Vareni v RC Maceska, Znojmo
Téma: , jarni ocista"

Body: -pokrmy, které cCisti télo, - prvni zelené vyhonky ze zahrady a louky, - kliceni, -
velikonoce a masopust

Suroviny pouzivané na jare

Obiloviny: kroupy, Spaldové kernoto, pSenice, bulgur, dlouhozrnna ryze

Lusténiny: fazole, ¢ocka, hrach, cizrna, tempeh, natto

Zelenina: zelena — brokolice, kapusta, porek, ¢inské zeli, koprivy, rukola, naté — petrZelka,
kopr, pazitka, cibulka, celer, listy pampeliSky

Ostatni: kratkodobé kvasena zelenina, klicky, miso, octy, morské rasy — wakame, nori,
Priprava jidla: kratké vareni, vodni rychlé kvaseni, kliceni, naparovani, salaty

Velikonocni hlavicka s kopfivami

2 hrnky jahel dUkladné propereme ve vlazné vodé, alespon 3x, vodu vzdy slijeme. Pfidame 6 hrnk{ studené
vody a privedeme k varu. Vafime na mirném ohni 20 minut nebo do absorbovani veskeré vody. V pribéhu
varu ochutime jahly zeleninovym bujonem.

Mladé listky kopfivy sparime horkou vodou a nasekdme na drobno. Nastrouhame si 2 balicky uzeného
tofu.2 vétsi cibule oloupeme, nadrobno nakrajime a orestujeme na oleji.

Do uvarenych jahel vmichame kopfivy, tofu i cibulku. Dochutime sojovou omackou, muskatovym ofiskem.
Podle chuti mGzeme pridat tymian, rozmaryn, pazitku, petrzelku, ¢esnek. Vse radné promichame.
Zapékaci misku vymazeme olejem, vyklopime do ni smés. Nahoru mdZzeme nasypat slunecnicovéa nebo
dynova seminka. Misku vlozime do predem vyhraté trouby a pe¢eme na 180 stupnd 30 minut.

Pucalka

Zeleny hrach si namocime do vody a nechame naklicit. Vodu vyménujeme dvakrat denné. Kazdy den
sledujeme, jak nam rostou klicky. Vétsinou to trva 3-4 dny.

Vodu slijeme a hrach nechame okapat. Na panvi si rozehfejeme olej a nakliceny hrach na ném oprazime.
MU0zeme dochutit bylinkami (tymian, majoranka, saturejka). Po uprazeni hrach osolime. Podavame teply.
Jak hrach chladne, tak znovu zacina tvrdnout.

Pernicky

12009 hladké psenicné celozrnné mouky* (mbzeme pouzit i pdl na pdl s hladkou moukou) smichame s
pernikovym korenim, 2 Izici kakaa nebo karobu, 5 Izicemi maizeny (kukufi¢ny skrob), citronovou kirou*, 1
balickem kypticiho prasku bez fosfatd. Pfiddme 350ml tuku (mdZzeme pouzit slunecnicovy olej*, maslo,
palmovo-kokosovy tuk), sooml pseni¢ného sladu (mdzeme pouzit jakykoli slad, sirup, med ...), 1dcl
jable¢ného koncentratu.

Tésto rukama propracujeme. Pokud je potfeba pridame do tésta vodu. Tésto nechame odlezZet 1h,
vyvalime a vykrajujeme. Pe¢eme 10 minut v predem vyhraté troubé na 170 stupnd.

Po upeceni a zchladnuti mdzeme potfit marmeladou* a poslepovat nebo ozdobit polevou.

Tmava poleva - rozpustime si tuk, pfiddme kakao nebo karob a susené mléko.

Svétla poleva - rozpustime si tuk, pfiddme maizenu (kukuti¢ny skrob), susené mléko, popft. i
citronovou Stavu.

Velikono¢ni beranek

Smichejte dohromady 0,5kg mouky (ptl na ptl celozrnnou a bilou), Spetku soli, 150g namletych
ofiskul, nastrouhanou kiiru z bio citronu, 1 1zici kypticiho prasku bez fosfath. Ptidejte 4 1zice
kukufi¢ného oleje, 4 1Zice pSenicného sirupu, postupné piilivejte vlaznou vodu. Diikladné
promichejte. Formu na berdnka vymazat olejem a vysypat kukufi¢nou strouhankou (MiSutkou).
Té&sto nalit do formy. Pecte v predehiaté formé 45min na 180 stupni.

