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Uvod

Prohlizim album fotografii. Parta Zen, vSechny v Sustdkovych soupravdch, jis-
kra v oku, eldn a nadseni z cvi¢eni. Jsme na Sumburku, kam jsme se vydaly i s jizd-
nimi koly. Neuvéfitelné. No asi proto, Ze je ndm o 10 let méné nez ted.

Dalsi fotografie jsou z prvnich akci konanych ve sportovni hale. Byly jsme tak
»in”, Ze uz tenkrdt jsme zvaly souc¢asné hvézdy v komercnim aerobiku. At to byl Vasek
Krejcik nebo Katefina Bimanovd. Méda vskutku ve stylu disco — lesklé elastdky, pres
né dresiky a nékteré z nds na nich mély i vysitd jména. Co na tom, Ze elastdky mrsky
lezou nahoru, ndvleky padaji nekontrolovatelné dolii a kdo je opravdu
moderni — md kSilt. Zrudlé tvdre a stdle to nadsSeni.

Jsme aktivni i o prdzdnindch - tyden vyhrazeny cviceni, kazdy den jedeme
nékam na koldch, magnetdk fve v lukdch a nds step-touch duni loukou.

Otdcim listy a pozoruji zménu. Co je na téch fotkdch jiného? Pdr kil navic?
Jiné ucesy? Ale ne, to bude tim zdtisim. UZ Zddnd kola, overbally nebo ¢inky, ale samé
dobroty na stolech. Sobotni akce v sokolovné a ve sportovni hale doplriujeme bufe-
tem zdravych saldti a jinych dobrot. Carnitargin a misli tycinky se nedayji jist stdle.

Nase rodiny se nestaci divit, jak ty mamky pecou a kuchti neZ odejdou ,zase
nékam cvicit”. Jesté vic se podivi, Ze to neni pro jejich vééné hladovd bricha, ale pro
kamarddky z ,cvica”. Mnohé z nds tajné pasuji z domovd saldty, koldce, fezy apod.
Vysvétlujte vécné hladové rodiné, Ze ten ndkyp opravdu neni pro né.

Co dalo popud k sestaveni této kucharky? Stabilni parta lidi, kterd spolu mno-
ho let cvici, cviceni organizuje a také snad umi vafit, péct, pfipravovat saldty apod.
Nadadle spolu cvi¢ime, vafime a vy sami to ,kuchténi” miaZete zkusit s ndmi.

Tak tedy: ,Cvic, var a nékdy taky par!”.

Broumov, 7. kvétna 2005 TJ Slovan Broumov, ASPV - aerobic
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Pomazdnky

Balkdnskd pomazdnka

100 g balkédnského syra, 100 g syra Lucina, 50 g rostlinného tuku, 2 lZice
smetany nebo jogurtu, 1-2 vejce natvrdo, 50 g Sunkového saldmu, 100 g cerstvych
paprik (Cervené, zelené), 60 g sladkokyselych okurek, pepf, stl.

Rostlinny tuk vySlehame s Lu¢inou a smetanou nebo jogurtem, pfidéme
nastrouhany balkansky syr, strouhana vejce, drobné nakrajeny Sunkovy salam, papriky
a sladkokyselé okurky. Osolime, opepiime a vSe dobie promichame.

Fazolovd pomazdnka
250 g teplych dobfe uvarfenych bilych fazoli, 50 g pomazankového masla,
2 prolisované strouzky ¢esneku, loupany sezam (mnozstvi podle chuti), sdil.

Fazole dvakrdt umeleme zatepla na masovém strojku (nebo umixujeme),
chceme-li mit pomazénku jemnou, prolisujeme pfes sito. Metlou zaSlehdme
pomazankové maslo, prolisovany ¢esnek, sezam a ochutime soli.

Kfenovd pomazdnka
50 g pomazénkového masla, 1 lzicka Krenexu nebo 2 lZice strouhaného
kienu, 2 lZice citronové stavy nebo sekanych listk( fefichy seté.

Mexickd pomazdnka

250 g teplych dobie uvafenych bilych fazoli, 50 g pomazankového masla,
1/2 Izicky soli, 50 g rajského protlaku, mala strouhana cibulka, 1 IZice sekané petrze-
lové nati nebo fefichy seté, 1/2 Izicky dobromysli, 2 Izice oleje.

Ostrd pomazdnka z uzeného syra
200 g tvrdého uzeného syra, 50 g rostlinného tuku, 2 lZice krémové smetany,
60 g cibule, 100 g paprikovych luskt (¢ervené, zelené), 2 feferonky, sal.

Rostlinny tuk vySlehame, pfidéme nastrouhany tvrdy uzeny syr, krémovou
smetanu, jemné nakrajenou cibuli a ¢erstvé papriky, rozsekané feferonky, trochu soli
a vSe promichame.

Pomazdnka s kecCupem

Vejce uvaiime natvrdo. Bilky nasekame na kousky, Zloutky utfeme s poma-
zdnkovym maslem, vmichame kecup a tabasco. Pomazanku osolime a opepfime
a pfidame nakrajené bilky. Zdobime fedkvi¢kovymi vyhonky a petrzelkou.
Obmeéna: se salamem, plnotu¢nou hofi¢ici nebo ¢esnekem.

o
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Pafizskd pomazdnka

100 g masla nebo rostlinného tuku, 350 g uzeného lososa v oleji (drt),
nékolik kapek citronové Stavy, 100 g syra Hermelin, 50 g cerstvych Zampiond,
50 g jader vlasskych ofechd, paprikova vegeta, pepf.
Na ozdobu: petrzelka, paprika, kapie, pomeran¢ apod.
Maslo nebo rostlinny tuk vyslehdme s rozmixovanym nebo jemné rozsekanym uze-
nym lososem v oleji a nékolika kapkami citronové Stavy. Pfidame nastrouhany syr Her-
melin, na malé kosticky nakrajené cerstvé Zampiony, drobné rozsekana jadra
vlasskych ofech(, trochu paprikové vegety, Spetku pepie a vSe dobfe promichame.
Mazeme na chutovky, crackery a rdizné pecivo. Zdobime petrzelkou, sekanou pazitkou,
kapii, kousky pomerance, mandarinky, nakladanou kukufi¢kou, ofechy apod.

Pikantni pomazdnka z Nivy
150 g syra Niva, 50 g rostlinného tuku, 2-3 lzice smetany, 1 Izicka pikantni
hofcice, 1 Izitka mleté papriky, sal.

Rostlinny tuk vySlehdme s nastrouhanou Nivou, smetanou, dochutime pikantni
hofc¢ici, mletou paprikou, Spetkou soli a vSe dobfe utfeme.

Pomazdnka z Baltickych sardinek

4 ks Baltickych sardinek, 200 g syra Lucina, 100 g sladkokyselych okurek,
100 g cibule, 30 g plnotu¢né hoitcice, citronova Stéva, stl, bily pepi, 1/2 svazku
Cerstvého kopru.

V misce vidlitkou rozmackdme sardinky, pfidéme k nim syr Lucina, oloupanou
a jemné nakrajenou cibulku a okapané okurky, lZici hofcice, citronovou Sstavu,
bily pepf, rozsekany cerstvy kopr a popfipadé stl. Pomazanku lehce vymichdme a pak
ji mGzeme poutzit na chlebi¢ky (navrch jesté ozdobit sardinkou), na chutovky, ale také
jako malé jidlo s pecivem nebo s chlebem.

Pomazdnka s cesnekem

Vejce natvrdo nadrobno rozkrdjime a jesté rozmackame vidlickou. Promicha-
me je s pomazankovym maslem, pfiddme utfeny ¢esnek a majonézu a proslehame.
Pomazanku natirdme na platky rohliku a zdobime vlasskymi jadry a dilky mandarinky
nebo ji navrsime na silnéjsi platky salatové okurky a posypeme ochucenym
nastrouhanym syrem.
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Masicko

Bazalkové kufe se syrovou omdckou

2 kuieci prsa, 1 kelimek zakysané smetany, 3 rlizné tavené syry (po 50 g),
4 zampiony, 1 mensi cibule, hrst jader vlasskych ofechd, 1-2 lzice oleje, 1 bujonova
kostka, 1 vétsi strouzek c¢esneku, 1 Izicka bazalky, sal.

Na rozpédleném oleji zprudka osmahneme dozlatova nadrobno nakrdjenou cibuli.
Pfidéame na kostky nakrajené kufeci maso a orestujeme. Maso podlijeme trochou
vody, pfidéme bujonovou kostku, prolisujeme cesnek a ofechy dusime pod poklickou
asi 5 minut. Pak vmichame tavené syry, platky Zampiont a bazalku a nakonec zakysa-
nou smetanu, podle chuti pfipadné osolime a nechdame kratce povafit. Podavame
s vafenymi téstovinami.

Cina

Na 300 g masa nebo saldmu: 3-4 velké cibule, celd palicka ¢esneku, 1 Izicka
cukru moucka, 1 Izicka maggi, 1/2 lZi¢ky soli, 1 Izicka solamylu, 2 Izice kecupu, 2 Izice
oleje, 1 Izicka kari, 1 Izicka worchesteru.

