Vareni v RC Maceska, Znojmo
Téma:,jak se v zimé zahrat?"

Body: - dlouho varena a pecena jidla, - silné vyvary a morské rasy, - koreni, - vanoce jinak a zdravé

Suroviny pouzivané v zimnim obdobi nebo na prohrati téla

Obiloviny: pohanka, kulatozrnna ryZe natural, sladkd ryze, jahly, oves

Lusténiny: fazole (tvar ledvin), cocka, hrdch cizrna, cerné sojové boby

Zelenina: hlavné korenovad, plus kaderdvek, kapusta, zeli, pdrek, dyné

Ostatni: dlouhodobé kvasend zelenina. morské rasy, pazitka, petrZelka — zelené z okna, olej, orechy a semena
Koreni do sladkého: skofice, zazvor, hfebicek, lékofice, kardamon, kakao

Koreni do slaného: Cesnek, kien, Cervena paprika, majordnka, kmin, kari, pepr, Cili, saturejka, kurkuma, muskdt,
kumin

Pfiprava jidla: peceni, smazeni, dlouhé vareni, dlouhodobé kvaseni, nejist suroviny hned z lednicky, ale nechat
ohrat alespori na pokojovou teplotu — tykd se hlavné pripravy salati

Obédové zimni menu

Polévka bors¢: Nakrajenou cibulku opéct na rozpaleném oleji, lehce osolit. Pfidat nastrouhané zeli a
cervenou fepu (pastinak, mrkev), na kosticky nakrajeny tufin (misto brambor), bobkovy list, nové koreni
pepf, kmin. Zalit vodou. Vafit do zméknuti. Na zavér pridat nakvasené zeli nebo ocet. Pro smetanovou chut
pridat obilné mléko. Uz dal nevafrit.

Priloha: Pohanku uvafit v poméru 1:2, cca 20min. Vodu neslivat.

Omacka: Uvarit pres noc namocené fazole do mékka spolecné s fasou kombu (nebo saturejkou a kminem).
AZ jsou fazole mékké, tak pfiddme korenovou zeleninu podle chuti a kousek dyné. Posolime. Vafime do
zméknuti zeleniny. Pokud je potfeba dohustime pohankovou moukou. Na zavér pridame Cerstvy
nastrouhany kfen. A uz dal nevafime, jen nechame sednout.

Salat: najemno nastrouhat cervené zeli a bilou fedkev, prosolit, prokminovat, promichat a nechat
odpocinout. Tésné pred podavanim pridat Stavu ze zazvoru.

Polévka

Rasu wakame nastfihdme na malé kousky a nechdme 1h namocenou. Poté pfivedeme k varu a vafime 20
minut. Mezitim si pfipravime zeleninu — mrkev, pastinak a kapusticky. Pfihodime zeleninu, posolime a
povarime spolecné dalSich 15-20minut. Na posledni 3 minuty pfidame pokrajeny porek. Pokud mame, tak
pridame pokrajenou zelenou nat a rozmichané miso v troSce vody.

Cockové Sidky/karbanatky

Pres noc si namocime lusténinu (v tomto pripadé ¢ocku, ale mdzeme pouzit i fazole, hrach cizrnu). Druhy
den lusténinu uvarime do mékka spolecné s kouskem fasy kombu (kv0li traveni). Na oleji si orestujeme
cibulku, pfidame cesnek a majoranku, spolecné promichame a prohtejeme. Smichdme dohromady
luSténinu s cibulkou, zahustime pohankovou moukou, tvarujeme karbanatky a obalujeme v kukufi¢né
strouhance (MisSutka). Smazime na panvicce.

Zapecend pohanka se zelim

Uvarime si zvlast pohanku. Nejprve si ji proplachneme studenou vodou. Pfivedeme k varu, pomér pohanka:
voda je 1:2. A vafime 3 minuty. Poté nechame pohanku zakrytou dojit, nejlépe pod pefinou, spacakem.
Vodu z pohanky neslévame.

