlastni chut a podle libosti se mohou jesté
pfidat rizna kofeni.

VARENA ZELENINA II

Vegetarianské porce nebo pfiloha k masu - 15 dkg kvétaku, 15 dkg brokolice,

15 dkg fazolovych luskd, 15 dkg Cerstvého hrasku, 2 mensi mrkve, 1 brambor,

trochu vegety, 0,5 dcl vody.

Kveétak i brokolici rozdélte na mensi riizicky, brambory a mrkev nakrajejte na kosticky.
Fazolové lusky nakrajejte na mensi kousky a s ocidténym hradkem umyijte.
Multifunkéni nadobu postavte nad horak se stfednim plamenem tak, aby nedosahoval
na jeji boky. Do Zlabku nalijte 3 dcl vody. Pomoci drzaku vsurite teflonovou viozku
prohloubenou stranou nahoru. Poklici panev uzavrete, pockejte, az se ukazatel
teploty vySplha k prvnimu bodu zeleného pole (za 8 minut).

Po dosazeni této teploty nadzvednéte poklici a na teflonovou viozku dejte pfipravenou
zeleninu. Rozlozte ji po teflonové viozce a ochutte vegetou. Takto ochucenou zeleninu
prelijte 0,5 dcl vody a pfiklopte poklici. Plamen nemérite, ukazatel teploty bude na
druhé teCce zeleného pole. P¥i této teploté zelenina potfebuje k uvareni 15 minut.
Vafenou zeleninu podavejte jako samostatné jidlo ve vegetarianské kuchyni nebo
jako pfilohu k masitym jidlGm.

Zelenina uvafena v multifunkéni nadobé si udrzi svoji barvu, vini a chut.
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VARENA ZELENINA Il

Do nadoby nalijte 3,5 dcl vody. Na chladnou teflonovou vlozku dejte zeleninu a na ni
polozte kousek masla. Pokud je zelenina zmrazena, neni tfeba dolévat vodu. Zpoc¢atku
varte na stfednim plameni, az ukazatel teploty dosahne na zacatek zeleného pole,
ohen zmirnéte. Vaite 10 az 15 minut, dokud ukazatel teploty nedosahne polohy mezi
prvni a druhou te¢kou v zeleném poli. Chut a viiné zmrazené zeleniny se nepomichaly
a zlstaly zachovany (cibule, ¢esnek, brambory, fazolové lusky, hrasek, mrkev).
Pridame-li vejce, natvrdo se uvari za 8 minut.

VARENA ZELENINA IV

Do nadoby nalijte 1/2 litru vody a pecici teflonovou viozku otocte hlubsi stranou
nahoru. Na teflonovou vioZku nasklddejte 2 mrkve, 1/4 hlavky kapusty, 3 aZ 4 listy
blitve, 2 rizicky kvétaku, 2 rajcata, 2 aZz 4 brambory, 1 tykev a 1 brokolici.

Plamen hofaku plynu musi zahfivat jenom pecici plochu. Nadobu pfiklopte poklici

a po 10 minutach zaviete plamen a dejte zeleninu trochu odstat.

Po 5 minutach zeleninu vyndejte a prelijte nékolika kapkami rozpusténého rostlinného
tuku. Zelenina pfipravena timto zplisobem je chutnd, zachovava si svoji pfirozenou
barvu a vS8echny své vlastnosti (vitaminy, mineraly).

VARENA ZELENINA V

Pfi vafeni musi byt teflonova viozka oto¢ena smérem doll. Na studenou teflonovou
vloZzku ulozte zeleninu — sladké zeli, kvétak, mrkev a papriku — a pfiklopte poklici.

Po 10 minutéch ji odklopte, abyste vidéli co se déje se zeleninou. Je téméF uvarena,

a pfitom vypada jako byste ji pravé ted utrhli na zahradé. Nevafila se ve vodé, nybrz

v multifunkéni nddobé s otvory kolem teflonové viozky. Zelenina neziskala Zadnou cizi
vuni, paprika si uchovala svou vlastni a mrkev nevoni po paprice ani po ¢erstvém zeli.
Zelenina uvafena v péfe na teflonové vioZce v sobé uchovala vSechny hodnoty.

Pro pfipravu potfebujeme 3 dcl vody a zeleninu podle chuti.

VARENA ZELENINA VI

Umyt a ocistit zeleninu:

brokolice — pouze rizicky

kvétak — pouze razicky

mrkev — vétsi, na kolecka

brambory — vétsi, na osminu

Do dolni nadoby dejte do dvou tfetin vodu. Teflonovou vlozku otolte hlubsi stranou
nahoru, na ni naskladejte zeleninu, pfiklopte poklici a postavte nad plamen plynového
hofaku. Zeleninu neni tfeba solit. Vafte na mirném plameni 15 minut. Ukazatel teploty
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musi byt na za¢atku zeleného pole. Chut zeleniny je pIna, silnd a zcela pfirozena.

VARENA ZELENINA VII

Rdzné druhy zeleniny (mrkev, tykve, baklaZan, rajcata, kvétak...) dobre ocCistéte, umyjte
a podle potieby nakrajejte.

Dno nadoby umistéte svym stfedem nad horak, do Zlabku nalijte 0,5 | vody, vykon
malého hofaku nastavte na tfi Ctvrtiny. Teflonovou vlozku obratte hlubSi stranou nahoru.
Na studenou teflonovou vliozku poskladejte rliznou zeleninu, pfiklopte poklici a obsah
vafte 10 az 12 minut. Vykon pak snizte na stfedni hodnotu, nadobu otevriete a zeleninu
lehce promichejte difevénou vareckou, potom znovu pfiklopte poklici a jesté 10 az 15
minut varte (podle mnozstvi a druhu zeleniny).

VARENA ZELENINA VIII

Pfedem pfipravenou vlaznou zeleninu (hrasek, mrkev, blitvu) dejte na studenou
teflonovou viozku (obracenou hlubsi stranou nahoru), zkontrolujte mnozstvi vody

v nadobé (dveé tfetiny prostoru), hofak nastavte na minimum a vafte 15 minut.
Ukazatel teploty musi byt za zaCatku zeleného pole.

Chut uvarené zeleniny je jedine¢na, jesté lepSi nez pfi pouzivani Zepterova nadobi.
Multifunkéni nadoba muze ve véem nahradit kteroukoliv nadobu na vafeni zeleniny
ve vlastni §tavé a v pare. Zkrati se doba vafeni, nevznikaji zapachy a zvySuje se
pozitek z vareni.

ZAPEKANY KVETAK

1 kvétak kolem 700 g, 1 dcl kyselé smetany, 2 Zloutky, Spetka soli, kousek parmezanu
Do nadoby nalijte 4 dcl studené vody, na hlubsi stranu teflonové vliozky naskladejte
kousky kvétaku s rdziCkami otoenymi nahoru. Priklopte poklici a vafte kolem 30
minut na stfedné velkém hofaku na 3. stupni, dokud ukazatel teploty nedojde do dvou
tfetin zeleného pole. Pak plamen ztlumte na minimum. Vafeny kvétak prelijte smetanou
rozmichanou se soli, Zloutky a parmezanem, pecte jesté asi 15 minut.

Podavejte s lehkymi masy — kufecim nebo kratim.

ZELENINA S MAKRELAMI

Oloupejte 2 mensi brambory, 1 mrkev, nékolik rizi¢ek kvétaku, 20 dkg hrasku a vse
dejte na teflonovou vioZku oto€enou hlub&i stranou nahoru. Hofék plynu nastavte na
polovi¢ni vykon. Az se zelenina zacne vafit, vykon snizte na minimum. Varte pod poklici
15 minut. Vyndejte zeleninu, dejte ji do kombi misky (aby zlstala tepld). Mezitim
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ocCistéte dvé makrely, posolte je zevnitf, pfipravte trochu mouky a do ni pfidejte 1 Izici
vegety a trochu pepre, vSe promichejte a ryby v mouce obalte. Vlozku ocistéte od
zeleniny a zvétSete plamen plynového horaku (poloviéni vykon). Vlozka je i dale
oto¢ena hlubsi ¢asti smérem nahoru, dovnitf dejte 1 Izici slunecnicového oleje

a 2 lzice olivového oleje a pak vlozte makrely, pfikryjte je poklici, aby se pekly jako

v troubé. Po 10 minutéch ryby otocte a pecte po druhé strané, dokud nez€ervenaji.
Na talifi je mUzete posypat ¢esnekem a nasekanou petrzelkou a polit olejem, v . némz
se pekly. Nakonec k nim pfidejte vafenou zeleninu. Ukazatel teploty je celou dobu

v poloviné zeleného pole a voda se témér odpafila, nebot se peklo na vétSim plameni.

DUSENA ZELENINA

600 g brambor, 300 g blitve, 3 strouZky ¢esneku, 1 [Zicka vegety, 1 dcl oleje

Do nadoby nalijte 3 dcl vody, stfedni horak zapnéte na 3. stupen a nahoru dejte
teflonovou vlozku s nakrajenou zeleninou na hlubsi strané. Pfiklopte poklici a vafte
20 minut. Az ukazatel teploty dosahne poloviny zeleného pole, zaviete horak a jidlo
nechte pfikryté 10 minut odstat. Pak dejte zeleninu do servirovaci nadoby. Mezitim
promichejte olej, vegetu a drobné tfeny ¢esnek a zeleninu prelijte.

Podavejte k rybé nebo grilovanému masu.

PLNENA CIBULE

50 dkg cibule, 50 dkg mletého masa — teleciho, 5 dkg ryzZe, 2 strouzky ¢esneku,

2 dkg cibule, 1 vejce, sul, petrZel, pepr. 1 IZice konzervovanych rajcat, 1 [Zice vegety,
trochu octa

Do nadoby nalijte 5 dcl vody, stfedni hofak zapnéte na 3. stupefi a na hlubsi stranu
teflonové viozky naskladejte ocisténé stiedné velké hlaviCky cibule rozfiznuté na Sirsi
strané, abyste z ni mohli tvofit jakési misky. Pokropte je octem a vafte, dokud nezmé&k-
nou a nezesklovati. Nechejte je zchladnout a pak oddélujte od cibule misky po misce

a napliite je masovou napini.

