Chytré recepty
s chuti Vysociny
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Uvod:

Touto kucharkou chceme vybidnout k zamysleni,
jak se kazdy clovéek muUze vybérem potravin
a pfipravou jidel podilet na zlepseni Zivotniho
prostfedi. Nabizime cestu vedouci ke zméné
smysleni a navykG. Jiz pfi vybéru potravin si
mUzeme polozit nékolik otazek z rdznych uhld
pohledl, které budou zaroven navodem, jak
se lze ,zdravé, chutné, bez plytvani potravin
a s environmentalnim pfistupem k Zivotnimu
prostfedi stravovat.” V této kuchafce Vam
chceme ukazat i pfiklady, jak je mozné vafit beze
zbytku. Z tvorby navrzenych pokrmd budete
nadSeni a také prekvapeni, jak |ze chutné, zdrave,
relativné snadno uvafit pokrm a pfitom zbytecné
nezatézovat nase spolecné Zivotni prostred.

Kraj Vysocina je zemédélskym krajem. Tretinu
Ceskych brambor vypéstuji zemédélci na Vysociné.
Pro tento kraj jsou typickou plodinou nejen
brambory, které rozdélujeme podle varnych typt
(A — odrady vhodné pro pfipravu salatl a jako
pfiloha, B — odrldy vhodné jako pfiloha a do
polévek, C — odrldy vhodné pro pfipravu kasi
a tést), ale i korenova zelenina (napfiklad cervena
fepa, mrkev), lusténiny, cukety, ovoce (nejcastéji
jablka), mak. K tradi¢nim potravinam z Vysociny
se pridava také med a z masa predevsim dribezi,
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krali¢i a hovézi. Pfredkladame vam nékolik receptd,
které pro vas pfipravily gastroskoly z Kraje
Vysocina. Na jednotlivych receptech vam chceme
ukdzat moznost vyuziti lokalnich produktd, které
jsou zdravé, vyZivové hodnotné a zaroveri cenové
vsem dostupné.

Chytré recepty s chuti Vysoc€iny
Pokud pro pfipravu pokrmd vybirdme vhodna
masa, ktera jsou pro nas kraj znama, dostupna
a tradi¢ni, neméli bychom opomijet krom
veprového, drlibeziho, hovéziho masa ¢i ryb také
maso krali¢i. Stejné jako ostatni masa, ktera se
bézné pouzivaji v nasi kuchyni, je krali¢i jednim
z favoritd pro gastronomické vyuziti tradi¢nich
pokrm0, které davaji vyniknout novodobym
trenddim moderniho pojeti kulindfského uméni.
Kralici maso je obecné znamé jako lehce
stravitelné, malo tu¢né a jemné, diky cemuz je
u mnoha lidi tak oblibené. | pfesto, ze domaci chov
kralik dnes neni tak rozsifeny jako dfive, nachazi
se v Kraji Vysoc¢ina mnoho chovateld, ktefi nabizi
krali¢i maso v domaci kvalité. Je tedy vhodné ho
co nejefektivnéji zpracovat s cilem vyuzit vSechny
Casti zvitete tak, jako je tomu u pokrmd, které
nabizime.



Preakrmy

Krali¢i droby s kvétakem @0
Bramborové carpaccio s nakladanou cibuli, makovou drobenkou a pazitkovym tvarohem (N

Kanapka s pomazankou z ¢ervené ¢ocky
Marinovany kapr se salatkem z bilé fedkve (N




Krali¢i droby s kvétakem

4 porce, cas pripravy: 20 minut
(neni zapocitany ¢as na uvareni drob()

Suroviny:

uvarené droby z jednoho kralika

40 g hladké mouky

50 g strouhanky

1 vejce

2 Spetky soli

50 g sadla na smazeni jater (nebo olej)
8 kust kvétakovych listd

150 g kvétakovych rdzicek

100 ml mléka

Postup:

Krali¢i jatra osolime, obalime v trojobalu (hladka
mouka, vejce, strouhanka) a usmazime v panvi na
sadle ¢i oleji dozlatova. Kvétak rozdélime a odde-
lime razicky kvétaku od listd a kostalu. Na mensi
kousky nakrajeny kvétak povarime v mléce do zmek-
nuti, rozmixujeme v hladké pyré a osolime. Z listG
kvétaku vykrojime tvar hranolk, které kratce pova-
fime v osolené vodé priblizné tfi minuty. Nasledné
povarené listy vlozime do studené vody, abychom
zabranili dalSimu pUsobeni tepla. Pokrm doplnime
vafenymi droby z krali¢iho vyvaru (viz postup pfipra-
Vy vyvaru).

Krali¢i vyvar
Kosti, hlavu a skelet kralika v¢etné drob0 viozime
do hrnce se studenou vodou spolu s kofenovou
zeleninou (mrkev, celer, petrzel), pfidame cely
pepf a bobkovy list a vafime na mirném plamenu
asi 3 hodiny.






Bramborové carpaccio s nakladanou cibuli,
makovou drobenkou a pazitkovym tvarohem

4 porce, cas pripravy: 60 minut

Suroviny:

4 brambory

2 Cervené cibule

5 ml octa

5 g maku

5 g strouhanky

200 g mékkého tvarohu
20 g medu

sUl, pept, olej

Postup:

Brambory nejprve uvarime ve slupce v osolené vodeé.
Po vychladnuti (nejlépe do druhého dne) nakrajime
na tenké platky. Cibuli oloupeme, nakrajime najem-
no, smichdme s octem a dochutime soli a medem.
Mak spolecné se strouhankou oprazime na sucho
na panvi. Tvaroh promichdme s najemno nasekanou
pazitkou a lehce osolime.

Platky brambor poklademe dno talife, nasledné za-
kapneme cibulovou zalivkou a posypeme makovou
drobenkou. Na zavér pomoci Izice vytvofime nok
z tvarohu. Mazeme dozdobit bylinkou, popfipadé
bylinkovym olejem.







