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Mrkvova polévka a pesto z mrkvoveé
nate

Mrkvova polévka

Ingredience

500g mrkve nakrédjené na silnéjsi kolecka
1 cibule na kosticky

2 strouzky cesneku

11 zeleninového vyvaru nebo vody

1 1zicka pernikové koreni

sul, pepr, zdzvor

Cerstvé listky koriandru dle chuti

ghi nebo olivovy olej

vétsi hrst kuskusu

Postup

Na prepusténém masle nebo oleji orestujeme nakrajenou cibuli a cesnek,
pridime nakrijenou mrkev, zalijeme litrem vyvaru nebo vody, varime, dokud
neni mrkev mékkd. Potom rozmixujeme tycovym mixerem, ochutime soli,
peprem, pernikovym korenim, prisypeme kuskus a jesté 2 minuty povarime.
Nakonec vmichdme nasekany koriandr, kdo mate radi. Pokud by polévka byla
moc husti, jesté doredime vodou, pokud moc ridkd, mizete zahustit pridadim

kuskusu.



Tip: Na talifi mtzeme ozdobit Izickou mrkvového pesta.

Pesto z mrkvové natée

Ingredience

¢ nat z jednoho svazku mrkve



strouzek ¢esneku

citronova Stava

slunec¢nicova seminka
mandle (pfipadné jiné orisky)
parmezan nebo grana padano
sul, pepr

olivovy olej

Postup

Nat ocistime, mame-li mladou nat, pouzijeme ji celou, jinak otrhime jemnéjsi
¢asti naté a tvrdé stonky vyhodime. Ddme do mixéru spolu s ostatnimi
ingrediencemi kromé syru, mnozstvi upravte dle vlastnich preferenci,
rozmixujeme. Mezitim si do misky nastrouhdme najemno syr, pridime
rozmixované ingredience a promichame. Pouzivame uplné stejné jako klasické

pesto z bazalky ¢i jinych bylinek.

Tip: V zimé miizeme pripravit téstoviny s pestem a pecenou zeleninou:
nakrajime na kostky mrkev, dyni, brambory, pastinék... promichame v mise
se soli, susenymi bylinkami a olivovym olejem, vysypeme na plech a peceme
30 minut na 200 stupnt. Na talif ddme nejprve porci téstovin s pestem,
navrch nasypeme pecenou zeleninu, mizeme posypat jesté syrem, pridat
olivy, zkratka co, kdo mad rad! A nebo zkuste pripravit verzi se Spaldovymi

kroupami namisto téstovin.






“Asijské“ polévkové nudle

Vyuzijete: bok dioy, pak choi, natovd cibulka, koriandr

Do vyvaru (zeleninového, kufeciho...) priddme nastrouhany strouzek
Cesneku, 1Zici strouhaného zazvoru, chilli papricku, lzici sojové omacky,
predem namocené a nakrijené houby Sitake, mrkev nakrijenou na nudlicky.

Kratce povarime, aby byla mrkev porad kirupava, ne rozvarena.

Mezitim si pfipravime dle ndvodu asijské nudle (vajecné, ryzové, apod.).
Rozdélime nudle do misek, mtzeme pridat nakrajené tofu, zbytky masa,

varené vejce...



Uplné na zévér piidime do vyvaru bok choy/pak choi. V Asii dévaji do
polévky celé listy, lovi je z misky hiilkami a ukusuji. Mazete listy ale
samozrejmeé predem nakrajet. Varime je asi jen minutu. Potom prelijeme

vyvar se zeleninou pres pripravené nudle.

Nezapomeneme posypat koriandrem a nasekanou natovou cibulkou.



Rychla restovana zelenina ala Asie

Vyuzijete: bok dhoy, pak dhoi, Spendt, mangold (ale klidné i jinou listovou

zeleninu véetné kaderavku)

Na oleji ¢i ghi orestujte jeden strouzek nasekany najemno. Prisypte nejprve
tuzsi rapiky, zhruba po minutce prisypte i listi. Jen rychle orestujte, aby
zelenina zavadla, osolte a je hotovo. Na talifi mlzete posypat sezamovymi

seminky ¢i zakdpnout sezamovym olejem.






Univerzalni ,,zelena“ polévka

Vyuzijete: $pendt, mangold, fedkvickovou nat, kaderdvek (ale i koptivy a dalsi

jedlé zelené listy), petrzelku

Na oleji ¢i ghi orestujte jednu cibuli a 2 strouzky cesneku, prisypte 2-3
brambory nakrijené na kosticky (podle toho, jak hustou/krémovou polévku
chcete mit), jednu mrkev na kosticky, zalijte litrem vody (pfipadné
zeleninového/kureciho vyvaru), osolte a nechte varit, dokud brambory
nezméknou. Mezitim omyjte a nahrubo nasekejte vse zelené, co chcete do
polévky dat. Jakmile jsou brambory varené, hodte vse zelené do hrnce, jen aby
zelenina lehce zavadla. Stihnete nakrijet petrzelku. Pak uz vse v hrnci
rozmixujte, dochutte soli, peprem, muskatovym oriskem. Muzete zjemnit

trochou smetany, klidné rostlinné. Vsypte petrzelku a hotovo.

Pokud je polévka moc husti, prilijte trochu vody, pokud je moc ridka, muzete
ji jesté zahustit tim, ze do uz varené polévky hodite hrst ¢i dvé ovesnych
vlocek a nechdte je nabobtnat. Pripadné muzete na zahusténi polévky kromé
brambor pouzit i jahly (cca 4 1zice), pridate je do hrnce na za¢atku spolu s

bramborami a spolecné rozmixujete.






LivanecCky s ovesnymi viockami a
spenatem

Rozmixujte 300ml jogurtu (nebo kefiru), 90g ovesnych vlocek, 1 velké vejce, 1

hodné zraly bandn a hrst listd $spenatu bez tuhych rapiki.

Prelijte do misky pridejte jedno nastrouhané jablko ¢i hrusku, 90g mouky dle
vlastni preference, 1 1zicku prasku do peciva, skorici, 1zici oleje (a muzete péct
na panvi nasucho). Promichejte, pokud by bylo tésto moc fidké, dosypte

mouku, kdyby bylo moc husté, prilijte trochu mléka.