Nakrajime si na drobno cibulku a uzené tofu, orestujeme na oleji, pfidame koreni (majoranka, kmin,
koriandr). Dochutime sojovou omackou, pfidame nadrobno nakajené zeli, podlijeme vodou a spolecné
dusime do mékka. Mdzeme pouzit i kysané/ kvasené zeli. Popft. pil na pdl Cerstvé zeli a kvasené zeli—

v tomto pfipadé prvné dame Cerstvé zeli, podusime 20minut a az pak pfiddme kvasené zeli. Dusime do
mékka. Smichame spolecné zeli a pohanku, dame do vymazaného pekacku, mizeme posypat seminky a
zapékame na 180 stupnd 30 minut.



Palacinky

Smichame dohromady Spaldovou a pohankovou mouku (2:1), par IZic suseného mléka, Spetku soli.
Postupné pridavame vodu. Tésto na palacinky nechame chvili odpocinout. Pak peceme na rozpaleném oleji
z obou stran.

LuSténinova pomazanka

Uvarené Cervené fazole (zbytek od obéda) smichame dohromady s uvarenou pohankovou krupici, 1 |Zici
umeocta, 1 Izici rostlinného oleje, kouskem nadrobno nakrajené cibule. Osolime. MUzeme dochutit nebo
obarvit:

- kouskem uvarené dyné

- kouskem uvarené Cervené fepy

- kvasenou okurkou, kvasenym zelim

- hof¢ici, keCupem

- Cesnekem, paprikou

Vse spolecné rozmixujeme dohladka. Pomazanku natirame na pecivo nebo placky. Zdobime Cerstvou
zeleninou, naparenou zeleninou (kolecka mrkve, Cervené Fepy napafime 10minut a pak z nich vykrajujeme
tvary), nakli¢enym mungem, prazenymi seminky...

Ryzové zavitky

Ryzovy papir ponofime do horké vody na pOl minuty nebo do zméknuti. Opatrné vyjmeme, polozime na
utérku. Na papir dame pfipravenou vychladlou smés a zarolujeme. Odkladame vedle na pfipraveny
prostor — zase na utérku. Zavitky smazime na rozpaleném oleji.

Napln do zavitkd. Na panvicce oprazime cibulku s tempehem, posolime, pfidame koreni, kvasené zeli a
uvarenou ryzi. Spolecné prohrejeme.

Pecend jablka/hrusky

Jablka omyjeme, rozpdlime a vykrojime jadfinec. Jablka pInime ofiSkovou smési. Smés - oprazime si ofisky,
nasledné je pomeleme, smichame s rozinkami, 1 IZici horké vody, 1 IZi¢kou bilého misa. Jablka naskladame
do pekacku, podlijeme vodou a zastfikneme lehce sojovou omackou. Pe¢eme 10-15 minut.

Ryzovy pudink

Pfes noc si namodime ryzi (nejlépe natural sladkou), druhy den vodu slijeme, ryzi proplachneme. Ryzi
uvarime v pomeéru 1:3 do Uplného zméknuti. Po uvareni nechame trochu zchladnout a rozmixujeme do
hladka spolecné se 3 Izicemi suseného mléka, 3 Izicemi pseni¢ného sladu.

Podle chuti mGzeme pridat karob, kakao, kokos, ovoce apod. Nalijeme do pohar( a nechame vychladnout.

Jahlové kulicky

Dame vafit 3 dily vody (nebo 1 dil mostu a 2 dily vody) s 1 hrnkem rozinek a 1 hrnkem jiného suseného
ovoce. Po 5 minutach pfidame proplachnuty 1 dil jahel. A na mirném ohni povafime. Nechame zchladnout.
Poté tvorime kuli¢ky (doprostied mizeme dat kousek ofechu nebo suseného ovoce). Obalujeme v kokosu
nebo ofiskach.