Napln: Do mletého masa pridejte nasekany ¢esnek, cibuli, petrzel, sll, pepf, vejce,
omytou ryzi a vée zamichejte. PInéné misky utvorené z lupinkl cibule poskladejte na
hlubSi stranu teflonové vlozky, polijte je konzervovanymi rajéaty rozfedénymi v troSe
vody s pfidanim vegety a varte kolem 40 minut. Ukazatel teploty musi byt ve tfech
¢tvrtinach zeleného pole. Hotové jidlo upravte na podnos, polijte Stavou z vareni,
posypte nasekanou petrzeli a mizete podavat. Misto cibule se mohou pouzit i papriky,
vinny list nebo zelené listy. Toto jidlo se mize podavat bud teplé, nebo studené

s kyselou smetanou.

BRAMBOROVE MISKY S MASOVOU SMESi
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30 dkg mletého masa (michaného), 1 cibule, 2 krajicky chleba, 1 dcl mléka, 1 vejce,
1 smetana, 1 kg brambor (vétsich), korfeni dle chuti — sdl, pepr; cesnek, ¢ervena
paprika, nasekana petrzel

Do nadoby nalijte 4 dcl vody, teflonovou vlozku otoéte smérem dold, poduste cibuli
10 minut, pfidejte mleté maso a dale duste 20 minut. Ochutte podle potfeby (sUl, pepf,
Cervena paprika, petrzel). PoduSené maso dejte do nadoby, aby vychladlo, a mezitim
namocte 2 krajicky chleba v 1 dcl mléka, vmichejte do smési s mletym masem,
pfidejte vejce a v§e promichejte. Brambory oskrabejte, rozfiznéte po délce a pllky
vydlabejte (hmotu mlzete pouzit pfi pFipravé zeleninového salatu). Pullky varte

v nadobé (vlozka oto¢ena smérem dold) 20 minut. Uvarené pulky naplriite smési
mletého masa, do naplné pfidejte Izicku smetany a zapecte v nadobé 20 minut.

PFi pe€eni obratte teflonovou viozku smérem nahoru.

BROKOLICE A NOVE BRAMBORY

Do dolni ¢asti nadoby nalijte do tfi ¢tvrtin vodu, teflonovou viozku otoc¢te hlubsi stranou,
dejte na ni brokolici a nové brambory a pfiklopte poklici. Nadobu zahfejte na teplotu
potfebnou pro vareni (zacatek zeleného pole) a varte na mirném ohni 15 az 20 minut.

Zvlast nadrobno nasekejte petrzel a posypte nové brambory, podle chuti pfidejte olivovy
olej nebo jiny olej. Jidlo mize poslouzit jako pfiloha k pfipravenému masu z rostu.

TELECI SVAL SE ZELENINOU

4 teleci rizky z plece, 1 brambor, 1 mrkev, 1 tykev, 2 IZice hrasku, 4 Zampiony,

1/2 papriky, 1 cibule, 2 aZ 4 kvétaky nebo brokolice, 2 kousky slaného bilého syra
Brambory oloupejte zepterovym nozem uréenym pro loupani, nakrajejte a naskladejte
je na prohloubené dno teflonové viozky a posolte. Na brambory polozte opepfené fizky
o tloustce 10 mm (neni nutné je naklepavat, sval se kraji napfic).

Nahoru dejte nakrajené zampiony, zepterovym nozem nakrajenou mrkev, kousky
kvétaku, cibuli (hrasek je uprostied), papriku, tykev nakrajenou na kole¢ka. Nahoru
polozte 2 az 3 platky syra. Na sporaku zapalte nejmensi horak, do nadoby dejte 6 dcl
vody, prstenec umistéte tak, aby se ho nedotykal plamen, pomoci drzaku dejte

do prstence vlozku. Pfiklopte a nechte vafit kolem pal hodiny.

RiZKY Z KRUTICH PRSICEK S PORKEM A ZAMPIONY

6 fizkd, 2 porky, 20 dkg Zampionud, 1 dcl smetany

Nalijte do zlabku nadoby 4 dcl studené vody, nadobu zahfivejte 3 az 5 minut
na stfednim plameni, az ukazatel teploty dosahne za¢atku zeleného pole.
Vlozka nadoby musi byt oto¢ena prohloubenou stranou nahoru. Pecte 3 fizky
bez tuku 10 minut po kazdé strané. Vlozte fizky do vyhfaté nadoby, posolte
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a ochutte podle chuti. Postup opakujte s ostatnimi fizky.

Ptiloha: nakrajeny pérek poduste v jedné IZici oleje na druhé strané teflonové vlozky,
pridejte vykrajené zampiony, posolte a pfikryjte poklici. Pfiprava 15 minut. Pak pfidejte
1 dcl rozmichané smetany a vSe pouze trochu ohfejte. Pfi peCeni nesmi ukazatel
teploty pfesahnout prvni teCku v zeleném poli.

PECENE ZAMPIONY

Zampiony omyjte (nechte jen hlavicky) a podle chuti uvnitf posolte. Do dolni &asti
nadoby dejte 6 dcl vody a teflonovou vliozku otocte podle potieby.

Multifunkéni nadobu ohfivejte pfiklopenou poklici na stfednim plameni kolem 2 minut.
Pak vlozte dovnitf Zampiony, pfiklopte a pomalu peéte 10 az 15 minut. Zampiony jsou
mnohem chutnéjsi, nez kdyz se pe€ou v troubé.

KAPR PECENY

Ocisténého kapra rozporcuijte. Jednotlivé porce trochu posolte,

prelijte vafici vodou a obalte v kukuficné mouce, do niz jste pfidali Cervenou papriku.
Na dno nadoby nalijte kolem 4 dcl vody. Dno se da doprostfed tak, aby plamen
nedosahoval na stény nadoby. Teflonovou viozku dejte tak, aby hlubsi strana byla
oto¢end dolu a nalijte trochu oleje. Ohfivejte na stfedné velkém plameni kolem 5 minut
a do horkého oleje vlozte pfipravené porce kapra. Po 10 az 12 minutach porce kapra
otocCte a pfi stejné teploté pecte jesté asi 18 minut.

Kapr je velmi pékné upeceny, ma krasnou zlutou barvu a fantastickou chut.

PECENE KURE S HOUBAMI

Do nadoby nalijte 4 dcl studené vody, teflonovou viozku zahfejte, az ukazatel teploty
dosahne prvni Cervené tecky v zeleném poli (kolem 10 minut). Kufe dejte na
teflonovou vloZzku oto¢enou hlubsi stranou dold a do hlubsi ¢asti dejte houby (hfiby).
To vSe mliZzete dochutit podle chuti. Rozporcované kure pecte asi 18 az 25 minut

po jedné strané, pak je otoCte a pecte jesté 20 minut, dokud ukazatel teploty nedojde
ke tfeti Cervené tecce v zeleném poli. Maso pusti §tavu, ktera zlistane v prohlubni

teflonové viozky. V této Stavé se mlize péci jakakoliv zelenina nebo houby. Houby

zméknou a maji specifickou chut, stejné jako maso, které je neobycejné mékké.
Peceni probiha na stfedné velkém plameni.

PECENE KURE
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1 kure, 150 — 200 g mrkve, 1 konzerva merunék, 3 strouzky cesneku, 2 — 3 mladé
cibule, 1 IZice medu, 1 IZice keCupu, 1 dcl bilého vina Kure nakrojte a posolte (pokud
mate cas, dejte je do nalevu z vody, soli, celého pepre, cesneku).

Pecte v ohraté nadobé (ukazatel teploty saha do poloviny zeleného pole) 30 az 40
minut v prohloubené ¢asti teflonové viozky. Ke konci potfete smési medu, keCupu

a nékolika kapek oleje. Takto potfené maso pecte jesté 5 minut pfi odklopeném viku,
aby maso dosahlo péknou barvu. Zatimco se maso pece, oCistéte mrkev a nakrajejte
na delSi kousky, kompotované meruriky pfecedte a nakrajejte mladou cibulku na 5 cm
dlouhé prouzky. Hotové maso vyndejte z nadoby. Na stavé poduste mrkey, cibulku,
merunky s trochou kompotové Stavy a trochu vina (kolik se vejde do nadoby) a tim
kufe zalijte. Multifunkéni nadoba musi byt po celou dobu na stfedné silném ohni.
Dus$eni trva 20 minut.

Poznamka: Davejte pozor, aby se med neprepekl. Pe¢eni ma trvat 2 az 4 minuty.
Kufeci se mlze podavat s varenou ryzi, kterou pfipravte tak, ze formu na dorty date
na nadobu a namoc¢enou ryzi date do formy s 3 dcl vody. Vafi se 30 az 40 minut pfi
teploté 90 °C. Ukazatel teploty nadoby pfitom je na hranici zeleného a ¢erveného pole.
Ryzi prelijte omackou, v niz jste dusili zeleninu, a dejte ji na maso.

BRAMBOROVE PULKY

Multifunkéni nadobu naplrite vodou. Plamen nejmensiho hofaku je zpo€atku na maximu,
pak ho snizte na stfedni vykon. Nutné je nejméné jednou zkontrolovat stav vody

kvlli odpafovani. Brambory z€ervenaji na strané polozené na podlozku.

Na brambory naskladejte dali zeleninu (mrkev, brokolici, kvétak). Brambory
plUsobenim pary zméknou, budou chutné, ale sou€asné i kfupavé, coz je stejny
vysledek jako pfi vafeni bez vody v naSich klasickych nadobach s tlustym dnem. Pece
se 25 minut.

PECENE KURECi S NOVYMI BRAMBORY

6 ks drubeZiho masa, 0,5 kg novych brambor

Do zlabku nadoby nalijte 4 dcl studené vody a zahfivejte 5 minut na stfedné silném
plameni. Pokladejte dribezi maso na hlubsi stranu nadoby a peéte 10 minut po kazdé
strané. Kureci vyndejte, vlozte nakrajené brambory, promichejte vafe¢kou a na né
polozte pecené kureci. VSe trochu posolte a pecte jesté 25 minut.