Rychlé téstoviny se Spenatovou
omackou

VyZijete: Spendt (pripadné mangold), tedkvicky, rukolu
Nejprve dejte varit téstoviny. Omacku méte hotovou drive, nez se uvari.

Na oleji orestujte cibuli a strouzek ¢i dva Cesneku, prihodte Spenét (pouzivite-
li mangold, pridejte nejprve rapiky a az po chvili listy), nechte zavadnout,
muzete pridat trochu mrazeného hréisku. Prilijte trochu vody (cca 100ml) a
smetanu dle chuti a rozmixujte dohladka. Osolte, opeprete, muzete pridat i
trochu citronové $tavy, nebo nastrouhanou citronovou kuru. Prelijte pres
téstoviny, ozdobte platky redkvicky a nasekanou rukolou. K jidlu se skvéle

hodi i kozi syr.






Redkvickova pomazanka
Vyuzijete: redkvicky, pazitku
Nastrouhejte svazek redkvicek, pridejte ptl tvarohu, jednu Ludinu (nebo jiny

smetanovy syr), stl, pept, trochu olivového oleje, nasekanou pazitku.

Promichejte a je hotovo.






Quiche s mangoldem a Spenatem

Na tésto: 230g mouky dle vlastniho vybéru ($paldovd, bila hladk4, celozrnn4,

pohankova, mix...), 80g masla, 1zicka soli, 2 1zice konopného seminka ¢i
sezamu, trocha studené vody. Vypracujeme tésto, vyvalime, prenddme do

formy, propichdme na nékolika mistech vidlickou.

Napln: 400g Spenatu a mangoldu omyjeme, rapiky mangoldu nakrajime
najemno, zelené listy nasekdme. Na oleji orestujeme jednu cibuli (pfipadné
pérek), 2 strouzky cesneku, mizeme pridat i slaninu, tempeh apod. Po chvili
pridame rapiky mangoldu a potom i zbytek zelenych listd, osolime, opeprime

dle chuti.
Mezitim v misce uslehdme 3 vejce, 150ml smetany, osolime, opeprime.
Na tésto do formy prendame orestovanou zeleninu, prelijeme vejci se

smetanou, posypeme rozdrobenym kozim syrem/balkanskym syrem/fetou a

peCeme na 175 stupni asi 45 minut.






Nas nejoblibenéjsi jarni salat
Vyuzijete: salat mix, rukolu, redkvicky

Do saldtové misy nastrouhdme pilku jablka, par redkvicek, priddme nékolik
pokrijenych redkvicek, nasekané listy saldtu smichdme a rukolu. Zélivku
muizeme udélat zvlast a pak ji salat prelit, ja obvykle rovnou vSe v mise
posolim, opepfim, pridim zhruba lzici balsamikového octa, 2-3 1zice

olivového oleje, pripadné trochu jarovového sirupu.

Chutnd ndm tahle kombinace svézich salatovych listt, Stiplavého, nahorklého

a zaroven nasladlého z jablek a javorového sirupu.

Ze salatu lze snadno udélat hlavni jidlo pridanim cocky, kuskusu, téstovin,

syra, vareného vajicka, zbytk masa, oliv... fantazii se meze nekladou!






Zakladni recept na smazenou ryzi

Vyuzijete: bok choy/ pak choi, koriandr, spendtem

Na oleji nebo ghi osmahneme cibuli/jarni cibulku/pérek, po chvili priddme
nasekany strouzek ¢i dva ¢esneku, zhruba IzZici nastrouhaného zazvoru, po
dalsi chvili vsypeme nastrouhanou mrkev, restujeme cca 1-2 minuty. Potom
odhrneme zeleninu stranou, rozklepneme do panve 1-2 vajicka, nechdme
srazit, obcas zamichdme, jako bychom délali michana vajicka. Potom

posekame vareckou na mensi kousky a zamichdme do zbytku zeleniny.

Vsypeme na kostky nakrajené tofu, rapiky ze zelicek bok choy a po chvilce i
y ) ) y
posekany Spendt a zelené ¢asti bok choy. Jakmile zelenina zavadne,
primichdme libovolné mnozstvi varené ryze (nékdo rad vic ryze, nékdo vic
zeleniny). Osolime, opepiime, muzeme dochutit sojovou omédckou (1-2 Izice
dle mnozstvi). Na uplny zavér vmichdme porddnou didvku nasekaného
y

koriandru. Na talifi mtzeme posypat sezamovymi seminky.

Tenhle recept se da libovolné obménovat dle aktudlni sezénni zeleniny nebo

zbytkd doma v lednici!



uu| LT



Téstoviny zapecené se Spenatem a
mangoldem

Tento recept je vypujceny z Apetitu, trochu poupraveny.

Na panvi orestujeme cibuli, strouzek ¢esneku, priddme klidné az 400g
nasekaného Spenatu a mangoldu, nechime zavadnout, osolime, opeprime.

Zaroven uvarime na skus 350g téstovin.

V mise proslehame 3 vejce, 150ml smentany, 200ml mléka, priddme 100g
Cedaru, 100g syra gruyére, osolime, opeprime. Vmichdme zelené listi a
téstoviny, nalijeme do maslem vymazané formy vysypané strouhankou a

posypeme strouhanym parmezianem. Peceme 20-30 minut na 190 stupnd.

Podavame jesté horké, nebo nechte cca 30 minut odstat, aby se vSe zpevnilo.

Jako priloha se skvéle hodi nas jarni salat (¥






Rukolové pesto

Postupujete uplné stejné jako u klasického bazalkového pesta.

Rozmixujete rukolu, ¢esnek, orisky, olej, dochutite soli, peprem, citronovou

$tavou, primichate strouhany syr (parmezin, pecorino, grana padano...).

Podavejte treba s téstovinami, ozdobte nakrajenymi redkvickami a nékolika

nasekanymi listy rukoly.

PS: Rukolové pesto je trochu “ostrejsi”. Pokud mate radi méné vyrazné chuté,

primichejte k rukole i bazalkové listky.