Pfiddme sacek CINA — minutka. Ve smichdme a nechame do druhého dne uleZet
v lednici. Pfed dusenim podlijeme trochou vody, dusime pod poklickou — casto
michame. Pokud by se pfipékalo, pfidame vodu.

Tajemstvi rytiie Friduse

3/4 kg vepiové kyty, 1 Izicka soli, 1 Izicka mletého pepfre, 1 lZicka solamylu,
3 lzicky kecupu, 1 lzicka worchesteru, 1 strouzek c¢esneku, 1-2 Izicky palivé papriky,
1-2 IZi¢ky sladké papriky, 2 celd vejce, trochu majoranky.
VSe rozSlehame v misce. Platky masa naklepeme a zasyrova obalime v pfipravené
marinadé, ulozime do misky a zbytkem marinady zalijeme. Takto pfipravené platky
prikryjeme poklickou a nechame v chladni¢ce ulezet nejméné 24 hodin (az 3 dny).
Masové platky osmazime na oleji, a to na kazdé strané 3 minuty. Jako pfilohu
podavame hranolky, tatarku, volské oko, papriku, cibuli, okurku apod.

Musaka

Umeleme 1 kg krkovice. Stejné mnoistvi cibule nakrajime a dame orestovat,
pak pfiddme mleté maso. Okofenime soli, pepfem, grilovacim kofenim a kofenim
mexico. Nechame ulezet do druhého dne. Pfiddme bud' zelené fazole nebo uvaiené
bilé, papriku, rajcata, zalijeme vejcem a upelené podavame se zakysanou smetanou
a jogurtem.

o
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Michané fizky

1/2 kg masa nakrajime na tenké nudlicky, 4 lZice oleje, 1 Izice kecupuy, 1 lZice
hofcice, 2 lzice solamylu, 3 cela vejce, 1-2 velké cibule, paprika, stl, pepf, kari — vie
smichame a nechdme odlezet 12-24 hodin. Peceme placicky.

Benecky prirodni Fizek

Na livane¢niku udélame bramboraky. Na pénvi oprazime po obou stranach
vepfové porce masa (spiSe mensi). Pfipravime si pléatky syra, volské oko. Skladame
na sebe bramborék, vepfové maso, platek syra a volské oko, bramborék a vse spojime
paratkem. Podavame se zeleninovym salatem.

Kureci roldda s Nivou a broskvemi

1 vétdi vykosténé kufe, 250 g Nivy (nebo jiného pikantniho syra),
100 g masla, 1 plechovka broskvi (ptlek), 1 kostka slepi¢iho bujonu, olej, mlety bily
pepf, stl.

Vlykosténé kufe opatrné rozklepeme na plat, osolime, opepfime, potieme Nivou
rozetfenou se zméklym maslem a poklademe okapanymi palkami kompotovanych
broskvi. Masovy plat sto¢ime do rolady, ovdzeme ji motouzem nebo spichneme jehla-
mi a opeCeme ze vsech stran na pekacku na rozehfatém oleji. Roladu zastfikneme
bujonem pfipravenym z kostky, pekac¢ zakryjeme poklici, vloZime do vyhiaté trouby
a chvili podusime. Pak pekac odkryjeme a rolddu dopec¢eme docervena za ob¢asného
podlévéani zbylym bujonem. Vypecenou stavu nezahustujeme a podavame k hotové
roladé.

Kriti roldda s kopfivami
900 g krltich prsou, 1 miska mladych kopfiv, 2 strouzky ¢esnekuy,
2 Izi¢ky hl. mouky, vyvar nebo voda na podliti, olej, mlety pepi, stil.

Krati prsa rozfizneme a jemné rozklepeme palickou na pléat. Potieme ho ¢esnekem
utfenym se soli a opepiime. Kopfivy peclivé opereme, spafime je vrouci vodou, scedi-
me, nasekdme nadrobno a rozprostieme na maso. Plat sto¢ime do roladdy, ovazeme
ji motouzem nebo upevnime jehlami a opeceme ze viech stran na rozehfatém oleji.
Pak roladu pielozime do pekacku a dopeceme domékka ve vyhiaté troubé. BEhem
peceni roladu podle potieby podlévame vyvarem nebo vodou a pielévame vypecenou
stavou. Upecenou roladu vyjmeme, vypek zaprasime hladkou moukou, kratce orestu-
jeme, zastfikneme vodou a takto zahusténou $tavu povaiime a podavame k roladé
nakrajené na platky.

10
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Rizky naruby

Kufeci — vepfové maso naklepeme, osolime, potieme Cesnekem, obalime
ve strouhance a potom v rozslehaném vajicku. Namocené maso zprudka opeceme
na oleji. Rizky rozloZzime do pekace. Na maso vrstvime cibuli, raj¢ata a papriky — vie
nakrajené na kolecka. Priklopime a dame péci do trouby. Kdyz je maso mékké,
zalijeme kecupem, dochutime vegetou. Podavéame s hranolky nebo bramborem.
Kdyz nemame zeleninu pouzijeme leco.

Kus Kus
500 g libového vepiového masa nakrdjime na nudlicky, 1 velkou cibuli
na kolecka, 1 strouzek ¢esneku na platky. Na oleji orestujeme cibuli, ¢esnek a nakonec
pfiddme maso. Déle pfidéme ocisténou a nakrdjenou zeleninu (mrkev, cuketu,
kukufici, celer, hrasek, porek, rajcata a papriky). K zeleniné pfidame rajsky protlak,
bobkovy list, trochu kari a zézvoru, worchester, séjovou omacku, trochu chilli nebo
tatarku, sal.
\Se podusime domékka, podavame s chlebem, hranolkami nebo ryzi.

11
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Téstoviny

Téstoviny s omdckou z Nivy
300 g téstovin, 80 g Nivy, 50 g anglické slaniny, 250 ml mléka.

Jakékoliv téstoviny uvafime v osolené vodé se lzZici oleje. Po uvafeni scedime, porce
rozdélime na talife a pfelijeme omackou, kterou pfipravime mezitim, nez se uvafi
téstoviny. Na kosti¢ky nakrajime anglickou slaninu a rozskvaiime ji na panvi, pfidame
rozdrobenou Nivu, zaljeme mlékem a nechame kratce povafit. Nékdy pro zménu
chuti Ize pfidat nahrubo nasekané vlasské ofechy.

MIisné téstoviny
500 g tfibarevnych téstovin, 200 g mozzarelly, 150 g slaniny,
100 g strouhaného parmazanu, 3 papriky (Cervena, zelend a zlutd), sdl.

Téstoviny uvafime v osolené vodé al dante (tvrdSi na skus), slijeme je a smichame
s nakrdjenou slaninou, paprikami a rajskou omackou. Smés ddme do zapékaci misy,
poklademe platky mozzarelly, posypeme parmazdnem a zape¢eme 15-20 minut
pfi teploté 170°C.

Rajska omacka: 1 konzerva loupanych rajéat, 1 rajsky protlak, 2 cibule, 5-6 strouzk
¢esneku, 2,5 dl vyvaru, 3 lZice olivového oleje, Spetka oregana, nékolik kapek tabasca,
mlety pepf, stl

Najemno nakrdjenou cibuli a ¢esnek orestujeme na olivovém oleji. Pfidéme rajsky
protlak, pokrajena loupana rajcata, zalijeme vyvarem, okofenime oreganem, pepiem,
soli a tabaskem a dusime asi 15 minut.

Rajéato-Cesnekové téstoviny
1 sacek téstovin, 500 g tvrdsich rajcat, 3 strouzky Cesneku, olivovy olej,
bazalka, rozmaryn, pepf, sl.

Téstoviny uvafime podle ndvodu na sa¢ku v osolené vodé s trochou olivového oleje.
Piepllena raj¢ata déame slupkou navrch do grilu (nebo do trouby) a grilujeme tak
dlouho, dokud slupka nepopraska. Pak slupku opatrné stdhneme, rajcata rozmackdme
a promichame s prolisovanym cesnekem, soli, pepfem, bazalkou a rozmarynem.
Hotové téstoviny pfelévame raj¢atovou omackou.

13
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Spagety s krevetami

350 g Spaget, stl, 1 lzice oleje, 400 g syrovych rozmrazenych krevet, 200 ml
bilého vina, 1 cibule, 200 g sterilovanych zampiond, 2 strouzky cesneku, 1 zelena
paprika, 2 Izice sekané petrzelky, Cerstvé mlety Cerny pepf.

Nejprve dame vafit do dostate¢né velkého mnozstvi osolené vrouci vody Spagety
a pfidame jesté 1 lzici oleje, aby se nam téstoviny neslepily. Vafime asi 10 minut,
poté stahneme z ohné, sejmeme poklici, hrnec pfikryjeme utérkou a nechame jesté
chvili stat.

Krevety zalijeme bilym vinem a déme na 2 minuty do mikrovinné trouby (cca 800 W).
Pokud mikrovinku neméme, postavime kastrol na oher, nechame pfejit varem a ihned
stdhneme z plotny. Krevety vyjmeme a odloZime stranou.