CELE PECENE KURE S NOVYMI BRAMBORY

Do nadoby nalijte 1/2 | vody, mliZzete pfidat i trochu piva. Pecici teflonovou vioZku
otocte tak, aby povrch pro peceni tvofila hlubsi strana. Pfikrytou nadobu zahfivejte
na vétSim plameni 7 minut, dokud se ukazatel teploty neposune na zacatek zeleného
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pole. Na vyhfatou teflonovou vlozku dejte kufe a na prudSim ohni jej ze vSech stran
opecte docervena (pfichuté — trochu vegety a pepfre).

Potom pfidejte nové brambory nakrajené a koleCka a mensi cibuli. Prikryjte poklici,
zmen$ete plamen a nechte péci pfi minimalnim vykonu. Kufe mlzete zalit trochou piva.
Po 45 minutach je kufe s brambory hotové. Barva je zlatozluta. Maso neubylo na vaze
ani objemu, je Stavnaté a chutné. Pece se ve vlastni stavé. Brambory se rovnéz pecou
ve §taveé z kufete. Pivo dodava véemu zvlastni, zajimavou barvu, chut i vini.

TELECi KOLENO S BRAMBORY

1 koleno (1,2 kg), 4 mensi brambory

Do nadoby nalijte 6 dcl vody, zapnéte na stfedni vykon a teflonovou viozku obratte
hlubsi stranou nahoru. Multifunkéni nadobu zahfivejte asi 5 minut, na teflonové viozce
nadoby opecte maso, priklopte poklici a pecte na stfedné velkém plameni, dokud
ukazatel teploty nedosahne k prvni ¢ervené te€ce v zeleném poli. Ohen ztlumte

na nejmensi miru, dolijte vodu, oto¢te maso, pfidejte brambory nakrajené na kolecka,
priklopte poklici a dale pecte. Podle potfeby jesté maso s brambory otocte. Doba
peceni 45 minut.

TELECi KARE S BRAMBORY

Do nadoby nalijte 1/2 litru vody, pecici teflonovou viozku otocte nahoru mélkou stranou.
Pomazte ji tenkou vrstvou rostlinného tuku. Multifunkéni nadobu postavte na horak,
ktery je nastaven na stfedni vykon, aby plamen plsobil pouze na pecici plochu.
Nakrajejte brambory nadrobno na trochu tlustsi koleCka a smichejte je s rozetfenym
C¢esnekem, nasekanou cibulkou a ¢ervenou paprikou, pfidejte velice malo oleje

a 1/2 1zitky vegety. Brambory poskladejte na pecici teflonovou vlozku a nahoru
poloZzte jedno teleci karé, jedno teleci koleno, jedno teleci zebirko. Zapnéte horak,

a kdyz je vlozka zahrata, pfiklopte nadobu poklici a hofaky nastavte na minimum.
Davejte pozor, aby ukazatel teploty nepfesahl zelené pole. Po 20 minutach vypnéte
plynovy hofak a nechte maso jesté chvili v nadobé dojit. Pfipravené maso je chutné,
Stavnaté, lehce stravitelné a dietni.

ROLADA SE SPENATEM

Tésto: 1/2 kg mouky, 1 IZice suseného miéka, 1 IZicka pepre, trochu soli, IZicka oleje,
1/4 I1Zicky octa, voda, kvasnice (susené)

V8e promichejte v mixéru. Osmazte strouhanku v nadobé Zepter (1 az 2 salky).
Napln: saéek mrazeného Spenatu, 8 az 10 strouzk( rozetfeného ¢esneku, 1/4 1Zicky
pepfe, 1/2 dcl miéka kapucin, 1 vejce — rozmichejte a pfidejte 1 nastrouhany brambor.
Promichejte vSechny soucasti a pfidejte polovinu osmazené strouhanky. Zbytek strou-
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hanky rozsypte po kuchyniském prkné a na ném pak tésto rozvalejte. Rozetfete napln
a v8e vlozte do rolady. Dejte do nadoby a pec¢te na malém plameni malého hofaku 45
minut. Vypnéte a nechte 5 az 10 minut dojit. Podavejte jako pfilohu k peceni,

ale i jako hlavni jidlo nebo jako studeny prekrm spole¢né s napojem.

PECENA MASOVA SISKA

1/2 kg michaného mletého masa (polovina teleci a polovina veprové), vejce, 5 dkg
strouhanky; Prisady: drobné nasekana celerova a petrZelova nat s ¢esnekem, sl
pepfr, trochu Cervené papriky a trochu vegety

Samostatné uvarte a oloupejte dvé vejce.

Mleté maso se vSemi ostatnimi pfisadami dobfe promichejte a rozvalejte na malé folii
potfené olejem, aby se nelepilo. Doprostied po délce masa vlozte 2 vafena vejce

a maso vytvarujte do kulatého tvaru, na bocich uzavrete, aby se vejce uchovala.
Zatimco pfipravujete z mletého masa SiSku, nadobu postavte na hofak a nalijte do ni
2,5 dcl vody. Zapalte plyn a plamen nechte na stfedni hodnoté, aby se nadoba dobfe
rozehrala, ale plamen pfitom nesmi zasahovat na jeji boky.

Teflonovou vlozku nadzdvihnéte kovovym drzakem a obratte vypouklou stranou naho-
ru. Pfiklopte poklici a pockejte, az ukazatel teploty dojde do zeleného pole. Kdyz je
dosazena pozadovana teplota (po 7 minutach), nadzdvihnéte poklici a SiSku z mletého
masa dejte na teflonovou vliozku a potfete ji jednim vejcem, aby ziskala zlatavou barvu.
Nadobu priklopte poklici, plynovy hofak nastavte na stfedni hodnotu (ukazatel teploty
je na druhé teCce zeleného pole) a pecte 30 minut. Maso neobracejte

a po 30 minutach nadzdvihnéte poklici a dfevénou vareckou zdvihnéte a prelozte SiSku
na tac. Nakrajejte a podavejte jako hlavni jidlo.

Sigka ma zlatoZlutou barvu, je $tavnata a chutna, nasakla vini prisad.

MUSAKA Z HUB

50 dkg Zampiond, 1 cibule, 10 dkg uzené slaniny, 1 strouZek ¢esneku, 1 svazek petrZele,
sul, pepr, oregano, 10 krajicki chleba, 2,5 dcl miéka, 2 dcl kyselé smetany, 3 vejce,

1 IZice vegety

Ocisténé zampiony nakrajejte na tenké platky, stejné jako slaninu, cibuli, cesnek

a petrzel nasekejte nadrobno. Do nadoby nalijte 4 dcl vody, stfedni hofak zapnéte

na 3. stupen a na hlubsi stranu teflonové viozky polozte slaninu, trochu ji propecte

pfi oteviené nadobé a nahoru dejte cibuli a zampiony. Pfiklopte poklici a kolem 10
minut duste, pak trochu posolte, popeprete, pfidejte Cesnek, oregano, petrzel a vegetu.
To vSe promichejte a viozte do kombi misy. Omyjte teflonovou viozku a na jeji hlubsi
stranu naskladejte 5 kraji¢k(i chleba trochu pokropenych miékem. Nahoru poloZte
Zampiony a dalSi krajicky chleba a znovu zampiony, vSe zalijte smési smetany

a vajicka, pfiklopte poklici a pe¢te 10 minut na nejvétsim hofaku, dokud ukazatel
teploty nedojde na zaCatek Cerveného pole. Podavejte se zelenym salatem.
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PECENE BRAMBORY

Do dolni ¢asti nadoby dejte 6 dcl vody, teflonovou vlozku otocte hlubsi stranou nahoru
jako talif. Pfiklopte poklici a ohfejte na poloviéni vykon, pecte asi 5 minut. Odklopte
poklici nadoby, dejte na teflonovou vlozku trochu oleje a na to osu$ené nakrajené
brambory. Pfikryjte poklici a pecte kolem 10 minut. Pak brambory obratte, pfikryjte
poklici a pecte jesté asi 8 minut. Brambory ziskaji zlatozlutou barvu a jsou velice chutné.

PECENE VEPROVE VCELKU

60 dkg veprového masa

Do dolni ¢asti nadoby dejte 6 dcl vody. Vlozku otocte tak, aby hlubsi ¢ast byla obracena
smérem nahoru. Multifunkéni nadobu s pfiklopenou poklici zahfivejte pfi polovi¢nim
vykonu, az ukazatel teploty dosahne k zelenému poli. Odklopte poklici, maso opecte
docervena po vSech stranach. Ztlumte plamen, znovu pfikryjte poklici a pec¢te kolem
25 minut. Pak odklopte poklici nadoby, maso otocte, pfidejte 1/2 dcl vody a 3 Izice
oleje. S priklopenou poklici pecte jesté 25 az 30 minut, dokud maso nebude mékké.
Takto upravené maso je mnohem chutnéjSi nez z trouby.

PAREK V TESTICKU, NEBOLI GURMANSKA POCHOUTKA

Zpracujte tésto (15 dkg Cerstvého tvarohu, 4 velké [Zice miéka, 1 Zloutek, pulka bilku,
1 [Zicka soli, 5 dkg mouky, 1 prdsek do peciva) a rozvélejte na rozmér 7 x 14 cm.

Na polovinu tésta dejte celé parky a kazdy zatolte do tésta. Okraje zmacknéte nebo
potrete bilkem, aby se tésto nerozeviralo. Napln: 5 dkg Sunky jemné nakrajené, 2 malé
nakrajené kyselé okurky, 1 natvrdo vafené jemné nakrajené vejce. Napli dejte na
kazdy CtvereCek a tésto prfehnéte (na kratSi strané) a zmacknéte okraje.

Multifunkéni nadobu zahtejte, az bude ukazatel teploty na zaCatku zeleného pole.
Teflonovou vlozku obratte prohloubenou stranou smérem nahoru, potrete rostlinnym
tukem, posypte moukou a dejte péci. Vzdy po nékolika minutach poklici odklopte,
obratte parky i plnéné maso, aby se vSe opeklo z obou stran. Pe¢e se na mirném ohni
kolem 15 minut, ukazatel teploty je na zacatku zeleného pole. Pro celou dobu peceni
nalije do nadoby 4 az 5 dcl vody.