Kanapka s pomazankou z Cervené Cocky

4 porce, cas pripravy: 30 minut Postup:

Suroviny:

2 bagety

150 g Cervené cocky
150 g mrkve, petrzele
100 g cibule

100 g susenych rajcat v oleji
smetana

slunecnicovy ole;

2 strouzky Cesneku
Fimsky kmin

chilli

worcester

citronova Stava

sal

dynova seminka
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Mrkev, petrzel a cibuli oloupeme a nakrajime na kolecka. Zakap-
neme olejem, pfidame Ffimsky kmin, chilli a sal. Promichame, dame
na plech na pecici papir a pe¢eme pfi 170°C asi 15 minut, dokud
zelenina nezezlatne a nezmékne.

Tip: Pouzijeme nejlépe domaci zeleninu nebo zeleninu v bio
kvalité z regionalniho trhu.

Mezitim si uvafime ¢ocku do polomékka (méla by byt mékka, ale
zérover jesté kfupnout). Cocku scedime a nechame ji vychladnout.
Tip: Cervenou ¢ocku vaiime velice kratkou dobu cca 5-8 mi-
nut, dle doporuceni vyrobce.

Do mixéru dame cocku, upecenou zeleninu a suSena rajcata nakra-
jena na kousky. Dochutime cesnekem, chilli, worcesterem, citrono-
vou Stavou a soli. Vsechno spolecné promixujeme.

Tip: Pozadované konzistence dosahneme pfidanim smetany
a oleje podle potreby.

Nakonec na suché panvi opeceme dynova seminka.

Na opecenou bagetku navrstvime pomazanku a posypeme dyrio-
vymi seminky.

Tip: MGzeme doplnit jedlymi kvéty, napfiklad violkou, mésic-
kem lékarskym, naklicenou fefichou nebo klicky hrasku.






Marinovany kapr se salatkem z bilé fedkve

4 porce, €as pripravy:
kapr 24 hodin/salat 15 minut

Suroviny:

200 g kapra

Spetka soli

1 |Zice slunecnicového oleje

1 litr vody

200 ml kvasného octa

1 IZice cukru

1 ks mrkve, 1 ks petrzele, 1 ks cibule
divoké koreni (bobkovy list, cely pepf
cerny, nové koreni)

1 ks skofrice, 4 ks hrebicku

Postup:

Nejprve dame vafit nalev. Do hrn-
ce nalijeme vodu, pfiddme na vétsi
kousky nakrajenou zeleninu, kofeni
vcelku, prilijeme ocet, pfisypeme cukr,
osolime a vafime do rozpusténi cukru.
Nalev na kapra pouzijeme horky.
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Z kapra vykrajime filety, ponechame v nich drobné kosti, protoze
ty marinovanim — plsobenim octa a citronu zméknou.

Na panev nalijeme malé mnozstvi slunecnicového oleje, vlozime
osolené filety z kapra kzi dold, aby se vypekl tuk. Jakmile se
kGze opece, filety oto¢ime a lehce opeceme také z druhé strany.
Filety vyndame, vloZzime do hrnce s nalevem, nechame zcela
vystydnout, poté vloZime do lednice a marinujeme minimalné
24 hodin. Zeleninu nasledné pouzijeme do salatu z ¢ocky.
Kapra vyjmeme z nalevu a nechdme osusit.

Suroviny na salatek:

4 |zice Cerné Cocky beluga

zelenina z ndlevu (1 mrkev, 1 petrzel, 1 cibule)
hrst hladkolisté petrzele

stl, pept, 1 |Zice olivového oleje

1 ks citronu, 1 ks bilé rfedkve

Postup:

Uvafime cocku beluga, kterda pfipomina kaviar a nenadyma.
Marinovanou zeleninu nakrajime na malé kosticky, pfidame po-
krajenou hladkolistou petrzel, nastrouhanou fedkev na dlouhé
jemné nudlicky, petrzel a v3e osolime a opepfime.

Dochutime olivovym olejem, $tavou z citronu a v3e promichame.
Jidlo servirujeme jako lGzko z ¢ocky a kapfi filet s ozdobou navrch.









Olévky

Krémova krali¢i polévka z peceného cesneku ¢

Podmaslova polévka s novymi brambory a vejci (N
Bramboracka s houbami (S
Krémova polévka z cervené fepy s koprovymi no¢ky (N




Krémova krali¢i polévka z peceného Cesneku

4 porce cas pripravy: 35 minut
(neni zapocitany ¢as na pripravu
vyvaru)

Suroviny:

1,2 | krali¢iho vyvaru

10 strouzkd cesneku

100 ml smetany na vareni

50 g cibule

1 kadvova Izicka masla nebo sadla
1 kavova Izicka soli

150 g brambor

120 g zemle

1 ks lamané bagety
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Postup:

Celé palicky cesneku vodorovné rozfizneme na pulky a spolecné
i se slupkami dame péct do trouby na 200 °C pfiblizné na 20
minut. Cesnek nechame vychladnout a poté ho vyloupeme. Me-
zitim si pripravime zaklad na polévku. Na IZi¢ce sadla nebo masla
osmahneme najemno nakrajenou cibuli, kterou zalijeme pfedem
pfipravenym krali¢im vyvarem. Pfiddame na kosticky pokrajené
oloupané syrové brambory, Zemli a peceny cesnek. Ve chvili, kdy
jsou brambory zcela uvarené, polévku rozmixujeme ponornym
ty¢ovym mixérem do hladké konzistence. Na zavér polévku oso-
lime a zjemnime pfidanim smetany.

Tip: Polévku podavame s naldamanou bagetou.






