RECEPTY MSie

1) Téstovinovy salat

- 1000 g véenych €stovin z tvrdé pSenice

- 300 g mrazené zeleniny — mrkev gtdk, hrasek, kukice, maslo
- 400 g kutecich prsiek restovanych

- 10 g sluneénicového oleje Vegetol Gold

Koteni — s, pef, suSenyesnek, zazvor, muskatovyigek, chilli

2) Krevetovy salat

- 110 g loupanych krevet (ukraa orestovat), fidat peg
- 10g majonézy Light Hellmans

- 100 g citronovetiavy

3) Rybi salat z kralika (kure)

. cast

- 1x krélik (kue):

- 0,3 | ocet

- 2 | vody

- 30 kulicek celého pef

- 15 kulicek nového keeni

- 15 listh bobkovych

Uvarime. Nechame 8 hodin odlezet. Pak maso oberemegjprok a pidame 11.¢4st.
II. cast:

- 1 sklenice Moravanky

- 1 velka majonéza

- %2 az 1 sklenici okurek

- 2 cibule

- 1 1Zice haxice

- 2 |1Zicky cukru

- sil, pep

Promichame ab¢asti dohromady a nechame 24 hodin odlezet.

4) Hlavkovy salat

- 150 g salatu

- 80 g hredého ttinového cukru
- 500 g smetany 10%

- qll, citronova gava

5) Kuireci maso s Fondue (z Plusu)
- 1 baleni Fondue

- 5509 kutecich prsiek orestovanych

- 10 g olivového oleje

- sil, peg



6) Houbova pastika

- 2 kg hub

- 1 kg hicku

- 4 velké cibule

- 25 dkg sadla

- trochu muskatovéhaoigku, sil, peg

- 10 kulicek nového keni mletého

Houby podusime do #kka, hicek up€eme, cibuli osmazime na sadle, vSe smichame a omedlr az
3x v mlynku na maso. PInime do ¥ skiek, sterilujeme 1,5 hodiny 100 stiip

7) Houbovacdalamada

- 2 kg hub (nakrgjet na kostky)

Nechat projit varem a pak proplachnotggsito.

- 1 kg papriky

- % cibule

Nakrajet a nechatigjit varem (neproplachovat), vSe smichatidat:
- 2 malé keéupy

- 3 IZice soli — 2 I1Zice mletého temi

- Y41 octa, oleje

- 2 lzicky pefre

- 20 dkg cukru — jemny krystal

VSe promichat a dat do sklenic. Zéwaat na 100 stufi/1 hodinu.

8) Brambory ve slupce péené v mikrovince

- 1 kg brambor

Brambory umyt, rozkrojit n&tvrtky a okdenit:

- suSenyesnek, chilli, pep sil, zazvor, muskatovyitsek, rozmaryn
- kurkuma

Pridat cca 5 g olivového oleje.

9) Zeleninova polévka
- 10 g ho¥ziho masa

- 150 g mrkev

- 150 g ketak

- 50 g cibule

- 100 g celer

- 60g fenykl

- 100 g kapusta

- 50 g GZickova kapusta

- 3 kostky vyvaru

- 2 Izice octa

Zeleninu gidame aZ nakonec a maxim&lh0 minut v@dime varem.

10) Baby karotka a fazolky:
- 450 g baby karotka mrazena
- 450 g fazolové lusky mrazené



- 100 g anglické slanina
Zeleninu kratce povéme v osolené vad Slaninu pokrajime a rozpustime na panvi. Smichéame
prohfejeme.

11) Kapusta na slaniré

- 1 kg kapusta

- 100 g anglicka slanina

- suSenyesnek

- gl

Kapustu pokrajime, povane ve slané vad Slaninu pokrajime a rozpustime na panvi. Scedimpaistu,
smichdme, ok@nime a profejeme.

11) Restovana kiteci prsa

- 400 g kuteci prsa, pokrajet

- 10 g olivovy olej

- sil, pef, susSenyesnek, suseny zazvor, chilli, muskatowisek
Kratce orestujeme.

12) Howzi s mrkvi

- 1 kg ho¥zi maso

- 1 cibule

- 1 kg mrkev

- sil, kmin, pep

Maso nakrajime na kogky, podusime na cibulce, ogéme a okminujeme, podlijeme vodou a dusime az
do mekka. Potom fidame na sil§ySi koletka mrkev a dusime do zknuti. Osolime a vydusime vodu.

