PARNI KUCHARKA

Privodce pecenim




Objevte pfirozenou chut jidla

Para jedinecné obohati vas Zivotni styl,
je lepsi nez kterykoli jiny zpUsob pfipravy.

Lehkd a dietni kuchyné
je nejcastéjSim pozadavkem dnesdni doby.

Prave priprava v pare
splni vdechna vase prani
a pozadavky na pripravu chutnych a kvalitnich jidel.




Priprava v pare

Priprava v pafe, vychazejici z asijské kuchyné, stdle vice pronika i
do naSich kulinafskych zvyklosti. Je spojovana s vytecnou chuti a

vyvazenosti potravin,

Chutna
potraviny
Parni pfipravu Ize nazvat nizkoteplotni,
protoze pokrm se pfipravuje ve vodni
pafe pfi 100°C a bez tuku.

UmoZiuje respektovat
chut, aroma, strukturu, barvu a kon-
zistenci ...

kuchyné respektujici

maximalné

Pfiprava v pare vam nabidne skutecny
pozitek nejen pro vase odi, ale i chuto-
vé bunky.

Zdrava a lehka kuchyné

Velmi vhodna pro sportovce nebo pro
ty, ktefi pecuji o svou linii. Zachovava
mineralni soli; potraviny nepfichazej
do pfimého kontaktu s vodou, navic
si zachovaji svou plvodni vahu. Diky
tomu je parni pfiprava lehka a vyZiv-
na.

Velmi prakticka
Nasyceni parou zajistuje pfipravu bez
jakéhokoli rizika pfipaleni. Navic velmi

nizkd teplota a zamezeni kontaktu
s teplym povrchem zabranuji prevareni
jidel.

Parni pfiprava nemicha chuté a viné
jednotlivych potravin; muzete pfipra-
vovat vice jidel najednou (bez vzajem-
ného dotyku), napf. ryby a dezert, a
usetfite tak svUj cas.

Diky tomuto zplsobu vareni budou
vsechny pokrmy - predkrm, hlavni
chod ¢i dezert - jemné a chutné.

Peceni v pafe vam umozni také pfri-
pravit dezerty na bazi cukru, protoze
teplota 100°C neposkozuje ,nepravé”
cukry.

Mirna pfiprava

Doba pfipravy je pozvolnd, delsi nez
u tradi¢ni kuchyné, jelikoZ probiha pfi
nizsi teploté.




Vyuziti pary

Vareni

Magie vafeni pokrmU v pafe spociva
v moznosti pfipravy nékolika pokr-
mu spolecné, takZe cely chod véetné
dezertu pfipravite najednou. Z&dné
pachy ani chuté se vskutku nesmicha-
ji; mbZete soucasné pfipravovat ovoce
a rybu.

Doba pfipravy se voli podle potraviny,
kterd potfebuje nejdelsi vareni, proto
muzete soucasné pfipravovat druhy
zeleniny, které vyzaduji rdznou délku
pripravy.

Ryby a plody mofre

Vareni v pare poskytuje zcela ojediné-
|é moznosti pro Setrnou pfipravu ryb
a mofskych plodl. Para zachova jejich
strukturu a podtrhne chut jidla .

Maso

Diky pozvolné pfipravé (100°C) jsou
zachovany vyzivné hodnoty a struk-
tura masa, zvlasté jeho kiehkost a
jemnost. Pripravu jeSté miZete na
zaveér doplnit podle vasi chuti mirnym
grilovanim.

Zelenina a ovoce

Vskutku pfijemny pocit z vafeni: po-
traviny si uchovavaji vsechny vyzivné
hodnoty a svou specifickou chut.
Navic neztraceji svoji pdvodni barvu a
zUstavaji stavnaté.

Krémy a moucniky

Lze je pfipravovat pozvolna jako ve
vodni 1azni, avSak nemusite na né
dohlizet.

Ohfivani

Ohfivanim v pare se vase jidlo nebude
vysuSovat, neriskujete jeho zpraZeni ¢i
pripdleni; pfiprava v pare plné respek-
tuje pfirozenou podobu jidla.

Rozmrazovani
IdedIni zplsob pro rozmrazovani. P¥-

prava v pafe jemné oZivuje potraviny
a zaroveh umoznuje spojit rozmrazeni
s naslednou pfipravou.




Velice jednoduchy systém

Instalace parni trouby

Je jednoduchd a obdobna jako v
pfipadé tradi¢ni trouby. Pro zapojeni
pouzijte elektrickou zasuvku. Neni
zapotiebi privadét ani odvadét vodu,
staci pouze pred kazdou pfipravou na-
plnit zdsobnik vody na jeho maximalni
Uroven.

Fungovani

Jedind regulace: doba peceni

Para naplni vnitfni &ast trouby za
nékolik minut a umozni tak peceni
potravin. Neni zapotfebi sledovat jeho
pribéh, protoze tento typ pfipravy
nevyzaduje vasi kontrolu.

Para je vytvarena diky pUsobeni béz-
ného tlaku s nasycenim pfi 100°C;
potraviny nejsou v pfimém kontaktu
se zdrojem tepla, proto jim nehrozi
nebezpedi pfichyceni nebo pripaleni.
Na rozdil od tlakového hrnce je provoz
trouby zcela bezhluc¢ny (pfi peceni ne-
dochazi k zadnému syceni).

Prislusenstvi

Perforovana nadoba zajistuje dokona-
lou cirkulaci pary okolo pokrmd. Pod-
lozka nddoby umoznuje zachytit Stavu
ukapdvajici béhem pfipravy.