Frittata/vajecna omeleta - zakladni
recept

Vywuzijete: Spendt, pripadné tatsoi (asijsky spendt) ¢i mangoldu

Na oleji orestujeme jednu mensi cibuli, cesnek, potom pridime posekané
zelené listy (u mangoldu nejprve fapiky, az po chvilce zelené ¢asti listh),

osolime, opeprime, nechame zavadnout.

Mezitim rozslehdme 3 vejce (pro 2 osoby), muzeme pridat trochu smetany,

osolime, opeprime, prelijeme pres zeleninu v panvi. Ted jsou 2 moznosti:

V troubé: Zeleninu a vejce posypeme strouhanym parmezanem (pfipadné

fetou, kozim syrem apod.) a dime péct 7-9 minut do trouby na 200 stupnt.

Na plotné na panvicce: Ztlumime plotynku, jako kdyz délame michana vejce,
pockame, az vejce dostate¢né ztuhnou, potom spachtli rozdélime frittatu na 4
dily a jeden po druhém obratime, aby se dodélala i druhd strana omelety. Kdyz

je omeleta obracena, postrouhame stédre syrem.

Na talifi ozdobte cCerstvou petrzelkou a jako prilohu nezapomente na salt z

naseho saldtového mixu (<



PS: Do frittaty se daji zpracovat nejraznéjsi zbytky z lednice - jakakoliv
sezénni zelenina, klidné i zbytky pecené zeleniny, pe¢eného masa... I zde plati,

ze fantazii se meze nekladou.




Redkviékova polévka

Variace na recept “Univerzdlni zelend polévka” z bedynky ¢.1. Pokud se stane, Ze se
mezi redkvickami objevi néjakd dievnatd (za coz se omlouvdme, ale horké a suché

pocasi fedkvickdm prosté nesvédd), nevyhazujte ji, pouzijte ji do téhle polévky nebo

do ndsledujicich smazenydh nudli (&

Na oleji nebo ghi orestujeme cibuli, 1-2 strouzky ¢esneku, priddime 2 na
kosticky nakrdjené brambory, par fedkvicek (vcetné velkych, drevnatych,

povadlych), zalijeme vodou nebo zeleninovym bujonem a varime.

Kdyz jsou brambory mékké, pridime redkvickové naté, minutku povarime a
rozmixujeme dohladka. Zjemnime trochou smetany, osolime, opeprime. Na

talifi muzeme ozdobit ¢erstvou nasekanou redkvickou.






Smazené nudle s redkvickami a
asijskou zeleninou

Vyzijete: pak dhoi, tatsoi (asijsky Spendt), pripadnéspendt, koriandr, redkvicky

Rozslehame 1-2 vejce, osolime, opeprime, nalijeme na rozpalenou panev a
udélame vajecnou omeletu. Dame stranou, az vychladne srolujeme ji a

pokrdjime na nudlicky.

Na oleji orestujeme jednu mensi cibuli, cesnek, kousek cerstvého
nastrouhaného zazvoru, potom pridame nakrajené redkvicky, na kosticky
nakrajené tofu nebo tempeh, chvili restujeme. Na samotny zavér pridime dle
nivodu pripravené nudle (ryzové, vajecné...) a posekané zelené listy (u pak
choi nejprve rapiky, az po chvilce zelené ¢asti lista). Jesté chvili restujeme,
osolime, opeprime, muzeme zakiapnout sojovou omackou nebo limetovou
stavou. A kdyz je hotovo, nezapomeneme posypat stédre nasekanym

koriandrem!






Rychlé téstoviny s krémovym kozim
syrem

Vywuzijete: Spendt, pripadné tatsoi nebo kaderdvek/ toskanskou kapustu, petrzelku na

posypani

Tenhle recept je vypujceny ze skvélé vegetaridnské kucharky Green Kitdien At

Home. Pokud neznate, viele doporucuji, mame vsechny jejich kucharky!

Zacneme tim, ze ddme varit téstoviny. Na oleji/ghi orestujeme ptlku cibule,
1-2 strouzky cesneku, pridime nékolik pokrdjenych Zzampiond, chvilku
restujeme. Na zavér pridame zelené listy, a jakmile jsou sparené, pridame i
téstoviny, kozi zervé a prilijeme trochu vody, ve které se varily téstoviny.

Promichdme, aby se syr rozpustil a vse obalil.



Na talifi mizeme postrouhat syrem a ozdobit posekanou petrzelkou.



Zeleninova polévka s kaderavkem a
ovesnymi viloCkami

VyuZijete: kaderdvek (ptip.toskdnskou kapustu), listy z kedluben, bylinky

Na oleji nebo ghi orestujeme cibuli, 1-2 strouzky ¢esneku, potom pridame 2
na kosticky nakrajené brambory, 2 mrkve, 1 petrzel, kousek celeru, jakoukoliv
dalsi zeleninu (kedlubnu apod.) a 1-2 hrsti ovesnych vloéek. Zalijeme vodou
nebo zeleninovym vyvarem a varime domeékka. Jakmile je zelenina mékka,
pridime nasekané listy kaderdvku a kedlubnové listy (fapiky mizeme pridat

do polévky o chvilku drive) a jesté chvilku povafime (sta¢i 1-2 minuty).

Mizeme ¢astecné rozmixovat tycovym mixerem. Osolime, opeprime. Na

samotny zavér pridame bylinky: petrzelku, pazitku, libecek...






Koprova omacka s kedlubnou

Vyuzijete: kedlubnu, kopr

Na oleji nebo ghi orestujeme cibuli, pridime na nudlicky nakrajené kedlubny.
Po chvili podlijeme troskou vody, osolime. V trose studené vody rozmichdme
3 Izice mouky, vlijeme do hrnce, povarime. Na zavér pridime zakysanou
smetanu (nékdo déva slehacku, mize byt samoziejmé I rostlinnd varianta
smetany), ochutime trochou octa, opepfime, osolime, pfipadné priddme

trochu cukru a vsypeme nadrobno nakréjeny kopr.