Do vinného vyvaru vlozime oloupanou a nadrobno posekanou cibuli, sterilované
okapané Zampiony a omytou, ocisténou papriku bez semeniku, nakrdjenou na kole¢-
ka, a v3e asi 5 minut podusime. Pak do vyvaru vratime krevety, pfidame petrzelku
a spole¢né podusime jesté 3 minuty, osolime a opepfime.

Slijeme Spagety, rozdélime na talife a prelijeme krevetovou omackou. Ozdobime
petrzelkou, koprem ¢i paZitkou a podavame.

Spendtové téstoviny s avokddem
1 sacek Spenétovych téstovin, 1-2 avokada, 1 zakysana smetana, 5 strouzkd
¢esneku, stl.

Téstoviny uvafime podle ndvodu na sé¢ku v osolené vodé s trochou olivového oleje.
Rozmixujeme vyloupané avokédo, pfidame zakysanou smetanu, utfeny ¢esnek, sl dle
chuti a vde smichame. Vytvofenou kaSicku ddme na uvafené téstoviny, posypeme
bazalkou a mletymi ofisky.

Sunkové makarony s rajéaty

250 g makarond, 2 cibule, 150 g Sunky nebo Sunkového saldmu, 250 g rajcat,
2 lzice oleje, svazek pazitky nebo cibulové naté, 300 g zakysané smetany, 2 vejce,
100 g tvrdého syra, 150 ml mléka, 700 g sterilovanych loupanych rajcat, stl, mlety pepf.

Makarony uvafime v dostate¢ném mnozstvi osolené vody. Hotové scedime a prolije-
me teplou vodou. Omastime lzici tuku a vmichdme pokrdjenou pazitku. Cibuli
oloupeme a nakrdjime nadrobno, Sunku na nudlicky. Rajcata roz¢tvrtime, vybereme
z nich zrnicka a duZinu a pokrajime na kousky. Na tuku zpénime cibuli, pfiddame
Sunku a rajc¢ata podusime. Zapékaci misku vymazeme tukem. Dno vyloZime polovinou
téstovin s pazitkou. Na né navrSime dusenou Sunku s rajcaty a pfekryjeme zbylymi
téstovinami s pazitkou. Nakonec jesté zalijeme vejci, kterd jsme rozslehali v zakysané
smetané. Posypeme strouhanym syrem a zape¢eme v troubé dozlatova.

14
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Mezitim pfipravime omacku: oloupana rajcata rozkrdjime a rozvafime je s mlékem
na hladkou kasi. Vmichdme pokréjenou pazitku a podle chuti osolime a okofenime.
Omaécku podéavame zvlast.

Lasagne se Sunkou a hrdaskem

1 stiedné velkou cibuli, 1 mrkev (asi 150 g), 1 snitka fapikatého celeru, 2 Izice
oleje, 200 g mletého masa, 2 Izice rajského protlaku, 1/2 | zeleninového vyvaru (z kost-
ky), 1 platek vafené Sunky (asi 100 g), 200 g mrazeného hrasku, stl, pepf, Spetku
cukru, sladkou papriku, 50 g masla, 40 g hladké mouky, 200 ml slehacky, 12 platkd
nudlového tésta — lasagne, nastrouhany muskatovy ofisek, 80 g nastrouhaného
parmazanu, zelenou petrzelku.

Cibuli oloupeme, mrkev oskrdbeme, fapikaty celer oplachneme a v3e nakréjime na kos-
ticky. V panvi rozpalime olej, mleté maso na ném opeceme, pfidame cibuli, mrkev,
celer a smazime dal. Pfimichame protlak, zalijeme 200 ml vyvaru a za stéalého micha-
ni 10-15 minut vafime. Pfiddme Sunku nakrdjenou na kosti¢ky a hrasek, pepf a sdl,
piisladime a okofenime mletou paprikou.

V kastrolku rozpustime 40 g mésla, pfiddme mouku a udélame jisku. Zalijeme 300 ml
vyvary, Slehackou a omécku ochutime soli, pepfem a muskatovym ofiskem.

Ctyfi obdélni¢ky tésta lasagne urovname na dno vymasténé ohnivzdorné misky, na né
navrstvime 1/3 mletého masa, polijeme 1/3 omacky a pokracujeme ve stejném
pofadi. Horni vrstvu tvofi omacka, povrch posypeme parmazanem a poklademe
vlockami masla.

Lasagne pe¢eme 40 minut v piedehfaté troubé (elektricky spordk 200°C / horko-
vzdusna trouba 175°C / plynovy spordk stuperi 3), po prvnich 20 minutach mGzeme
misku zakryt. Hotovy pokrm posypeme petrzelkou.

Spagety v pestré rajské omdéce

1 cervenou, Zlutou a zelenou papriku, 250 g zampiond, 2 stiedné velké
cibule, 1-2 strouzky c¢esneku, 400 g Spaget, sul, 2 Izice olivového oleje, 1 sklenice
rajcat (850 ml),1 svazek bazalky, 100 g dusené Sunky, cayensky pepf, 75 g parmazanu
nebo jiného tvrdého syra.

Papriky opldchneme a vybereme jadfince. Pak je rozkrdjime na tenké platky. Oloupe-
me cibule a &esnek a nakrajime nadrobno. Spagety uvafime v osolené vodé. Mezitim
rozehfejeme olej a opeceme na ném nakrajené Zampiony. Hned je vyjmeme a pak
na tomtéz oleji osmahneme cibulku a ¢esnek. Pfiddme rajcata a asi 5 minut povafime.
Nakonec vse rozmélnime na kasi. Pfimichdme papriku a houby a vafime dalSich
5 minut.
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Bazalku opereme a par listk( si odlozime na ozdobeni. Zbylou potom najemno
nakrdjime a pfiddme do omacky. Sunku nakrajime na 3irsi prouzky a nechéme
v omacce prohiat. Nakonec osolime a opepiime.

Spagety nechame okapat. Pokud méme tvrdy syr vcelku, nastrouhdame jej. Pak
Spagety s omackou dédme na misu a posypeme syrem. Ozdobime zbylou bazalkou.

Tortellini s bazalkovou omdckou

375 g suSenych téstovin tortellini, stl, pepf, 400 g ZampionQ, 1 cibuli,
75 g anglické slaniny, 3/8 | vyvaru (z kostky), 200 ml smetany ke S$lehani,
200 g mrazeného hrasku, 1 svazek cerstvé bazalky, 50 g strouhané goudy,
30 g parmazanu, 2-3 lzice svétlé jisky.

Tortellini vloZime do vrouci osolené vody a vafime zprudka asi 12 minut. Zampiony
ocistime, omyjeme a podle velikosti bud roz¢tvrtime nebo rozptlime. Cibuli oloupeme
a najemno nakrajime. Slaninu nakrajime na kosticky a ope¢eme na panvi dokfupava.
Pfiddme Zampiony a cibuli a spolu opeceme. Zalijeme vyvarem a smetanou
ke Slehani. Pfimichame mrazeny hrasek a povafime.

Bazalku opereme a nékolik listkl si odloZime na ozdobeni. Zbylou nakrédjime
na prouzky. Do omécky pfidéme nakrajenou bazalku, 30 g goudy a 20 g parmazanu.
Spojime jiskou. Osolime a opepiime.

Tortellini slijeme a upravime na mise s omackou. Posypeme zbylym syrem
a ozdobime listky bazalky.

Cannelloni pInéné Spendtem a Sunkou

750 g listového Spenatu, 1 strouzek cesneku, 100 g dusené Sunky,
3 lzice olivového oleje, s, bily pepf, 2 stiedné velké cibule, 1 sklenici raj¢at (850 ml),
1 Izicku suSenych provensalskych bylinek, 4 IZice strouhaného parmazénu, 12 cannel-
loni (velkych téstovinovych zavitkd), tuk na vymazani formy, petrzelku na posypani,
pergamenovy papir.

Spenat otistime a dakladné propereme. Cesnek oloupeme a prolisujeme. Sunku
nakrdjime na kosticky. Rozehiejeme 2 lzice oleje a c¢esnek na ném orestujeme.
VloZime k nému $penat a pfiblizné 2 minuty promichdvame. Potom pfiddme Sunku,
osolime a vyrazné dochutime bilym pepfem. Smés nechame vychladnout.

Cibule oloupeme a nakrdjime na kosticky. V kastrolu rozpélime 1 Izici oleje a cibuli
osmahneme. Pfiddme raj¢ata a nechame je asi 4 minuty podusit. Osolime, opepfime
a okofenime provensalskymi bylinkami. Nakonec pfimichdme jednu lZici parmazanu.
Cannelloni naplnime $penatovou smési a skladame do vymazaného pekacku. Zalije-
me rovnomérné raj¢atovou omackou a posypeme zbylym strouhanym parmazanem.
PInéné cannelloni peceme v piedehiaté troubé (elektricky spordk 200°C / plyn
stuperi 3) pfiblizné 40 minut. MGZeme pfikryt pergamenovym papirem. Hotovy pokrm
posypeme petrzelkou.
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Listové tésto

Cibulovy kold¢

Listové tésto rozvalime do pecici formy. Posypeme strouhankou a nasekanymi
mandlemi. 6 velkych cibuli nakrdjime na tenké platky a poklademe je
na tésto (2-3 cm vrstva). Posypeme na kosticky nakrdjenou anglickou slaninou
a zalijeme — 250 ml zakysané smetany, 1 vajicko, stl a pepi. Dame zapéct do trouby
na 20-30 minut.