PohodIné pouziti

Z4dna starost o kontrolu, trouba je
vybavena pouze jedinou tryskou a jed-
nim kontrolnim svétlem signalizujicim
Uroven vody. Pfi otevieni dvefi trouby
nedochazi k uniku pary: para je odve-
dena tfi minuty pred ukoncenim pece-
ni, stény trouby jsou tedy pfi otevieni
témér suché.

Udrzba

Po kazdém pouziti vyprazdnéte vodu
ze zasobniku. Tam, kde se vyskytuje
para, dochazi k jeji kondenzaci, po
ochlazeni generatoru tedy osuste dno
vnitfni ¢asti a dvefe pomoci suchého
hadfiku. Vycistéte nadobu a rost.
Nehrozi z4dné nebezpedi usazeni
vodniho kamene, jelikoz voda, ktera
se dostava do vnitfni ¢asti trouby, je
studena.
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Rady pro pouZziti

Pouzivejte velmi Cerstvé potraviny, para
rozviji pfirozené viné.

V zdjmu stejnomérné a rychlejsi pfipra-
vy doporucujeme nakrdjet jakoukoli
zeleninu na kousky, bude takto pfipra-
vena k podavani. Cim jsou potraviny
mensi a cerstvéjsi, tim je doba jejich
ptipravy kratsi.

Nesolte prilis (s vyjimkou pastiky a smé-
si)

Po ukonceni pfipravy mUlzete zeleninu
osvézit v ledové vodé, aby byla zacho-
vana jeji zafiva barva.

Nezapomernite zakryt alobalem kiehka
jidla (krémy, pudinky, pastiky...), aby se
predeslo smiseni s kapkami vody uvol-
nénymi béhem pfipravy.

Béhem ohfivani pokrmu zakryjte rov-
néz talif nebo misku, pokud si nepreje-
te, aby bylo pfipravované jidlo vihké.
Pro pripravu muzete pouzit nadobi
z jakéhokoli materialu (sklo, keramika,
porceldn, teplu odolny tvrdy plast).
NepouZivejte vsak talife nebo malé
krabi¢ky z kartonu: neodolavaji okolni
vlhkosti trouby.

Pfed pfipravou dezertd nebo pudinki
umistéte formicky pfimo na odkapavaci
tac, usnadnite si pak jejich vyjimani po

ukonceni pripravy.

Tipy

* Pouzivejte folii na potraviny pro za-
baleni koldcovych forem a formicek
(usnadnuje to jejich vyklopeni) a také
pro svinuti plnénych dribezich fizkld pfi
peceni si udrzi svij tvar a pfi ukrajovani
budou vytvaret krasné platky.

e Pro pfipravu pokrmd muzete také pou-
zit zmrazené byliny, rybi omacky nebo
jiz hotové drlbezi vyvary.

* Pro vytvoreni zadkladu omacky pouzijte
$tavu a sraZzeninu, kterd odkapavala na
tac.

* Pro odstranéni slupky z rajcat nebo
broskvi postaci nékolikaminutové pdso-
beni pary.

* Pro ochuceni jesté horké zeleniny
pfipravené v pafe muzete zhotovit
omacku z olivového oleje, soli, pepre s
trochou octa nebo cesneku.

Pro ochuceni studenych, na kostky
nakrajenych potravin podavejte pouze
cerstvou majonézu.

Zasobnik vody po pouziti vy-
prazdnéte a pred kazdou pfi-
pravou jej napliite na maximalni
uroven.

-~



Doba pfipravy zeleniny

DOBA

ZELENINA . PRIPRAVA
podle mnoZstvi

Artycoky (malé kusy) |40 az 45 min dejte po stranach jidla

Chrest 35 az 40 min pro malé mnozstvi
snizte dobu vareni

Brokolice 20 az 25 min malé kousky

Mrkev 25 az 30 min tenka kolecka

Celer - fepa 25 az 30 min tenké platky

Dyné 15 az 20 min kostky

Houby 15 min tenké platky

RUzickova kapusta 30 az 35 min nakrojena v pli

Tykev 15 az 20 min kolecka

Cinské artycoky 20 min

Spenat 20 min (zmrazeny) promichejte b&hem

35 min pripravy

Cekanka 30 min rozkrojena v puli po
délce

Fenykl 25 min rozkrojeny na 1/2

Zelené fazolky 30 az 35 min

Repa 15 a7 20 min kostky

Cerstvy hrasek 20 a7 25 min

Por 25 min rozkrojeny na 1/2

Brambory 25 min 40 az 45 min

nakrdjené na platky [ celé

Doba pripravy

zavisi na velikosti

a Cerstvosti zeleniny.
Ridte se doporucenim
ve sloupci “pfiprava”.

Doba pripravy zlstava
stejnd pro vetsi
mnozstvi,

napf. 1 nebo 4 artycoky
- stejnd doba pfipravy.

Pro kontrolu vafeni
vyzkousejte silny stfed
zeleniny. Pokud je
uvareny,

neni tfeba déle
pokracovat.

Doba pfipravy ovoce

OVOCE, KREMY DOBA PRIPRAVA
Jablka/hrusky/broskve | 10 az 15 min celé, oloupané
Kompot 25 min nakrajené na platky
Krémy 15 min

Doba pripravy
zavisi na zralosti ovoce.
Viz recepty v knize.

Doba pfipravy korysd a musli

MUSLE, KORYSI DOBA PRIPRAVA
Coquilles St. Jacques |10 az 12 min s kofenim
Mz 20 az 25 min s kofenim
Krabi 25 min
Humr 30 az 35 min podle vahy
Langusty 12 az 15 min

Dejte musle do nadoby,
pridejte kofent, cibuli,
bobkovy list...

Mofské fasy vlozte do
perforované nadoby a
polozte na né koryse.
Zdlrazni to jejich chut.