Podavame s vafenym vejcem a kvaskovym chlebem nebo varenymi

bramborami/knedlikem.






Kaderavkové a mrkvové pesto

Rozmixujeme kaderdvek (zelené ¢asti listt bez tuhych rapiki), 1-2 strouzky
cesneku, slune¢nicova seminka nebo orisky, olivovy olej, osolime, opeprime,
muzeme pridat $tdvu z citronu a strouhany syr (parmezan, grana padano,

pecorino...).
Mizeme podévat s téstovinami, bramborovymi/dynovymi noky...

Uplné stejné postupujeme u mrkvového pesta, do kterého zpracujeme naté z

mladych mrkvicek!






Kapustové rolky a kapusta s vajickem

Vyuzijete: hldvkovou kapustu, bylinky

Oddélte 10 vétsich listd, odriznéte tuhé rapiky a listy povarte cca 2 minuty v
horké vod¢, potom hned zchladte. Zbytek kapusty nakrdjejte, hrnek nakrajené

kapusty pridate do omacky. Ze zbytku si mizete udélat treba tohle jidlo:

Na oleji/ghi orestujete cibulku, mtizete pridat slaninu nebo tempeh/uzené
tofu, potom pridejte kapustu (je mozné ji predem povarit ve vodé, ale kiehké
listy ze stredu kapusty muzete rovnou pouze orestovat). Jakmile je kapusta
meékka, rozklepnéte do panve 2-3 vejce. Podavejte posypané bylinkami s

chlebem nebo bramborem.
Zpét k zavitkim (¥

Verze masovd (podle Cukrfree):

Na napln smichame 600g mletého masa, 1 vejce, 1 stredni cibuli nadrobno
nakrijenou, 2 strouzky cesneku prolisované, 2 1zicky soli, 1 1zicku pepre, ptl

1zicky muskatového orisku, 100g strouhaného syra.

Verze vegetaridnskd (dle Green Kitchen):



Na panvi orestujte 1 cibuli, 2 strouzky cesneku, pridejte 250g zampion,
bylinky (tymidn, oregano...), po chvilce pridejte 250g nastrouhané mrkve,
¢erné fazolky (mnozstvi cca z jedné konzervy nebo uvarte vlastni). Muzete
pridat i hrst nasekanych ofecht (vlasské...). Osolte, opeprete, nechte

vychladnout. Potom prisypte 100g syra a miizete pridat jesté hrst rozinek.

Pripravime rolky — doprostred dolni ¢asti listu ddme napln, prehneme strany

listu pres ni srolujeme. Vyskladame do pecici nadoby.

Jesté pripravime rajcatovou omacku: Orestujeme jesté jednu cibuli a 2
strouzky cesneku, hrnek nakrajené kapusty, po cca 2 minutach priddme
bylinky, 2 1zice protlaku, potom rajcata z konzervy, osolime, opepfime, 5
minut povarime a prelijeme omdckou rolky. Prikryjeme nadobu

poklici/zakryjeme alobalem, peceme na 190 stupnt 50 minut.









Citronovy salat z fenyklu a ¢ocky
(podle Green Kitchen)

VyZijete: fenykl i s nati (nedhte si ty nejjemnéjsi ¢dsti), hlavkovy saldt, saldtovou

repu

Na marinddu proslehdme §tavu z velkého citronu, 2 Izice medu, stl, pepr.
Fenykl nakrdjime na tenké (az prusvitné) plitky, dime do misy, zalijeme
marinddou. Dikladné promichdme. Nechdme 10 minut odstat. Mezitim
pokréjime/natrhdme listky saldtu (cca 4 velké hrsti), ddime do misy, pfiddme
200g zelené cocky (uvarené nebo nakli¢ené) a nakonec marinovany fenykl se
vsi §tavou, nasekanou fenyklovou nat a promichame. Muzeme pridat platky
koziho syra. V original receptu se do saldtu pridava jesté jedna na platky

nakrdjend okurka. Snad uz budou taky brzy v bedynkach (¥

Upgrade: Repu z bedynky nakréjejte na platky, osolte, opepfete, pridejte
bylinky, 2 1zice olivového oleje, promichejte, rozlozte na plech a pecte na 190
stupnii cca 20-30 minut, dokud nebudou platky mékké. Hlidejte, aby se

nepripalily. Nechte trochu zchladnout a pridejte do fenyklového salatu.






Pomazanka z cervené repy

Vyuzijete: cervenou fepu, bazalku

Pouzijte cervenou fepu, Zlutou dejte tieba do pecené zeleniny. Repu omyjte a
uvarte domékka ve vodé. Nechte vychladnout a potom nastrouhejte na jemno.
Osolte, opeprete, pridejte 1 1zici balsamico octa, zakysanou smetanu (nejlépe

creme fraiche) a par nasekanych listk bazalky.






Kimchi z kedlubny a vodnice

Vyuzijete: kedlubnu, vodnice, jarni cibulku

Kedlubnu a vodnice nakrajejte na tenké platky, jarni cibulky nasekejte na
jemno, dejte do velké misy, osolte, opeprete, pridejte 2cm cerstvého zdzvoru
nastrouhaného, 2-3 strouzky ¢esneku prolisované/nastrouhané, chilli dle
chuti (muzete pouzit susené, Cerstvé, nebo néjakou chilli pastu). Porddné
promichejte, aby zelenina pustila stdvu. Potom napéchujte do vrouci vodou
vyplachnuté sklenice a nechame pri pokojové teploté nejlépe ve tmeé kvasit
nejméné 2 dny s mirné povolenym vickem. Zkvasené kimchi skladujte v

uzavrené sklenici v lednici.






Pecena zelenina - zakladni recept

Vyzijete: repu, mrkev, pripadné kedlubnu, vodnici, fenykl, brokolici...(v sezéné

potom i rajéata, lilky, brambory, dyné, cuketu)

Zeleninu nakrijejte na stejné velké kousky, nasypte do misy, osolte, opeprete,
muzete pridat bylinky (také cesnek, na klinky nakréjenou cibuli, dal$i kofeni
dle chuti). Dle mnozstvi prilijte 2-4 polévkové 1zice olivového oleje,
promichejte, vysypte na plech, rozlozte do jedné vrstvy a pecte na 190 stupnu

asi 30 minut. Zalezi na velikosti nakrdjenych kouskt a druzich zeleniny.