PECENE KURECI

Dno nadoby umistéte svym stfedem nad hoféak, do zlabku nalijte 0,5 | vody. Plamen
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hofaku nastavte na tfi ¢tvrtiny vykonu a davejte pozor, aby pusobil uprostfed dna nado-
by. Teflonovou viozku otoc¢te hlubSi stranou nahoru a nadobu uzaviete poklici. Ohfivejte
10 minut, dokud ukazatel teploty nedosahne na zacatek zeleného pole.

Kufeci (stehynka, kufeci prsa, kfidélka) dejte na zahfatou teflonovou viozku, pfiklopte
poklici a pec¢te na prudsim plameni 15 az 20 minut (doba zavisi na mnozstvi a kvalité
masa). Maso otocte, lehce ochutte (sll, vegeta, bylinkova smés), vykon snizte na
stfedni hodnotu a maso pecte jesté 15 az 16 minut v uzavfené nadobé.

PRIDAVANI ZELENINY

V zavislosti na mnozstvi pfipravovaného jidla mGzete béhem peceni masa, pfiblizné
za 10 az 12 minut od zacatku, pfidat i nakrajené brambory nebo jinou zeleninu

a v8echno pak pfipravovat spole¢né. Ukazatel teploty musi byt b&€hem peceni

v zeleném poli. Chut jidla je vyjimecna, pfirozena, s pfidanim malého mnozstvi kofeni.

PAPRIKA PLNENA STROUHANYMI BRAMBORY

1/2 kg Cerstvé papriky, 1/2 kg brambor, éervena paprika, vegeta, smetana

Ocistéte Cerstvou papriku a brambory. Nastrouhejte brambory na struhadle, ochutte
Cervenou paprikou a vegetou. OcCisténé papriky napliite smési nastrouhanych brambor.
Multifunkéni nadobu zahfejte na pracovni teplotu. Papriku dejte na teflonovou vliozku
obracenou smérem dolG. Papriku dobfe opecte ze vSech stran a pak nadobu pfiklopte
a nechte asi 15 minut péci. Pak poklici nadoby odklopte a papriky zalijte smetanou
(podle chuti). Nadoba vyborné nahrazuje troubu — doba peceni se snizuje na polovinu.
Paprika je dobra jako pfiloha k néjaké peceni nebo samotna jako lehka vecere.

PECENE KURECi HASEL FEFEL

2 cela kureci stehynka, 4 stiedné velké papriky — Zluté, 1 cibule, 3 aZ 4 stfedné velké
brambory, 10 Zampionu, 15 dkg mletého masa, 1 balicek platkového syra, vegeta

a pepr dle chuti

Kufeci stehynka rozfiznéte napul, opecte po stranach na vyhraté teflonové viozce

a pak pecte pod poklici 30 minut. Papriky rozfiznéte napul a napliite smési.

Napln: cibuli nastrouhejte na struhadle a poduste v troSe oleje, pfidejte maso (mleté),
brambory drobné nakrajené na kostiCky a houby nakrajené na platky. Pfidejte vegetu,
trochu pepre, podlijte trochou hovézi polévky. Duste 10 az 15 minut.

Pllky papriky napliite smési a pokryjte syrovymi platky. Naskladejte na teflonovou
vlozku vedle masa, pfiklopte a pecte 15 minut.

PLNENE ZAMPIONY

500 g vétsich Zampionu (12 az 14), 100 g tvrdého syra, 100 g jemné sunky,
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uzené sunky nebo Sunkového salamu

Z kazdého zampionu vykrojime nozky a umyjeme je. Nastrouhejte syr, Sunku

na kréjejte na tenké platky nebo prouzky. Zampiony pliite stfidavé trochou syra,

Sunkou a nahoru opét syr. Naplnéné zampiony poskladejte na pecici teflonovou viozku.
Dno nadoby naplnte do dvou tfetin teplou vodou. Na to dejte teflonovou viozku se
zampiony a priklopte poklici. Dejte na maly plynovy hofak nastaveny na nejvyssi vykon.
Zampiony peéte 30 minut. Takto upravené pinéné Zampiony zUstanou teplé pod poklici
jesté 30 minut. Neni tfeba pfidavat zadné pFichuté. Zampiony si podrzi svoji pfirozenou
chut, obohacenou pouze o chut Sunky a syra.

PIZZA

PECENI PIZZY |

Na teflonovou vliozku obracenou smérem dolli se tésto vytvaruje tak, aby se
pfizplsobilo prohloubeni teflonové vlioZzky. Prohluben trochu potfeme olejem

a tésto potfeme rajskym protlakem a naskladame na néj dal$i pochutiny podle chuti.
Plamen plynového hoféku je nastaven na stfedni vykon. Pizza je upeéena (bez odkla-
péni poklice) za 10 az 12 minut.

PECENI PIZZY II

Dolni nadoba musi byt do dvou tfetin napinéna vodou. Pizzu dejte péci do miskovité
teflonové viozky tak, aby se okraj tésta zdvihl. Nepouzivejte tuk, pouze olej, ktery se
pridal do tésta. Na tésto rozlozte obvyklou napln a pfikryjte nadobu poklici.

Pecte na stfednim plameni a dvakrat az tfikrat sundejte poklici, abyste vylili vodu, ktera
zkondenzovala. Doba peceni je 15 minut.

TESTO NA PIZZU

Naplri: 3 IZice keCupu, 15 dkg syra, dvé az tii Spetky majoranky, 25 dkg sunky (nebo kure-
ciho ¢i kratiho salamu), 3 aZ 4 Cerstvé nakrdjené stfedné velké Zampiony, 1 aZ 2 olivy
Multifunkéni nadobu si pfipravime tak, ze doini nadobu naplnime do dvou tfetin vodou.
Vsune se teflonova vlozka tak, aby prohluben byla otoena smérem nahoru. VSechno
se ve studeném stavu polozi na teflonovou vlozku (nemasti se ani neposypava mou-
kou). Pizza se peCe s priklopenou poklici na malém hofaku, nastaveném na minimalni
vykon. Obcas odklopte poklici a otfete kapky kondenzované pary. Pee se 18 az 20
minut a ukazatel teploty je pfed skonéenim peceni uprostied zeleného pole. Pizza
chutna jako z pekarské pece. Mirné naCervenala dole, ale nepfepéalena a sucha.

PIZZA Z ZEPTEROVY MULTIFUNKCNI NADOBY

Na dno nadoby nalijte 4 az 5 dcl vody. Pecici teflonovou vlozku otocte tak, aby povrch
k peceni tvofila jeji hlubsi strana. Multifunkéni nadobu s pfiklopenou poklici ohfivejte
na vétSim plameni 5 az 7 minut, dokud se ukazatel teploty nepfiblizi na zacatek
zeleného pole. Na zahfatou teflonovou viozku polozte tésto a upravte na néj oblozeni
pizzy. Priklopte poklici a peCte na vétSim plameni 7 minut. Po 7 minutach je pizza
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hotova. Chcete-li ihned upéci dalsi pizzu, stadi ji péct uz jen 5 minut.

Kvuli jednoduchosti a rychlosti pfipravy jsou i Uspory energie a ¢asu veliké.
V8echny soucasti (omacka, houby, olivy, Sunka, syr ...) si zachovaji svoji vlastni vlni
a chut. Nedochazi k promichani chuti a vini, jako je tomu pfi pe¢eni v troubé.

Tato pizza je pravou konkurenci pizzy z chlebové pece.

TVAROHOVE VDOLECKY

TVAROHOVE VDOLKY |

1 baleni listového tésta, 250 g Cerstvého tvarohu, 1 vejce, dcl smetany s 20 % tuku, sdl
podle chuti

Tésto rozvalejte na dvé stejné velké Casti, jednu Cast pokryjte smési, kterou jste
vytvofili promichanim uvedenych surovin a pfikryjte druhou €éasti tésta. Dobfe
zmacknéte okraje a nakrajejte na pozadovanou velikost.

Do nadoby nalijte 6 dcl vody, teflonovou vlozku vsurite do nadoby otoenou hlubsi stra-
nou nahoru. Na teflonovou vlozku naskladejte placicky, plynovy hofak zapnéte na polo-
viéni vykon a po 5 minutach snizte na minimum, pfiklopte poklici a pecte 5 minut. Pak
vdolky obratte a dale pecte jesté 5 minut na mirném ohni. Ukazatel teploty ukazuje na
zacatek zeleného pole. Vdolky se pfed pe¢enim mohou posolit, posypat kminem nebo
sezamem podle chuti.

VDOLECKY Z LISTOVEHO TESTA S TVAROHEM

5 mrazenych vdole¢k( z listového tésta s tvarohem. Nadobu ddme na maly plamen
a do vnitfniho okraje nadoby nalijeme 4 dcl vody. Nezalezi na otoCeni teflonové viozky.
Vdole€ky dejte dovnitf ihned, aby se postupné rozmrazily a tésto vykynulo. Takto se
budou rovnomérné péci pod pfiklopenou poklici a to pfi nejmensim vykonu po dobu
30 minut. Po upeceni vypadaji jakoby se pekly v klasické troubé.

TVAROHOVE VDOLKY I

Udélejte tésto z 20 dkg tvarohu, 20 dkg mouky, 20 dkg rostlinného tuku a trochu soli.
Tésto nechte v chladniéce 1 az 1,5 hodiny odlezZet. Skleni¢kou vytvarujte kolecka,
potrete je nahofe zloutkem a posypte kminem nebo makem. Pecte v nadobé,

a to po obou stranach (pfi urcité teploté) 15 az 20 minut.

ZAVIN S TVAROHEM

Slozeni: 4 dcl vody, tésto na zavin, tvaroh a smetana. Teflonova viozka musi byt hlubsi
stranou obracena dovnitf. Kdyz je dobfe zahtata (ukazatel teploty na termokontrolu
je na konci zlutého pole), dejte zavin na teflonovou viozku nadoby a pfiklopte poklici.