Doba pfipravy ryb

RYBY DOBA PRIPRAVA
Stika 25 a7 30 min cel (1kg)
Cerstva treska 15 min steak (180 g) Steaky: kusy ryb o pram.
Dorada 20 a7 25 min cela (1kg) 2 az 3 cm a hmotnosti
Skvrnitd treska 15 min filety ;{5822”28 s? t? ; 2:?335_
Sled 20 min cely (200 g)
Treska Cernd a Zlutd | 15 az 20 min steak (180 g) Celou rybu polozte
Mnik jednovousy 15 mlhn podle velikosti gfl drg}islb%%(lfsv;hl;ttl,
Makrela 20 min celad (2509) fenykl nebo jiné kofent.
Treska bezvousa 15 min filety
Rejnok 25 az 30 min - Ke kondi pripravy
Celd ryba 15 min celé (200 g) ggzt;\?:jtti I;um @
Rybi filé 10 min filety cherry racaty,
Zralok 25 min velké kusy (6 az 10 cm) | s citronem,
Losos 15 a7 20 min velkd torza na mésle nebo
s drobnou zeleninou
Morsky jazyk 10 az 12 min filety pFipravenou ve stejnou
Tunak 20 az 25 min steak (180/200g) dobu.
Pstruh 20 az 25 min cely (1kg)
Pstruh 13 aZ 15 min cely (200 g)
Doba pfipravy masa
MASO DOBA PRIPRAVA
Hovézi 15 az 30 min
Veprove 25 min pecené 800 g Detaily viz u jednotlivych
55 az 60 min receptd uvnit knihy.
Driibez (bilé maso, 20 az 25 min pfiprava kufete Nasledné nechte projit
filety) 35 a7 40 min grilem dozlatova.
DrdbeZ (bilé maso, 25 min pfiprava krocana
filety) 50 az 60 min
Klobasy, parky 20 min

Doba pfipravy téstovin, ryze a krupice

RYZE, TESTOVINY |

DOBA

PRIPRAVA

VloZte pfimo v nddobé, prelijte vodou nebo mlékem (v pfipadé, Ze by
péra nebyla dostacujici pro nasyceni bobtnajicich surovin). Nadobu
prikryjte alobalem pro zamezeni vykapdavani vody.

Mlécna ryze 30 min 100 g ryze, 20
mléka, 2 IZice cukru
Téstoviny 20 min 200 g (1/4 | vody)
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TEPLE PREDKRMY ZELENINA
Zeleny chfest po italsku Porkovy pudink se Sunkou
Sunkovy pudink Michany zeleninovy salat
Rokférovy pudink s koprem Fenykl s citronem
Slavky s brambory Zapecené brambory
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Platky tresky s brambory Merunkovy krém
Rybi filety se zeleninou Jablkovy kompot s medem a skofici
Filety z platyse s bazalkovou omackou Dort s ofechy
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Kufeci prsicka s porkem
Kufeci stehna na hof¢ici
Veprové platky na 3alvéji
Veprové fizecky s madeirovou omackou
Kure po belgicku

Kureci pastika se zeleninou

Symboly

U kazdého receptu najdete piktogramy, které znazorfiuiji:

9 == N % =

Obtiznost Pocet porci Doba pfipravy Doba pfipravy Doba pfipravy
v pare na varné desce
nebo v tradi¢ni
troubé

Obtiznost:  * SNADNY ** STREDNE OBTIZNY ** * OBTIZNY



TEPLE PREDKRMY
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TEPLE PREDKRMY

Zeleny chfest po italsku

1 kg cerstvého chrestu

50 g parmezanu

1 citron

4 polévkové Izice olivového oleje

Spetka strouhaného muskatového ofisku
Spetka pepre, sll

Sunkovy pudink

250 g cerstvé Sunky

5 vajec

250 g strouhaného parmezanu
50 g mouky

20 g masla

sul, pepf

OMACKA

20 g masla

20 g mouky

1 plechovka rajcatového protlaku

20 cl vody

1 kdvova IZicka provensélského koreni
nékolik listka Fefichy, stl, pepf

@%%OOO

8 20 min 30 min

Chrest dobfe omyjte, vloZte ho do misky a varte
30 — 35 minut v parni troubé. Do misky dejte
Spetku soli a Stavu z citronu, pridejte olivovy
olej, okofernte muskatovym ofiskem a pepfem.
Slehejte vidlickou tak, abyste ziskali hladkou
omacku. Rozlozte chfest na talif. Pokapejte ho
omackou. Pred podavanim ozdobte cerstvym
parmezanem nastrouhanym na hoblinky na ze-
leninovém struhadle. Pokrm se podava teply.

W = <= ¥ o

* 4 15min 30 min 5 min

Smichejte Sunku nakrajenou na kostky s parme-
zdnem, moukou, zloutky, soli a peprem. Pridejte
snih z bilkd. Nalejte do dortové formy vymazané
maslem. PoloZte na rost a pecte v parni troubé
30 minut. Pudink musi byt tuhy. V kastrole roz-
pustte maslo, pfidejte mouku, 2 minuty michej-
te na slabém ohni. Pfidejte rajcatovy protlak zre-
dény 20 cl vody, bylinky, sdl a pept. Nechte varit
5 minut, potom pfecedte omacku pres jemné
sitko. Pudink servirujte na talifi, polity omackou
a ozdobeny Fefichou.