Podmaslova polévka s novymi brambory a vejci

4 porce, cas pripravy: 30 minut

Suroviny:

0,5 | podmasli

0,3 | smetany

5 ks novych brambor

4 ks vejce

100 g cibule

10 g Cesneku

50 g masla

50 g hladké mouky

Cerstvé bylinky (pazitka, petrzel, libe-
cek, kopr, medvédi cesnek ...)
bobkovy list, nové koreni
kmin cely, sal, cukr
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Postup:

Ocisténé brambory nakrajime a dame vafit s kofenim a soli. Ci-
buli a cesnek si pokrajime najemno. Rozpustime maslo a s Ces-
nekem ho nechame kratce zpénit. Pfidame mouku a pfipravime
jisku, kterou poté zalijeme vodou z brambor, pfidame nakrajeny
libecek a vSe povarime.

Pfevafenou polévku pfidame k bramboram. Trochu polévky od-
ljeme a smichame ji s podmaslim a smetanou. Poté vse spojime
a uz jen kratce povarime. Nakonec pfidame vejce a lehce promi-
chame. Polévku dochutime cukrem, pripadné soli.

Na zaveér prisypeme Cerstvé sekané bylinky dle chuti.






Bramboracka s houbami

4 porce, cas pripravy: 45 minut Postup:

Na masle nechame zesklovatét najemno nakrajenou cibulku
Suroviny: a kofenovou zeleninu, pfiddme mouku a pfipravime svétlou jis-
240 g brambor ku, kterou zalijeme studenym vyvarem a mlékem a poté vse pfi-
60 g kofenové zeleniny vedeme k varu. Pfidame kofeni a brambory nakrajené na kostky
20 g cibule a vafime domékka.
40 g masla Tip: zeleninovy vyvar pfipravime z kofenové zeleniny a pouZije-
48 g hladké mouky me také odfezky a slupky z cibule a ¢esneku.
800 g zeleninového vyvaru , L , y o
400 g mléka Mezitim na malém mnozstvi oleje orestujeme hfibky, které pri-
200 g hiibka dame do hotové polévky. .
pepi cely Tip: Pouzijeme hriby nejlépe nasbirané v lesich Vysociny. Pokud
nové kofeni nerostou, mizeme vyuzit susené nebo zmrazené houby.
bobkovy list . _
kmin Nakonec vyjmeme celé kofeni, pfiddme kopr a dochutime soli,
sl pepfem, Cesnekem a majorankou.
Zesnek Tip: Kopr pouzijeme nejlépe Cerstvy, pokud nemame k dispozici,
kopr mUzeme pfidat sterilovany nebo mrazeny.
majoranka PFi expedici dozdobime petrzelovou nati.

petrzelova nat
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Krémova polévka z Cervené repy
s koprovymi nocky

4 porce, cas pripravy: 20 minut

Suroviny:

500 g mensi nebo stfedné velké cer-

vené fepy (Cerstva, varend)

2 ks Salotky

2 ks vétvicky cerstvého tymianu
100 g masla

300 ml zeleninového vyvaru
150 ml sladké smetany

100 ml zakysané smetany

syl

Suroviny na koprové nocky:
250 g polohrubé mouky

1 vejce velikosti M

voda dle potfeby

1/2 ks svazku cerstvého kopru
syl
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Postup:

Ocistime a omyjeme fepu, zabalime ji do alobalu a dame péct
na 200°C domeékka (45-90 minut dle velikosti fepy). Mezitim
ocistime a na kosticky nakrajime 3alotku. Jakmile je Fepa hotova
a mékka, ocistime ji a nastrouhame na hrubém struhadle. V hrn-
Ci na masle orestujeme 3alotku, pfidame fepu, bylinky, zalijeme
vyvarem a kratce povarime. Nakonec zjemnime smetanou.
Vejce rozslehame s trochou vody. Do misy dame mouku, stl,
rozSlehané vejce a nasekany kopr. Dle potreby pfilévame vodu
tak, aby vzniklo polotuhé tésto. V hrnci pfivedeme vodu k varu
a pomoci sita na halusky (pfipadné IZicek) zavarime nocky, které
po vyplavani na povrch vyjmeme sitem. Nocky mizeme pomastit
olejem ¢ maslem, pokud je chceme uchovat na pozdéjsi dobu,
vlozime je do studené vody.

Na talifi ozdobime knedlicky zakysanou smetanou a koprem.









Hlavni chody

Krali¢i béhy s ratatouille
Soulet s trhanym masem (N
Cuketa ve slaninovém kabdatku a syrové pefing, krokety ze stouchanych brambor @0

Kapr na masle s kienovou omackou a bramborovo-mrkvovymi resty (rosti) (N




4 porce, Cas pfipravy: 70 minut

Suroviny:

1 ks lilku

1 ks cukety

2 ks rajcat

1 ks Zluté papriky

50 g cibule

4 strouzky ¢esneku

0,5 kg drcenych rajcat (z plechovky)
nebo Cerstvych loupanych rajcat
listky z 5 stonkd tymianu

10 listkd bazalky

1 kavova Izicka soli

vykosténé predni i zadni béhy z jed-
noho kralika

1 Spetka mletého cerného pepre
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Postup:

Vykosténé maso nakrajime na kosticky a na rozehratém oleji
zprudka orestujeme spolu s jemné nakrajenym cesnekem a cibu-
li. Po orestovani pfiddme nadrobno nakrdjena oloupana rajcata
(mUzZeme pouzit loupana sekana rajcata v plechovce), dale nase-
kany tymian s bazalkou, stl a pepf. Omacku s masem nechame
deset minut provafit a nasledné v3e pfendame do zapékaci misy.
Na smés stfidavé skladame platky lilku, rajcat, cukety a papriky,
dokud neni omacka s masem cela pokryta zeleninou. Poté vse
osolime a opepfime. Pfipraveny pokrm prekryjeme pecicim pa-
pirem a peceme v predehraté troubé pri 170 °C pfiblizné 50 mi-
nut. Pfed koncem peceni pecici papir odebereme a nechame
zeleninu péct do zlatova.

Ackoliv se jedna o recept, ktery pochazi z francouzské kuchyné,
vétsina pouzitych surovin je na Vysociné snadno dostupna.