Po 20 az 25 minutach odklopte poklici, zavin je jiz témér upecen. Ziskal péknou chfu-
pavou klrku, nabyl na objemu a tvaroh se neroztekl po teflonové vioZzce nadoby a nic
se nepfipalilo ke dnu. Zavin je chutny, pékny a uplné stejny jako kdybychom ho pekli
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v troubé.

PARKY V LISTOVEM TESTE

1 balicek mraZenych pdrku

Mrazené parky polozte na teflonovou viozku (hlub$i ¢ast) do studené nadoby, plynovy

hofak nastavte blizko minima, ukazatel teploty je v zeleném poli (druha ervena tecka,
a to po celou dobu peceni). Voda v nadobé vzdalena na tloustku prstu od horniho okraje.
Pece se 20 minut.

CUKROVi, KOLACE

SLAVNOSTNI KVETY

30 dkg hrubé mouky, 20 dkg masla, 8 dkg cukru, 1 IZice rumu

Zpracujte tésto. Nechejte 1 hodinu odpocinout na chladném misté. Pak rozvalejte ten-
kou placku a formou vykrojte cukrovi v podobé kvétd. U poloviny cukrovi vykrojte jesté
maly otvor. Do nadoby nalijte 4 dcl studené vody, teflonovou viozku nahfejte na stfedné
velkém plameni. Cukrovi pecte na vypouklé strané teflonové viozky 10 minut pouze po
jedné strané. Pecené rGzice slepte povidly a nakonec posypte praskovym cukrem.

RYCHLE LEVNE KOLACKY

20 dkg mékkeho tvarohu, 20 dkg rostlinného tuku, 20 dkg mouky, trochu prasku do peciva
VSe smichejte a zpracujte tésto. Rozvalejte je na tloustku 3 az 4 mm a vykrajujte
sklenici koleCka. Doprostred dejte Sipkovou marmeladu, prfehnéte, pfimacknéte okraje,
aby se neodlepily a dejte péci do nadoby. Multifunkéni nadobu zahfejte, aby ukazatel
teploty sahal k zacatku zeleného pole. Teflonovou vlozku obratte hlubsi stranou
nahoru, potrete rostlinnym tukem, posypte trochu moukou a dejte na ni kolacky.

Pecte po obou stranach 10 minut.

RYCHLY ZAVIN

15 dkg mouky, 10 dkg rostlinného tuku, 5 dkg praskového cukru, 2 Zloutky

VSe promichejte a rozvalejte do velikosti pecici teflonové viozky otocené prohloubenim
nahoru. Multifunkéni nadobu ohfejte na mirném plameni, az ukazatel teploty dosahne
okraje zlutého pole. Teflonovou vlozku vymazte rostlinnym olejem, posypte moukou

a dejte na ni tésto. Tésto pecte na mirném plameni 20 az 25 minut (podle velikosti
plamene). Upeceny zéaklad dejte na talif a na néj pak mlzete dat napli podle vlastni
chuti. Cokoladova naplh: 1 dokoladovy pudink, 3,5 dcl mléka, 2 Izice cukru — uvafte,
do vychlazeného pudinku pfidejte 10 dkg rostlinného tuku. NapIni namazte upeceny
zaklad a ozdobte strouhanou ¢okoladou.

BUCHTY S POVIDLY

Tésto: 1/2 kg hladké mouky, 1 vejce, 1 IZicka cukru, 1 IZicka oleje, 1/2 balic¢ku susenych
kvasnic, teplé miéko podle potreby

Tésto se promicha a necha odstat. Po vykynuti tésto znovu propracujte, rozvalejte
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a vytvorte &tverce. Doprostied &tverecki dejte trochu povidel. Ctveredky uzaviete
zméacknutim tésta. Pak je nechejte, aby jesté jednou vykynuly.

Do dolni ¢asti nadoby nalijte do dvou tfetin vodu. Na teflonovou vliozku obracenou
hlub$i stranou nahoru polozte buchty. Priklopte poklici.

Nadobu mirné zahrejte (ukazatel teploty by mél doséahnout do stfedu zlutého pole)
a na stfednim hofdku nastavte minimalini vykon. Neohfivejte déle nez 4 az 5 minut.
Na mirné ohfaty teflon poskladejte buchty, priklopte je poklici a pecte asi 5 minut.
Ukazatel teploty dosahne k zacatku zeleného pole. Pak odklopte poklici, buchty
obratte a pecte prikryté poklici jesté 3 minuty. Vypnéte plynovy hofak a buchty jesté
nechte 2 minuty pfikryté poklici. Chutnaji, jako kdyby byly upe€ené v pekarské peci.

PLNENE BROSKVE

8 broskvi rozdélte na polovinu a trochu prohlubte. Vybrany obsah broskve smichejte s
15 dkg mletého cukru, 10 dkg mletych mandli a 10 dkg mletych susenek. Touto smési
naplnte broskve a pec¢te v multifunkéni nadobé 2 minuty. Vychladlé broskve ozdobte
Slehackou. Broskve jsou velmi chutné a pékné vypadaji, pfitom je jejich pfiprava velmi
jednoducha.

PISKOT

Peceni piskotu

Pfipravte piSkotové tésto a vylijte je do vymazané formy, plynovy hofék nastavte na
stfedni, trochu slabsi vykon. Na studenou teflonovou viozku polozte dortovou formu
naplnénou smési a pfiklopte poklici. Ukazatel teploty béhem peceni dojde doprostied
zeleného pole. Po 25 minutach poklici odklopte a piskot je hotov.

Piskot

Do nadoby nalijte 2,5 dcl vody. Potfete teflonovou viozku tukem (olejem nebo maslem).
Rozmixujte piSkotovou smés ze dvou vajec, nalijte ji do dortové formy (lehce vymazané
olejem a vysypané moukou) a polozte na studenou teflonovou vlozku. Multifunkéni
nadobu ohfivejte na plném plameni 1 minutu a dortovou formu postavte na teflonovou
vlozku. Pecte 10 minut, tj. nez se ukazatel teploty dostane k prvni ¢ervené te€ce na
zeleném poli.

Barva piskotu je po celé ploSe stejna. Chut piSkotu je znatelné jina — méné sucha,
nez pfi klasickém peceni a uchovava si nékolik dni mékkost a chut. Zpocatku pecte
na mensim hofaku — stfednim plameni 2 minuty, pak plamen zmirnéte. Kdyz ukazatel
teploty dosahne zacatku zeleného pole, asi tak za 10 minut, je piSkot upeceny.

Hlubsi strana teflonové vliozky je obracena smérem dold.

PISKOT V DORTOVE FORME

Spolecné rozmixujte 5 vajec, 5 IZic praskového cukru a 1 vanilku. Pridejte 4 IZice
mouky a trochu prasku do peciva.

PFipravenou smés nalijte do dortové formy a teflonovou vlozku nadoby otocte hlubsi
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stranou nahoru. Pe¢te 15 minut na nejvyssi vykon nejmensiho horaku.

PISKOTOVY DORT

6 vajicek, 6 IZic mouky, 6 IZic cukru, 2 vanilkové cukry, 1 prasek do peciva a citronova kira
Pfi peceni piskotu v multifunkéni nadobé musi byt vlozka otoCena vypouklou stranou
dold. Na zahratou teflonovou vlozku polozte dortovou formu s piskotovou smési.
Formu vymazte maslem a vysypte moukou. Dort pecte tak, ze kazdé 3 minuty
nadzdvihnete poklici a otfete paru. Dort se pece kolem 30 minut na mirném plameni.
KdyzZ vychladne, zkuste ho zmacknout prsty. Sam se vrati do plvodniho tvaru.

Poznamky:
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SRNCi MEDAILONKY NA ROZMARYNU

Suroviny: srnéi panenka, cesnek, vétvicka rozmarynu, sul, pepr, med, IZicka masla,
olivovy olej

Postup: Ze srnéi panenky nakrajime platky o sile 2,5 cm, jemné naklepeme otocenym
nozem, osolime, opepfime, potfeme rozetfenym ¢esnekem a medem. Poklademe ¢ast
vétvicky rozmarynu, celé ovazeme niti, aby medailonky drzely tvar. Pokapeme olivovym
olejem a dame na hodinu do lednicky.

Pak zprudka orestujeme po obou stranach na panvi WOK, pfidame maslo a nechame
chvilku bez poklicky. Takto hotové maso dame na mrizku a udrzujeme teplé.

Pfed podavanim sundame nité a naservirujeme na talif pokladeny listy z hlavkového
salatu, kam z jedné strany dame rajska jablicka na provensalském kofeni a na druhou
stranu ddme celer na citronu. Poddvame s bilou vekou nebo kroketami, americkymi
brambory apod.

ZELENINOVA PRILOHA - RAJSKA JABLICKA NA PROVENSALSKEM KORENI

Suroviny: rajska jablicka, cukr, citron, madslo, cesnek nakrajeny na jemno,
provensalské koreni, petrZzelka

Rajska jabli¢ka rozkrojime na pulky, lehce zakdpneme citronovou $tavou a posypeme
Izickou cukru. V panvi WOK si rozehfejeme 2 IZice masla, na které poklademe rajska
jablicka otocena pulkami doll, lehce vidlickou propichame, pfidame 2 Izice cukru

a provensalské kofeni. Nechame zkaramelizovat, az Stava v okoli rajskych jablicek
lehce zhoustne. Zbyte¢né nemichame, pouze lehce s panvi ,zatfeseme". Odstavime
a posypeme nakrajenym ¢esnekem a petrzelkou.

CELER NA CITRONU
Suroviny: celer, 2 IZice masla, cukr, IZice medu, citronova Stava + 3 platky

Na panvi WOK rozehfejeme 2 Izice masla, pfidame oloupany, na stejnomérné kosticky
nakrajeny celer, lehce osmahneme, priddme cukr, med a citronovou $tavu a platky.
Nechame podusit, ob¢as promichame dfevénou vareckou. Celer musi vypadat jako
sklo a pfitom ma sladkokyselou chut.