Rokfdrovy pudink s koprem

250 g rokforu

8 polévkovych |Zic Cerstvé smetany
4 celd vejce, 4 Zloutky

5 polévkovych IZic sekané fefichy

4 polévkové Izice nasekaného kopru
4 rajcata

nékolik listd hldvkového salatu
maslo na vymazani

sul, pepf

OMACKA:

50 g rokforu

2 polévkové |Zice cerstvé smetany
2 polévkové |Zice ostré horcice

2 polévkové |Zice olivového oleje
2 polévkové IZice vinného octa

Slavky s brambory

1,2 kg slavek jedlych

6 mensich brambor

300 g cherry rajcat

svazek bazalky

2 strouzky cesneku

2 Salotky

Cerstvy svazek petrzelky

2 polévkové |Zice olivového oleje

mlety pept, sl

TEPLE PREDKRMY

) = wm %

* % 4 15 min 15 min

Smichejte vejce, Zloutky, smetanu a pridejte sll
a pept. Slehejte metlou, abyste ziskali jednolitou
hmotu. Potom pridejte rozmixovany rokfor, refi-
chu, kopr a zamichejte.

Hotovou smés vlozte do misky vymazané mas-
lem. Misku postavte na rost do trouby na 15
minut a prikryjte alobalem. Poté nechte pokrm
10 minut vychladnout, noZzem oddélte kraje a
vyklopte.

Z danych pfisad pfipravte omacku.

Pudink servirujte na talifi, ozdobte ho kousky
rajcat, listy hldvkového saldtu a omackou.

™ = <o ¥
* 4 15 min 25 min 5 min

Slavky ocistéte a nékolikrat dobre proplachnéte.
Nechte je okapat.
Kartackem ocistéte neloupané brambory a na-
krajejte je na pravidelna kolecka.
Kolec¢ka brambor rovnomérné rozlozte do misy,
lehce je osolte. Pfidejte slavky, raj¢ata, nékolik
listkd bazalky, rozetfeny cesnek a nékolik snitek
petrzelky. Vlozte na 25 minut do parni trouby,
az se vsechny slavky rozeviou.
Vypnéte troubu a precedte pres sitko prebyted-
nou tekutinu ze spodku misy. Slitou stavu dejte
na ohen a polovinu vyvarte. Zbytek vlijte do
omacniku, pridejte pept, listky nasekané baza-
Iky a olivovy olej.
Servirujte zvlast omacku a slavky s brambory.
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PaStika z makrely

1,5 kg vykuchanych makrel
1,5 plechovky sterilovanych
oloupanych rajcat

2 Cerstva rajcata

250 g cerstvého Spenatu

1 mrkev

1 citron

1 cibule

1 celer

1 strouzek cesneku

svazek zelenych bylinek

5 snitek kopru

2 polévkové Izice kapard

6 vajec

1/2 I suchého bilého vina

2 platky Zelatiny

1 kdvova Izicka praskového cukru

maslo, sul, pepf

TEPLE PREDKRMY

@ = o Ooooo 7

*kk 4 35min 45 min 40 min

Oloupejte cibuli, mrkev, celer a dejte do hrnce
s bilym vinem, bylinkami a 1| vody. Vaite 30
minut.

Omyjte makrely, rozlozte je na pekac, podlejte
vyvarem a varte 10 minut. Potom makrely nech-
te zchladnout, stdhnéte k{zi, vyjméte kosti a
maso rozdrobte na kousky.

Do kastrolu nasklddejte oloupana rajcata,
ochutte cukrem, ¢esnekem, soli a peprem. Var-
te 30 minut.

Zelatinu namocte do studené vody, po nabobt-
nani ji odcedte a vmichejte do vlazné smési
z rajcat.

Naslehejte vejce, pridejte maso z makrely, rajca-
tovou hmotu a 2/3 okapanych kapard.

Omyjte a preberte Spenatové listy, dejte je na
5-6 minut do parni trouby, potom je nechte
oschnout na talifi.

Misku vytfete maslem, spodek a kraje oblozte
Spenatovymi listy a rozlozte pfipravenou smés.
V3e pokryjte Spenatovymi listy. Misku vlozte do
parni trouby, pres ni polozte alobal, abyste za-
chovali na povrchu dostatec¢nou vlhkost. Pecte
v parni troubé 40 minut.

Hotovou pastiku nechte pres noc v chladu.
Podavejte nakrajenou na platky ozdobenou raj-
caty, zbytkem kaparl a snitkami kopru.

Nejlepsi je pfipravovat pastiku den pred konzu-
maci.



TEPLE PREDKRMY

Krevetovy nakyp s bazalkou ) = wx %

* 4 10 min 15 min
4 formicky 4 formicky vysypte vrstvou nadrobno naseka-
1 svazek bazalky né bazalky, na ni rozloZte vrstvu vyloupanych
200 g vyloupanych krevet krevet.

4 vejce Slehejte vejce se smetanou, citronovou $favou,

soli a pepfem. Hotovou hmotou naplite formic-
ky. Navrch polozte jednu krevetu.

Vlozte formicky do trouby, prikryjte alobalem a
pecte 15 minut.

20 cl lehké smetany
4 kavové Izicky citronové Stavy
sul, pepf

Hotovy nakyp ihned podavejte.
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Treska s omackou a kapary

4 platky tresky (po 200g)
bobkovy list, tymian
petrzelka

1 citron

sul, pepf

OMACKA:

100 g masla

2 polévkové IZice olivového oleje
10 g kapart

2 ancovicky

1 kdvova Izicka nasekané petrzelky
1 kdvova Izicka nasekané pazitky

1 kdvova Izicka vinného octa

sal, pept

Platky z lososa na nakladaném zeli

600 g vafeného nakladaného zeli
800 g filetd z cerstvého lososa
pazitka

1 malé baleni lososiho kaviaru

70 g masla

sul, pepf

RYBY

@%%“" e

4 15min 15min 5 min

Na dno misky rozlozte bobkovy list, tymian, pe-
trzel a kolecka citronu. Na to dejte platky tresky
a vloZzte do trouby na 15 minut.

