TPP cviceni — sobota

1. Salat s avokadem, jakonem a
hofcicnou zalivkou

1ks  smés listovych salatd Zalivka:

100 g polnicek 70 ml extra panensky olivovy olej
2ks zrald avokada 25 ml cerveny vinny ocet

250 g cherry rajc¢atka 1 Izicka dijonské hotcice

svazek redkvicky 1ks mala salotka

1 jakon motska sll, Cerstvé namlety pepf
Postup:

Ptipravte si zalivku. VSechny pfisady kromé Salotky dejte do sklenice se Sroubovacim uzdvérem a
dobre protifepejte. Na zavér do zalivky ptidejte nadrobno pokrdjenou Salotku, promichejte a odlozte
stranou do doby, neZ budete saldt servirovat.

Avokada rozkrojte na poloviny, odstrante pecky, oloupejte je a nakrdjejte na platky. Salaty a polnicek
omyjte a osuste. Jakon oloupejte a nastrouhejte nebo jemné nakrajejte.

Listy saldtu natrhejte do misy, pfidejte platky avokada a omyta a rozplena cherry rajéatka. Redkvicky
omyjte a nakrdjené na platky pridejte do misy s ostatni zeleninou. Promichejte.

Pfed podavanim prelejte salat pfipravenou zdlivkou, opatrné promichejte a rozdélte na jednotlivé
porce.

2. Polévka z topinambur

650 g jeruzalémskych artycokU - topinambur(
50 g masla

1 jemna cibule Salotka

2 - 3 strouzky ¢esneku

1 litr kufeciho nebo zeleninového vyvaru

sal, barevny pept

Cerstva listova petrzel

podle chuti strouhany parmazan

Hlizy topinambur dobfe omyjte a oloupejte, odstrarite vSechna hnéda ocka a skvrnky. Nakrajejte na
hrubsi kousky. Oloupejte cibuli a ¢esnek a nakrajejte najemno. Ve vétsim hrnci rozehrejte maslo
(nebo olivovy olej) a pridejte cibuli a ¢esnek, lehce osmahnéte, dejte vsak pozor, aby cibule
nezhnédly. Pfidejte topinambury a dale pokracujte v restovani asi tak 10 minut. Poté pridejte nejlépe
horky kufeci vyvar a nechte vafit asi 25 minut, nez topinambury zméknou. Opatrné rozmixujte na
hladkou smés. Ochutte soli a ¢erstvym peprem. Polévka nejlépe chutna s plnou hrsti Cerstvé
nakrdjené petrzelové naté nebo napfiklad s Cerstvé ugrilovanymi hlavickami zeleného chirestu.
Pripadné miZete podavat jen s Cerstvé nastrouhanym parmezanem.


https://fresh.iprima.cz/suroviny/polnicek
https://fresh.iprima.cz/suroviny/zrala-avokada
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cherry-rajcatka
https://fresh.iprima.cz/suroviny/redkvicky
https://fresh.iprima.cz/suroviny/extra-panensky-olivovy-olej
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cerveny-vinny-ocet
https://fresh.iprima.cz/suroviny/dijonska-horcice
https://fresh.iprima.cz/suroviny/mala-salotka
https://fresh.iprima.cz/suroviny/morska-sul
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cerstve-namlety-pepr

3. Kureci rolada se Zzampiony

1 kure, vykosténé

200 g kvalitni Sunky (bezlepkové)

300g masla

6 Zampion(, nakrajenych na kousky

1 cely porek, nakrajeny na prouzky
sul a pepf, Spetka kminu

3 vejce, jemné naslehana

Postup:

Na poloviné masla opecte Zampiony, pfidejte pdrek, trochu osolte a opeprete. Pak pfilijte osolend
vejce a michejte, az mirné ztuhnou. Smés nechte vychladnout. Troubu predehrejte na 180 °C.
Zatim poloZte vykosténé kure stranou bez kiZze nahoru, osolte ho a pokladte platky Sunky. Vejce se
Zampiony a pérkem rovnomérné rozetrete na Sunku a srolujte s masem do rolady. Svazte ji
kuchyriskym provazkem nebo zpevnéte paratky nebo niti, aby se pfi peeni nerozevrela. Roladu
polozte do zapékaci misy, osolte, okminujte, pokladte platky zbyvajiciho masla, zakryjte poklici i
alobalem a dejte do trouby. Pecte asi hodinu, obcas podlijte stavou z vypeku. Nakonec roladu
dopecte dozlatova bez poklice. Jako pfiloha se hodi ryZze nebo bramborova kase.