Lehka Hana, Hostouri u Prahy

LOSOSOVE FETTUCINE

Suroviny: 150 g filety z lososa, cibule, Cerstvy zazvor, rajcata, fettucine, smetana,
petrzel, bazalka, olivovy olej, sul, pepr
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Postup: Nejdfive na rozpalené panvi WOK nechame zesklovatét najemno nakrajenou
cibuli, pfidame na kosti¢ky nakrajeného Cerstvého lososa, osolime, opepfime
a zalijeme smetanou, povafime a pfidame nasekanou bazalku, petrzelku, uvarené
fettucine a na Ctvrtky nakrajend rajéata. Nakonec dochutime nastrouhanym Cerstvym
zézvorem.

Snejdarové Kvétuse, Ceské Budéjovice

KURECIi KRiDLA V MEDU

Suroviny: 12 ks kurecich kridel, 2 strouzky ¢esneku, kousek zazvoru, 2 IZice tekutého
medu, 4 IZice séjové omdcky, 2 IZice sherry, 100 ml bujonu, sul, 1 [Zice olovového oleje

Postup: Konce kufecich kfidel oddélime od kloubu a vyhodime. Ostatni ¢asti dame
do nadoby, zalijeme vodou, osolime a 10 minut vafime. Potom vodu vylijeme a kfidla
osuSime. Zatim si nasekame zazvor a Cesnek. Tekuty med si uprazime na Izicce
olivového oleje asi 1 — 2 minuty a pfidame Cesnek a zazvor, osuSena kfidla, bujon,
sojovou omacku, sherry a promichame. Dusime na mirném ohni asi 30 minut.
Poslednich 10 minut protfepeme WOK, aby se omacka nepfipalila.

Jako pfiloha se hodi ryze nebo opecené brambory se zeleninou.

Cechovskéd Miloslava, Znojmo

KRALIK DUSENY V ZELENINE

Suroviny: 1 kralici hibet z kyty (Ize pouZit maso z kufete nebo kraty), sdl, bily pepr,
IZicka skrobu, 3 IZice oleje, 150 g karotky, 100 g bambusovych vyhonku (Ize nahradit
kedlubnou), 4 vétsi rajcata, 100 g zeleného hrasku, 100 g fazolovych lusku, 3 strouzky
c¢esneku, Spetka glutasolu, petrZzelova nat, hovézi vyvar (masox)

Postup: Odblanéné maso nakrajime na Spalicky (1 x 1 cm), osolime, opepfime

a popraSime Skrobem. Na rozpaleném oleji prudce opec¢eme a podlijeme vyvarem
(cca 1 8alek). Pfidame na platky nakrajenou karotku, bambusové vyhonky, ¢esnek,
sloupana rajCa ta a vSe dusime. Je-li maso jiz t¢émér mékké, pfidame hrasek a fazolové
lusky (mozno pouzit i nakladané). Zahustime mac¢enym Skrobem, ochutime glutasolem,
zvolna dodusime a nakonec posypeme zelenou petrzelovou nati. Podavame s ryzi.

Janous Pavel, Kam. Zehrovice

KURE NA KOKOSU — MEDAILONKY

Suroviny: kufecri prsicka (prsni fizky) 500 — 600 g, 1 IZice chilli omacky, 4 — 5 IZic
séjové omdcky, 1 IZice medu, trochu pepre, strouhany kokos

Postup: Maso nakrajime na medailonky a marinujeme ve vyse uvedenych ingrediencich
alespon dvé hodiny. Maso vyjmeme, obalime v mouce ve vajicku a nakonec ve
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strouhaném kokosu. Ope¢eme v panvi WOK, kterou jsme pfedem potfeli malym
mnozstvim slunecnicového oleje, dozlatova.
Seidlerova Miluska, Pribram II.

PEKINGSKE ZELi S BUCKEM

Suroviny: 100 g libového bucku, asi jeden talif nakrajenych rapik( pekingského zeli,
zelena nat z cibulky nebo porku, 1 IZice sojové omacky, popr. 1 IZice alkoholu, podle
chuti chilli nebo paéliva paprika, 3 IZice oleje na smaZeni; omacka: asi 1/8 | vody,

1 a pdl IZice sojové omacky, 1 a pll IZicky cukru, 1 a pdl IZicky solamylu, 1 a pdl IZice octa

Postup: Blicek pokrajime na kosti¢ky a promichame se s6jovou omackou a alkoholem
(nechat ulezet 15 — 30 minut). Z list(l zeli odkrojime silné fapiky a nakrajime Sikmo na
platky. Rozehfejeme panev WOK, do rozpaleného oleje pfidame naloZeny bucek a
posypeme chilli kofenim. Smazime prudce asi 3 minuty za stalého promichavani.
Pak pfidame nakrajené fapiky zeli a smazime asi 6 minut. Smés v panvi zalijeme
vodou Vv niz jsme rozmichali s6jovou omacku, cukr, solamyl a ocet. Rychle michame
a jakmile za¢ne omacka houstnout, panev odstavime. Omacka by méla byt hnéda a
fapiky bilé, sklovité. Podavame s ryzi.

Janous Pavel, Kam. Zehrovice

KURECIi PRSA S PATISONEM A PORKEM

Suroviny: 200 g kurecich prsou, 1 maly patison, 1 pdrek, vegeta, 1 IZice octa,
2 IZieky solamylu, 1/2 Sdlku kurfeciho vyvaru, 2 vejce, olej, stl

Postup: Maso nakrajime na nudlicky, smichame se soli, vejci a solamylem
rozSlehanym v troSe vody — nechame odlezet. Patison s porkem nakrajime na nudlicky.
Maso zprudka opec¢eme v panvi WOK, dokud nezbéla. OpeCené maso vyjmeme

a na zbytku oleje osmahneme patison a po chvili pfidame i pérek. K osmazené
zeleniné vratime maso, podlijeme vyvarem a dochutime vegetou, soli a octem.

Dusime domékka za ob&asného podlévani. Podava se s kari ryzi.

Stejskalova Eva, SedIcany
KURECi POLEVKA

Suroviny: kufecri prsicka, 2 IZice olivového oleje, 1/2 I1Zicky mletého zdzvoru, pepr,
2 IZice Vegi vegi (druh vegety, ovsem bez glutasolu), pdrek

Postup: V panvi WOK nahfejeme 2 Izice olivového oleje. Potom viozime kufeci prsicka
nakrajena na malé nudlicky. Smazime 2 — 3 minuty. Pfidame 1/2 IZzi¢ky mletého zazvoru,
Spetku pepfe a 2 Izice Vegi vegi. Zalijeme 1 az 1 a pll litrem vody a 10 — 15 minut
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povarime. Po vypnuti do polévky nasypeme na tenounké nudlicky nakrajeny porek,
asi pulku vétsiho ¢i jeden mensi a ihned podavame. Polévka je velmi silna.

Humplikova Eliska, Breclav
KOBLIZKY — MNAM

Suroviny: 1 tvaroh, 2 vejce, 2 IZice miléka, 1 IZice rumu (nemusi), 1 prasek do peciva,
1 vanilkovy cukr, 1 vrchovaty hrnek polohrubé mouky, spetka soli

Postup: Vypracujeme tésto, vyvalime plat, ze kterého vykrajujeme kole¢ka. Smazime
ve WOKu. Hotové zdobime marmeladou a Slehackou.

VyslouzZilova Drahomira, Korycany
KURE ,,WOK"
Suroviny: kufe, olej, grilovaci kofeni

Postup: Kufe oplachneme, nechame okapat a naporcujeme. Do kombi misky nalijeme
asi 1 dcl oleje, pfidame grilovaci kofeni, nejlépe Kotanyi (s protipfipékaci slozkou),
promichame a vlozime jednotlivé porce kufete, ze vSech stran namocime v okofenéném
oleji a nechame asi dvé hodiny v ledni¢ce ,nasdknout". Nahfejeme pfiklopenou panev
WOK tak, aby ruciCka termokontroly byla asi v 1/2 Zlutého pole. Do panve poskladame
porce kufete kiizi na sténu nadoby. Mizeme pfilit asi pal dcl oleje a pod poklickou
smazime. Asi po 5 minutach ota¢ime a mizeme ménit polohu porci ze dna na vyssi
Casti stény podle velikosti — celkova doba smazeni je asi 20 minut. Pfi poslednim
oto€eni vypneme a nechame asi 10 minut dojit.

Priloha | — ryZe, brambor, bramborové pyré, instantni nudle — po nasati vyvaru osmah-
neme ve vypeku
Priloha Il — sezénni zelenina, zeleninové salaty, kompot.

Rouskova Aloisie, Javornik
VEGETARIANSKA RYCHLOVKA
Suroviny: pikantni Tofu, zelenina, maslo, sdl
Postup: Tofu nakrajime na platky a dozlatova opeéeme. Nechame na mfizce.
Zeleninu podusime a do hotové pfidame maslo a sul. Zeleninu zdobime opecenym
Tofu.

) o i Prchalova Alena, Jince
MYSLIVECKY KRALIK NA HOUBACH
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Suroviny: 1 velkd cibule, 1 pdrek, 1 hrst hub, 3 zavarené papriky, maso ze zadnich
nohou kralika, 10 dkg to¢eného salamu, 1 IZicka sladké papriky, pélivé a grilovaci kofe-
ni dle chuti, trochu oleje

Postup: Na kosti¢ky nakrajenou cibuli osmahneme, pfidame salam, houby, pérek,
papriku. V dal$i nadobé na cibulce osmahneme osolené a okofenéné maso.

Po uvareni hub pfidame smés k masu a dodélame spolecné. Zalijeme zaklechtkou
(voda a pol. mouka), popfipadé osolime. Podavame s vafenymi brambory

a hlavkovym salatem.

Novotna Dagmar, Breclav
JARNI ZAVITKY S KRABi NAPLNi

Suroviny: 24 platkt nudlového tésta (12 x 12 cm), 1 svazek porkovych cibulek,
1 Cerstva paprika, 150 g ¢inského zeli, 100 g krabiho masa, 2 IZice oleje,
2 IZice hrozinek, 2 IZice svétlé séjoveé omacky, tuk na smazZeni, 200 ml chilli omacky

Postup: Cibulku, papriku a zeli omyjeme a og€istime. Pokrajime cibulku na kolecka,
papriku na prstynky, zeli na nudli¢cky. Krabi maso najemno nasekame. Ve WOKu
rozehfejeme olej, vloZzime cibulku, papriku, zeli a krabi maso a opeé¢eme. Ochutime
séjovou omackou, osolime.

