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Hlavni recepty

Zapecené brambory s dalsi zeleninou a tofu

olej na smazeni

sezamovy olej

brambory

mrazena zelenina se Zampiony (Nowaco) nebo predvarena vhodna cerstva zelenina
tofu

sul

pept

Volitelné:
topinambury

vejce

troska sojového mléka
Cerstvé Zampiony

Slozeni mrazené smési zeleniny se Zampiony (Nowaco)
mrkev, hrasek, pdrek, kedlubna, fazolky, celer, zampiony

Jahlové placky se Spenatem

150 g jahly

bylinkova stil

spafena petrzelka nebo Spenat

1 vejce

50 g hladka mouka

kukfi¢ny skrob (na zahusténi dusené zeleniny)

ptiloha:
dusSend zelenina (hrach, mrkev, fazolky, ...)
nebo hummus

Proprané jahly vafime ve vodé v poméru 1:2 se Spetkou soli asi 20 minut. Pfidame
nastrouhanou povareny Spenat nebo hrst sparené petrzelky. Tvarujeme packy nebo
Sisky, pro lepsi spojeni mtiZeme pfidat mouku a vajicko. Placky potom peceme v
troubé na pecicim papife bez tuku. Poddvame s hummusem nebo dusenou
zeleninou.
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Jahlové placky

150 g jahly

bylinkova sl

jarni cibulka nebo pdrek
mrkev

brokolice

1 vejce

50 g mouka

kukfiény skrob

ptiloha:
dusSena zelenina (hrach, mrkev, fazolky, ...)
nebo hummus

Proprané jahly vafime ve vodé v poméru 1:2 se Spetkou soli asi 20 minut. Pfiddme
nastrouhanou mrkev, kostal z brokolice a cibulku nebo porek. Tvarujeme packy nebo
Sisky, pro lepsi spojeni mtiZeme pfidat mouku a vajicko. Placky potom peceme v
troubé na pecicim papire bez tuku. Poddvdme s hummusem nebo dusenou
zeleninou.

Jahly s jarni cibulkou, mrkvi a toufu

jahly

jarni cibulka (osmahnutd)
mrkev (nastrouhand, podusena)
zeleninovy bujon (Wurzl)
maslo nebo sezamovy olej

olej na smaZzeni

sal

tofu (osmahnuté, na kosticky)
sojova omacka (na tofu)
bylinkova sul (na tofu)

Obohaceni:

kesu ofisky (jen malicko)
hrozinky (jen malicko)
kofeni dle chuti (napf. kari)

Jahly s mrkvi a porkem
jahly

porek (osmahnuty)
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mrkev (podusend)
zeleninovy bujon (Wurzl)
sezamovy olej

stl

Kofeni dle chuti (napft. kari).
Kuskus s toufu a zeleninou

kuskus

voda

stl

wurzl

mrkev

hrasek

kukufice

tofu

olej na smazeni
olej panensky olivovy
dynova seminka
kari

Adzuki se zeleninou a kari

2 dI - malé Cervené fazole Adzuki
6+9 dl - voda

1 ks - cibule

1-2 ks - mrkev

1 ks - zeleninovy bujon Wurzl
1/2 ¢l. - dzira

1/2 ¢l. - kari

1/2 ¢l. - sal

1dl - mrazena kukufice

2pl - dyniova seminka

2pl - olej na smazeni

Malé cervené fazolky namocime na 6-12 hodin do trojndsobku vody. Jedna porce je
tak pul az 3/4 sklenky. Pak vyménime vodu a vafime asi hodinu a ptil s kminem a
soli. Ke konci vafeni pridame dle potfeby vodu, nastrouhanou mrkev a zeleninovy
bujon a trosku kukufice (mraZené). Pak na panvi s olejem osmahneme dZziru, dynova
seminka a nakrdjenou cibuli. Po chvilce pfiddme trosku kari.