Sneci

Z listového tésta vyvélime placku. Potfeme plnotu¢nou hofi¢ici nebo ke¢upem.
Poklademe krajenym saldmem (mékky ¢i tvrdy — dle chuti), posypeme strouhanym
syrem Niva a provensalskym kofenim. Placku smotame do rulicky a nakrédjime
na koletka (cca 1 cm Sirokd). Nakrajena kolecka poklademe na plocho na plech
a potieme vajickem. V troubé peceme cca 20-25 minut.

Zeleninovo-syrovy zdvin

1 balicek listového tésta, 360 g Cottage cheese bily (dvé baleni), 1 Zloutek,
1 bali¢ek mrazené zeleninové smési, 1 cibule, 1 strouzek éesneku, maslo, mleté ¢erné
kofeni, sdl.

Cibuli nakréjime nadrobno a osmahneme na masle. Poté pfidéme zeleninovou smés
a vse kratce podusime. Dle chuti osolime, opepfime a nechame vychladnout. Potom
piidéme Cottage cheese bily, rozetieny cesnek a zamichame. Mizeme pfidat i vejce
uvaiené natvrdo, Sunku a pazitku.

Na rozvélené listové tésto natfeme pfipravenou zeleninovou smés, zavineme, potieme
Zloutkem a dame péct do rozpélené trouby na 30-40 minut pfi teploté 180°C.

Zampionovd roldda
500 g listového tésta, 400 g zampiond, 4 vejce, 50 g masla, 5 IZzic smetany,
maly svazek zelené petrzelky, 1 Zloutek a 1 lzice mléka na potieni, mlety pep¥, stl.

Na masle zpénime nadrobno nakrdjenou cibuli, pfidéme ocisténé nakrajené houby
a podusime je domékka. Pak houby zahustime vejci rozmichanymi ve smetané,
osolime a opepfime a smés nechame vychladnout. Listové tésto rozvalime
na pomouceném valu na plat, potfeme ho pfipravenou smési ve stejnomérné vrstve,
posypeme nasekanou petrzelkou a svineme do rolddy nebo zavinu. Povrch potifeme
Zloutkem rozmichanym s mlékem a upeceme v dobfe vyhiaté troubé dozlatova.
Rolada chutnd vyborné tepla i studena.
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Kold¢ s Nivou
300 g listového tésta, 200 g syra Niva, 1 vejce, 3 lZice tvarohu, 2 Izice mléka,
stl, bily pepf, zloutek na potieni.

Nastrouhanou Nivu smichdme s ostatnimi pfisadami. Z listového tésta vyvélime
dvé kulaté placky. Jednu placku vlozime do kolacové formy, do které naklademe
pfipravenou smés a pfikryjeme druhou plackou z list. tésta. Povrch potfeme Zloutkem,
posypeme sezamovym seminkem, mékem apod. Zapeceme.

Syrovy kold¢ se Spendtem

340 g listového tésta, 300 g Spendtového protlaku, 200 g zakysané smetany,
100 g nastrouhaného syru Gouda, 3 vejce, 1 mensi cibule, 1 Izice oleje, 1 strouzek
Cesneku utieny se soli, 1 IZzicka susené petrzelky, Spetka kminu, mlety bily pepf.

Listové tésto rozvélime na pomouceném valu na plat o sile 3 mm, vylozime jim
dno i boky hranaté nebo kulaté dortové formy s nizkymi okraji a formu vloZime
do chladnicky.

Na rozpéleném oleji nechame zesklovatét nadrobno nakrajenou cibuli, pfidame ¢as-
te¢né rozmrzly Spenatovy protlak a na mirném ohni a za ¢astého michéni podusime,
aby byl Spenat husty. Pak ho odstavime z ohné, ochutime utfenym ¢esnekem a pep-
fem a nechame vychladnout. Vejce vyslehame do pény, pfidame zakysanou smetanu
a strouhany syr a vse rozmichame dohladka. Dno kolacového korpusu potfeme vrst-
vou $pendtu, zalijeme ho syrovou hmotou, posypeme petrzelkou a kminem a v trou-
bé vyhiaté na 200°C pe¢eme tak dlouho, az je povrch kolace hnédavy. Kola¢ podava-
me teply nebo studeny.

Sdtecky z listového tésta
1 balicek listového tésta, 500 ml mléka, 1 vanilkovy pudink, cukr, ¢erstvé nebo
kompotované ovoce (maliny, jahody, pomerance, mandarinky, ananas, broskve).

Listové tésto rozvélime a radylkem nakrdjime na stejné velké ctverecky. Podle navodu
na sacku pfipravime vanilkovy pudink. Na ¢tverecky naneseme vrstvu pudinku,
pokryjeme cerstvyym ovocem, zabalime a upe¢eme.

Mi¥izkovy hruskovy kold¢ (obména jablka)
1 balicek listového tésta, 650 g hrusek, hrst mandli nakrajenych na nudlicky,
merurikova zavarenina, stava z pulky citronu.

Dvé tietiny listového tésta rozvalime, vloZzime na plech ¢i do formy, propichame vidli¢-
kou, potfeme zavafeninou, husté poklademe platky oloupanych hrusek a posypeme
mandlemi. Ze zbylé tietiny tésta udélame prouzky, na kolac¢ z nich naaranzujeme mfiz-
ku (na okrajich ji pevné vmackneme do tésta, aby neodskakovaly) a upeceme.
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Kdyz je kola¢ dopeceny, rozehiejeme zbytek zavafeniny v troSe vody s citronovou
stavou (mdzeme pfidat i trochu rumu) a jesté horky kola¢ hmotou potfeme nebo
polejeme.

Hrusky v zaluziich (obména jablka)
400 g listového tésta, 5 hrusek, 40 g rozinek, 80 g cukru, 1 vejce,
2 Izicky mléka.

Hrusky oloupeme, nakrdjime na platky a promichame s rozinkami a cukrem. Na vaéle
rozvalime pulku tésta na obdélnik asi 30x20 cm a piemistime ho na plech. Druhou ¢ast
tésta rozvadlime na plat o velikosti 30x23 cm, pfelozime podélné na polovinu
a nakrdjime noZzem na prouzky Siroké 1 cm: krajime od ohybu, ale nedokrajujeme
az na druhy konec (nechame okraj Siroky asi 2,5 cm). Naplii rozdélime na plét tésta
na plechu a nechame $irsi okraje. Vejce rozSlehdme s mlékem a okraje jimi potieme.
PreloZeny plat tésta déame pfehybem do stiedu a pak ho rozlozime po celé naplni.
Okraje dobfe pfitiskneme k sobé. Kola¢ potieme zbyvajicim vejcem a pfi 200°C upe-
¢eme dozlatova.

Rohlicky z listového tésta s olivou

Tésto rozdélime na 3 dily. Kazdy dil rozvélime na plat 45x10 cm a rozkrdjime
na trojuhelniky. Na 3iri okraj poloZime platek Sunky, olivu a nastrouhanou Nivu nebo
platek eidamu a k uzsimu okraji sto¢ime.
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Rizné

Tésto na pizzu
250 g hl. mouky, 1 vejce, 20 g drozdi, 1/2 IZicky soli, 200 ml mléka,
2 lzice oleje.

Tésto na pizzu z jogurtu
2 bilé jogurty, 3 kelimky od jogurtu polohr. mouky, 2 vejce, 1 prasek
do peciva.

Pizza grahamovad (30 ks)

1100 g grahamové mouky, 1100 g hl. mouky, 2 kostky kvasnic, 4-5 vajec,
400 ml oleje, 2 rovné lzicky cukru na kvasek, sil, voda, kmin, Inéné seminko,
500 g syra na strouhani.

Mouku, sil, kmin a seminko smichame, pfidame kvések a cela vejce. Rozifedime vodou
a pfidame olej. Tésto nesmi byt pfilis tuhé. Nechame v teple vykynout 1 hodinu.
Béhem kynuti 2x vymichame. Rozdélime na vymazany plech, potieme kofenénou
smési, pak naplni a navrch posypeme strouhanym syrem. Pe¢eme ve vyhiaté troubé
(200°C) asi 20 minut.

Kofenéna smés: olej, ¢esnek, kecup, sojova omacka, hoficice, bazalka, stl, pepf,
drceny kmin, tymian, oregano.

Spenétové naplii: na oleji zpénime cibuli, pfidame utfeny ¢esnek, orestujeme, podlije-
me vodou a piidame kostku zmrazeného Spenatu. Osolime, podusime a zahustime
maizenou.