13) Hlavkovy salat mix

- 1 kg hlavkového salatu (rdepeného)
- 2 \RtSi rafata

- 100 g mrkve (na platky)

- 500 g kwtaku

- 125 g majonézy Light

- 250 jemného tvarohu

- &4va z 1 citronu

- 200 g vé@enych bilk

- 50 g vaenych Zloutk

14) Mleté howzi s kapustou

- 500 g mletého hasziho masa

- 500 g kapusty nakrajené na slabsi prouzky

- 1 plechovka rd&at, plechovka rajského protlaku — 300 g celkem
- 100 g porku

- 2 stedni cibule

- sil, pef, susSenyesnek, petrzelka, muskatovysv

- 1 1Zzice oleje



Zpénime cibulku a poérek,iplame maso a orestujemeiddme kapustu a vSe ostatni, zalijeme vodou a
povaime, az bude kapustatkka a $avy akorat. Mizeme podavat s ryzi.

15) Fazolova polévka special
- asi 3 kusy mrkve

- asi ¥4 bulvy celeru

- 2 cibule

- 2 plechovkyervenych fazoli

- 330 g mletého hasziho masa

- 4 kostky ho¥ziho a slepiiho bujonu

- asi 2-3 Izice olivového oleje

- 2,5 litru vody

- 250 g kysané smetany (15% tuku)

- sil, zazvor, pefy muskatovy kut, chilli
- 1 1zicka suSenéhdesneku

- 30 g zelené petrzelky a majoranky

16) Pekingsky salat

- 1 hldvkacinského (pekingského) zeli
- 1 plechovka tiidka ve vlastnit@w

- 1 cibule

- &4va z % citrénu

- 10 ml olivového oleje

- 1 plechovka ananasu Light

- gl

17) Sojovy salat

- 1000 g véené sbji

- 340 g kompotovy ananas bez nalevu (Light)

- 10 g olivového oleje

- 300 g kutecich prsiek

- 150 ml majonézy Hellmans Light

- 50 ml citrbnoveé vy

- sil, pep

So6ju nameime ges noc. Uveime. Kureci maso na nuaky orestujeme na olivovém olejifigame sl a
peg. Smichame v3e dohromady a zakapeme citronem.

18) Jogurtova zalivka

- 300 g bilého jogurtu (0,1 % tuku)

- 1 cibule

- 50 g $avy z citronu

- 2 |Zzice olivového oleje

- 100 g syra nizkotiného tvarohového typu

- ¢esnek podle chutip pep

VSe rozmixujeme.

Tim polévame uv@&nou zeleninu (ide&drbrokolici, kwtak...) na p&e. K tomu podavame keci maso.



19) S’ouchané brambory se zeleninou

- 1500 g oloupanych vanych brambor

- 1 hlavka k¢taku

- 1000 g mrkve

- 1/2 bulvy celeru

- 70 g masla

- sil

Brambory uvéime v osolené vad Zeleninu oloupeme, pokrajime na duSeni, dameniehosolime,
piidame maslo a trochu vody a pod poktiu dusime. Potom odkryjeme a vydusime vSechnu.vodu
Pridame brambory a ro#zduchame.

20) Kureci prsa s mrkvi

- 300 g kutecich prsiek

- 1000 g mrkve

- 1 mala Iztka olivového oleje

- sil, pep

Maso nakrajime na kogky, mrkev na silgjSi koletka, dame do kastrolu, osolime, ofiepe, zalijeme
vodou asi do 2/3 a dusime pod pokdéu asi 20 minut. Potom odklopime a viivae téngi celou vodu.

21) Pangas s ananasem

- 2 kusy ryby Pangas

- 350 g (1 plechovka bez&vy) ananasovych kougk

- 1 kus hermelinu Light

- 1 IZzice olivového oleje

- sil, pef, grilovaci kdeni, suSenyesnek, zazvor

Rybu okdenime, osmazime z obou stran. Posypeme ananassktadgime platky pokrajeného
hermelinu. Podusime asi 5 minut pod poklici.

22) Ryzovy salat s kapustou

- 1 kg vepového nebo kieciho masa

- 1 kg hlavkové kapusty

- 1 IZice olivového oleje

- 0,5 kg syrové ryze Natural

- 15 g Spaldové mouky

- sil, pef, susSenyesnek, kmin

Maso osolime, opépne, dame kmin &snek. Poprasime Spaldovou moukou, zalijeme vodou a
upeeme. Ryzi uveime, kapustu nakrajime a dime ve slané vad VSe pak smichame, zakapneme
olivovym olejem a vypekem z masa. Maso nakrajimmahame.