Omacka: rozsekejte kapary a ancovicky. V kas-
trolku rozpustte maslo, pfidejte olivovy olej,
nasekané zelené bylinky, kapary a ancovicky.
Osolte a opeprete. Michejte, aby se vie dobie
spojilo. Nakonec pridejte ocet. Rybu rozlozte na
talife a polejte omackou.

= . 900

* 4 10 min 20 min

Cerstvého lososa naporcujte na 4 stejné platky.
Zeli vymackejte a rozlozte na dno pekace. Na-

kladte na néj filety, osolte a opepiete a dejte na
20 minut do parni trouby.

Zeli rozdélte na Ctyfi nahraté talife, na néj poloz-
te lososa. Pokapejte ho rozpusténym mdaslem,
ozdobte kavidrem a posypte pazitkou.
Podavejte teplé.




Platky tresky s brambory

800 g Cerstvé tresky

8 velkych brambor (800 g) — odrdda
,charlotte” cervené

$tava z 1 citronu

pazitka nebo mlada cibulka

tymian, bobkovy list, mlety pept

20 cl smetany

RYBY

) == = %

* 4 30 min - 8 min

Brambory nakrajejte na tenkd kolecka a rozlozte
je na dno misky. Na né polozte kousky tresky,
tymidn, bobkovy list, opeprete (solit staci az
ke konci pfipravy). Dejte na 8 minut do parni
trouby.

Po 8 minutach jsou brambory hotové ,al dente”
a ryba se rozvira.

Brambory rozlozte na talif a navrch polozte
rybu.

Omacka: smichejte smetanu, $tavu z citronu a

stavu z vypeku, pridejte mlety pepf, jemné nase-
kanou pazitku nebo mladou cibulku.
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Rybi filety se zeleninou

8 filetl

8 krepelcich vajec

1 maly kvétak

1 brokolice

2 malé cukety

1 Cervend paprika
nékolik cernych oliv

6 Izicek olivového oleje
Stava z 1 citronu

sal, pepf

RYBY

@ = W% Ooooo

* 4 15 min 25 min

Omyjte a osuste cukety, nakrajejte je na kolecka.
Ocistéte a operte kvétdk a brokolici, rozeberte
je na razicky.

Ocisténou papriku nakrajejte na kolecka. Na-
skladejte zeleninu a kfepeldi vejce do misy. Na-
vrch rozlozte filety a olivy. VloZte do parni trouby
na 25 minut.

Potom vejce vyjméte, ochladte je ve studené
vodé, zbavte skorapek a rozkrojte na polovinu.
Na talif rozloZte zeleninu, vejce a ryby.
Pokapejte omackou z olivového oleje, citronové

Stavy, soli a pepre.
Podavejte teplé.




Filety z platyse
s bazalkovou oméackou

4 platky platyse
1 svazek bazalky

OMACKA:

1 vejce

1 sklenka octa

2 Salotky

1 citron

1/2 kdvové zicky hoicice

1 kdvova Izicka nasekaného kerbliku
1 kdvova zicka nasekané bazalky
5 kavovych IZicek olivového oleje
3 rajcata

sdl, pepr

Makrely na bilém viné

2 mensi makrely na osobu

MARINADA:

1/2 citronu

1 sklenka suchého bilého vina

2 polévkové |Zice bilého vinného octa
1 polévkova IZice olivového oleje

15 kulicek cerného pepie

Spetka kayenského pepre

1 cibule

3 rajcata

3 mrkve

2 strouzky cesneku

1 bobkovy list

1 kadvova zicka mletého tymianu

2 htebicky

1 sklenka vody

trochu nasekané petrzelky, sdl, pepf

RYBY

000
) = s ¥
* % 4 30 min 12 min 15 min

Omyjte, oloupejte a rozkrojte rajcata, zbavte je
jadérek a nadrobno je pokrajejte.

Na spodek misky rozlozte bazalku, na ni polozte
osolené a opeprené platky platyse. VSe nechte
vafit 12 minut v parni troubé.

Béhem pripravy ryby si pripravte ztracené vejce.
Na olivovém oleji osmazte pokrdjenou Salotku.
Potom pfidejte hoicici, nasekanou bazalku,
citronovou stavu, sOl, pepf, ztracené vejce.
Vse rozslehejte metlou a dejte znovu na ohen,
postupné pridavejte olivovy olej a Slehejte, jako
byste délali majonézu. Oméacka musi zhoust-
nout. Potom vsypte pokrdjenad rajcata a kerblik.
Hotové filety vloZte do pfipravené omacky.

@ = o %% 7

* 4 30 min 10 min 18 min

Oloupejte rajcata, vyberte jadra, duzinu pokra-
jejte na vétsi kousky.

Oloupanou cibuli nakrajejte na kolecka.
Oskrabejte mrkev, nastrouhejte ji na tenka kolec-
ka, rozetfete Cesnek a posekejte petrzelku.

V3e vlozte do kastrolu, pridejte cerny i kayensky
pepf, pualku citronu pokrajeného na kolecka,
hiebicek, olivovy olej, sklenku vody, ochutte ty-
midnem a nechte vafit 8 minut. Potom pridejte
ocet a bilé vino, varte 10 minut.

Ocistéte a omyjte makrely, vloZte je do misky,
osolte a 10 minut pecte v parni troubé. Jakmile
jsou hotové, preloZte je na talif a polijte hotovou
marinadou.

