Mili rodice, chtéli bychom Vas seznamit s nékterymi
recepty, které si u nas Vase déti oblibily. Détem moc
chutnaly, tak jsme je pro Vas sepsali, abyste je doma
mohli vyzkouseti a také je ochutnali. ©

Ryba v cuketové omacce a mrkvovo bramborové pyré
Suroviny:

500g cerstvé tilapie

3 strouzky cesneku

1 ks cukety

bazalka

1x smetana na slehani

100g masla

o

sul

Postup:
Rybu osolime a opecCeme.

Omacka: Na masle orestujeme Cesnek s cuketou,
jakmile cuketa zacne poustét vodu, zalijeme vse
smetanou. Vzniklou omacku varime, dokud smetana



nezhoustne.
Dochutime ji a
pridame bazalku.
Nakonec vse
rozmixujeme
tyCovym mixerem.

Pyré udélame
podobnym zplsobem, jako bramborovou kasi.
Brambory uvarime s mrkvi a do mléka pridame
smetanu.

Treska v krusté se stouchanymi brambory

Suroviny:

Treska 4ks

Toustovy chléb 3 platky
Cesnek 2 strouzky
Susena rajCata 50g
Bazalka

Parmazan 20g



Citron 1ks

Balzamikovy ocet 2 |Zice.
Olivovy olej

Postup:

Tresku osolime a opeprime, zakapneme olejem a dame
na 5minut do trouby pod gril.

Chleba nakrajime na kosticky a spolu s 1 strouzkem
cesneku a trochou oleje a rozmixujeme (kdo ma
kuchynského robota, da ingredience do néj). Smés
vysypeme do misky. Dale rozmixujeme susena rajcata,
1 strouzek Cesneku, bazalku, parmezan, citronovou
klru, Stdvu z citronu a balzamikovy ocet. VSe mixujeme
do pasty.

Vyndame tresky, potfeme je pastou a posypeme smesi
z chleba, kterou mame uz pripravenou. Dame opét do
trouby a peceme, dokud se smeés z chleba neupece
dozlatova.

Pfiloha: Stouchané brambory

Rybi polévka s knedlicky

Suroviny:



100g cibule
sul
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1 vejce !
Provensalské bylinky 2 1zicky

100g smés korenové zeleniny

3 polévkové lzice strouhanky

1 I1Zzice rostlinného oleje

30g masla

350g kapra

11Zice Cerstvych bylinek (kopr, petrzelka)
Postup:

Orez z kapra zvolna varte s cibuli a korenovou
zeleninou na silny vyvar. Nezapomernite osolit a pridat
divoké koreni. Hotovy vyvar procedte, a maso z kapra
oberte.

Knedlicky pripravite tak, ze obrané maso a syrové
vnitrnosti rozsekate na kousky, pridate vejce,
strouhanku, trochu oleje, muskatovy kvét a posekané
bylinky. Michanim vytvorite tésto a to nechte 10-12
minut ztuzit. Potom namocenyma rukama tvorte kulaté
vetsi knedlicky a zavarejte je do silného vyvaru z ryb.



Samozirejmé, Zze muzete misto knedli¢k vyrobit za
pomoci IZic nebo lzicek noky nebo jiné kousky.

Na panvicce rozpustte maslo, na  néj dejte zapénit
zbylé bylinky véetné kopru. Obsah pak vlijte do
polévky a podavejte s opeCcenym  pecivem.

Italska polévka Minestrone

Suroviny:

Fazole bile susené 150g,sul
Téstoviny ditalini 50g
Zeli bilé 120g

Cibule 50g

Mrkev 90g

Celer rapikaty 0, 23g
Rajcata loupana 250g
Cuketa 200g

Olivovy olej

Postup:

Fazole pfes noc namocime a na druhy den je uvarime
ve slané vodé do meékka.