Francouzskd bdbovka

300 g hl. mouky nasypeme do misy a vytvofime dllek. 150 ml vlazného
mléka, IZicka cukru a 20 g drozdi pfiddme do misy a na teplém misté nechame vzejit
kvasek. Poté pfidéme 0,8 dcl oleje, 1 vejce, 1/2 lZicky soli, 1 Izicka provensalského
kofeni — vSe smichame v fidSi tésto a nechame vykynout. 15-20 ks vypeckovanych
¢ernych oliv nakrajime na ctvrtky, 120 g slaniny (mizZe byt i libovéjsi) nakrajime
na kosticky a vmichame do vykynutého tésta. Tésto vlozime do tukem vymazané
babovky a nechame jesté jednou vykynout. Peceme v predehfiaté troubé cca 20 minut
pii 220°C.
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Karbandtky z ovesnych viocek
Ovesné vlocky, 1 vejce, strouhany syr cihla nebo Niva, sul, pepf,
grilovaci kofeni.

Ovesné vlocky spafime horkou vodou a nechdme 15 minut odlezet. Pfidame vajicka,
pokud je hmota fidsi pfiddme strouhanku. Poté strouhany syr, vegetu, stl, pepf
a grilovaci kofeni. Z hmoty tvofime placicky a smazime na oleji. MGZeme pfidat
i uzeninu nebo vlo¢ky ochutit jako brambordky. Podavéame se Spendtem nebo
zeleninovym saldtem.

Pinéné bramborové smazené knedliky
Bramborové tésto: 500 g brambor, 150 g hr. mouky, 100 g cukruy, 1 vejce, sdl.

Nédivka: 150 g pe¢eného masa nebo uzeniny, 1 IZice strouhaného syra cihla, 1 cibule,
1 strouzek cesneku, vegeta — vSe nakrdjime a osmazime na oleji — syr pfidame
aZ na zaveér.

Z tésta nakrajime ctvrtky, které plnime naplni a vytvofime knedliky. Poté je namécime
v roz8lehaném vejci a strouhance a smaiime na oleji dozlatova. Podavame
se Spenatem, chutna i studené.

Bramborovd omeleta s porkem
500 g vafenych brambor, 2 lZice oleje, stl, mlety pepf, tuk na vymazani
pekacku, 2 porky, 8 vajec, petrzelku na zdobeni.

Brambory nakréjime na tenké platky. Na pekacku si rozehiejeme olej, platky brambor
opeteme po obou stranach. Ochutime soli a pepfem. Pdrek ocistime, omyjeme
a nakrajime na kolec¢ka, vmichame mezi brambory a celé zalijeme rozmichanymi vejci.
V predehiaté troubé pe¢eme 10 minut. Servirujeme nakrajené na kousky a posypané
petrzelkou. Chutna teplé i studené.

Pikantni muffiny se Sunkou

200 g syrové Sunky, 2 svazky pazitky, 300 g polohr. mouky, 4 Izicky prasku do
peciva, Spetka soli, 80 g masla, 2 vejce, 125 ml mléka a podmasli, 1 Izicka nalozenych
kuli¢ek zeleného pepie.

Sunku nakrdjime na kosti¢ky. PaZitku omyjeme, osusime a nadrobno nastiihame.
V mise dobfe promichame mouku s praskem a soli. V. malé péanvi¢ce na mirném
ohni rozpustime maslo. Vejce rozslehdme s mlékem a podmaéslim a vSe spole¢né
s maslem postupné za stalého michéni pfiddvame k mouce. Do tésta zapracujeme
na kosticky nakrajenou Sunku, pazitku a zeleny pepf. Plech na muffiny vytfeme tukem.
Formicky plnime téstem jen asi ze 2/3. Pe¢eme ve vyhiaté troubé 20-30 minut.

26

o



sesit_cvic_a_var 9.11.2005 12:45 Strénki$7

Spendtovy ndkyp

1 veka, 100 ml mléka, 100 ml smetany, sdl, muskatovy kvét, 3 vejce,
120 g uzeného masa, 200 g mrazeného listového Spenatu, tuk a strouhanka
do pekace.

Veku nakrdjime na kosticky, které nasucho oprazime v troubé. Z vajec oddélime
zZloutky od bilkd. Mléko rozmichdme se smetanou a osolime. Pfidame Spetku muska-
tového kvétu a vidlickou zaslehame Zloutky. Touto smési pfelijeme oprazenou veku.
Uzené maso rozkrajime. Listovy Spendt nechame povolit, lehce jej vyzdimédme
a nahrubo nasekéme.

Z bilkd vyslehdme tuhy snih. Spenat pak promichame s vekou, pfidame uzené maso
a nakonec vyleh¢ime snéhem z bilkd. Pekac¢ek vymazeme tukem a vysypeme strou-
hankou. Ddme do néj Spenatovou smés a peceme v piedehiaté troubé pii mirné
teploté asi 25-30 minut. N&divku podévdme teplou se zeleninovy saldtem,
ale vyborna je i studena.

Spendtovd roldda

1 bali¢cek mrazeného Spenétového protlaku, 3 vejce, 250 g mékkého tvarohu,
100 g Nivy (nebo jiného syra s vyraznou chuti), 100 g krémové zakysané smetany,
3 lzice hr. mouky, ¢esnek podle chuti, tuk na vymazani a strouhanka na vysypani
plechu, sal.

Spenét nechame povolit, smichdme ho se Zloutky rozilehanymi se soli a lehce
vmichame mouku a uslehany snih z bilkd. Tésto rozetfeme na pomastény
a strouhankou vysypany plech (nebo plech vylozeny papirem na peceni) a ve vyhiaté
troubé peceme asi 15 minut. Upeceny horky plat pieklopime na navlhéenou utérku
a podélné svineme do rolady. Mezitim rozSlehame Nivu s mékkym tvarohem
a zakysanou smetanou, osolime a ochutime rozetienym cesnekem. Vychladly
Spenatovy plat opét rozvineme, potieme pfipravenou naplni, sto¢ime do rolady
a pfed podavanim nechdme v chladu odlezet.

27



sesit_cvic_a_var 9.11.2005 12:45 Strénki$8

POSILOVANI S CINKAMI

e ™

m+ : 2 )
hx_ i

-
bicepsy - strldave PL

a soucasné

side to sﬁe + bicepsy strldave P,

v pfedpaZeni pokrc
- —_— — —— —_ — P —
tricepsy - ¢inka za rameno strecing uvolnéni

28

o



sesit_cvic_a_var 9.11.2005 12:45 Strénki$9

Saldty

Hermelinovy saldt

1 hermelin, 1/2 Izice hustého bilého jogurtu, 2 IZicky nastrouhaného jablka,
1/2 vejce natvrdo, stl, mlety bily pepf, 1 list hlavkového saldtu, drceny pepf,
fedkvickové a mungo vyhonky, mleta ¢ervena paprika.

Sefizneme vrchni ¢ast hermelinu, vnitiek opatrné vydlabeme, rozmichdme s jogurtem,
jablkem a drobné nakrajenym vejcem. Osolime, opepfime a promichame. Listem
hlavkového salatu vylozime hermelin a naplnime ho salatem, ktery posypeme pepiem
a fedkvickovymi a mungo vyhonky. Zbylou vrchni ¢ast hermelinu nakrdjime
na kousky, ¢aste¢né je obalime v mleté paprice a zapichneme do salatu.

Hildin pochoutkovy saldt

Sklenic¢ku sterilovaného ¢erveného zeli proplachneme a nadrobno nakrajime
Pfiddme 3 natvrdo uvafend vejce nastrouhana na hrubém struhadle a 200 g nastrou-
haného saldmu Junior. VSe osolime, opepiime, vmichame 1 zakysanou smetanu
a malou majolku.

Lehky bramborovy saldt

400 g varenych brambor nakrajime na kostky, osolime, opepfime. Pfidéme
1 cibuli nakrajenou na kolecka, 1 strouhany Hermelin, 100 g Zampiond, 200 g kysané-
ho zeli, 100 g nakréjené Sunky. Promichame, pfidame 1 bily jogurt, 2 strouzky
prolisovaného ¢esneku. Nechame 2 hodiny odlezet.

Mrkvovy saldt s jablky

500 g mrkve, 2 navinula jablka, 2-3 strouzky ¢esneku, 1 Lucina, trosku mléka,
sul, citronova stava.

Ocisténou mrkev jemné nastrouhdme, promichame s prolisovanym ¢esnekem a ihned
zakapeme citronovou Stavou. Po kratkém odlezeni pfidéme nahrubo nastrouhana
jablka. Salat promichdme s lucinou zfedénou mlékem a dochutime soli a citronovou
Stdvou. Mlizeme posypat sekanymi ofechy.

Saldt z varené mrkve
1 kg mrkve, 1 velkd cibule, tatarskd omacka, 100 g bilého jogurtu, stl, pep¥,

pazitka nebo petrzelka.