Cokopoleva: 1 polévkovou 1zici mandlového mésla (nebo tahini) + 1 1Zici obilného sirupu nalit do



kastrtlku. Pfidat rozmichané kakao/karob a agar ve vodé. Spolecné 2 minuty povafit.

Kapustova polévka

Ocistime si vétsi cibuli a nakrajime na pOimésicky.

Ocistime si rzickovou kapustu a rozkrajime rizicky na polky. Dame cibuli i kapusticky do kastrolu a
zalijeme vodou. Vafime 15 minut.

Nastrouhame si uzené tofu na hrubsim struhadle, utfeme si ¢esnek. Pfidame tofu, ¢esnek, koreni do
polévky a povafime dalsi 3 minuty. Dochutime zeleninovym bujonem. Nebo po odstaveni polévky misem
rozmichanym v trosce polévky. Kdo ma rad hustou polévku, m0ze v pUlce varu pridat ovesné vliocky nebo
uvarené kroupy.

Bila polévka s kopfivami

Dame vafit proplachnutou ryzi. Az je ryze mékka pfidame do polévky bilou zeleninu (pastinak, petrzel,
bilou fedkev, celer —nejlépe pokazdé pouze jeden druh zeleniny). Osolime. Spole¢né varime dokud
zelenina nezmékne. Mezitim oplachneme Cerstvé kopfivy. Odebereme trochu vrouci polévky a kopfivy tim
zalijeme, dohladka rozmixujeme. Rozmixovanou kopfivu nalijeme do polévky. Polévku mdZeme zjemnit
ryzovym mlékem nebo ryzovou smetanou. Popf. mdzeme celou polévku rozmixovat a podavat jako
polévkovy krém.

Spenat z pampelisek

4 hrsti mladych pampeliskovych listd omyjeme a nasekdme. Vatime v hrnci 10 minut, listy musi byt
ponorené ve vodé. Po zméknuti hrnec odstavime a listy rozmixujeme.

Nakrajime si cibuli nadrobno, osmahneme na rozpaleném oleji. Cibulku zaprasime celozrnnou moukou a
lehce oprazime. Vlijeme pampeliskové listy a promichame, pokud je potreba pfiddme vodu nebo
zeleninovy vyvar. Dochutime soli, sojovou omackou.

Vafime 10 minut. MUzeme pfidat na kosti¢ky nakrajené uzené tofu. Zalijeme sojovou smetanou s utfenym
cesnekem a korfenim, promichame a nechame prohfrat.

Podavame s celozrnnymi téstovinami nebo kukufi¢nou polentou. Dozdobime oprazenymi seminky
slunecnice.

Kopfivo - cizrnovy Spenat

Cizrnu pres noc namocime. Rano vodu slijeme, a cizrnu uvafime domékka spolecné s fasou kombu.
V druhém kastrolu osmazime pokrajenou cibulku, osolime, pfidame Izi¢ku kari a sparené kopfivy,
prohfejeme. Pfidame povarenou cizrnu a spolecné rozmixujeme. Nakonec pridame cesnek. Pokud je
potreba zahustim pohankovou moukou.

Pesto z medvédiho cesneku

Medvédi cesnek prebereme a oplachneme. Mandle spafime, oloupeme, oprazime a nadrobno
nastrouhame. Do mixéru ddme medvédi Cesnek, olivovy olej, s, tofu. Vse ddkladné rozmixujeme.
Nakonec pfidame nastrouhané mandle a je$té rozmixujeme jednou. Podle potfeby dosolime nebo
pouzijeme sojovou omacku, pfipadné umeocet.

Soulet

2 hrnky krup pres noc namocime. Vodu slijeme. Kroupy uvarime do mékka.

2 hrnky hrachu si pfes noc namoc¢ime. Vodu slijeme. Hrach vafime spoleéné s fasou kombu do mékka. Rasu
po uvareni vyjmeme, nadrobno nakrajime a vratime zpét do hrnce.