Nepecené vlockové kulicky

2009 jemnych ovesnych vlocek oprazime nasucho na panvicce. 100g nastrouhanych vlasskych ofiskd
oprazime nasucho na panvicce. (mdzeme obménovat — mandle, liskové ofisky, sezam, slunecnice ...) 1009
rozinek spafime horkou vodou s Izici citronové Stavy a Spetkou soli. Rozinky rozmixujeme. Smichame
dohromady vlocky, ofisky, rozinkovou hmotu, 5og obilného sirupu, par IZic tahini (sezamové maslo), popr.
dohustime kokosem. Vlhkyma rukama tvorime kuli¢ky. Obalujeme v kokosu, strouhanych ofiskach,
suseném obilném mléku, karobu ...

Linecké cukrovi

Smichame dohromady 1/2 kg mouky (p0l na pdl celozrnnou a bilou), 1 I1Zicku vanilky, nastrouhanou
citronovou kiru a Spetku soli. Pfidame 200 g tuku, 200 g obilného sladu, trosku rumu nebo mirinu.
Vypracujeme tésto, pokud je potieba pridavame vlaznou vodu. Nechame odpocinout. Vyvalime tésto mezi
mikrotenovymi sacky. Vykrajujeme tvary. PeCeme opatrné do rizova. Upecené slepujeme marmeladou



bez cukru.

Mrkvové susenky

Najemno si nastrouhame 5 mrkvi. Pfidame stejné mnozstvi strouhaného kokosu, Spetku soli, 10 |zic
celozrnné mouky, 2 IZice suSeného obilného mléka, 3 Izice obilného sladu. Vypracujeme tésto. Pokud je
potreba prfidame vodu nebo obilné mléko. Nechame odpocinout. Vyvalime tésto mezi mikrotenovymi
sacky a vykrajujeme kolecka. Pe¢eme 8-10 minut na 160 stupng.

Kokosové susenky

Smichame dohromady 1/2 kg mouky (p0l na pdl celozrnnou a bilou), 1/4 kg strouhaného kokosu, 1 Izicku
vanilky, Spetku soli. Pfiddme 150ml slunecnicového oleje, 150ml pSeni¢ného sirupu. Vypracujeme tésto.
Pokud je potreba pfiddme obilné mléko. Nechame odpocinout. Vyvalime tésto mezi mikrotenovymi sacky
a vykrajujeme kolecka. PeCeme 8-10 minut na 160 stupnd.

Zeleninovy vanocni salat

Nakrajime si na kosticky mrkev, petrzel, celer, kedlubnu, cibuli, brokolici, pérek. Zeleninu napafime 12
minut. Pfidadme hrasek, kukutice a promichame. Dochutime tofunézou. Nebo mdzeme pfridat pokrajené
nalozené okurky, dochutime ldkem a tofunézou.

Salat z kukufi¢né polenty

Uvafime si polentu z kukufi¢né krupice a vody v poméru 1:3. Nalijeme na plech a nechame ztuhnout.
Nakrajime ji na kosticky a opeceme na oleji. Zeleninu naparime jako u predchoziho receptu. Smichame
dohromady a dochutime tofunézou.

Mofské fasy. Obsahuji natriumalginat, polysacharid, ktery je schopen aktivné vychytavat radioaktivni
elementy a tézkeé kovy. Ty jsou pak navdzany na nestravitelnou zakladni slozku alginatu a vylucovany z téla.
severozapadni Evropy pres tisic let. Je vinové Cervena, ma vysoky obsah Zeleza a jddu, mékkou strukturu a
jednoznacné korenéné aroma.

Arame. Jemna fasa potrebuje pomérné kratkou dobu pfipravy, proto je vhodna pro déti a zacinajici
kuchare. Pfidavame ji do obilovin. Také neni tak citit rybinou. Podporuje energii zemé.

Hiziki obsahuji jeSté o néco vice vapniku nez wakame. Jsou doporucované pro diabetiky. Vhodné k pfipravé
obilnych nebo zeleninovych salatd. Jsou ale hodné citit rybinou. Hiziki namacime nejméné 20 minut, poté
vodu slijeme pro pozdéjsi pouziti (polévky, omacky) a vafime v nové vodé 30 minut. Ke konci varu je mozné
ochutit sojovou omackou. Hiziki ma energii kovu.