Mizete podavat jako prilohu, ale i jako samostatné jidlo treba s halloumi nebo
smichejte s ¢ockou/cizrnou/kroupami/ryzi a podévejte posypané fetou nebo s
kozim syrem. Nebo si uvarte téstoviny s pestem (tfeba brokolicovym viz. nize)

a nasypte pecenou zeleninu na téstoviny.
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Brokolicové pesto

Vyuzijete: brokolici, bazalku, cesnekove vyhonky

Asi hrnek brokolicovych razi¢ek rozmixujeme s 2 snitkami bazalky, 1
posekanym cesnekovym vyhonkem, hrsti orecht, stavou ze % citronu,

olivovym olejem, osolime, opeprime.






Ukrajinsky borc (inspirovano receptem
ze Zeleninové kucharky Petra Klimy)

Vyuzijete: cervenou repu i s nati, mrkev, zeli, kopr ¢i petrZelku

Na oleji osmahneme jednu cibuli, 1 mrkev na kosticky, 2 rapiky celeru na
platky, jednu zelenou papriku nakrdjenou na nudlicky spolu s 2 kulickami
nového koreni, cerného pepre a 2 bobkovymi listy. Pridime na platky
nakrajené 2 strouzky ¢esneku a 2 1zice cukru, nechdme zkaramelizovat. Dale
pridame 3 1Zice rajského protlaku a 4 1zice sojové omacky. Opét chvili

restujeme.

Zalijeme litrem vody, pridime nahrubo nastrouhané 2 repy, asi hrst ¢i dvé
nakrajeného zeli, na kostky nakrdjenou bramboru, 2 1Zice nasekanych

susenych hub a varime asi 40 minut.

Potom pridame 2 1Zice jablecného octa, trochu soli. Polévka by méla byt
sladkokyseld. Podle potreby pridime cukr nebo sil. Na samy zaveér pridime
scezenou plechovku bilych fazoli (nebo uvarime vlastni), nasekané mladé listy
repové naté. Minutu povarime a posypeme koprem nebo petrzelkou.

Podavame se 1zici zakysané smetany.






Téstoviny s krémovou brokolicovou
omackou (inspirovano receptem z
Little Green Kitchen)

Dalsi ze série rychlych téstovinovych omacek. Osmahneme jednu cibuli, 1-2
strouzky Cesneku, pridime na platky nakrdjeny kostal z brokolice. Po chvilce
pridame i rtzicky brokolice, podlijeme trochou vody, osolime, opeprime,
povarime do mékka. Potom pridime trochu citronové stavy, par listka

bazalky, zakysanou smetanu (nejlépe creme fraiche) a rozmixujeme dohladka.






Kari — zakladni recept

Vyuzijete: mrkev, brokolici, vyloupany hrdsek, thajskou bazalku

Na oleji ¢i ghi orestujeme jednu velkou cibuli, 2 strouzky ¢esneku, 2 cm
cerstvého zdzvoru nastrouhaného. Pridime koreni, napf. 1zicku mletého
rimského kminu, koriandru, kurkumy, ptl 1zicky kardamonu, skofrice.
Nechdme rozvonét a potom vsypeme na kosti¢ky nakrdjenou mrkev (asi 3

kusy), 2 brambory, ptelijeme vodou, tak aby byla zelenina ponofena a vafime.

Kdyz uz je zelenina mékkd, pridime razicky brokolice (pfipadné mangold,
Spenat...), vyloupané kuli¢ky hrasku, scezenou konzervu cizrny, na kosticky
nakréjené tofu a jednu konzervu kokosového mléka. Chvilku povarime,

dochutime soli, peprem, posypeme bylinkami: thajskou bazalkou ¢i

vvvvvv






Kvétakova polévka s ovesnymi
vlockami (inspirovano receptem Petra
Klimy)

Vyuzijete: kvétdk, cesnekove vyhonky, mrkev, jarni cibulku, petrzelku

Na oleji nebo ghi orestujete jednu cibuli, cca 2 ¢esnekové vyhonky, 70g
ovesnych vlocek, zalijeme litrem vody, pridime 200 g kvétdku, kmin, osolime.
Povarime domékka, potom opepfime a rozmixujeme dohladka. V mensim
hrnci povarime v osolené vodé dvé mrkve nakrdjené na kolecka a 150g
kvétakovych ruzi¢ek domékka (zelenina je akordt ponorend). Zeleninu vlijeme
i s vodou do polévky, dochutime trochou majoranky, pripadné osolime,

opeprime. Posypeme petrzelkou a jarni cibulkou.






Placicky z Cervené repy (inspirovano
receptem Green Kitchen)

Vyuzijete: cervenou repu, bazalku, jarni cibulku, cesnekove vyhonky

350g repy nastrouhdme najemno, 3 snitky bazalky nasekdme najemno, cca 3
jarni cibulky a 2 cesnekové vyhonky nakrajime najemno, vsypeme do misy,
pridame 2 vejce, 150g ovesnych vlocek, 200g rozdrobené fety nebo tofu, 1zicku
soli, pepr. Promichdme a ddme na 30 minut do lednice, aby vlocky vsakly
tekutiny. Potom tvorime z hmoty placicky a smazime na panvicce dozlatova z

obou stran. Podiavime s nasim Cerstvym salitem (<






Kvétakové placicky s bylinkovym
dipem (inspirovano receptem z
Apetitu)

Vyuzijete:kvétdk, jarni cibulku, bazalku, petrzelku, cesnekove vyhonky

350g kvétaku rozdélte na rtzicky a povarte domeékka, aby byl stdle pevny na
skus. Nechte zchladnout, poté rozmixujte nahrubo a promichejte s 50g
strouhanky, 100g nastrouhaného cedaru, 1 vejcem, 1 ¢esnekovym vyhonkem
nasekanym najemno a pul 1zickou su$enych bylinek (tymidn, oregano...),
osolte, opeprete. Ze smési tvarujte placicky, vyskladejte na pecici papir na
plech a pecte na 200 stupnt 12-14 minut dozlatova. Podavejte s dipem
napriklad z jogurtu/zakysané smetany, osolte, opeprete, pridejte nasekané
bylinky a jarni cibulku, pripadné trochu citronové stavy a olivového oleje.