4 porce, Cas pfipravy: 150 minut

Suroviny:

100 g krup

100 g Zlutého hrachu
50 g bilych fazoli

250 g trhaného masa (veprové,
kachni, husi, hovézi...)
4 strouzky ¢esneku

1 ks velké cibule

1 ks Cervené cibule

1 IZice majoranky

100 g sadla

stl, pepr a drceny kmin
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Postup:

Kroupy propereme a dame je do osolené vody vafit domeékka.
Hrach a fazole, kazdou lusténinu zvlast, uvafime také v osolené
vodé domeékka. V panvi na sadle orestujeme do zlatova nahrubo
nasekanou cibuli, Zlutou i ¢ervenou.

VSe smichame dohromady, dochutime a pfidame trhané
maso. Zapékaci misu vytfeme sadlem a smés do ni vlozime.
Na povrch pridame sadlo a dame zapéct na 200 °C pfiblizné
na 15-20 minut.

Lze servirovat i jako vegetarianskou verzi bez trhaného masa.






4 porce, Cas pfipravy: 30 minut Postup:

Cuketu oloupeme a nakrajime na vyssi Spalicky. Rozetfeme Ces-
Suroviny: nek se soli a sladkou paprikou, smési potfeme cuketu a zabalime
do platku anglické slaniny. Dame péct do trouby pfi 160 °C na
cca 15 minut. Na zavér posypeme syrem a nechame zapéct.

2 stfedné velké cukety
400 g anglické slaniny

400 g tvrdého syru Tip: Pouzijte cuketu z vlastni zahradky, anglickou slaninu
Cesnek nejlépe od vaseho oblibeného feznika nebo regionalniho
mleta paprika dodavatele, syr vyuzivame z mistni produkce.

sal

Pri expedici opét mlzeme ozdobit jedlymi kvéty — violka, a sa-
mozrejmé doporucujeme Cerstvou zeleninu.

Suroviny: 360 g brambor, 24 g masla, 88 g hrubé mouky, 24 g vejce, sl
Na obalovani: 60 g hladké mouky, 32 g vejce, 24 ml mléka, 60 g strouhanky, 72 g oleje na smazenf

Uvafené brambory rozstouchame, pfidame rozpusténé maslo, hrubou mouku, mirné osolime, pfidame
vejce a tésto propracujeme. Tvarujeme krokety, které obalime v hladké mouce, v rozslehaném vejci
s mlékem a strouhance. Smazime v horkém tuku dozlatova.

Tip: Vyuzit mizeme brambory, které nam zbyly z predeslého dne.

30 Krokety mohou mit tvar kulicky, ovalku nebo hranolek.

_———






4 porce, Cas pfipravy: 40 minut

Suroviny:

600 g filetu z kapra

sal

1 |Zice hladké mouky
200 g masla

1 |Zice drceného kminu

Suroviny na kfienovou omacku:

4 ks Salotky

100 g masla

400 ml rybiho vyvaru

200 ml smetany na vareni
1 ks krenex (Cerstvy kfen)
sl a Cerstvé mlety pepf
Suroviny na rosti

400 g brambor

200 g mrkve

2 |Zice bramborového skrobu
mlety pept, sl

olej na opeceni

32
_———

Postup:

Troubu predehfejeme na 190 °C. Kapra na kazi nékolikrat lehce
nafizneme, aby se pfi peceni nezkroutil, osolime a obalime lehce
v mouce. Na panvi nechdme pomalu rozehtrat maslo s kminem,
az se rozvoni. Poté zvySime teplotu, vlozime do ni kapra kdzi
doll a opeceme dozlatova, coz trva zhruba 5-8 minut. Kapra
prelozime opatrné do pekace kizi nahoru a dopékame zhruba 5

minut v rozehraté troubé.

Salotku ocistime a nakréjime najemno, orestujeme ji na masle
dosklovita a zalijeme rybim vyvarem. Tekutinu nechame zvolna
svafit na tretinu, pfiddme krenex a smetanu. Vafime ddle do
pozadované hustoty, dochutime soli a pepfem a propasirujeme
pres jemny cednik. Do hotové omacky pridame jesté platek stu-
deného masla.

Brambory a mrkev ocistime a nastrouhame nahrubo, scedime
prebyte¢nou vodu, ochutime soli a pepfem a zahustime bram-
borovym skrobem. Pomoci IZice tvarujeme do rozpaleného oleje
placicky a opékame z obou stran dozlatova.









Dezerty

Tvarohové 3atecky s jable¢nou napini
Bramborové sisky s ofechy a rumovymi kfizalami (N
Mrkvovy dort s medovym prelivem (S

Hruskova zemlovka z makovych rohlikt se slanym karamelem N
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Tvarohové

4 porce, cas pripravy: 20 minut

Suroviny:

Tésto:

250 g tuku (napf. Hera)
250 g tvarohu

350 g polohrubé mouky

Napln:

500 g jablek

100 g medu

30 g masla

Spetka skofice

rozinky (dle chuti)

piskoty (dle potreby)

cukr moucka a vanilkovy cukr na oba-
leni $ateckt (dle potreby)
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Satecky s jable¢nou naplini

Postup:

Priprava naplné:

Jablka zbavime slupky a jadfinc a nakrajime na drobné kostic-
ky. Na panvi rozpustime maslo a med, pfidame nakrdjena jabl-
ka a kratce orestujeme. Pokud jablka pusti vice stavy, vyjmeme
je a redukujeme do podoby sirupu. Kousky jablicek vratime do
vzniklého sirupu, dosladime podle potreby, dochutime Spetkou
skofice a nechame smés vychladnout.

Piiprava tésta:

Z tuku, tvarohu a polohrubé mouky vypracujeme tésto, které
nechame kratce odlezet. Po odlezeni vyvalime, rozkrdjime na
Ctverecky nebo kolecka pozadované velikosti (mGzeme pouzit
i rizna tvofitka). Doprostred ctverce vlozime vychladlou napln,
rozinky, pfehneme a pritlacime. Hotové Satecky naskladame na
plech s pecicim papirem a pec¢eme pri 175 °C priblizné 20 minut.
Po upeceni jesté vlazné Satecky obalujeme ve smési mouckové-
ho a vanilkového cukru.