23) Rybi polévka
- 1 kus Pangas ryby

- 150 g mrkve

- 150 g celeru



- 150 g k¥taku

- 50 g porku nebo jarni cibulky

- 2500 g vody

- 3 kostky ho¥ziho bujonu

- 100 g zelené petrzelky

- sil, pef, bobkovy list, nové ki@ni, cely pep
Zavaka jako pomazanka:

- 1 kostka drozdi

- 2 vejce

24) Nadivka s ho¥zim a viatkami
- 500 g mletého hasziho masa

- 500 g hlavkové kapusty pomleté

- 3 vejce

- 50 g porku nadrobno

- 500 g nizkotaného tvarohu

- 50 g jahlovych vieek

- 150 g ovesnych vimk

- 100 g kukii¢né polenty

- 50 g olivového oleje na vymazani pe&a

- sil, peg, chilli, cesnek, muskatovyisek
Pe&ieme zalité vodou, dokud se voda newygpa hmota neazovi.

25) Kuieci nadivka

- 1 kg kurecich prsiek a 750 g hlavkové kapusty — rozemlit

- 100 g kukii¢cné sypké polenty

- 50 g jahlovych vieek

- 50 g loupané pohanky

- 3 vejce

- 250 g nizkotaneho tvarohu

- 30 g zelené petrzelky

- sil, pef, cesnek, muskatovyisek, chilli

Pe&ieme zalité vodou, dokud se voda newygpa hmota neazovi.

26) Kureci rolada se Spenatem

- 300 g kutecich prsiek

- 250 g Spenatoveho protlaku

- 2 vejce

- 1 mala cibule

- sil, pef, cesnek

Spenat rozmrazime, slijeme vodu, t&aime, pidame nadrobno nakrajenou cibuli asokejce. Za
studena promichame. Kaci prsa naplocho pfi@aneme na placku, naklepeme. Jémaizneme,
polozime Spenatovou €81 st&ime do rolady (i kdyz to te ven), zabalime do alobalu &srime.
Vatime 25 minut ve vatina mirném ohni. K tomu se hodi tidgiad jogurtova zalivka.



27) Celerovy salat

- 1 kg nastrouhaného celeru

- 150 g nizkottného jogurtu

- 100 g majonézy Hellmans Light

- 50 g citronovetavy

- 1 1zicka cukru

- gl

VSetradre promichame dohromady.

28) Brokolice s bilou rybou

- 500 g mrazené sfni brokolice, kétaku a mrkve

- 1 velka cibule

- pal hlavky ¢esneku

- 100 g slaniny na kosky

- 100 g olivového oleje

- 500 g ryby Pangas nebgjake bilé ryby

- 75 g olivového oleje

- sil, pep

Mrazenou zeleninovou s povdime asi 7 minut v osolené wdd pak slijeme. Cibulku &snek
nadrobno nakrgjime a &pime spolu se slaninou. Na to vloZime rybu, osobnopepime.

29) Drozd’ova pomazanka

- 1 mensi cibule

- 6 kostek drozdi

-1 az 2 vejce

- 30 g olivového oleje

- sil, pep

Cibulku nakrdjime na drobno a&pme na oleji. Nadrobime drozdi a nechame rozpustitime, miré
opegime a rozpustime vejcem.

30) Drozd’ové knedlicky do polévky

- 2 vejce

- 100 g instantni kukitné polenty

- 150 g dro#ové pomazanky

Drozd’ova pomazanka:

- 1 menSi cibule

- 6 kostek drozdi

-1 az 2 vejce

- 30 g olivového oleje

- sil, pep

Cibulku nakrdjime na drobno a&pme na oleji. Nadrobime drozdi a nechame rozpustitime, miré
opefime a rozpustime vejcem.

Vidli ¢kou vSe rozSlehame a nechame asi 20 minut odatim odkrajujeme ity 1Zickou ma&enou
v polévce a poustime ,noky“ do polévky.

31) Smazak bez smazeni



- 3009 syra Eidam (20 nebo 30%)

- 100 g Sunky

- 2 vejce

- 50 g pohankovych nebo ovesnych (mletychgelonebo pSetnych klicka, piipadré drcenych
kukui¢nych lupinki

- 30 g olivového oleje

Zaruvzdornou nebo kovovou misku vymazeme olejerysgpeme viskami nebo fislusnou vybranou
ingredienci. Na to nasypeme strouhany syr,&ad@me nadrobno nakrajenou/nasekanou Sunku. Na to
klepneme vejce, na vejced@@unku a na ni ap syr. Takto zapékamei®00 stupnich C, az zae hmota
razovét. Misky jsou vloZené na pe&ids vodou do poloviny misek.

32) Jahodoveé knedliky z tvarohovéhoésta
- 250 g tvarohu bez tuku

- 600 g celozrnné mouky

- 3 vejce

-20 g oleje

- 100 g hidého cukru

- 10 ml rumu

- 20 g slunénicového oleje

- gl

VSechny suroviny krosimouky uteme ve Sleha. Mouku pridame nakonec. Nechdme v lednici asi
hodinu. Potom &iame knedliky a plnime jahodami.