4. Priloha I. Zeleninova ryze

600g ryze
1ks vétsi mrkve
1lzZice nasekané petrzelky

1ks cibule
900 ml vody, sl

Postup:

Na masle zpénte nakrdjenou cibuli. Pfidejte na kosti¢ky nakrajenou mrkev. Duste do mékka.
Podusenou smés a Cerstvou nasekanou petrzelku promichejte s uvarenou ryzi a podavejte jako
prilohu.

Vareni ryze: Troubu rozpalte na 160° C. Vodu, ryZi a stl dejte do hrnce a pfivedte k varu. Promichejte,
snizte plamen a hrnec prikryjte. Varte na mirném plamenu 15 minut. Vypnéte troubu a vloZte do ni
hrnec s ryzi priklopeny poklickou. RyZi nechejte ve vypnuté troubé 20 minut. Pak ryZi nakyprete
vidlickou.



5. Priloha ll. Zeleny hrasek s kurkumou a chilli

500 g zmrazeného zeleného hrasku
IZicka mleté nebo strouhané kurkumy
130 g masla

2 lzicky mletého koriandru

2 stfedni cibule

6 zrnek ¢erného pepre
Chilli podle chuti

Kurkumu i hrasek restujte na rozpusténém masle tfi minuty za nizké teploty.
Okorente mletym koriandrem, pepfem a soli, zamichejte.

Ptisypte cibuli nakrdjenou na prstynky. Znovu opékejte asi minutu.

Podlijte IZici vody, prikryjte a dusite domékka. Voda se musi odpafit.
Podavejte teplé jako ptilohu.

6. Rolada s mascarpone, ovocem a bylinkami

6 vajec

6 IZic bezlepkové mouky

6 Izic krupicového cukru, (nebo sladidla stévie)

1 IZice stolniho oleje /

Jahodova marmelada (dia marmelada)
Smetana ke Slehani

Postup:

Oddélte Zloutky od bilkd. Vyslehejte nejdriv bilky, postupné pridavejte cukr, aZ je z toho pevny snih,
pak postupné zaslehejte Zloutky. Po zaslehani Zloutkd opatrné vmichejte bezlepkovou smés a
nakonec pridejte lZici oleje. Pecete pfi 180°C zhruba 10minut. Po upeceni nechte vychladnout,
promazte marmelddou, uslehanou smetanou, pokladte kousky napf. jahod a smotejte. Ozdobte
smetanou, jahodami, snitkou maty, medunky nebo bazalky.

Mispule (Mespillus germanica) — ochutnavka mispulové zavareniny
Papricky (Capsicum CHILLI) — ochutnavka

Bylinky dle nabidky — poufZiti podle jednotlivych recept(, preferenci.



TPP cviceni - nedéle
7. Salat Waldorf s jakonem

1 vétsi jakon

2 jablka

1 mensi celer nebo pulka velkého, na kosticky
1 hrst vlasskych ofech(, sekané

1 trs tmavého hroznové vino, bobule
prekrojené napl,

majonéza nebo majonézova zdlivka

hlavkovy salat k podavani

jablecny ocet, cukr a slil na povareni celeru

Celerové kosticky povarime v osolené vodeé a jablecnym octem a cukrem. Nechame vychladnout.
Jakon nakrdjime na platky nebo nastrouhame na hrubém struhadle. Ve smichdame a polijeme
zalivkou. Podavame na listu hlavkového salatu.

8. K podavani: slana vafle
z fermentovanych vlocek

200g ovesnych vlocek namocte pfes noc do
300 ml mléka. Druhy den pfidejte

2 vejce, pripadné koreni (skofice), Spetku soli.
Pfipravte vafle ve vaflovaci.

9. vyvar s domacimi nudlemi
a zeleninou

0,5 kg hovéziho krku &i jiného vhodného

hovéziho
1 velka
ky
, ale v celku
list, sal
K podavani
1 mrkev natenko
2 celeru, na te platky

50 g mrazeného hrasku
petrzelky



Na nudle:

90-100¢g mouky (podle vejce)
1 vejce
, zalijte 3 litry vody a osolte. Pfivedte k varu, a

sbirejte pé 2 hodiny, aby maso zméklo
Ptipravte nudle: Na val nasypte mouku, doprostied udélejte dilek a do néj rozklepnéte vejce.
z . RozloZte je na ¢

platy nakrdjejte na prouzky 4-5 cm a naskladejte
je na sebe. Ostrym noZem krajejte co nudlicky. Vhazujte je do vody acca5

minut (nebo podle chuti) vafte.