Cibuli, mrkev a celer nakrajime na kosticky a podusime
na olivovém oleji. Polovinu uvarenych fazoli oddélime a



nechame je okapat na pozdéji. Druhou pUlku
rozmixujeme ve vode, kde se varily.

Do panve se zeleninou priddme loupana drcena rajcata
a nékolik minut je povarime. Poté pridame
rozmixované fazole a nakrouhané zeli. Varime, dokud
zeli nezmékne (cca hodinu). Priddme na kosticky
nakrajenou cuketu, téstoviny a zbytek varenych fazoli.
Varime, dokud nejsou téstoviny mekké ,,al dente”.
Dosolime dle potreby.
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— 375 g makarént
%\\ /ﬁ 40 g masla

40 g hladké mouky

500 ml smetany

strouhany muskatovy orisek

Spetka pepre

100 g strouhaného vyzralého c¢edaru

100 g strouhaného beaufortu nebo gruyeru

30 g parmezanu

15 g masla



45 g Cerstvé strouhanky

Postup:

Predehrejte troubu na 200 °C.

Syrova omacka: V hrnci rozpustte maslo,
pridejte mouku a varte priblizné minutu.
Pridejte smetanu a dikladné zamichejte,
aby nevznikly zadné hrudky. | Smés povarte nekolik
minut, dokud nezhoustne. Pridejte strouhany
muskatovy orisek, trochu pepre a podle chuti sdl.

Nakonec postupné prisypavejte syr a dobre michejte.
Hotovou omacku odstavte.

Makarony varte v osolené vodé 5 minut. Potom je slijte
a vratte do hrnce. Smichejte je se syrovou omackou a
rozlozte do pecici nadoby o rozmeérech 30 x 22 x 6 cm.
Rozpustte maslo a smichejte se strouhankou. Vzniklou
smesi makarony posypte. Pecte 15 minut v troubég,
dokud nezezlatnou.

Dusené hovézi maso s dyni

Suroviny:



500g libového hovéziho masa
3 velké brambory

200g oloupané dynée

100g mrkve

150g rapikaty celer

180g cibule

100g petrzel (koren)

Olej

500ml vody, nebo zeleninového vyvaru na podliti
Provensalské koreni (dle chuti)
il

Postup:

Cibuli nakrajime na jemno. Ostatni zeleninu a maso
nakrajime na véetsi kostky. Ve velkém hrnci rozehrejeme
olej, ddme do néj cibuli, na kostky nakrajené maso a
nechame zatahnout. Pak pridame veskerou zeleninu,
dyni, stl, koreni, vSe zalijeme vyvarem a dame péct do
trouby pri 185°C na 1,5-2 hodiny.

Husta batatova polévka s cizrnou



Suroviny:

60g masla

1x jarni cibulka

150g batata nakrajena na kosticky

1 nadrobno nakrajena cervena cibule
100g mrazena kukurice

1ks kapie nakrajena na nudlicky
Sladka cervena paprika dle chuti

Y% 1zicky fimského kminu

sul

150g cizrna(v plechovce)

Postup:

Sladkou bramboru oloupejte a nakrajejte na kosticky.
V hrnci nechte rozpalit maslo a vsypte na drobno
nakrajenou cibuli. Jakmile vam zesklovati, pridejte
|Zicku Cervené papriky a nechte rozvonét. Zalijte cca 0,5



- 1 litrem vrouci vody, pridejte nakrajenou batatu,
slitou cizrnu s plechovky, stl, fimsky kmin a varte do
zmeknuti brambor.

Na poslednich 10 minut pridejte mrazenou kukufici a
kapii, dochutte soli a poddvejte s nakrdjenou cerstvou
jarni cibulkou. MuzZete pridat i ¢erstvy koriandr.

Pro dnesek je to od nds vSechno a prejeme, at se vdm
vSe podari. Urcité vam zase brzy pridame dalSi recepty.

VSechny Vas zdravi vase pani kucharky. ©