33) Kotlety na zeli

- 600 g kotlet (4 kusy)

- 500 g kysaného zeli

- 1 stedni cibule

- 50 g porku

- 150 g syru (cihla)

- 750 g brambor

- 30 ml olivového oleje

- sil, peg, grilovaci kdeni

Do pek&ku dame olej, pokrajenou cibuli, zeli, kotlety f&oi, pérek, brambory a podlijeme asi 2 dcl
vody. Riklopime a asi hodinu geme na 250 stuii. Odklopime ped koncem asi 10-15 minut,
posypeme syrem a vygeme zbytek vody.

34) Univerzalni buchta s tvarohem

- 3 vejce

- 200 g hdého cukru

- 125 g olivového oleje

- 250 g n¢kkého tvarohu bez tuku

- 280 g polohrubé celozrnné mouky

- 1 Izicka sody bikarbony

- 200 g jablek

Vejce, hrgdy cukr a olej uSlehame @iggdme tvaroh, mouku, sodu.dene ve strouhankou vysypané
formé na biskupsky chlebék.



MuzZeme déat na plech bilésto, nadsto napiklad rebarboru a drobenku, nebo célta kakaove, na to
tvaroh.

(500 g tvarohu, 1 pudinkovy prasek, 2 vejce, @bitlofilo, 100 g cukru).

MuzZeme pouZzit i vi&® cokoli podle napadu.

35) DuSené howzi na citronech

- 300 g ho¥zich platk z klizky

- 1 cibule

- 1 citron

- 5 g sojové mouky

- 20 g olivového oleje

- sil, pep

Maso naklepeme, cibuli nakrajime, citron rozkrojinaeYs. Cibulku mir&izpitnime na oleji, maso
nah‘ejeme z obou stran, opéme, podlijeme vodou a dusime. Sojovou mouku roharie ve vod se
soli, nalijeme na maso a chvili zéivae.

36) PInéna zelenina s tvarohem

- 3 zelené papriky

- 1 lilek

- 1 malé cuketa

- 500 g tvaroh bez tuku

- 2 vejce

- 20 g strouhaného parmezanu

- sil, pe, suSenyesnek

Papriky rozizneme na poloviny. Lilek a cuketu takéii@aneme aasté&né vydlabeme a vniky
nadrobno nakrgjime a smichame s tvarohem a osigifisadami. Do peki& dame troSku olivového
oleje, naskladame nagimou zeleninu sisi z vnitkad, piikryjeme alobalem a geme asi na 250 stiip
zhruba 15 minut. Potom vypeme $avu.

37) Marmelada zéerného bezu

- 4 kg kulcek ¢cerného bezu

- 400 g medu

- 20 g $avy z jednoho citronu

- 4-5 baltku zelatiny (1 batiek na 0,5 kg ovocn&dvy)

Kuli¢ky proplachneme, ro#8uchame v hrnci, povame 5 minut a potomips sitko véeckou
propasirujeme. Nechame v troSe ¥odbobtnat Zelatinu.ifllame citronovout®vu, Zelatinu a az bude
teplota asi 40 stufii (udrzime nad tim ruce)fidame med. Promichame, dame do skleniciiote dnem
vzhiru a do lednice dame az druhy den.

38) Kuieci stehna na citronu

- 350 g kitecich stehen bezike (asi 3 kusy)
- 50 g nasekané celerové dat

- 1 citron

- 15 g olivového oleje

- sil, pef, susSenyesnek, kurkuma, kmin



Dusime do zknuti masa. K tomu se hodi brambor.

39) Salat z bulguru

- 250 g bulguru (1 s&k)

- 1/2 hlavky kapusty

- 500 g ho¥ziho masa (Ize i jiné maso)

- 1 cibule

- gulasoveé kieni, 91, suSenyesnek, muskatovyisek, pep, cervena paprika

Z masa, cibule a Keni udusime gulas s trochaiégy, bulgur uveime a scedime. Kapustu nakrajime na
kosticky a v osolené vaflpovaime na skus a scedime. VSe smichame.

40) Jahly (proso) s kurecim masem a houbami

- 300 g kutecich prsou (2 kusy)

- 150 g hulgerstvych nebo suSenychegem nameenych, niize byt i hliva Ust¢na)

- 250 g jahel (1/2 s&u)

- sil, pep

Kureci maso a houby pokrajime, osolime, dpap, orestujeme a podlijeme vodou. Vodu nechame
vyvaiit. Piimichame viené jahly.