Nori mimo jiné obsahuje EPA olej, ktery je Ucinny pfi prevenci aterosklerdzy a dale kyselinu alginovou,
ktera je schopna vazat na sebe tézké kovy a vyloucit je pfirozenou cestou. Dale obsahuje Zelezo, vitaminy C
a B a cenné bilkoviny. Nori téz rozpousti tuky a pomaha vylucovat hlen nahromadény v téle. Nori ma
energii ohné. Nori namacime 20 minut a poté vafime asi pdl hodiny. Nebo je mozné Nori oprazit nad
plamenem a poté rozdrtit na prasek nebo pouzit na sushi nebo ryzové koule.

Wakame. Velmi blizkd fase kombu, v nékterych receptech ji mUze nahradit. Upravuje krevni tlak do
normalu. Obsahuje velké mnozstvi vapniku. Wakame ma energii stromu. Wakame se ¢asto pouziva do
polévkového vyvaru, ale je mozné ji také jen kratce namocdit (10 minut) a poté nakrajet a pridat do
hotového pokrmu.

Kombu. Obsahuje kyselinu alginovou, kterd pomaha snizovat cholesterol, vyrovnavat krevni tlak a dobre
pUsobi na metabolismus. Je bohata na jod a ma energii vody. Je to tvrda fasa, takze ji pred pouzitim déle
namacime (nejméné 1/2 hodiny, ale klidné i pres noc). Organismus fasu vyuzije jen je-li zcela mékka.
Kombu lze také ususit v troubé, rozdrtit a pouzit k dochucovani.

Agar. Zelatinovy pfipravek ziskavany z mofskych Fas Gelidium Gracilaria a Acanthopeltis. 96 % obsahu
tvori polysacharid s obsahem Ca, Mg, K, Na, B2 vitaminu, kyseliny listové, cholinu. Diky svému pdvodu je
dilezity predevsim pro vysoky obsah jodu, vyuzivaji se i jeho mirné projimavé ucinky. Agar se pouziva v
potravinarstvi k pripravé dezertd a jinych zelatin.
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K ocislovanym obilovinam v miskach pfiradte spravny nazev.

Pfiradte vyjmenované obiloviny k rocnimu obdobi, ke kterému se nejvice hodi.

Ryze, pohanka, jahly, kukufrice, bulgur, jecné kroupy, Spaldové kroupy, pSenice
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Pfiradte vyjmenované lusténiny k rocnimu obdobi, ke kterému se nejvice hodi.

. Cervena cocka

. hrach

. hnéda ¢ocka

. fazole
. cizrna
. ¢erné sojové boby

. vyrobky ze soji — tofu, tempeh

Ptifadte rocni obdobi k uvedenym skupinam zeleninovych druhd.

. mrkev, fepa, cuketa, kapusta, dyné

. zeli, por, mangold, fedkev, celer

. zelené naté, kopfivy, pérek, pampelisky, fedvicky

. mrkev, pastinak, petrzel, cerna fedkev, kaderavek

Ke kterému rocnimu obdobi se nejvice hodi uvedené pfipravy pokrm@?

. syrova strava, kratce varena, kratce smazena

. vareni na pare a kliceni, kratké kvaseni

. dlouhé vareni a kvaseni, smazeni a peceni

. delsi vareni a vareni v tlakovém hrnci

Zkuste uvedena jidla pfiradit k ro¢nimu obdobi, pro které se hodi.

. pohanka a fazole s cesnekovou omackou

. téstovinovy salat s ¢ervenou ¢ockou

. kroupy s naparenou zeleninou

.ryze s dyriovou omackou a ¢ockou
Z hlediska energii je pro jednotliva rocni obdobi charakteristické?

. uchovavani energie

. oCista

. shromazdovani energie

. expanze energie



	Zapečená pohanka se zelím