Doporuceni: rybu pfipravte den predem.
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Kureci prsicka s porkem

4 kureci prsa
500 g porku
4 brambory
4 karotky
sul, pepf

OMACKA:

1/2 | vody

3 kavové Izicky dribeZiho bujonu
2 kavové zicky 12% smetany
sul, pepf

Kureci stehna na hordici

4 kureci stehna

3-4 polévkové [Zice hoicice
30 g strouhaného ementdlu
provensalské koreni

sul, pepf

MASO

=- ——lh J L
* % 4 25 min 40 min

Oskrabejte a operte zeleninu. Brambory nakra-
jejte na malé kosticky, karotku na tenkd kolecka
a porek na prouzky. Zeleninu rozlozte do misky
a dejte na 25 minut do trouby. Poté misku vy-
jméte a na zeleninu polozte prsi¢ka nakrajena
na prouzky. Osolte, opeprete a vratte na 15
minut do trouby.

Béhem peceni si pfipravte omacku. Do 1/4 |
vody a 3 IZicek bujonu pridejte 2 1zicky smetany,
stl a pept.

Nakonec rozlozte na nahfaté talife zeleninu,
maso a vie polijte omackou.

——— \_A U O ____/”
* % 4 10 min 35 min 10 min

Stehna osolte, opeprete a posypte provensal-
skym kofenim. RozloZte je do misky a pecte
v parni troubé 35-40 minut podle velikosti
stehen.

Predehfejte klasickou troubu max. na 275 °C.
Vyjméte pfipravena stehna z parni trouby, potre-
te je hoi¢ici a posypte ementdlem.

Vlozte stehna do pekace a nechte dojit 5 minut
na grilu v klasické troubé. Potom stehna otocte,
potiete zbytkem hofcice a posypte zbytkem
ementalu. Nechte maso jesté dojit 5 minut na
grilu. Ihned podavejte.



MASO

Veprové platky na Salvéji N = < ¥
*x 6 20 min 55 min

1kg vepfovych platkd Maso osolte a opeprete, ruce si potiete olejem a

nebo 2 vétsi kousky po 500 g dob¥e vtirejte sl a pepf do masa.

2 vétvicky Salvéje Neékolik listké Salvéje rozlozte po celé délce

2 jablka

platkl masa.
1 Izicka olivového oleje

Maso stocte do tvaru, ve kterém ho budete pédi,
obalte ho potravinaiskou folii. Dobre ji utésnéte,
aby se pfi peceni nerozbalila. Takto pripravené
maso dejte do pekace a pecte v parni troubé
55 minut.

sul, pepf

10 minut pfed dokoncenim pfidejte omyta,
neloupand jablka zbavena jadfincl, nakrajena
na platky.

Kdyz je maso hotové, nechte ho jesté 5 minut
odlezet. Sejméte fdli a maso nakrdjejte na
platky.

Podavejte s brambory.
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Veproveé fizecky
s madeirovou omackou

400 g veprovych fizk(
sul, pepf

smetana

rajcatovy protlak
madeira, kofeni dle chuti

Kure po belgicku

1 naporcované kute

1 celer

1 pdrek

2 karotky

4 bilé cibule

smés kofeni — tymian, bobkovy list, petrzelka
3 Izicky kufeciho bujonu (ve 1/4 | vody)

2 Zloutky

100 g Cerstvé tu¢né smetany

sul, pepf

MASO

QOO0
—_— = 00
* 4 15 min 20 min

Nakrajejte osm malych Fizeckl, osolte je a opep-
fete. RozloZte je do misky a pecte 20 minut.
Omacka: v kastrolku smichejte smetanu, rajc¢a-
tovy protlak, madeiru a kofeni. Uvedte do varu
na 1 minutu.

Hotové fizecky rozlozte na talif a polijte je omac-
kou.

Q00
—_— = 00
* % 4 20 min 45 min

Ocistéte a omyjte zeleninu, nakrdjejte ji na
prouzky. Pokud jsou cibulky malé, nechte je
celé.

Porce kutete rozlozte do pekace. Pridejte zeleni-
nu, kofeni, osolte, opeprete a prelijte vyvarem,
ktery jste si pripravili z kureciho bujonu. Vlozte
do trouby na 45 minut.

Pfed dokoncenim smichejte Zloutky se smeta-
nou, pridejte vypecenou stavu a stale michejte.
Omackou polijte kufe a podavejte s opecenym
chlebem potfenym maslem.



MASO

Kufeci paStika se zeleninou = o 9
*x 8 15 min 50 min

400 g bilého masa z kufete V3echnu zeleninu dejte na 20 minut do parni

mrkev nakrajena na kolecka trouby.

100 g mrazeného zeleného hrasku Rozmixujte maso na pyré. Pridejte vejce, stude-

150 g brokolice

nou smetanu, parmezan, citronovou Stavu, sal
2 artycoky a pepf. Znovu vse mixujte a odlozte na chladné
misto.

Jakmile je zelenina hotova, zchladte ji pod stu-
denou vodou.

Na dno dortové formy rozlozte potravinarskou
folii (usnadni to vyjmuti). Do formy navrstvéte
kuteci pyré, zeleninu a nahoru opét kureci pyré.
Vlozte do parni trouby, formu prikryjte aloba-
lem, abyste uchranili vlhkost smési. Pecte 30

2 polévkové [Zice citronové Stavy

4 polévkové Izice strouhaného parmezénu
15 cl tu¢né smetany

2 vejce, sll, pepf

minut.







ZELENINA




Porkovy pudink se Sunkou

8 porkd ( bilé ¢asti)

200 g netucné Sunky

6 vajec

4 polévkové Izice smetany
50 g masla

2 ks rozdrceného muskatového ofisku

sdl, pepr

Michany zeleninovy salat

1 mensi kvétak

4 hlavicky brokolice

2 mensi cukety

2 karotky

1 celer

2 brambory

200 g zeleného hrasku
duzina cerné fedkve
pazitka

6 polévkovych IZic olivového oleje
citronova Stava

sdl, pepf

ZELENINA

) 000
@\ ? = S 00
* 4 15 min 20 min 15 min

Ocistéte porek, podélné ho rozkrijejte a jemné
nakrajejte.