Jsou vyborné i studené.






Nejrychlejsi a nejjednodussi fazolky

Z fazolek ulamejte stopky, delsi fazolky prelomte naptl. Povarte v osolené
vodé 1-2 minuty, aby byly porad krupavé na skus. Scedte, nasypte do misky,
posolte, opeprete a zakapejte dobrym olivovym olejem. Promichejte a je

hotovo. Podobné pripravené fazolky muzete pouzit i do salatu ¢i jinych jidel.









Néco jako Pasta primavera

Vyuzijete: jarni cibulku, cuketu, fazolky, mangold, hrdsek, mrkev, petrzelku,

estragon (ale i bazalku a jiné bylinky na posypani)

Na oleji orestujte jarni cibulku, pridejte rapiky mangoldu, nastrouhanou
mrkev, fazolky, cuketu nakrijenou na tenké ptlmeésicky nebo kosticky. Na
samy zaver pridejte posekané zelené ¢asti mangoldu a kulicky hrasku. Osolte,
opeprete, kdyz je zelenina mékka a mangold zavadne, muzete prilit trochu

smetany. Podavejte s téstovinami posypané poradnou porci Cerstvych bylinek.
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Mrkvové placicky na dva zpusoby
Vyuzijete:mrkev, jarni cibulku, bylinky, ciilli papricky
Mrkvove placicky se zazvorem podle Green Kitdhen

500g mrkve najemno nastrouhané, 2 Izice zdzvoru cerstvé nastrouhaného, 75
gramu ovesnych vloéek, 1 vejce, bylinky (kopr, petrzelka...) a 1zicku soli
smichejte v mise a nechte 15 minut odstat. Smazte na panvicce dozlatova.

Pokud by se placicky rozpadaly, pridejte jesté jedno vejce.
Mrkuvovy falafel s jogurtovym dipem inspirovany receptem z Apetitu

2 stredni mrkve nastrouhané najemno, 1 scezenou konzervu cizrny, 2-3 jarni
cibulky, 1 1zicku mletého kminu, 1 IZici korenici smési harissa, 2 1zice hladké
mouky, %2 1zicky kypriciho prasku dejte do kuchynského robota a nasekejte ¢i
rozmixujte najemno. Prendejte do misy, pridejte 1 vejce, osolte, opeprete a

vmichejte asi 80g strouhanky. Smés prikryjte a nechte vychladit v lednici.

Potom muzete ze smési délat kulicky a smazit v oleji (klidné jesté obalené v
extra strouhance) nebo udélejte ze smési placicky, potiete je olivovym olejem
a pecte v troubé na 190 stupnd asi 15 minut, potom otocte a pecte jesté 10

minut.



Na dip utrete strouzek cesneku s 2 Izicemi pasty tahini, pridejte 200g bilého
jogurtu, nasekanou petrzelku, citronovou §tavu, stl a pepr dle chuti. Kdo rad

palivé, pridd si i nasekané chilli. A nezapomente si udélat néjaky salat!




Bolonska omacka s
cockou(inspirovano The Bean Book od
Rose Elliot)

Vyzijete: saturejku (nebo jiné bylinky na varent), Cesnek, papriky, mrkev, bazalku

na posypani

Na oleji orestujte jednu velkou cibuli, pridejte rapiky 2 strouzky cesneku,
nastrouhanou mrkev, nakrdjenou papriku na kosticky, saturejku. (V tuto
chvili mtzete vlit deci dobrého cerveného vina a nechat odparit alkohol.
Tento krok muzete vynechat.) Po chvilce pridejte jesté 2 1zice rajského
protlaku, %2 1zicky mleté skorice, osolte, opeprete a vsypte 150g proplachnuté
¢ocky (muze byt Cervend, ale i zelend, hnéda nebo kombinace). Promichejte a
potom zalijte jednou konzervou rajcat. Konzervu vyplachnéte do poloviny
vodou a tu vlijte také do hrnce. Privedte k varu a varte, dokud ¢ocka
nezmékne. Muzete to provést i v papindku, bude to rychlejsi. Pak uz jen
dochutte soli a peprem. Podavejte s téstovinami posypané nasekanou

bazalkou.

Misto téstovin si muzete udélat nudle z cukety pomoci spiralizéru. Ty pouzijte
bud syrové, nebo je muzete rychle orestovat na trose olivového oleje a teprve

potom zalit omackou.






Pecena spagetova dyne

Troubu predehrejte na 200 stupnt. Dyni podélné rozkrojte, vydlabejte
seminka, osolte, opeprete, potrete olivovym olejem, polozte feznou stranou
na plech a pecte 30-45 minut podle velikosti dyné. Az bude hotovd, méli byste

byt schopni vidlickou z ni ,vyskrabavat” duzninu pripominajici Spagety.

Pouzijte stejné jako byste pouzili téstoviny. S néjakou omackou napriklad

bolonskou z ¢ocky.