Nakrajime si nadrobno cibulku, utfeme cesnek. Cibulku osmahneme na oleji do zrdzovéni, pfidame cesnek,
majoranku a na panvicce promichame, prohrejeme.

Smichame dohromady kroupy, hrach, cibulku. Dochutime sojovou omackou. Na talifi posypeme
gomasiem (sezamova sul).

Obilny pohar

Pres noc si namocime kroupy, druhy den vodu slijeme, kroupy proplachneme. Kroupy uvafime v poméru
1:3 do Uplného zméknuti.

Po uvareni nechame kroupy trochu zchladnout a rozmixujeme do hladka spolecné se 3 IZicemi suSeného



mléka, 3 I1Zicemi pSeni¢ného sladu.

Podle chuti mdzeme pridat karob, kakao, kokos, ovoce apod. Nalijeme do pohard a nechame vychladnout.
Salaty

1. Kysané zeli smichame s nastrouhanym jablkem (1:1). ZatiZzime a nechame chvili odleZet.

2. Kysané zeli smichame s nastrouhanou bilou fedkvi (1:1). Zatizime a nechame chvili odlezet.

3. Hldvkovy salat rozebereme na listy a jemné natrhdme, pridame pokrajené jarni fedkvicky, naklicené
mungo, kvéty pampeliSek a sedmikrasek, ochutime zalivkou ze IZice oleje, IZice medu a citronové Stavy.

4. Mladou jarni mrkev nastrouhame, smichame s nasucho oprazenym sezamem, citrénovou stavou a
trochou panenského oleje.

5. Nastrouhame mrkvicku, pfidame kratce napareny pdrek a naklicenou ¢ocku, ochutime umeoctem.

6. Nastrouhdme bilou fedkev a jablko. Smichame s kysanym zelim, zakapneme trochou kvalitniho oleje,
pridame na drobno nasekany kopr.

7. Cibule nakrdjime na kolecka, které rozpdlime a ddme napafit, pozdéji pfidame brokolici rozebranou na
malé rdzicky. Brokolici peclivé hlidame - cilem je, aby zmékla, ale neztratila jasné zelenou barvu.
Pripravime si zalivku ze sojanézy, hofcice a citronové stavy (nebo balsamika), trochy oleje, osolime.
Naparenou zeleninu prelijeme zalivkou. MiZzeme posypat prazenym sezamovym seminkem.

8. Nadrobno pokrajime bilé zeli, pfiddme nastrouhana jablka, (m0zeme i mrkvicku) a proplachnuté rozinky,
event. vlasské ofechy. Zvlast v hrknu si pfipravime zalivku z oleje, citronové stavy, horcice, medu, mirné
osolime. Zalijeme, fadné promichame a nejlépe pred podavanim nechame v chladu odlezet.

Omacka/ zalivka/chutovka

1. Smichame dohromady stavu z ¥ bio citronu, 1 1zici tahini, 1 1zici misa, 1 IZici horcice, naredime vlaznou
vodou. Promichame.

2. Nadrobno si pokrajejte jarni cibulku, minutku poduste, zakapnéte citronovou stavou, pridejte 1 |Zici
hofcice (nebo bilého misa). Promichejte.

3. Nadrobno pokrajejte cibulku, pfidejte tahini, citronovou Stavu, sil, pepf. Promichejte.

4. Na drobno nakrajejte Cinskeé zeli, jarni cibulku, Fedkvicku, listy pampelisky a medvédiho ¢esneku. Zalijte
sojovou smetanou a dochutte umeoctem.

Pickles

Nakrajime na drobno nebo nastrouhdame zeleninu. Zeleninu natlacime do sklenice, zalijeme prevarenou a
zchladlou vodou, pfidame umeocet nebo stavu z kvaseného zeli a promichame. (pomér vody a octa/stavy
5:1)

Misto umeoctu mUzeme na 1l vody dat 1 IZici soli.