Vafenou mrkev nastrouhdme na vétsi kapky, pfidame k ni drobné nastrouhanou cibuli
a ostatni pfisady. Salat se podéva vychlazeny a odlezeny.
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Pikantni zelny saldt

1 velké cinské zeli, 1 feferonka, 1 lZice sojové omacky, 1/2 lzicky mletého
zézvoru, 1 lzice plnotu¢né hoitcice, 1 lZice octa, 1 Izice olivového oleje, cukr, 1 sacek
prazenych ofiskd keSu nebo burékd, siil.

Zeli rozpilime, odstranime vnéjsi listy a kostdl a nakrajime na nudli¢ky. Pak ho
po vrstvach sklddame do vétsi misy (kazdou vrstvu posolime a pocukrujeme). Nakonec
zeli zatizZime a nechame 2 hodiny odstat. Feferonku rozfizneme, odstranime jadérka
a posekdme na malé kousky. Zeli promichdme, pfidéme feferonku a ostatni suroviny,
znovu pofadné zamichame a dame jesté na 1 hodinu do chladu. Nakonec posypeme
ofisky.

Saldt s vejci a turidkem
1 hlavkovy salat, 3 vejce natvrdo, 3 rajcata, 1 paprika, 1 konzerva turidka
v oleji, 1 cibulka s nati.

Zélivka: 5 Izic oleje, 1 Izice hoicice, Stdva z 1/2 citronu, 1 Izicka cukruy, sl, pepf.

Salat natrhame, promichame s nakrajenymi raj¢aty, paprikou, cibulkou a turidkem
a oblozime ¢tvrtkami vajec. V- malé misce rozmichdme hoic¢ici s cukrem, soli, pepfem
a citronovou Stavou, za stalého michani pomalu pfiljeme olej. Vzniklou zélivkou
prelijeme salat.

Sojovy salat

400 g varenych séjovych bob0, 1 kyseld okurka, 1 cibule, 50 g rajského
protlaku, 3 lzice sojové omacky, 2 lzice hoicice, 1 lzZicka cukru, 3 lZice olivového
nebo slunecnicového oleje, 1/2 Izicky libecku, stil.

Cibuli nakrajime a zpénime na oleji. Pfidame rajsky protlak, séjovou omacku, hofi¢ici,
cukr a libe¢ek a osmahneme. Osolime a podle potieby roziedime vodou. Okurku
nakrajime na kosticky, pfidéme séju a promichdme s rajskym protlakem.

Salat je pikantni chuti a ma vysokou vyZivovou hodnotu.

Téstovinovy saldt se zelim a kuFecim masem
1/4 kg téstovin (vrtule, musle), 1/4 kg hlavkového zeli, 1/4 kufete (prsa).

Téstoviny uvafime a nechame vychladnout. Zeli nakrdjime. Kufeci maso nakrajime
na kosticky a na oleji zprudka osmahneme do mékka. Posypeme soli, kofenim ¢ubrica
a vegetou. Nechame vychladnout. Potom vse smichdme a ochutime jesté vegetou,
Cubricou i soli.

MGzeme podévat s tatarskou oméckou.
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Waldorfsky kuieci saldt

500 g cervenych jablek nakrajenych na kosticky, 3 lzice citronové stavy,
1,5 kelimku nizkotu¢né majonézy nebo jogurtu, 1 celer, 4 pokrajené 3alotky,
1 rozetfeny strouzek cesneku, 100 g nasekanych vlasskych ofechii, 250 g vafeného
kufeciho masa, 1 hlavkovy salat, platky jablek a vlasské ofechy na ozdobeni, pep¥, stl.

Jablka, vafené kufeci maso a lehce povaieny celer nakrdjime na kosticky. Zakapneme
citronovou Stavou, pfidéme posekanou S3alotku, prolisovany cesnek, majonézu
a ofechy, podle chuti osolime a dikladné promichame. V chladu nechame asi
30 minut ulezet. Misu vyloZime listy hldvkového salatu a na né naaranzujeme kufreci
smés. Opepiime a ozdobime platky jablek a vlasskymi ofechy.
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POSILOVANI BRISNICH SVALU
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Moucniky ovocné

Ananasové rezy
1 plechovka ananasu, 2 hrnky hl. mouky, 1 hrnek cukr moucka, 1 hrnek
ofechli (kokos), prasek do peciva, 2 Zzloutky — vSe smichdme dohromady (i stavu).

Krém: 1-2 tvarohy (Lucina), 1/3 masla, 1 hrnek cukr moucka, vanilkovy cukr.
Posypeme ofechy.

Bandnové Fezy
Tésto: 3 Zloutky, 180 g cukr krupice, 150 g hl. mouky, 1/2 prasku do peciva,
2 dcl oleje, 1 dcl vody, 2 lzice kakaa, ze 3 bilkd snih.

Krém: 3 dcl mléka, 1 vanilkovy pudink, 250 g masla, 4-5 banand, mouckovy cukr
dle chuti.

Navrch ¢okoladova poleva.

Banény pokréjime na kole¢ka a pokapeme citronem. Buchtu namazeme slabé krémem,
poklademe banany. Navrch dame zbytek krému, nechdme zatuhnout a potom polije-
me ¢okoladovou polevou.

Dunajské viny
330 g hl. mouky, Hera, 5-6 vajec, 180 g cukru, necely prasek do peciva.

Utfeme tuk s cukrem, pfiddme postupné jedno vejce po druhém a tieme. Vmichame
mouku s praskem do peciva. Polovinu tésta rozetfeme na vymazany plech. Do druhé
poloviny pfidame 2 Izice kakaa a 5 IZic cukru a rozetieme na svétlé tésto. Poklademe
merunikami a pe¢eme.

Krém: 250 g masla, 5 Izic cukry, 1 pudink, 1/2 | mléka + navrch ¢okoléddova poleva.

Hrabéndiny Fezy
400 g polohr. mouky, 250 g tuku, 150 g cukru, 4 Zloutky, 3/4 prasku
do peciva.

Ze vieho umichame tésto. 1/3 vlozime do lednice a zbytek na vymazany plech. Navrch

strouhana jablka, rozinky, ofechy, cukr, skofice, snih ze 4 bilkd a 1/3 tésta z lednice
nastrouhame navrch.
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Jablkovy mouc¢nik s pudinkem
1 balicek (500 g) listového tésta, 1 balicek détskych piskotl, nastrouhana
jablka, cukr, skofice, vanilkovy pudink (uvafeny), vejce na potfeni.

Listové tésto rozvalime, jednu polovinu dame na plech, poklademe piskoty,
nastrouhanymi jablky, posypeme cukrem, skofici a zalijeme uvafenym pudinkem.
Na pudink polozime druhou polovinu tésta, potieme ji rozSlehanym vejcem
av troubé vyhiaté na 200°C upeceme dozlatova.

Jablec¢nd rychlovka

4 vejce, 1 1/2 sklenice cukru, 1 vanilkovy cukr, 2 sklenice polohr. mouky, pra-
Sek do peciva, 1 lZice sody, 8-12 strouhanych jablek — vSe smichame, nalejeme na plech
a upeceme.

Jablecné lasagne
18 platkt lasagni, 1 lzice masla, 1 lzice cukru, 1 IZicka skofice, trochu soli
a oleje, maslo na vymazani misky.

Napli: 3 jablka, 600 g oloupanych a nastrouhanych jablek, 400 g tu¢ného tvarohu,
2 vejce, 70 g cukru, 1 dl smetany, 1 dl mléka, 1 lZice citronové stavy.

Nastrouhand jablka rozvafime na hustou kasi, promichdme je s 30 g cukru a citron.
stavou a nechédme vychladnout. Vejce smichame s tvarohem, smetanou, mlékem
a zbylym cukrem a proslehdme. 3 oloupana jablka zbavime jadfincG a nakrdjime
na platky.

Lasagne uvafime v osolené vodé s trochou oleje, nechame okapat.

Dno maslem vymazané zapékaci misky poklademe dvéma vrstvami vafenych lasagni,
potfeme tvarohovym krémem a jable¢nym pyré a poklademe platky jablek. Zakryjeme
je vrstvou tii lasagni, opét potieme krémem a jable¢nym pyré, obloZime platky jablek
a zakryjeme vrstvou lasagni. Takto pfipravime jesté jednu vrstvu krému, pyré a ovoce
a navrch polozime lasagne ve dvou vrstvach na sebe. Poklademe platky masla,
posypeme cukrem a skofici a zape¢eme v troubé na 180°C.

Lity kold¢ s ovocem

420 g polohr. mouky, prasek do peciva, 250 g masla (rozehiat),
1/4 | studeného mléka, 2 vejce, 250 g cukru.
Moucka: 5 lZic hl. mouky, 5 Izic cukru, vanilkovy cukr, IZicka skofice, maslo.

Vse zamichdme, nalijeme na vymazany plech, poklademe ovocem,
posypeme mouckou.
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Mandarinkové rFezy

Tésto: 250 g masla, 250 g cukru, 4 vejce, 400 g polohr. mouky, 1 vanilkovy cukr,
1/2 prasku do peciva, 1 plechovka mandarinek bez stavy.