Dokonalou pfilohou je tmavy dyniovy chlebik.
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Kuskus Fatima

Na kusy cibuli, asi 3 rajéata. Osmahnout na oleji. Pfiddme Ras-Al-Hanut. Stl. Wurzl.
Cesnek. Zalijeme vodou. Pozdéji pfiame fedkev a mrkev. Provaiime do skoro
meékka. Nakonec na chvili pfidame lilek a cuketu. Da se pfihodit i petrZel nebo jiny
Cestvy bylinky. MtiZe pridat datli, da se posypat nebo rozinkama a cizrnou.

Vegetarianska ryze s tofu a mrkvi

60 dkg hotové ryze
40 dkg tofu

1x velka cibule

2x mrkev

2x Cesnek

41Z. - sojova omacka
1-2 1z. - kari kofeni
pazitka

21z. - olej na smazeni
sul

pepr

(LK 103)
Cervena ¢ocka s ryzi na egyptsky zptusob

15 dkg - ¢ervena cocka

20 dkg - ryze

40 dkg - rajcata (Cerstva nebo konzervovana)
2x - cibule (jedna na ozdobu)

2x - cesnek

21Z. - olej na smaZeni

stl

(LK 26)

Volitelné:
15 dkg - vlasové nudle (uvaren€)
Spis nedoporucuju.

Smazeny celer ve hrasce s kuskusem nebo ryzi
Lehce predvareny celer obalit ve hrasce a nechd se osmahnout na panvi. Do hrasky

miizeme pfidat trochu vegi vegi nebo jiného ochucovadla. Déle si k tomu mizeme
udélat smaZenou zeleninu ve stylu wok (mrkev, porek, ...) nebo dusenou mrkev a
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hrasek. Kuskus se pokusime udélat tak akorat, aby byl sypky. Promichdame ho s
olejem a wurzlem.

Zeli s tofu a ofechy
Recept je urcen pro 4 osoby

Ingredience:

250 g bilého a 250 g ¢erveného zeli
3 1Zice - olej na smazeni

1 1zicka - sezamovy olej

2x cibule nebo 6x jarni cibulka
200 g tofu

1 1Zicka - ostra hot¢cice

hrst - vlasské ofechy

sul

pepr

citronova stava

Ptiprava:

Ocisténé zeli nakrajime na jemné prouzky. Na rozehratém oleji opeceme cibuli
nakrajenou na krouzky. Zeli a tofu nakrajime na kosticky.

Pokapeme citronovou stavou, pridame rozptlend ofechova jadra, podle chuti sil,
pepf a horcici. Opékdme asi 5 minut, az je zeli mékké.

Variace:

Délal jsem to jen s cervenym zelim. Misto pepte ras-al-hanut, pfidal jsem tahini a
kesu. Pouzil jsem Dijonskou hoi¢ici.Trocha zeleného pepre a troska kari. Osmahnul
jsem cubuli a tofu. Zv1ast jsem udélal rejzi a zvlast zeli, nakonec jsem vSechno pridal
k zeli a spole¢né prohtal, ochutil a zamichal.

Variace na ¢erveném viné:

Délal jsem to jen s cervenym zelim. Misto pepfe ras-al-hanut a kmin, jako ofisky jsem
dal keSu. Bez hot¢ice. Osmahnul jsem cubuli a tofu. Zvlast jsem udélal rejzi a zvlast
zeli na viné, nakonec jsem vSechno pridal k zeli a spole¢né prohtal, ochutil a
zamichal.

Pecena zelenina s bazalkou a kminem
brambory oloupané, nakrajené na mensi kostky

mrkev, kedlubna, ¢ervena cibule (vSe nakrajet)
vol. mrazend zelenina “éinska smés” a kapusta.
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Vsechno se da do pekace, promicha a prida se:
kmin, olivovy olej, stil, pepf, vol. Cesnek

Béhem peceni promichame a pridame:
bazalku, maslo

Pece se to asi 50 minut. MiZe se pfidat taky vaji¢ko, mozna...