Tip: $atecky mizeme pripravit také s hruskovou naplni.






Bramborové Sisky s ofechy a rumovymi kfizalami

4 porce, cas pripravy: 40 minut

Suroviny:

600 g brambor

2 ks vejce

250 g hrubé mouky + nékolik gramd
pomoucneéni

50 g krupice

Spetka soli

50 g ofech(

50 g kfizala

0,05 | rumu

50 g masla

50 g strouhaného perniku
cukr moucka
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Postup:

Brambory uvafime ve slupce, vychladlé je oloupeme a nastrou-
hame najemno.

Pridame vejce, krupici, stl a hrubou mouku a vypracujeme tésto.
Z néj tvorime malé Sisky/valecky, které vafime cca 8 minut ve
vrouci osolené vodé. Uvarfené 3SiSky opeceme na masle a servi-
rujeme. Posypeme ofechy s cukrem a dozdobime namocenymi
krizalami v rumu.






Mrkvovy dort s medovym prelivem

12 ks, cas pripravy: 160 minut

Suroviny na korpus:
175 g cukru krupice

50 g vladskych ofecht (Ize pouzit

i liskové ofechy nebo mandle)

50 g jablek (oloupana, bez jadfinct)

3 vejce

150 g oleje

200 g mrkve

2 |Zice bilého jogurtu

1/2 sacku vanilkového cukru
175 g hladké mouky

1/8 muskatového ofrisku
1 1zicku mleté skorice

1 1Zicku mletého zazvoru
1/2 kypficiho prasku

1/2 jedlé sody

Suroviny na medovy preliv:

80 g medu
20 g masla
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Postup:

Nejprve si najemno nastrouhame ocisténou mrkev. Najemno si
nameleme vlasské ofechy a jablka nastrouhdame nahrubo. Na-
sledné ve vétsi mise smichame ruc¢ni metlickou vejce, olej, na-
strouhané orechy, mrkevy, jablka, cukr a jogurt. Poté postupné
vmichame mouku smichanou s kypficim praskem, jedlou sodou,
nastrouhanym muskatovym ofiskem, skofici a zazvorem tak, aby
vzniklo hladké tésto.

Dortovou formu vyloZzime pecicim papirem, vlijeme do ni tés-
to a dame do rozehraté trouby na 140 °C. Pe¢me asi hodinu
a 15 minut.

Po upeceni si pfipravime medovy preliv. Rozpustime si maslo, do
kterého ru¢ni metlickou vmichdme med. Hmotu jiz nezahfiva-
me, protoZze by pfi nahfivani dochazelo k postupnému snizovani
vyzivovych hodnot pouzitého medu. Jesté teplou smés rovno-
mérné rozetfeme na vychladly korpus. Suroviny pouzivame vzdy
Cerstvé, kvalitni.






Hruskova zemlovka z makovych rohlikd
se slanym karamelem

4 porce, cas pripravy: 60 minut

Suroviny:

6 ks loupacku

3 ks velké hrusky

3 ks vejce

100 ml mléka

100 ml 33% smetany
100 g cukru krystal
4 |zice vody

sal

100 g masla

mleta skofice

cukr dle chuti
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Postup:

Hrusky oloupeme a nakrajime na malé kosticky. V panvicce roz-
pustime kousek masla, na kterém hrusky nechame asi deset mi-
nut zkaramelizovat, a pfidame skofici. Cukr krystal si rozpustime
na karamel, ktery lehce osolime a zfedime vodou.

Pripravené malé zapékaci misticky si vymazeme maslem. Loupac-
ky nakrajime na platky a Zloutky oddélime od bilkd. Z bilkd usle-
hame snih, do kterého dame i trochu mouckového cukru, aby byl
sladky. Zloutky smichdme s mlékem, smetanou a trochou cukru.
Platky loupackd namocime z obou stran v mléce se Zloutky a na-
sklddame na dno zapékacich misek. Na loupacky dame vrstvu
hrusek, karamelu a dalsi vrstvou budou opét loupacky.

Dame zapéct do trouby vyhfaté na 200 °C, asi na 20 minut,
pfitom si hliddme, aby se nam povrch nespalil. Nasledné z usle-
haného snéhu vytvofime na jednotlivych porcich kopecky, které
muZzeme jeSté posypat napriklad prazenymi mandlemi nebo ofis-
ky, a jeSté nékolik minut zapékame v troubé, nez povrch snéhu
zezlatne, nebo miZzeme vyuzit flambovaci pistoli.









Predstaveni

gastronomickych skol — tvircd receptl

Chytré recepty s chuti Viysociny pro vas sestavili mistfi odborného vycviku
a studenti gastronomickych obor0 vybranych stfednich skol
zfizovanych Krajem Vysocina.



o v v

a Hotelova skola Skola, kde muzes byt sam sebou

Bratrikt 851, 580 02 Havlickav Brod
www.oahshb.cz

V Obchodni akademie  Obchodni akademie a Hotelova skola Havlickav Brod —

Havlickiv Brod

Obchodni akademii a Hotelovou skolu Havlick(v Brod zfizuje Kraj Vysocina a v soucasné dobé vzdélava
asi 500 zakl v gastronomickych a ekonomickych oborech. Z obort vzdélani s maturitni zkouskou nabizi
Ekonomické lyceum, Obchodni akademii, Obchodni akademii se sportovnim zaméfenim a Hotelnictvi.
Nabidku obord vzdélani s vyu¢nim listem predstavuji Kuchar — ¢isnik, Cukraf, Pekar a Stravovaci a uby-
tovaci sluzby.

Mezi zaky Skoly jsou vyborni kuchafi a nadseni baristé a barmani, ale také vynikajici sportovci a kvalitni
ekonomové a podnikatelé ve studentskych firmach.