Na pénev dejte 30 g masla, vsypte porek a lehce
ho poduste 5-6 minut.

Pridejte 8-10 polévkovych Izic vody, pfikryjte a
nechte dusit 10 minut.

Vidlickou rozslehejte vejce se smetanou, vsypte
vlazny porek a pokrdjenou Sunku. Osolte, opep-
fete a ochutte muskatovym ofiSkem.

Maslem vymazte formicky a naplite je smési.
Formicky rozlozte na plech, pfikryjte je alobalem
a dejte na 20 minut do parni trouby.

Hotové vyklopte a podavejte se saldtem.

@ = Wi OOOOO
*

6 30 min 30 min

Omyjte a osuste cukety, nakrajejte je na kolecka.
Ocistéte kvétak a brokolici, rozdélte je na malé
razicky. Oskrabejte karotku a nakrdjejte ji na
tenkd kolecka. Nasypte zeleny hrasek. Omyjte
a oloupejte brambory a nakrdjejte je na kolecka
nebo kostky. VSechnu zeleninu dejte na misku a
vafte 30 minut v parni troubé. Celer nakrajejte
na platky, fedkev na kolecka a pazitku nadrob-
no. Smichanim olivového oleje, soli, pepfe a ci-
tronové Stavy pripravte zalivku. Na hluboky talif
rozloZte zeleninu a posypte pazitkou. Zalivku
podavejte v omacniku.



ZELENINA

Fenykl s citronem 9 = wn ¥
* 6 10 min 20 min

3 hlizy fenyklu Zeleninu odistété a operte. Fenykl pokrajejte

1 zelend paprika svisle a papriku na kolecka.

1 Cervena paprika Citronovou kiru okrajejte do prouzku a duzinu

1 citron

nakrajejte na kolecka.
10 cernych oliv

Pridejte olivy, sul, pepf, vSe vsypte do misky a
dejte na 20 minut do trouby.

Jakmile je zelenina hotova, rozlozte ji na talif, po-
kapejte olivovym olejem a dobre promichejte.

3 polévkové IZice olivového oleje

sal, pepf
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ZELENINA

Zapecené brambory ) = s ¥ =

** 6 25 min 30 min 15 min
750 g brambor ( asi 15 kusd ) Oloupejte cibuli a nadrobno ji nakrdjejte. Za
100 g cibule stalého michaniji asi 10 minut zvolna smazte na
40 g masla masle. Mezitim si oskrabejte brambory, omyjte,

150 g ementélu osuste a nakrajejte je na tenka kolecka.

Dno misky vymazte maslem, rozlozte vrstvu
brambor, na ni dejte tfetinu cibule osmazené
dozlatova, pridejte sul a pepf. Navrch rozlozte
jesté kousky masla. Takto pokracujte dal, po-
sledni vrstvu tvoii brambory. Dejte péci do parni
trouby na 30 minut.

Pred podavanim posypte brambory strouhanym
ementdlem a dejte na 5 minut zapéct do klasic-
ké trouby.

sul, pepf

PInéné Zampionové hlavicky ¢ s= wu %% e

*x 4 20 min 20 min 10 min
12 vétsich Zampionovych hlavicek Ocistéte zampiony, oplachnéte je pod stude-
1 3alotka nou vodou oddélte nozky. Hlavicky pokapejte
10 l erstvé smetany citronovou $tavou. Nozicky jemné nasekejte.

50 g Cerstvého koziho syra Oc¢isténou Salotku nakrajejte nadrobno a 2-3

1 bilek minuty ji poduste na masle na panvi a pridejte
15 g masla s . ey . .

) nasekané Zampionové nozicky, pokapejte citro-
1/2 citronu

nem, osolte, opeprete a spolecné duste 7-8 mi-
nut. Do této smési vmichejte smetanu, kozi syr a
nasekané bylinky a uslehany snih z bilku. Dobfe
promichejte. Vnitiky hlavicek Zampion( osolte
a napliite smési. RozloZte je do misky, prikryjte
alobalem a dejte na 20 minut do parni trouby.

pazitka, petrzelka,

sul, pepf




ZELENINA

Pudink s ¢erstvymi bylinkami  ¢% s= <« %% wpe

5 vajec

20 cl mléka

20 cl smetany
250 g cukety

50 g ementalu

1 kerblik

1 svazek petrzelky
4 snitky estragonu
10 snitek pazitky
2 kavové zicky oleje
sul, pepf

* 6 15min 25 min 10 min

Omyjte, oloupejte a nakrdjejte cukety na kousky.
Na péanev vlejte olej, vlozte cukety a béhem 10
minut pomalu smaZte dozlatova. Pridejte sdl a
michejte.

Bylinky operte, najemno, nakrdjejte, pridejte
k cuketdam. Michejte a po chvili je stahnéte
z ohné.

V misce uslehejte vejce, pridejte mléko, smeta-
nu, sul a pept. Vse smichejte s cuketami.

Obsah rozdélte do Sesti maslem vymazanych
formicek. Pecte v parni troubé 25 minut.
Podavejte se salatem nebo s raj¢atovou omac-
kou.









Gratinované merunky

12 vétsich merunék

KREM:

4 Zloutky

100 g cukru

100 g mandlového pudinku v prasku
90 g mouky

65 cl mléka

2 polévkové IZice tu¢né smetany

1 polévkova IZice pomerancového likéru
1 lusk vanilky

Bananové prekvapeni

4 banany

2 jablka

25 g rozinek

2 polévkové IZice merunkové zavateniny
1 polévkova IZice rumu

1 kdvova Izicka vanilkové prichuti

DEZERTY

@ = wn OOOOO

* 4

=

30 min 15 min 30 min

Omyjte merunky, rozloupnéte je na pulky a zbavte
pecek. Rozlozte je vyloupanou stranou nahoru do
misky a dejte na 15-20 minut (podle velikosti) do
parni trouby.