Natfeme na vysypany plech a poklademe 2 plechovkami mandarinek
bez stavy. Upeceme.
Horké polijeme asi polovinou $tavy z kompotu s citronem.

Limonddové fFezy
Tésto: 3 vejce, 150 g cukru, 8 lzZic oleje, 450 g polohr. mouky, prasek
do peciva, 1 limonada (0,33 ).

Poleva: 80 g masla, 200 g cukr moucka, 3 lZice rumu, 3 lZice kakaa.
Vejce utieme s cukrem a olejem, po Castech pfiddvame stfidavé prosatou mouku
s praskem do peciva a limondadu. Tésto nalijeme na tukem potieny a moukou vysypa-
ny plech, vloZime do trouby a upeceme. Maslo utieme s cukrem, rumem a kakaem
dohladka. Vzniklou polevu rozetfeme na upecené, jesté horké fezy.

35



sesit_cvic_a_var 9.11.2005 12:45 Strénki$6

UVOLNOVACI CVIKY
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Moucniky krémové, pudinkové

Be-be buchta
160 g cukru, 4 vejce, 160 g polohr. mouky, Spetka soli, 1/2 prasku do peciva.

V3e smichame a nalijeme na vymazany plech.

Krém: svafime 3 vanilkové pudinky v 1 litru mléka, cukr pfiddme dle chuti (malo).
Do horkého pudinku zaslehame 150 g masla a vSe nalijeme na piskot, vlainé
poklademe susenkami Be-Be jednu vedle druhé a pokapeme rumem.

Navrch — ¢okoléddova poleva.

Karamelovd buchta

Piskotové tésto: 5 Zloutk — naSlehame, pfiddvame 4 lzice vrouci vody,
1 lzice oleje, pfidame 250 g cukru a opét Slehdme. Lehce vmichame snih z bilkd
a 250 g polohr. mouky s 1 lZickou prasku do peciva. Peceme na 170-180°C.

Krém: 1 Salko vafime ve vodni lazni 2-3 hodiny, 1 vanilkovy pudink + 350 ml mléka
uvafime bez cukru (nebo 2 + 700 ml). Vychladlé uSlehame dohromady, pfidéme
rozméklé maslo (1-2 ks).

Krémové Fezy s pomerancem
Tésto: 120 g tuku, 120 g cukru, 3 vejce, 120 g polohr. mouky, 120 g solamyly,
4 |zice vody, prasek do peciva.

Tuk utieme s cukrem, piidame kdru z 1 pomerance a stiidavé vmichdame vejce
a vodu, potom mouku, solamyl a prasek do peciva.

Krém: 400 ml mléka, 25 g vanilkovy pudink, 100 g tvarohu, 50 g cukr moucka,
150 ml Slehacky.

Uvaiime pudink, ktery smichdme s tvarohem a pfiddme nastrouhanou kdru
z pomerance a cukr. Korpus potieme merurikovou zavafeninou, naneseme tvarohovy
krém a uslehanou slehacku.

Misa Fezy

6 Zloutkd, 2 lzice oleje, 6 lzic cukr moucka, 1 vanilkovy cukr, 4 lzice
vody — dédme do 3lehace, dobfe utieme a pfidame: 5 lzic polohr. mouky, 1/2 prasku
do peciva, snih ze 6 bilkd.

Nadivka: 2 tu¢né tvarohy, 1 maslo, 200 g cukr moucka, 100 g strouhanych ofechd.
Poleva: 1 ¢okoléda na vareni, 80 g tuku (Omega).
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Medovo-ofechové Fezy
Tésto: 500 g hl. mouky, 200 g cukru, 200 g Hery, 2 vejce, 2 lZzice medu,
2 Izicky sody rozmichame ve 2 IZicich mléka.

Zadélame tésto, rozdélime na 2 dily, vyvalime placky. Jednu placku upe¢eme dozlato-
va na vymazaném a vysypaném plechu 15-20 minut.

Na druhou placku jesté syrovou si pripravime ofechy — 250 — 350 g — pllky, ¢turtky,
80 g cukru, 120 g masla, 3 IZitky medu — vSe na panvi osmahneme dozlatova, jesté
horké naklademe na placku a dame péct.

Krém: 1,5 skleni¢ky mléka, 2 Izice hl. mouky, 2 IzZice solamylu, 100 g cukru — povaiime
jako pudink, déme vychladit, pak pfidame 200 g mésla a slehame. Nakonec pfidéame
stavu z palky citronu.

Na prvni placku nakapeme rum, namazeme krém. Na to polozime druhou placku
s ofechy a téZ pokapeme rumem. Nechame ulezet 24 hodin v chladu a krajime
malé fezy.

Medovnik

Tésto: 2 vejce, 250 g cukr moucka - zamichame, 2 lzice medu, 1/2 lZice sody,
1/2 lZice octa, 2 hrnky hl. mouky i vice, aby se nelepilo na val.
Zpracujeme v tésto, nechame odleZet nejlépe pies noc. Rozdélime na dvé (asti.
Vyvélime dva platy na pecici papir (podle plechu). Upecené platy po délce
rozpllime na 4 pulky.
Krém: 3 kysané smetany, 100 g hrubé krajenych vlasskych ofech(, podle sladkosti
do kazdé smetany 1 lZici cukr moucka. Ofechy rozdélime rovnomérné na 3 kys.
smetany.
Vychladly plét potieme 1 kys. smetanou s ofechy. Stejné tak s 2. a 3. platem. 4. plat
priklopime a nechame prolezet. Navrch $lehacka a strouhana ¢okolada.

Mraky

150 g séadla, 1/4 | vody - sadlo a vodu vafime a postupné vmichame 150 g hl.
mouky. Nechame vychladnout do vlaha a vmichdme 6 vajec (jedno po druhém).
Tésto rozdélime na 2 dily a rozetfeme na 2 dobfe vymazané plechy — pe¢eme ve vel-
mi horké troubé.

Krém: 1/2 | mléka, vanilkovy cukr, 100 g polohr. mouky — umichame kasi. Pfidéame

1 maslo, 100 g cukru, 4 Zloutky.
Navrch pocdkéme ¢okoladou.
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Orechové Fezy

Tésto: 4 zloutky, 250 g cukru — utfeme, 7 lZic vafené ¢erné kévy (mozno i tro-
chu ,logru”), 100 g hl. mouky, 1/2 prasku do peciva, 100 g polohr. mouky, 100 g mle-
tych ofechd, nakonec snih ze 4 bilk.

Krém: 200 g mésla, 150 g cukru — utieme a do toho vmichame zchladlou kasi ze 1/4 |
mléka, 3 IZic hl. mouky, vanilkovy cukr a 50 g strouhanych ofech. Na krém poleva.
Poleva: 100 g 100% tuku, 1 ¢okolada na vafeni — dohladka rozpustime a rozmichdme
(mozno pouZit 3/4 ¢okolady a 1 lzici kakaa).

Praisky mouénik

300 g polohr. mouky, 200 g cukru, 4 vejce, 5 dl mléka, 2 kelimky zakysané
smetany, 1/2 hrnku oleje, 1/2 hrnku vody, prasek do peciva, 1 ¢okoladovy pudink,
1 vanilkovy cukr, 2 Izice krystalového cukru.

Utfeme vejce s cukrem, olejem a vodou. Pfidame polohr. mouku s préaskem
do peciva, dobfe promichame a tésto vljeme na vymazany plech. Pudink uvafime
s mlékem a cukrem podle néavodu, pfelijeme jim tésto a peceme 20-25 minut
v troubé vyhfadté na 180 °C. Jesté horky upeceny moucnik pfelijeme smetanou
oslazenou vanilkovym a krystalovym cukrem a nechame vychladnout.

Puncovy kokosovy fez
150 g hl. mouky, 200 g cukr moucka, 6 vajec, 1 lZici vlainé vody, trochu
prasku do peciva.

Vejce vyslehame s cukrem a vlainou vodou do husté pény. Vmichame mouku
s praskem do peciva. Rozetieme na vymazany, moukou vysypany plech a upeceme.
Vychladly plat potfeme puncovou nadivkou. Smichame 2 balicky pomletych piskott
se 3 |zicemi rybizové marmelady, 1 dl rumu a trochou 3tavy.

Na punc¢ovou nadivku rozetieme kokosovy krém. Do 1/4 | vaficiho mléka nasypeme
200 g kokosové moucky, odstavime. RozSlehdme 250 g masla se 100 g cukr moucka,
pfidame vychladlou kokosovou smés. Mou¢nik polijeme ¢okolddovou polevou.
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STATICKY STRECING
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Moucniky rizné

Americké celozrnné placicky

200 g pseni¢né celozrnné mouky, 100 g ovesnych vlo¢ek, 100 g cukry,
70 g Hery, 2 vejce, 50 g mandli, stava z 1 citronu, 1 Izicka prasku do peciva, 1 Izicka
jedlé sody, ¢okolada na strouhani a kandované ovoce.