Skola je zapojena do projektu Gastroakademie Vysocina, v pribéhu studia mohou zaci absolvovat mno-
ho odbornych kurzd a gastronomickych i ekonomickych soutézi.

Na prvnim misté jsou u nds Zaci, naplfiujeme nase motto: , To nejddleZitéjsi v sobé mas. Se v3im ostatnim
ti pomdizeme”.
Obchodni akademie a Hotelova skola Havlicktv Brod — skola, kde mUzes byt sdm sebou
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OZS Obchodni akademie, Vyssi odborna skola zdravotnicka
JIHLAVA a Stredni zdravotnicka Skola, Stfedni odborna skola sluzeb
a Jazykova skola s pravem statni jazykové zkousky Jihlava

Zkraceny nazev: OA, VOSZ a SZS, SOSS Jihlava

Karoliny Svétlé 4428/2, 586 01 Jihlava

. o WWW.0Z5-}i.CZ
OA, VOSZ a 575, SO5S JIHLAVA

OA, VOSZ a SZS, SOSS Jihlava se zaméfuje na vyuku v oblasti ekonomiky, zdravotnictvi a sluZeb. Nabizi
Sirokou skalu obor, které jsou zakonceny maturitni ¢i zavére¢nou zkouskou, VOS absolutoriem. Profily
absolventl zohledruji kritéria dobré uplatnitelnosti na trhu prace.

Pro v3echny své Zaky skola zajistuje teoretickou i praktickou vyuku s vyuzitim modernich pomdcek a ak-
tualnich didaktickych trendd. K vyuce jsou k dispozici atraktivni u¢ebny vieobecnych a odbornych pred-
métd, k odbornému vycviku jsou urcené cvi¢né ucebny a provozovny.

Skola spolupracuje s mnoha partnery a je zapojena v fadé projektd, které podporuji rozvojové ope-
racni programy a granty. Diky tomu Skola realizuje velmi zajimavé mezindrodni vymény a staze zakd,
pedagogd, rdzné studijni ¢i pozndvaci cesty, dalsi vzdélavani a Ucastni se soutézi v narodnim i mezi-
narodnim formatu.

Soucasti skoly jsou 3kolni jidelny, télocvi¢ny, sportovni arealy a domov mladeze. Skolni jidelny podporuiji
moderni sméry ve spole¢ném stravovani a vyuzivaji nabidku regionalnich potravin.
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Obchodni akademie Dr. Albina Brafa, Hotelova skola
a Jazykova skola s pravem statni jazykové zkousky Trebic

Sirotci 4, 674 0_1 Trebic
OBCHODNI AKADEMIE wWww.oahstrebic.cz

HOTELOVA SKOLA
TREBIC

NaSe Skola je jedna z nejvétsich stfednich 3kol v tfebi¢ském regionu. Studenty pfipravujeme na vy-
soké urovni pro oblast obchodu, gastronomie, cestovniho ruchu a na né navazujicich sluzeb.
KaZzdoroc¢néziskdvamecestnéuznaniHospodarskékomoryCeskérepublikyaocenénipronejlepsiabsolventy.

Profilujeme se zejména v oblasti mezinarodni spoluprace a pro své studenty zajistujeme:
nékolikamési¢ni praxe v Némecku, Recku a Spanélsku,

Ucast v evropském vzdélavacim programu ERASMUS+,

pracovni staze ve firmach ve Finsku, Portugalsku Spanélsku, Irsku a na Kanarskych ostrovech,

studium a tydenni vzdélavaci pobyty v Anglii a v dalSich zemich Evropské unie.

Zajistujeme profesni kvalifikace a jazykové vzdélavani s certifikaci Cambridge English. Pofadame prehlid-
ky, mezinarodni i regionalni soutéze a specializa¢ni kurzy. Nejlepsi studenti reprezentuji skolu a Ceskou
republiku v zahranici. Nasi absolventi pokracuji ve studiu na VS a VOS. Aktualni informace jsou k dispo-
zici na webovych strankach skoly.
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/ Hotelova skola Svétla a Stfedni odborna skola femesel
Velké Mezifici
U Svétlé 855/36, 594 01 Velké Mezifici

VELKE MEZIRICI WWW.svetlavm.cz

Hotelova Skola Svétla a Stfedni odborna Skola femesel Velké Mezifi¢i vznikla v roce 2014 sloucenim
dvou mistnich stiednich 3kol, jeZ maji vice nez stoletou tradici. Skola nabizi ¢tyfleté studium zakoncené
maturitni zkouskou v oborech Hotelnictvi, Obchodni akademie, Podnikéni — nastavbové studium. Déle
je mozné vyucit se na Skole v celé radé tfiletych ucebnich obord, jako napfiklad v oborech Kuchar-cisnik,
Elektrikar, Automechanik, Opravai zemédélskych strojd, Vytahar aj. Skola je znama kvalitni jazykovou
(ANJ, NEJ, FRJ, RUJ) a odbornou vyukou, vcetné nabidky zahrani¢nich praxi (Velkd Britanie, Francie,
Némecko, Rakousko, Italie, Recko, Spanélsko, Slovensko) a specializa¢nich kurzd (gastronomické kurzy;
fizeni motorovych vozidel, svarecsky kurz aj.). PySnime se bohatym zazemim vcetné celodenniho ubyto-
vani (domov mladeze), stravy a volnocasovych aktivit. Absolventi maturitnich obor nachazeji uplatnéni
jako Fidici pracovnici v hotelich, restauracich, jako samostatni podnikatelé, pracovnici ve stravovani,
v cestovnim ruchu, v obchodné-podnikatelské sfére, ve statni i verejné spravé. Absolventi uc¢ebnich obo-
r0 se diky svym odbornym kompetencim uplatriuji v fadé odvétvi naseho hospodarstvi.
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Tipy pro nakupovani a samosbéry:

50

Snazte se pfedchazet plytvani potravinami jiz v obchodé a nakupujte se seznamem potrebnych véci.