Na stole rozlozime platky tésta, na kazdy polozime kousek napiné a okraje potfeme
rozSlehanym bilkem. Tésto stoCime, konce pfimackneme a potfeme bilkem. Zavitky
osmazime na rozehratém tuku dozlatova. Rozdélime na talife s chilli omackou

a podavame s ryzi.

Kozakova Frantiska, Gogolka
DUSENE HRIBKY S KEDLUBNEM

Suroviny: 200 g hfibku, 1 porek, 2 cibule, 150 g kedluben, 2 struZzky ¢esneku,
1 salek vyvaru, pepr, sul, vegeta, 3 IZice oleje, 1 IZice vina, 1 IZicka s6jové omacky,
trochu cukru, petrzelova nat na prizdobeni

Postup: Rozpdlime v panvi WOK olej, zpénime cibuli a ¢esnek, pfidame na platky
nakrajené hfibky, osolime, opepfime a chvili opékame. Zalijeme vyvarem, pfidame
nakrajené kedlubny, vino, s6jovou omacku a cukr. Dusime asi 5 minut na mirném ohni.
Nakonec zahustime Skrobem a zakapneme olivovym olejem. Podavame na teplé misce
jako predkrm.

Malickova Jana, Bouzov
DRUBEZi JATRA S JABLKY A KARI

135



panev wok - recepty nasich zakazniku

Suroviny: 400 g drabeZich jater, 1 cibule, 2 jablka, 1 IZice masla nebo oleje,
1 [Zicka kari, 2 IZice bilého vina, sul, pepr

Postup: Cibuli orestujeme na masle nebo oleji, pfidame dribezi jatra a zprudka
orestujeme 2 — 3 minuty. Jatra vyndame a ve vypeku podusime oloupana nakrajena
jabka, zastfikneme bilym vinem, dochutime soli a pepfem. Pfidame orestovana jatra
a kratce podusime.

Pfiloha — ryzZe, chléb.
Weingartova Jarmila, Brno
CINSKE MASOVE PALACINKY — PIKANTNI

Suroviny: 1/2 kg veprové kyty (nudlicky), 3 cibule nahrubo, 2 cela vejce,
4 [Zice olivového oleje, 1 IZice solamylu, sil, pepr; kari kofeni, paprika sladka,
paprika palivd, worchester, sojova omacka

Postup: Smichame vSe dohromady a nechame v lednici 24 hodin odlezet.
Druhy den délame placicky a smazime na panvi WOK na rozpaleném oleji.
Podavame se zeleninovymi salaty a tmavym chlebem.

Jadrna Eva, Brno
MADARSKE MASOVE KNEDLICKY SE ZELiM

Suroviny: 1/2 kg mletého vepfového masa nebo (1/2 masa a 1/2 séjového granulatu
s prichuti sunky), 1 kg kysaného zeli, 10 dkg naptl uvarené ryze, 1 paprika, 3 rajcata,
1 vejce, kousek speku, 2 cibule, cesnek, pepr, majordnka, mleta paprika

Postup:

Na Speku a cibuli podusime kysané zeli, pozdéji pfidame nakrajenou zelenou papriku,
rajcata a mletou papriku. Do zeli vlozte knedlicky, zalijte horkou vodou a varte

20 minut. Knedli¢ky pfipravime smichanim orestovaného masa na cibulce s napul
uvarenou ryzi (maso a ryze v poméru 1 : 1), okofenime ¢esnekem, pepfem, mletou
paprikou a majorankou dle chuti. Pfidame 1 vajicko a zamichame. Tvofime knedli¢ky,
které obalujeme v polohrubé mouce a vlozime je do zeli.

i i i ngo{évqové Marie, Ivanovice n. H.
RYBA V NADYCHANEM TESTICKU S ,NETRADICNI" RYZi
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Suroviny: 40 dkg osoleného filé, 1 vétsi kousek zédzvoru, 2 bilky, 2 IZice bramborové
moucky, 1 IZice cukru, 1 IZice vodky, 1 IZice vinného octa, 1/2 I1ZiCky soli, petrZelka,
olej, vyvar

Postup: Filé rozkrajime na menSi kousky. Zazvor oloupeme a rozsekdme na drobné
kosticky. Bilek lehce uslehame vidlickou, osolime, pfilijeme vodku a vmichame
bramborovou moucku. Peclivé promichame tak, aby vzniklo jemné, nepfili§ husté
tésto. Na panvi WOK rozpalime vétSi mnozstvi oleje, kousky filé namacime v tésticku
a smazime dozlatova. Vyjmeme a nechame okapat na mfizce ve WOKu, udrzujeme
v teple. Vyvar uvedeme do varu, pfidame cukr, ocet, zazvor a zbytek bramborové
moucky, kterou rozmichame ve tro$e vody. Za stalého michani vafime do zhoustnuti
na mirném plameni. Osmazené kousky naskladame okolo talife, polijeme omackou
a doprostfed dame kopecky ,netradicni" ryze sypané petrzelkou.

,NETRADICNI" RYZE: RYZE, VODA, SUL, OLEJ, CIBULKA, HROZINKY A MANDLE

Postup: RyzZi propereme ve vodé, na panvi WOK lehce zahfejeme Izici oleje,

pfiddme nadrobno nakrajenou cibulku, kterou lehce zprazime, pfidame ryzi, s,
zprudka osmahneme a zalijeme vodou. Nechame dusit pod poklickou, obéas mizeme
promichat. Oloupané mandle lehce oprazime, aby kfupaly, pfidame hrozinky

a vmichame do ryZe. Posypeme zelenou petrzelkou.

Sindglové Jaroslava, Kladno 4
HOUBOVE PLACICKY
Suroviny: houby, 2 vejce, sul, hladka mouka, mékky salam, porek
Postup: Houby dusime na masle (pepf, sll, majoranka, kmin). Pérek spafime, saldm
nakrajime na kosticky, vSe smichame a trochu zahustime hladkou moukou. Tvofime
malé placi¢ky a na oleji v panvi WOK osmazime.

Valickova RlZena, Pribram V.

VEPROVA JATRA SE SPENATEM

Suroviny: veprova jatra, sadlo, Cesnek, mladé kedlubny, kapie, sekany Spenat, cibule,
vegeta - 100 ml vyvaru, solamyl, séjova omacka, sul, instantni nudle nebo ryZe, cinské zeli

Postup: VeSkeré pevné suroviny nakrajime na pfiblizné stejné nudli¢ky. Na rozpaleném
sadle v panvi WOK zprudka osmazime vepfova jatra s Cesnekem. Pfidame sekany
Spenat (i mrazeny), kedlubnu a kapii. Smés posypeme vegetou a za stalého michani
vSe prohfejeme az roztaje mrazeny Spenat. Pfilijeme vyvar a nechame 6 minut dusit.
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Pridame cibuli a dochutime so6jovou omackou. Zahustime macenym solamylem
a pfipadné podle chuti osolime. Podavame s ryzi nebo s ope€enymi instantnimi
nudlemi a se salatem z ¢inského zeli.

Ing. Guziur Jan, Plzen
SLADKE TESTOVINY S OVOCEM A ORECHY

Suroviny: trochu oleje, 5 dkg hrozinek namocéenych v rumu, 2 hrusky, 2 jablka,
0,25 | bilého vina, nudle, 1 IZicka masla, 100 g mletych ofechu

Postup: Na rozehratém oleji v panvi WOK osmahneme hrozinky namocené v rumu,
hrusky a jablka. Podlijeme bilym vinem a dusime. PfebyteCnou tekutinu slijeme,
vmichame uvarené nudle, maslo a umleté ofechy. Chvili opékdme ve WOKu, na talifi
ozdobime $lehackou.

Vavrenova Ludmila, Velké Svatoriovice
KURECi MASO CINCH-KOLIN

Suroviny: 1/2 kg kureciho masa nakrdjené na drobné nudlicky, IZice Skrobu,
2 bilky, 100 g cervené krajené papriky, 100 g porku, 100 g Cerstvych Zampiond,
50 g bambusovych vyhonku, kofeni dle chuti, 1 cibule

Postup: Nalozené kufeci maso ve Skrobu a bilku ope¢eme zprudka na Izici sadla
(2 minuty), pfidame zeleninu, zampiony, cibuli a zakapeme dle chuti zalivkou ze
sojové omacky, dezertniho vina, ke€upu, soli a chilli omacky.

Pospisil Jan, HK
VEPROVE PLATKY S POVIDLOVOU OMACKOU A BRAMBORACKY

Postup: Na platky nakrajenou kytu zprudka nasucho ope¢eme a odlozime na mfizku
do panve. Pfidame malou IZi¢ku oleje, vhodime nakrajenou cibuli a dor(izova oprazime.
Pridame 3 Izice povidel, strouhany pernik, podlijeme bilym vinem a pfimichame Skro-
bovou moucku. 5 minut povafime, po vypnuti pfidame orestované maso a dochutime
sladkou smetanou, vyndame mfizku a pfiklopime na 10 minut poklici.

Bramboracky: usmazi se ve WOKu panvi velice snadno, pouze tésto musi byt hustsi.
Staci 3 — 5 Izic oleje a pokud pfilohu pfipravime pfed hlavnim jidlem, udrzujeme ji v
teple na mfizce WOKu.

Zavadil Petr, Praha
FARFALE NA KARI
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Suroviny: 1 kg bilého hldvkového zeli, 200 g cibule, 100 ml smetany, 500 g téstovin
Farfale, olej, kari, stl, polévkové koreni

Postup: Téstoviny uvafime. Na WOKu na oleji zpénime najemno nakrajenou cibuli,
zapraSime kari a velice kratce osmahneme (nesmi kari zhorknout), pfidame na
nudli¢ky nakrajené zeli, polévkové kofeni, sul. Podusime, pak pfiddme smetanu

a kratce podusime. Do této smési zamichame uvarené Farfale a podavame.