Dalsi moznost zpracovani Spagetové dyné je po upeceni ji ¢astecné vydlabat,

naplnit néjakou nadivkou a zapéct.


https://farmameziradky.cz/2023/07/bolonska-omacka-s-cockouinspirovano-the-bean-book-od-rose-elliot/




Rizoto s fazolkami a cuketou

Vyuzijete: fazolky, cuketu, cesnek, bylinky

Na ghi nebo oleji orestujte jednu cibuli, 2 strouzky ¢esneku, saturejku nebo
jiné bylinky (tymidn, oregano...), pridejte velky hrnek arborio ryze,
zamichejte, aby bylo vse obalené v tuku. Potom vlijte trochu vyvaru
(zeleninovy, kuteci apod.), za ob¢asného michani nechte vyvarit a prilijte dalsi
trochu. Takto postupujte, az bude ryze mékkd. K samotnému konci pridejte
oCisténé a na $paliky nakrajené/naldmané fazolky a cuketu nakrdjenou na
kosticky. Varte jesté cca 2 minuty, potom ochutte soli a pepfem, vmichejte
kousek masla, nechte v rizotu rozpustit. Zakryjte a nechte jesté chvili dojit.
Podavejte posypané Cerstvou bazalkou a parmezanem. A udélejte si k tomu

salat (&






Cuketova polévka

Vyuzijete: cuketu, cesnek, kopr

Na oleji nebo ghi osmahnéte jednu cibuli, 2 strouzky cesneku, pridejte asi 2-3
brambory a jednu velkou cuketu nakrdjenou na kostky. Zalijte zeleninovym
vyvarem, varte domékka. Potom prisypte asi 2 hrsti hrasku, osolte, opeprete,
nastrouhejte muskatovy orisek, rozmixujte. Na zavér pridejte kelimek
zakysané smetany a kopr. Nevarte, uz jen rozmichejte, aby se smetana

nesrazila.






Tortilla pInéna restovanou cuketou
(podle Simony Hrochové z Rodinné
farmy Castkov)

Vyuzijete: natovou cibulku, cukety, bazalku

Na olivovém oleji orestujte natovou cibulku, ¢esnek, cukety, osolte, opeprete,
zasypte bazalkou. Dejte do stredu tortilly, mtzete pridat néjaky syr apod.
Zabalte, zapecte. Nejrychlejsi obéd nebo vecere je na svété. Prikrajejte si k

tomu cerstvou okurku, papriky, mrkev a nezapomente na rajcatka.

Simona Hrochovi je nasi velkou inspiraci, zde odkaz na jejich EB (¥


https://www.facebook.com/andelska.zahradka




Zapecené téstoviny s rajcatovou
omackou, lilky a cuketou (inspirovano
receptem z Apetitu)

Vyuzijete: cuketu, lilek, cesnek, bylinky

2 lilky nakrajejte na centimetrové platky, osolte, nechte vypotit, potom osuste,
obalte v hladké mouce a osmazte z obou stran dozlatova. Cuketu jen nakrajejte
na platky. Uvarte si 350g téstovin a asi 800g rajcatové omécky (osmahnéte
cibulku, ¢esnek a bylinky, pridejte passatu nebo rajcata v konzervé, pripadné

Cerstvd oloupand raj¢ata, povarte, rozmixujte). Smichejte téstoviny s oméckou.

Do zapékaci nadoby dejte vrstvu téstovin, potom dejte vrstvu lilkl a cuket,
posypte parmezdnem a pottete ricottou, opakujte jesté jednou (pfipadné
vicekrat do spotfebovani surovin), posledni vrstva jsou opét lilky, cukety a

syr. Zapékejte na 200 stupni asi 20 minut a potom jesté nechte 10 minut dojit.






Mrkvova polévka s cervenou cockou

Vyuzijete: mrkev, cesnek, petrzelku

Na oleji nebo ghi osmahnéte jednu cibuli, 2 strouzky cesneku, pridejte 1zicku
mletého rimského kminu a mletych seminek koriandru, 750g mrkve
nakrdjené na kolecka, 100g proplachnuté cervené ¢ocky. Zalijte litrem
zeleninového vyvaru, varte domékka, rozmixujte. Dochutte soli, peprem,
posypte petrzelkou, pripadné mate-li z jara zamrazeny koriandr, hodi se jesté

lépe.






Pikantni salsa z okurek a rajcatek

Vyuzijete: rajcatka cherry, okurku, dilli papricky, natovou cibulku, cesnek,

hladkolistou petrzelku

Rajcatka a okurku nakrdjejte na malé kosticky, cibulku, petrzelku a chilli
papricku/y nasekejte najemno, pridejte prolisovany ¢esnek,
citronovou/limetkovou §tivu, olivovy olej, osolte, opeprete. Podavejte jako

salat, ke grilované zeleniné nebo masu...






Letni téstoviny plné zeleniny

Vyuzijete: natovou cibulku, cuketu, papriky, mrkev, tymidn, bazalku

Na olivovém oleji orestujte natovou cibulku, ¢esnek, pridejte listky tymidnu a
jite-li maso, par platkd slaniny nakrajené na kosticky (Ize ale vynechat). Potom
pridejte nakrajenou papriku, nastrouhanou mrkev, chvili restujte. Na zdvér
pridejte na platky nakrdjenou cuketu a na kostky nakrdjena masitd rajcata.
Osolte, opeprete, a kdyz je hotovo, vmichejte nasekanou ¢cerstvou bazalku.

Podavejte s téstovinami a olivami, posypané syrem.



R o e




Cockové leéo s tofu a éernou soli
(podle Lusténinové kucharky Petra
Klimy)

Vywuzijete: papriky, rajéata, petrzelku

Na oleji osmahneme 2 cibule, priddme 2 1Zice uzené papriky, restujeme a pak
zalijeme 300ml vody. Vsypeme 80g proplachnuté cervené ¢ocky, pridime
nakrajend rajcata (800g, muzete je predem nakrojit do krize, spafit v horké
vodé a oloupat, ale neni to nutné), na vétsi kousky nakrédjené papriky (500g),

osolime a varime 10-15 minut, dokud se voda témér nevyvari.

V misce rukou nebo vidlickou rozmackame kostku tofu se 1zickou kurkumy a
1Zici cerné soli, pridime do hrnce se Spetkou mletého pepre a jesté kratce

povarime. K vylepseni chuti mtzeme pridat 2 1zice sojové omacky.

Servirujeme s pecivem ¢i bramborem, posypané nasekanou petrzelkou nebo

pazitkou.






Baba ganoush (lilkovy dip/pomazanka)
Vyuzijete: lilky, Cesnek, petrzelku

Rozkrojte lilky podélné na poloviny, polozte na plech, propichejte vidlickou a
pecte na 200 stupnt asi 30 minut. Potom vydlabejte duzninu a rozmixujte ji se
soli, peprem, ¢esnekem, mletym fimskym kminem, tahini, citronovou $tavou

a olivovym olejem. Na zavér vmichejte nasekanou petrzelku.