Pofidte si znovupouzitelné sacky na ovoce a zeleninu a pro ulozeni ndkupu pouzivejte latkové tasky
nebo tasky s obsahem recyklovaného plastu.

Existuje celorepublikova databaze s nazvem ,Najdi si svého farmare”, kterd ma pomoci zvysit podil
potravin prodanych pfimo lidem (www.najdisisvehofarmare.cz; www.najdizemedelce.cz). Zemédélci
v kraji prodavaji pfimo spotrebiteldm tzv. ,ze dvora”, a tak neznecistuji emisemi z dopravy zivotni
prostredi. Nejcastéji prodavaji mléko a brambory.

Zelinaiska unie Cech a Moravy, z. s., (ZUCM) spustila mapu péstitelt a ¢lent na svém webu. Mapa
péstiteld mize pomoci zakazniklm, ktefi chtéji nakupovat Cerstvou zeleninu pfimo u péstitele a ve

svém okoli. Informace ziskaji na webovych strankach www.zucm.cz. Timto zpUsobem se propoju;ji
péstitelé se zédkazniky (konzumenty), ktefi se tak velmi rychle dostanou k cerstvé lokalni zeleniné.

Rada regionalnich produkt(i nese oznaceni Bio ¢i regionalni znacka (www.regionalnipotravina.cz/o-pro-
jektu/).

| v nasem kraji jiz zac¢inaji farmafi prodavat vypéstky ze svého pole zpldsobem, kdy si zdkaznik sam
zvaZzi vybrané zbozi a podle ceny, ktera je umisténa u daného zboZi, zaplati pfislusny finan¢ni obnos
do kasicky.

Na webu Statni veterinarni spravy najdete prehled registrovanych prodejct mléka a zpracovatell Zivo-
¢isnych produktt pro pfimy prodej: www.svscr.cz/registrovane-subjekty-svs/prodejci-syroveho-mleka/



Tipy na snizeni naklad( za energie

e Poridte si vodovodni baterie s perlatorem (usmérnuje proud vody, provzdusnuije ji a redukuje pratok tak,
Ze v komfortu myti potravin, rukou ¢i nadobi nepoznate rozdil) — spotfebujete 0 50 % méné pitné vody.

e Privybeéru elektrospotrebice, jako je lednicka, mrazak, mikrovinna trouba, upfednostriujte energetickou
tfidu ,, A", abyste usetfili naklady za energii pfi jeho provozu. Chladici zafizeni pravidelné odmrazuijte.

e \/ydaje za vareni mlzete snizit i chytrym planovanim. Varte vétSi mnozstvi jidla dopfedu. Druhy den
nebudete muset znovu v kuchyni zapinat spotrebice a vase spotfeba mize i nékolikanasobné klesnout.

e Draho vas mUze prijit také nespravné rozmrazovani. Maso si vyndejte z mrazaku dfive, abyste nemuseli
plytvat vodou nebo energii na rozmrazovani pomoci mikrovinné trouby. Do mrazaku si ho ukladejte
po mensich kusech, rozmrazovani tak bude rychlejsi a snazsi. Maso poté pfiblizné dvanact hodin pred
vafenim presunite do chladnicky, nikoli do kuchyné pfi pokojové teploté, kde by se mohlo zkazit.

e SniZte objem varné nadoby na minimum. Je zbytecné ztratové varit jen malé mnozstvi jidla ve velkém
hrnci. Pfi vafeni pouzivejte poklicku.

SPRAVNE USPORADANI LEDNICE

HORNI CAST LEDNICKY
Zde je stabilni a nejvyssi teplota, patfi sem tedy hotova jidla, lahtdky a bylinky.

SPODNI CAST LEDNICKY
Nabizi nejvétsi chlad, proto sem patfi vejce, maso a mlécné produkty.

SUPLIKY NA ZELENINU
Prlibézné kontrolujte kvalitu uskladnéné zeleniny, pozor na vihkost.
Zeleninu umyvejte a7z pred zpracovanim.

DVERE OD LEDNICKY Zde se teplota nej¢ast&ji méni.
Potraviny, kterym tyto zmény nevadi, jsou napt. napoje, kecup, hofcice...
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Dalsi tipy
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Kazdy z nds ma moznost si sdm néco vypéstovat na zahradce nebo v kvétinaci (napfiklad jahody,
bylinky, papriky, raj¢ata), a to i v bytovém nebo panelovém domé. Ze svych vypéstkd mame nejen
nejvétsi radost, ale zaroveri vime, zda byl vypéstek hnojen nebo chemicky osetfen. Ro¢né se u nas
spotfebuje cca 87 kg zeleniny na osobu, pficemz profesionalni produkce zeleniny v CR pokryje pouze
21 kg. Jenom zeleninu do Ceska ro¢né dovazi 29 000 kamion(, které spalovanim benzinu a nafty
prispivaji ke znecisStovani ovzdusi a také se podili na opotfebovavani silnic.

Na podzim narazové sklizime velké mnoZstvi ovoce. Nabizi se rozlicné zpUsoby vyuziti, aby se plody
nezkazily. Napfriklad jablka, hrusky ¢i Svestky je mozné susit, uvafit z nich pyré, presnidavky nebo po-
vidla. Pfipravit z nich mtzete Zzemlovku, ovocné knedliky, détské kaSe, ale napfiklad i dribezi maso
na jablkach.

V podzimnich mésicich se oteviraji mostarny, které zpravidla provozuji zahradkarské spolky. Zde si
mUZzete z prebytkd svych jablek nechat vylisovat most. Informace ziskate u ¢lend Ceského zahradkar-
ského svazu, z. s., nebo u pfislusné okresni organizace Ceského zahradkarského svazu.