Zelenina musi byt ponorena, nejlépe nécim zatizena. Zelenina kvasi na teplém misté 3-5 dni. Poté zeleninu
ochutname, pokud je mékka a kfupava zaroven, tak je hotova. Skladujeme v lednicce.

mozné kombinace zeleniny:

bila redkev, mrkev, brokolice

cibule, redkvicka, kedlubna, mrkev

Cervena fepa, fenykl

dyné hokkaido, zazvor, mrkev

mrkev, pastinak, jablka, ¢esnek

Cervena repa, pastinak, jablka, fenykl

zeli, mrkev, cibule, kopr

zeli, redkev, cibule, Cesnek, bazalka

okurky, zeli, cibule, estragon

kedlubny, zeli, mrkev, dobromysl

kapusta, celer, petrzel, mrkev, porek, kopr



Caje

RyZovy caj

Pomaha normalizovat télesnou teplotu. Priznivé pdsobi pfi zacpé a prijmech. Ulevuje od chronickych bolesti
hlavy.

Postup pfipravy: Ryzi proplachnéte, na panvi nasucho oprazte a uvarte v poméru 1:10 po dobu 15 az 30 minut.
Pridejte Spetku soli béhem varu, precedte a vypijte.

Jecmenny ¢aj
Pomaha z téla vylucovat zivocisné tuky. Postup stejny jako u ryzového Caje.

Napoj z bilé fedkve

Podporuje moceni, odvadivodu z kotnik( a nohou.

Postup pripravy: Nastrouhejte p0l salku bilé fedkve, Stavu vymackejte. Na 2 polévkové Izice stavy nalijte 6 IZic
horké vody. Pridejte Spetku soli, pfivedte k varu a varte 1 minutu. Vypijte.

Napoj z bilé fedkve a karotky

Odbourava tvrdé tukové usazeniny uvnitt téla.

Postup pripravy: Nastrouhejte 1 IZici karotky a 1 IZici bilé fedkve. Zalejte zeleninu 2 hrnky vody, pridejte Spetku
soli a varte 2 az 3 minuty.

Zazvorovy Caj
Posiluje zaludek. Vyborny pomocnik pfi nachlazeni, stfevnich potizich, urychluje cirkulaci krve.
Postup pripravy: 1 I1zicku najemno nastrouhaného zazvoru zalijte 1 Salkem vody a povarte. Pfecedte a vypijte.

Caj z lotosového kofene

Rozpousti a vyluCuje prebytecny hlen. Pouziti pfi kasli a nachlazeni, ucpani dutin, plicnich problémech.

Postup pripravy: Vaite 10g suseného kotene 10 az 15 minut v 1 salku vody, pfidejte par kapek zazvorové stavy a
Spetku soli.

Caj ze sezamovych semen
Pomaha pfi potizich se zrakem, podporuje tvorbu mléka u kojicich matek.
Postup pfipravy: 2 Cajové Izicky semen lehce rozdrtte, zalijte Salkem vody a varte 10 minut. Vypijte neprecezené.

Caj ze Inénych semen
Pomaha pfi astmatu, kasli a zacpé. Priprava stejna jako ¢aj ze sezamovych semen

Polévka

PFes noc si namodime houby shitake spolec¢né s nastiihanou fasou kombu. Druhy den vafime spole¢né 20 minut.
Houby vyndame, nakrajime a vratime zpét do polévky spolecné s pokrajenou bilou fedkvi. Vafime dalsich 10
minut. Dochutime sojovou omackou a zazvorovou stavou.

Houby - zvlasté shitake. Podporuje vylucovani toxickych latek z organismu. Maji silny antikarcinogenni efekt,
stimuluji imunitu, snizuji hladinu cholesterolu, snizuji tlak, vazi na sebe tézké kovy v organismu a pomahaji je
vylucovat.

Zazvor. Pomaha stimulovat jatra a zluénik, je vhodny ke smazenym jidlOm. Zahfiva télo a stimuluje krevni obéh,
podobné jako nas kien. Nastrouha se a vymackanou stavou se ochucuji polévky, omacky, dezerty, napoje.

Umebosi. Nakladana Svestka slanokyselé chuti. Stimuluje jatra a ledviny a tim zvySuje ocistu téla. Pouziva se
maly kousek, dokaze neutralizovat Ucinky premiry cukru nebo masa. Ma desinfekcni Ucinky.

Miso. Pasta z fermentovanych sdjovych bobd, je¢mene nebo ryze. Obsahuje aktivni mikroorganismy a enzymy,
které pomahaji zlepsit slozeni strevni mikroflory, a tim podporuji traveni a vstrebavani.