Lilek s coCkou a vejcem podle
Kichenette

Vywuzijete: lilky, masitd omdckovd rajcata, cesnek, petrzelku

Rozkrojte lilky podélné na poloviny, polozte na plech, propichejte vidlickou a
pecte na 200 stupni asi 30 minut. Potom vydlabejte duzninu a nasekejte ji na
mensi kousky. 200g ¢ocky (zelené nebo belugy) uvaite domékka. Na panvi
osmahnéte 4 strouzky cesneku, pridejte 1,5 1zicky mletého rimského kminu a
0,5 1zicky mletého koriandru a po chvilce vmichejte 2 masita rajcata nakrajena
na kostky (muzete je predem sparit a oloupat, ale neni to nutné), ¢ocku a
trochu vody, aby smés méla konzistenci ridsi kase. V prubéhu vareni bude
treba urcité jesté trochu podlévat. Kratce vse povarte a nebojte se pri michéni
i ¢ocku narusit, aby se lehce rozpadla. Az budou rajcata mékkd, pridejte
pokrijeny lilek a jesté kratce povarte. Na zavér pridejte 60g tahiny, posolte,
opepiete a pomoci citrénové §tavy i okyselte. Co¢ku ochutnejte a pripadné
jesté dochutte. Servirujte posypané petrzelkou (v originale je pouzit koriandr,
ale petrzelka funguje taky dobfe), pro ostiejsi chut s tenkymi platky cervené
cibule a vejcem namékko, nahnilicko, ztracenym a nebo i natvrdo, prosté jak

mate radi.






Cuketovy nakyp se syrem

Vyuzijete: cuketu, natovou cibulku, cesnek

V mise smichejte 450g nahrubo nastrouhané cukety (ze které jste vymackali
prebyte¢nou tekutinu), 100g nastrouhané fety a jednu nastrouhanou
mozzarellu, 2 prolisované/nastrouhané strouzky cesneku, 3 vejce, % hrnku
mléka, 200 g celozrnné mouky, lzicku kypriciho prasku do peciva, 1zicku solj,
trochu pepre, jednu cibuli a 2 natové cibulky nakrdjené najemno. Pecici
nadobu vymazte maslem a vysypte hrubou moukou nebo strouhankou, nalijte
do ni smés, urovnejte a povrch posypte stédre strouhanym parmezanem.
Pecte na 200 stupnit 30-35 minut. Podavejte se salitem a spoustou Cerstvé

letni zeleniny.

wimage_1714155395_1105907517



Letni minestrone podle J. Oliviera

Vyzijete: mrkev, petrzel, celer (véetné nati), cesnek, mangold, cuketu, petrzelku

2 cibule a 2 fapiky celeru (nebo celerovou nat) nakréjejte nadrobno a
osmahnéte na olivovém oleji, pridejte 200g ryze arborio, restujte chvilku a
potom pridejte maly svazek tymidnu a rozmarynu a zalijte 2l zeleninového
vyvaru. Varte 15 minut. Mezitim si v hmozdifi pripravte pesto: na kasicku
rozdrtte 2 strouzky Cesneku s trochou morské soli, pridejte 50g
nastrouhaného parmezanu, citronovou $tavu dle chuti a 4 Izice olivového
oleje. Do polévky pridejte 600g nadrobno nakrijené zeleniny (mrkev, petrzel,
cuketa, celer, mangold, ale i fenykl, brokolice, chfest, hrasek...) a povarte jesté

10 minut. Osolte a opeprete. Rozdélte na talife a navrch pridejte 1zici pesta.






Kolac ze Spagetové dyné podle Janiny
Cerné z kucharky Cukrfree

Vyuzijete: spagetovou dyni, cuketu, masitd omdckovd rajcata, cesnek, bazalku

Spagetovou dyni podélné rozfiznéte, vydlabejte, osolte, opeprete, potiete
olivovym olejem, polozte na plech a pecte na 200 30minut, nebo dokud
nebude dyné hotova. Vidlickou byste méli byt schopni vyskrabovat duzninu
pripominajici $pagety. Vydlabejte duzninu, nechte ji zchladit, vlozte do
cedniku a vymackejte vSechnu prebytecnou tekutinu. V mise smichejte 200g
ricotty, 20g parmezanu, 3 vejce, sul a pepr a potom vmichejte i duzninu z

dyne.

Jednu vétsi cuketu nebo 2 mensi nakrajejte na kolecka a opecte je na panvi

(nebo v troubé). Osolte a papirkem odsajte prebyteénou tekutinu.

Uvarte si rajcatovou omacku: Na oleji nebo ghi orestujte 1 cibuli, 4 nasekané
strouzky cesneku, 250g zampiont. Po chvili pridejte bud jednu konzervu
rajcat nebo nasekana Cerstva rajcata a nechte probubldvat, dokud se omacka
nezredukuje na polovinu. (Je nutné, aby omacka byla hustd, aby kol4¢ drzel

tvar).

Formu o pruméru 23cm vymazte maslem na dno rozprostrete smés ricotty a

dyné. Poté na smés vyskladame grilovanou cuketu, na cukety opatrné vrstvu



rajéatové omacky (muzete poklast nékolika nakrdjenymi cherry rajcitky) a

posypeme 200g strouhaného syra.

Peceme na 180 stupna 30-40 minut dozlatova. Hotovy kola¢ nechdme chvilku
vychladnout, nakrdjime, posypeme cerstvou bazalkou, zakdpneme olivovym

olejem a poddvame.
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Rajcatova omacka s mascarpone

Vyuzijete: masitd rajéata na omdcku, cesnek, bazalku

Na oleji nebo ghi osmahnéte jednu cibuli, 2 strouzky cesneku, pridejte
nasekana rajcata a chvilku povarte. Potom rozmixujte, osolte, opeprete,
pridejte 1-2 lzice balsamicového oleje a 250g mascarpone. Podévejte s

téstovinami posypané cerstvou bazalkou nebo hladkolistou petrzelkou.

Tip: do omacky muzete po rozmixovani pridat i nasekané zelené naté z

mangoldu nebo $penit.
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