Korinkova Alena, Horovice
KURECi KOUSKY V TESTICKU

Suroviny: 500 g kufeciho masa (prsni nebo stehenni), 2 vejce, IZice ostré hofcice,
IZice skrobu, IZice hladké mouky, sil, kari, strouZek ¢esneku, spetka palivé papriky
nebo IZice grilovaciho koreni, 2 dcl piva, tuk na smazeni

Postup: Vejce a pivo s kofenim smichame s moukou a Skrobem. VySlehame tésticko,
ve kterém nechame 20 minut kousky masa marinovat. Na rozpaleném tuku v panvi
WOK smazime zvolna jednotlivé kousky dozlatova a vyndame na mfizku okapat.
Podavame s dresinkem z jogurtu nebo majonézy s pfidanim chilli nebo ¢esneku.

Pospisil Jan, HK
KURECIi PRSA S HRANOLKY A ZELENINOU
Suroviny: kufeci prsa, brambory, mraZena zelenina, olej, kofeni dle chuti

Postup: Po rozpaleni dna pfiddme do panve WOK malou IZi¢ku oleje. Pak dovnitf
vlozime kureci prsa a zprudka opeceme. Po opeceni je odlozime na kovovou mrizku
WOKu a do panve pridame 2 velké Izice oleje a nakrajené syrové brambory na
hranolky. Po opeceni k nim pfiddme znovu maso a krouzivym pohybem péanve je

v rychlosti znovu orestujeme. Pak vypneme zdroj tepla, vyndame mfizku, pfiklopime
poklici, oto¢ime panev dnem vzhdru a tim nam poklice poslouZzi jako servirovaci misa.
Nakonec do WOKu priddme mrazenou zeleninu a obéd je za 15 minut hotov.

Zavadil Petr, Praha
DRUBEZi NUDLICKY

Suroviny: 20 dkg kurecich nebo kratich prsicek, pdrek, kofenova zelenina, cesnekové
vyhonky, jiddasovo ucho, 1 [Zice medu, 2 IZice s6joveé omacky, 2 IZice oleje, chilli, ocet,
mlety zdzvor (nékdy pfidat i fazolové lusky)

Postup: Smichame med, olej, sdjovou omacku a nalozime maso nakrajené

na nudli¢ky (alespon na 1/2 hodiny) Susené houby namoc¢ime do vody. Pdrek
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blan$irujeme asi 3 minuty. Kofenovou zeleninu nakrajime na kosticky a rovnéz
blanSirujeme (5 — 10 minut). Potom rozpalime v panvi WOK olej, viozime maso

a rychle osmazime, dame ke kraji a pfidame houby, potom odsuneme ke kraji
houby a pfidame zeleninu, nakonec pérek. Ochutime chilli, zadzvorem a stfikneme
trochu octa. (Kdo ma rad omacku, mlze pred poslednim krokem pfidat Skrob,
namoceny ve vodé). Podava se s ryzi, nejlépe Zlutou.

Svecova Jaroslava, Karvina
VEPROVE PLATKY V HORCICI

Suroviny: 6 platkt veprové kyty, vajicko, solamyl, pepr, sul, worchester, vegeta,
plnotucéna horcice

Postup: Platky masa naklepeme. Z uvedenych ingredienci vytvofime kasi¢ku a platky
masa obalime. Nechame 24 hodin, i déle, odlezet. Opékame na panvi WOK z obou
stran na oleji. Jidlo je hotové za 15 minut.

Valickova RuzZena, Pribram
PIKANTNi KURECi NEBO KRUTi MASO S BRAMBORACKY

Suroviny: maso, cibule, sul, hl. mouka, grilovaci koreni, séjova omacka, olej
bramboracky: brambory, sdl, pepr;, cesnek, majoranka, vajicka

Postup: Maso nakrajime na nudlicky, opeCeme na oleji a nechame na mfizce.
Bramboracky pfipravime dle receptu P. Zavadila, (repr. Praha) a dame na mfizku.
Cibulku a mouku lehce oprazime, zalijeme vyvarem nebo vodou, pfidame grilovaci
kofeni, slil, povafime a dochutime séjovou omackou. Na talif dame bramboracky,
potfeme hust$i omackou, posypeme masem, zdobime zeleninou.

Prchalova Alena, Jince
CiNA S PAPRIKAMI A KUKURICI

Suroviny: 4 — 5 zelenych, ¢ervenych a Zlutych paprik, 200 g ster. kukurice, 100 g ster.
klicka sdji, 500 g masa — svickové, 2 [Zice sezamového oleje, Stdva z 1/2 pomerance,
4 IZice séjové omacky, 8 IZic asijské korfenici sladkokyselé omacky, 2 IZice sezam.
seminek, sul, pepr, paZitka na ozdobu

Postup: Papriky o€istime, omyjeme a nakrajime na tenké nudli¢ky. Kukuficné klasky
scedime a nechame okapat. Kli€ky proplachneme studenou vodou a také nechame

okapat. Maso nakrgjime na hranolky a za stalého obraceni opékame na rozehfatém
oleji asi 3 minuty. Poté maso vyjmeme a na tomtéz oleji opeCeme papriky, kukufici
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a klicky. RozSlehame pomeranéovou Stavu, séjovou omacku, asijskou omacku
a zalivkou pokapeme zeleninu. Posypeme sezamovym seminkem a vmichame
opecené hranolky masa. Osolime, opepfime a ozdobime pazitkou.

MUzZeme podavat s ryzi.

Pekarek Jakub, Usték

Poznamky:
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Speciality od mistra kuchafe Dusana Jakubce — Séfkuchare prvottidni prazské
restaurace Flambée.

VIETNAMSKA KURECi NUDLOVA POLEVKA

Suroviny: 500 g kufeci prsa na kostky, 1 litr kureciho vyvaru, 1 IZicku strouhaného
zazvoru, 350 g ryZovych nudli, 50 g zelenych fazolek, 60 g cibule na platky,

1 I1Zicku sekané cCerstvé bazalky, 1 IZicku sekaného Cerstvého koriandru,

1 IZicku sekané Cerstvé maty, 1 kus na nudlicky nakrdjené chilli papricky,

2 ks mladeé jarni cibulky na jemné platky

Postup: Ve WOKu opeceme kostky kufeciho masa se zazvorem - zalijeme vyvarem,
nechame vafit asi 7 minut. Pfidame susené nudle, fazolky a cibuli na platky a zavafime.
Dochutime soli a pfidame Cerstvou sekanou jarni cibuli, bylinky a na konec dle chuti

Cerstvou feferonku.

HOVEZi SALAT THAJSKEHO STYLU

Suroviny: 500 g rosténé na velmi slabé platky, 350 g listovych salati nakrajenych
na nudlicky, 175 g okurKky oloupané a nakréjené na pléatky, 2 ks karotky nastrouhané
nebo krajené na nudlicky, 115 g séjovych klicku, 1 strouZek ¢esneku — rozetreny,

4 IZicky olivového oleje, 2 IZiCky citronové Stavy, 2 IZicky jemné sekaného cCerstvého
koriandru, 2 IZicky jemné sekané cCerstveé bazalky, 2 IZicky sladké chilli omacky,
trosku kury z citronu

Postup: Promichame listy salatu, mrkev, okurku a klicky a naskladame na talif.
Rozehfejeme panev a zastfikneme olivovym olejem, pfidame nakrajené maso,
citronovou kuru, ¢esnek, a peCeme asi 2 minuty. Pfidame sladkou omacku chilli,
bylinky a olivovy olej. Nandame na salat a pokapeme citronem.

KURECIi PENE S BROKOLICI A LISTY RUKOLY

Suroviny: 350 g kurecich prsou na kostky, 350 g penne — (uvafit ), 1 IZicka olivového
oleje, 125 g rukoly, 250 g mascarpone, stl, pepr

Postup: Opeceme si kufeci maso na kostky, osolime, opepfime. Pfiddme uvafené
téstoviny, pfiddme mascarpone a prohodime s listy rukoly. Rychle podavame,
aby listy rukoly zustaly kfupavé.
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KURECi MASO S RYZi A ZELENINOU

Suroviny: 400 g kufecri prsa, 225 g ryZe — uvafrit, 2 IZicky olivového oleje, 1 ks Cervené
cibule na kolecka, 1 ks bilé cibule na kolecka, 2 ks stonku rapikatého celeru na platky,
1 ks Zluté papriky na kosticky, 2 IZicky zazvoru oloupaného a nakrajeného na platky.
1/2 IZicky kminu, Stava z 1 citronu, 4 I1Zicky séjové omacky, pepr, sul

Postup: Rozpalte panev a orestujte si maso za stalého michani do hnéda.

Pak jej odstrante z panve. Pridejte do panve oba druhy cibule, fapikaty celer,
papriku a za stalého michani opékejte. Do zeleniny vlozte maso, pfidejte zazvor,
kmin, citronovou $tavu, séjovou omacku a uvafenou ryzi.

Dlkladné promichejte a podaveijte.

KORENENA JAMBALAYA Z PLODU MORE

Suroviny: 450 g plodd more, 1 IZicka olivového oleje, 1 IZicka pimenta, 3 strouzky
Cesneku — rozdrtit, 1 IZicka chilli papricek nakrdjet na nudlicky, 1 ks cibule na kostky,
1 ks zelené papriky na kousky, 1 ks cukety na kolecka, 150 g klobdsy na platky,

1 IZicka jemné sekané naté z petrZele, 350 g dlouhozrnné ryZe, 700 ml vyvaru,
cervenou cibulku a petrzelku na ozdobu

Postup:

Zahtejeme si panev a nalijeme olivovy olej, dale pfidavame €esnek, chilli, cibuli,
pimento a orestujeme. Pfidame klobasku, cuketu, papriky a restujeme dalsi 2 minuty,
nasypeme ryzi a zalijeme vyvarem a dusime 15 minut. 5 minut pfed dovarenim
vmichame proplachnuté a ocisténé plody more. Pfed podavanim sypeme petrzelkou
a Cervenou cibulkou.

Poznamky:
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