MUzeme vyuzit i tzv. samosbéru, a levnéji tak ziskat potraviny pro vafeni a pfipravu pokrmd. Rozhléd-
néte se kolem svého bydlisté, kde hospodafi zemédeélci a oslovte je, zda nabizi samosbér. Je bézné, Ze
po sklizni kukufice nebo fepy si mohou lidé na poli sesbirat zapomenuté ¢i neposekané klasy kukufice
nebo bulvy fepy.

Na myti nadobi si mlzete vyrobit vlastni Cisti¢e na bazi sody a octa. Jsou levné a svym sloZzenim neza-
tézuji proces cisténi odpadnich vod v cistickach.
Pro uchovani potravin a jidel si pofidte znovupouzitelné lahve nebo nadoby.



e Rostlinné zbytky z kuchyné kompostujte nebo si poridte kosiky s rozlozitelnymi sacky a tfidte bio-
logicky odpad, ktery patfi do hnédého kontejneru. Pfipadné si poridte vermikompostér, coz je mul-
tifunk¢ni nddoba urcena ke kompostovani zbytkd potravin v domacnostech, pficemz na procesu
kompostovani se podili zizaly.




Vysvétleni pojm0
a environmentalnich souvislosti

Datum minimalni trvanlivosti je datum, dokdy by si potravina méla zachovat kvalitu.
Datum spotreby uvadi, dokdy je bezpecné potravinu jist.

Prodej ze dvora ma nékolik forem:

a) pfimé dodavani malého mnozstvi produktd v misté vyroby,
b) prodej na trznicich a trzistich,
¢) dodavani do mistni maloobchodni prodejny

Informace naleznete na www.bezpecnostpotravin.cz. Farmafi a hospodari timto zpdsobem prodavaji
nejrliznéjsi produkty, jako napfiklad kufata, vejce, syry, zeleninu nebo ovoce, a spotrebitelé se mohou
podivat, odkud produkty pochazeji a mohou je i ochutnat. Pfi ndkupu pfimo od vyrobce navic odpadaji
naklady na obaly, dopravu a marze obchodd.

Zero Waste je pfistup k Zivotu, ktery usiluje o minimalizaci vzniku odpadu a redukci nasi ekologické
stopy, tedy jak nase spotfeba zatéZuje Zivotni prostredi. S tim souvisi podnét k zamysleni. Abychom si
béhem vareni uvédomili, jak dlouho budeme vafrit (spotfeba energie) a jak zpracujeme danou potravinu
beze zbytku. Koupime-li napfiklad celého kralika, z kosti uvafime polévku — vyvar, upeceného kralika
si dame k obédu a zbytky vyuzijeme k pfipravé rizota. Dojde-li ke zméné naseho programu a musime
odjet, potom zbylé porce zmrazime, nebo udélame nékomu radost a jidlo mu vénujeme.
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Vite, ze na Vysociné...

...Je tradi¢nim zpUsobem zpracovani zeli tzv. ,kvaSené zeli”? Jemné nakrouhané hlavkové zeli je zkva-
Sené za pomoci bakterii mlé¢ného kvaseni. Diky kvaSeni cukrd obsazenych v zeli vznika kyselina mlé¢na,
ktera kvaSenému zeli dodava typickou kyselou chut.

...byla vytvofena kucharka s recepty brambor, ktera nese nazev ,,Mame radi brambory”?
Tyto recepty najdete na webové strance www.kr-vysocina.cz/publikace/ds-303588/archiv=0&p1=99093.

...najdete bezobalové obchody, kde si miZete nakoupit do svych nadob potraviny a zabranite tak vzniku
zbytec¢nych oball a odpadi?

...v Led¢i nad Sdzavou ma sidlo Potravinova banka Vysocina, ktera ziskava potraviny od potravinovych
retézcd, péstiteld a z potravinovych sbirek, které distribuuji charitativnim organizacim. Skrze né se potra-
viny dostavaji k détem, seniordm, samozivitelkam, postizenym, lidem bez domova a v nouzi. Pomozte
nam s omezovanim plytvani potravin. https:/potravinovabankavysocina.cz/

Narodni potravinova sbirka se v obchodech kona pravidelné v listopadu.

...Je vyrobena a zpracovana pfiblizné 1/4 mléka vyrobeného v CR. Jiz celych 30 let v zafi probihaji v PFi-
byslavi Mlékarenské dny. Spotfebitelé maji moznost se seznamit, ochutnat a nakoupit mlé¢né vyrobky
z mléka kravského, koziho i ov¢iho.

...v Radesinské Svratce na Novomeéstsku se kona Narodni vystava Dne ceského strakatého skotu. Jednou
za dva roky v zafi predstavuje skot, ktery je chovan jak na mléko, tak na maso vcetné koz a ovci.
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Zakladni druhy krajeni zeleniny

Julienne - nudlicky

Julienne jsou nudli¢ky o délce obvykle kolem 10 cm, ale o rGzné tloustce. Takto nakrajena zelenina se
hodi syrova nebo sparena do polévky, salatu a zejména do asijské kuchyné.

Brunoise — drobné kosticky

Kosticky se kraji z nudlicek Julienne a pouZivaji se do polévek, omacek, nebo jako soucast naplini a nadi-
vek. Vyniknou i jako posyp cerstvého salatu.

Paysanne - obvykle platky
Jedna se o prirozengjsi tvary a vyuZivaji se zejména k restovani.

Batonnet — hranolky

Batonnet jsou kratké hranolky obvykle z brambor nebo zeleniny, ale i masa a drtbeze. Hodi se pro pfi-
pravu salatd, pfipadné jidel jako hovézi Stroganov.

Mirepoix — vétsi kousky
Je to velmi ¢asto pouzivany vyraz k oznaceni velikosti zeleniny uzivané v zakladech polévek nebo jinych
jidel. Jednotlivé kousky by mély byt velikostné pfiblizné stejné, aby se stejnomérné uvafily, ale zaroven

ry

mohou byt zcela nepravidelné. Vétsi kousky se dobfe restuji, protoZe se tak rychle nespali.
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