Nejdfive nasucho oprazime vlo¢ky, déame do igelitového sacku a podrtime valeckem.
Vejce, tuk a cukr utfeme, pfidéame celozrnnou mouku se sodou a praskem, ovesné
vlocky a citr. stavu.

Na vymazaném plechu tvofime hromadky - placicky a ty ozdobime prazenymi
oloupanymi mandlemi, nastrouhanou ¢okolddou a kandovanym ovocem. Upeceme.

Babiéciny polenské mrkvdnky

300 g polohr. mouky, 200 g hl. mouky, 100 g masla, 100 g cukru, 2 Zloutky,
50 g drozdi, 1 lzice sédla, 80 g maku, 80 g sezamovych seminek, 40 drcenych
fenyklovych zrnek, mléko podle potieby, 1 bilek, siil.

Mrkvovéd népln: 500 g mrkve, 150 g cukru, 100 g masla, 1 vanilkovy cukr — mrkev
ocistime, nastrouhdme najemno a promichdme s krystalovym a vanilkovym cukrem.
Smés podusime na masle a nechame vychladnout.

Z rozdrobeného drozdi, trochy vlazného mléka, mouky a cukru pfipravime kvasek. Jak-
mile vykyne, promichdme ho s obéma druhy mouky, pfiddme Zloutky, cukr, podle
potfeby mléko, rozpusténé vychladlé maslo, drceny fenykl, sl a zpracujeme tésto,
které nechame vykynout. Pak z néj utvofime mensi bochénky, které naplnime mrkvo-
vou smési a zabalime podobné jako buchty. Naskladdme je do sadlem vymazaného
pekace, potieme bilkem, posypeme méakem nebo sezamovym seminkem a upec¢eme
dozlatova pfi teploté 180°C.

Cuketovd buchta

Tésto: 350 g strouhané cukety, 350 g polohr. mouky, 300 g cukru (je mozné
pridat balicek vanilkového cukru), 2 vejce, 4 lzZice oleje nebo rozpusténého tuku
(maéslo, Hera), prasek do peciva.

Razné zplsoby dochuceni:

a) 2 balicky skoficového cukru,

b) 2 lzice instantniho kakaa a rozinky,
C) 4 lzice kokosu ¢i ofisky.

Povrch upecené buchty posypat:

a) kokosem,

b) mandlemi,

¢) polit ¢okoladou.
41



sesit_cvic_a_var 9.11.2005 12:45 Strénki$2

Cuketovy ndkyp pro zmlsané

2 cukety, 500 g jablek, 250 ml mléka, 2 lZice cukru, trochu skofice, 2 lZice
krupice, 3 vejce, 200 ml smetany, podle chuti rozinky ¢i suSené nebo kandované
ovoce, tuk a strouhanka na vysypani formy.

Cukety nastrouhdme a podusime v mléce, pfiddme drobné nakrdjena jablka, cukr
a skofici a rozdusime. Pfisypeme krupici a jesté ¢tyfi minuty provafime. Vylepsime
rozinkami nebo susenym ovocem, ¢astecné ochladime, vmichame Zloutky a opatrné
i snih z bilk(. Zapékdme ve vymazané, strouhankou vysypané formé. Naporcujeme
a podédvame s rozpusténym maslem nebo smetanou.

Kold¢ z kiehkého tésta s dyni
250 g hl. nebo polohr. mouky, 1 IZicka prasku do peciva, 30 g cukr moucka,
70 g strouhanych ofecht, 125 g Hera, 2 lZice mléka nebo vody.

Drobenka: 80 g polohr. mouky, 80 g cukru, 60 g tuku, 30 g strouhanych ofechd.
Néplii: 700 g duziny z dyné bez jader, 100 ml sladké smetany, 50 g cukru,
1 vanilkovy cukr, 1 IZice skofice, 1/2 lzicky zazvoru, na Spicku noze mletého hiebicku,
citronova Stava.

Zpracujeme vla¢né tésto a nechame v chladu jednu hodinu odlezet. Mezitim zpracu-
jeme drobenku. Dyni nakrajime na kousky, vloZzime je do spafovaciho koSi¢ku a nad
parou vafime do zméknuti. Tésto rozvédlime a vylozime jim kold¢ovou formu, okraje
vytdhneme, vlozime do trouby na 200°C a dobleda zape¢eme. Ve smetané promicha-
me cukr a kofeni. Dyni rozprostfeme na tésto, zalijjeme smetanou, vlozime zpét
do trouby a asi 15 minut pe¢eme. Potom kola¢ posypeme drobenkou a pfi hornim
ohievu dopeceme.

Mrkvovd bdbovka s polevou

375 g mrkve, 200 g masla, 175 g cukru, 1 vanilkovy cukr, Spetka soli, 4 vejce,
400 g polohr. mouky, 75 g mletych liskovych ofiskd, prasek do peciva, 3-4 Izice mléka,
125 g cukr moucka, 1 bilek, 1-2 lzice mletych pistécii, marcipdnové mrkvicky
na ozdobeni, tuk a strouhanka do formy.

Mrkev oloupeme a nahrubo nastrouhdme. Maslo, cukr, vanilkovy cukr a sdl utfeme
do pény. Postupné piidame vejce. Mouku smichdme s mletymi liskovymi ofisky
i praskem do peciva a pfisypeme do tukové smeési. Pfiljeme mléko a nakonec
vmichédme strouhanou mrkev.

Téstem naplnime vymazanou a vysypanou formu (obsah 2 I). Pe¢eme v predehfaté
troubé asi 1 hodinu. Upecenou babovku vyjmeme z trouby a nechdme ve formé
trochu zchladnout. Potom ji vyklopime a nechame zcela vychladnout.

Mouckovy cukr utfeme s 1 bilkem a babovku polevou polijeme. Posypeme pistaciemi
a ozdobime mrkvi¢kami. Nechame dobie ztuhnout.
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Opily Frantisek

250 g Hery, 250 g cukr moucka, 6 Zloutk(l — vsechno uslehdme.

120 g polohr. mouky, 1 1/2 lZice kakaa, prasek do peciva, snih ze 6 bilkd.
Zamichame a nalijeme na vymazany a strouhankou vysypany plech. Upecenou placku
potieme marmelddou, poklademe merurikami, zasypeme sekanymi ofechy, polijeme
rumem a ¢okoladovou polevou.

Orechové Fezy s jablky
140 g tuku (maslo nebo Hera), 140 g cukr moucka, 140 g mletych vlasskych
ofech, 4 Zloutky, 140 g hl. mouky, prések do peciva — staci polovina, 750 g jablek.

V8echny pfisady (mimo jablek) spojime v tésto a naneseme na plech. Mokrou rukou
rozetfeme asi ve vrstvé 1,5 cm. Upeceme ve vyhiaté troubé doriizova.

Oloupana a rozdudena jablka nechame vychladnout a potom rozetfeme na vlazné
tésto. Na jablka dame snih ze 4 bilki uslehany dohusta s cukrem (mnozstvi cukru
dle chuti). Dame znovu do mirné vyhféaté trouby a jakmile snih zrGizovi, je vSe hotovo.

Rebarborovy kold¢
500 g hl. mouky, prasek do peciva, 175 g tuku, 125 g cukruy, sil, citronova
kdra, 1 vanilkovy cukr, 2 vejce, 2-3 Izice mléka.

Naplrii: 1 kg rebarbory, 250 g cukru, 1 pudink, 2-3 lZice kys. smetany, 50 g tuku,
3 vejce.

Rebarboru nakrajime a prosypeme cukrem, nechame odkapat stavu do druhého dne.
Vykapanou 3$tévu doplnime vodou do 1/2 | a svafime s pudinkem a smetanou —
do horkého déme tuk a vejce.

Tésto vypracujeme, vlozime jej na vymazany plech a okraje vytdhneme nahoru. Na tés-
to nalijeme uvafenou hmotu a na ni rozprostieme nakrajenou rebarboru. Upecené
polijeme maslem, mozno i pocukrovat.

Reverniovy koldc s kasi
1/3 | mléka, 3 Izice krupice, Izice cukru.

Tésto: 70 g cukru, 1 Zloutek, 210 g polohr. mouky, lZice prasku do peciva,
2 lzice mléka, 300 g revené, cukr, skofice.

Nejprve uvaiime hustou kasi. Nechame vychladnout. Utfeme tuk, cukr, zZloutek, pfida-
me mouku s praskem do peciva az jako posledni. Tésto rozetieme stejnomérné
do vymazané kulaté formy nebo na plech. Na tésto ddme prochladlou kasi. Posypeme
tenkymi platky revené, cukrem a skofici. Upeceme. Ke konci peceni pfipravime snih
a navr§ime na placku. Ddme do trouby oschnout.
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UVOLNENI KRCNI PATERE

NEIIN
pfedklon hlavy a mirny zdklon
e —
S OB

uklon hlavy- vpravo, vlevo

O_O_0

otoceni hlavy - vpravo, vlevo

2 -
¢ 1—%’1(‘:‘"7?_.,; \-g ?
rotace hlavy a pazi zatla¢ rukou
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