Predehfrejte klasickou troubu na 200 °C. Pfipravte
si krém. Do mléka dejte naldmanou vanilku a pfi-
vedte do varu. Pfikryjte a nechte odstat 10 minut.
Potom vyjméte kousky vanilky. Zloutky s cukrem
uslehejte, az ziskate hustou pénu. Pridejte mouku,
za stalého michani nalijte mléko a vse pfivedte na 2
minuty do varu. Stahnéte z ohné, nasypte mandlo-
vy pudink, pfidejte smetanu a likér. Zamichejte. Na
maslem vymazany pekac rozlozte meruriky vylou-
panou stranou nahoru. Krém nalijte mezi ovoce,
povrch popraste cukrem. Dejte péci dorliZova na
8-10 minut do klasické trouby.

@ = wn 00000

* 4 30 min 20 min

Oloupané jablka zbavte jadfince a nakrajejte na
prouzky. Rozlozte jablka s rozinkami na misku a
dejte na 10 minut do parni trouby. Jakmile jsou
jablka hotova, rozmackejte je vidlickou na pyré,
pridejte zavareninu, vanilkovou pfichut a rum.
V3e dobre rozmichejte. Kazdy banan rozfiznéte
podélné, obé pllky polozte na alobal, nahoru
dejte pyré z jablek a pfidejte rozinky. Alobal vzdy
dobre uzavrete. Takto zabalené banany rozlozte
na misku a dejte na 10 minut do parni trouby.
Servirujte ihned po vyjmuti z trouby.



Merunkovy krém

150 g zavafenych merunék

1 plechovka (410 g) kondenzovaného
neslazeného mléka

100 g cukru

3 vejce, jeden Zloutek

1 kdvova Izicka mandlového pudinku
(v prasku)

DEZERTY
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* 4 15 min 50 min

Rozmixujte merunky, prilejte mléko, cukr, vejce
a pudinkovy prasek. Smichejte. V malém kast-
rolku si pfipravte karamel a potom ho vlejte na
dno sklenéné misky (kulaté nebo tvarované). Na
to naneste rozmixovanou merunkovou hmotu.
Misku vlozte do parni trouby na 50 minut, pfi-
kryjte alobalem. Hotové nechte zchladnout a
potom obsah vyklopte na talir.




DEZERTY

Jablkovy kompot s medem a skofici ¢ s== wam 4%

* 4 30min 25 min
1 kg jablek Jablka oloupejte, zbavte je jadfincd, nakrajejte
1 kavova [zicka skofice na kostky a pokapejte citronem. V misce smi-

2 polévkové Izice medu chejte jablka, skofici, med a nakrajenou citro-

novou karu. Misku zakryjte pecici folii, do félie
1 polévkova Izice Stavy z citronu udélejte dirky, pecte 25 minut. Potom smés na-

jemno rozmixujte nebo rozmackejte vidlickou na

kira z 1 citronu

vétsi kousky. Podavejte vlazné s tvarohem nebo
s vanilkovou zmrzlinou.

Dort s ofechy ) == = 9

* 8 15 min 40 min
200 g vyloupanych vlasskych ofechd 8 jader ofechd si odloZzte na ozdobu, ostatni
4 vejce jemné umelte. Oddélte bilky ze 3 vajec, zlout-
50 g masla ky dejte do daldi misky a pridejte 1 celé vejce,

75 g praskového cukru rozpudténé maslo, praskovy cukr, ofechy a rum.

Vse dobfe smichejte. Uslehejte snih z bilkd, vmi-
chejte do ného krupicovy cukr a potom ho lehce
spojte s prvni hmotou. Vse prelijte do dortové
teflonové formy o prdméru 22 cm, uhladte na
povrchu, prikryjte alobalem a dejte péci do parni
trouby na 40 minut. Hotové nechte zchladnout
a vyklopte.

Na polevu dejte rozpustit cokolddu se smeta-
nou, jednou nechte prejit varem a potom polijte
dort. Povrch uhladte, ozdobte pllkami ofechd.
Podavejte chladné.

50 g cukru krupice

1 polévkova IZice rumu
Poleva: 1/4 litru 12% smetany
100g cokolady




v s

Ovocny Spiz

3 banany (neprezralé)

2 pomerance

8 susenych datli, 2 jablka, 2 hrusky, 1 citron
2 polévkové IZice rumu

4 polévkové [Zice titinového cukru

40 g masla

4 Spetky mleté skofice

DEZERTY
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* 4 15 min 15 min
+ 30 min macerace

Oloupejte banany a rozkrjejte je na 2cm kous-
ky. Ulozte je do misky a pokapejte citronem.
Pomerance zbavte slupky, kazdy dilek rozfiznéte
a pridejte k banantm. Oloupejte jablka a hrusky,
nakrajejte je na 2cm kousky a vlozte k ostatni-
mu ovoci. Datle vypeckujte a pridejte do misky
s ovocem. Ochutte rumem, zasypte cukrem a
opatrné zamichejte. Nechte odlezet 1/2 hodiny
na chladném misté. Potom stfidavé napichujte
kousky ovoce na dfevénou Spejli. Ukladejte na
pecici papir, pokladte kousi¢cky masla. Posypte
skofici a kazdou porci dobre zabalte. Na 15 mi-
nut dejte péci do parni trouby. Servirujte teplé,
pokapané zbytkem $tavy, podavejte s mazan-

cem nebo sladkou houskou.