, Uhledné nakrajejte maso
, varte asi 5 minut

10. Svickova na smetané

1 kg hovézi svickové
100 ml bilého vina

50 g slaniny
50 g masla 50 ml citronové Stavy
200 g korenové zeleniny 750 ml hovéziho vyvaru
100 g cibule 100 g hladké mouky
1ks jablko 500 ml smetany
30 g hof¢ice olej, sil, ocet
cely pepf, nové koreni, bobkovy list
Postup:

Svickovou prospikujte, osolte a v hrnci na oleji ze vSech stran zprudka opecte. Maso dejte stranou,

v hrnci rozSkvarte zbytek slaniny, pfidejte maslo, nakrdjenou zeleninu, cibuli a kofeni, pfidejte
nakrajené jablko a nechte zkaramelizovat. Poté pfidejte hotcici, zamichejte, podlijte vinem a
citronovou $tévou, asi dvé minuty povarte.

Do zakladu vratte opecené maso, podlijte vyvarem a duste domékka. BEhem duseni maso obracejte,
prelévejte stavou, pfipadné podlévejte vyvarem. Kdyz je maso mékké, vyjméte je, Stavu svarte na
polovi¢ni mnoZstvi a zahustéte moukou rozmichanou ve smetané (ne v BLP varianté, BLP mouka). Za
stalého michani provarte, dochutte a propasirujte.

Podavejte s kouskem bio citronu, smetanou a brusinkami nebo divokou arénii.



11. Rychly houskovy knedlik se Spaldovou moukou

300g hrubé mouky
200 g Spaldové mouky

6 starsich celozrnnych rohlikl

2-3 vejce

% prasku do peciva bez fosfatl
voda, sul

Postup:

Do misy vsypeme mouku a priddme vejce. Do predloZzenych surovin napustime vodu a dobre je
promichdvame - vody pfidame tolik, aby vzniklo fidké tésto. Mezitim uvedeme k varu osolenou vodu
v pfimérené velkém hrnci. Po promichani fidkého tésta nasypeme do ného jiz ptipravené na kosticky
nakrajené ze starsich rohlikd. Kousky rohlikl do tésta zamichdame, aby se dobfe téstem obalily a
Castecné vsdkla i tekutinu z fidkého tésta a tim se zahustila na patficnou miru. Z této smési vytvorime
knedliky pomoci mokrych dlani. Vytvarovanou, uhlazenou hmotu stiskneme a vhodime do vrouci
osolené vody. Vafime asi 20 minut.

12. Cokoladové brownies z fazoli s kdoulovym rozvarem

1 plechovku ¢ervenych fazoli ve slaném nélevu
2 velké zralé banany

80 g medu

4 polévkové lZice kokosového oleje

30 g ovesnych vlocek (nebo jinych)

30-40 g kvalitniho kakaa

1 ¢ajova lZicka skofice

1 ¢ajova lZicka prasku do peciva bez fosfatl
Spetka soli

Postup:

Oloupejte zméklé bandny a nakrdjejte na kolec¢ka. Fazole proplachnéte vodou. Oboji nasypte do misy
a nejlépe $touchadlem na brambory rozmackej na kasi. Potom postupné pridavejte med, mirné
zahtaty olej, vloc€ky, kakao, skofici, prasek do peciva i trosicku soli. VSechny ingredience poradné
prostouchejte nebo vymixujte, aby se ti vytvofilo husté tésto. Pfedehfejte si troubu na 180°C.

Do malého pekacku, nebo néjaké jiné mensi formy, vloZte pecici papir. Rozetrete tésto a pecte asi
30 minut. Poddvejte jesté vlazné prelité kdoulovym rozvarem s trochou slehacky.

13. Kdoulovy rozvar
5-6 kdouli oloupejte, zbavte jadfince a nakrdjejte na platky ¢i kostky. Varte domékka v 1 | vody spolu
se $tdvou z 1 citrénu a 15 polévkovymi IZicemi hnédého cukru. Dochutte hfebitkem a skofici.