Cinska smés Nowaco obsahuije:
kapusta bila, kedlubna, Zampiony, porek, paprika, cervena cubule

Polévka z c¢ervené cocky, cibule a rajcat

1ks - cibule

2 Zl. - olivovy olej

2 zl. - fapik celeru

2 rajcata nebo protlak

175 g (3/4 sélku) - ptilena cervend ¢ocka

900 ml - voda
2 ¢lz. - provensalska smés bylinek
stl

zeleninovy bujon wurzl
cerny pepft
petrzelka

1) Ve velkém hrnci zpénime na oleji cibuli a celer, smazime 5 minut.

Archiv receptli

2) Pfidame rajcata nebo protlak, bujon a vodu, bylinky, stl a pepf. Pfivedeme k varu

a varime pribliZzné 20 minut. Obcas promichame. Pak odstavime.

3) Smés rozmixujeme, znovu prohiejeme a podavame. Ozdobime nakréjenou

petrzelkou.

Variace:
- S porkem nebo jarni cibulkou.

Cinska kuchyné
Smazené ¢inské zeli

1 hlavka - ¢inské zeli, spodni ¢ast
1 €1Z. - s’¢échuansky pepf (zrnka)
3-4 1Z. - olej na smazeni

1/2 ¢lz. - wej-su

sul
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Nakréjime spodni ¢ast zeli, horni ¢ast miizeme pouzit na jiné jidlo. V panvi na malém
ohni ohfejeme olej a vhodime s’¢chuansky pept. Zamichdme je, a kdyZ zrnka
ztmavnou a za¢nou vonét, vylovime je a vyhodime. Pak zvétsime ohen, vhodime
nakrajené ¢inské zeli a na prudkém ohni ho osmazime asi 3 minuty. Pfiddme wej-su
a stl a je hotovo. DulezZité je ryché a kratké smaZeni, aby zeli nepustilo pfiliS mnoho
vody.

Ji se to asi s rejzi nebo i samotny.
Rtizickova kapusta po ¢insku

100g - rtizickova kapusta

2 ¢lz - slunecnicovy olej

3x - jarni cibulka nakrajend na platky
1/4 €1z - kofeni péti viani

11z - sojova omacka

2dcl - ryze

Kapustu ocistime a nakrouhdme nadrobno (kolecka nebo ptilky). Cibulku nakrajime
na tenké prouzky. V rozpaleném oleji smés kratce osmahneme, priblizné 2 minuty,
ale nenechame zhnédnout. Pfimichdme kofeni a sdjovou omacku a za stalého
michani smazime dal$i 2-3 minuty do mékka.

Podavame s ryzi nabo k dalé¢im ¢inskym jidltm.
RyZe s vejcem a bambusovymi vyhonky

2 vrchovaté misky pfipravené ryze
3x vejce

3x bambusové vyhonky

4 17. - olej na smazeni

11z. - sezamovy olej

1x - cibule

10g - hrasek

10g - kapusta

1 ¢lz. - wej-su

stl

Smazena vejce s bambusovymi vyhonky

4x vejce

10 dkg - bambusové vyhonky (z konzervy)
cerné houby

11z. - sojova omacka

112. - Saosinské vino
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1/2 1. - wej-su
3 1z. - olej na smazeni
stl

(TH 58)
Smazené nudle s porkem a vejci

2 porce - uvarené nesolené Spagety
15 dkg - pdérek

2x vejce

3 1z. - olej na smazeni

11z. - sezamovy olej

stl

(TH 69)
SmaZend ryze s vejci

2 vrchovaté misky pfipravné ryze
4x vejce

31z. - pérek

4 17. - olej na smazeni

11z. - sezamovy olej

1 ¢lz. - wej-su

stl

(TH 64)
Smazené mrkvové nudlicky s pérkem na wuchansky zptsob

3x stfedné velkd mrkev
15 dkg - porek

3-41Z. - olej na smazeni
1/2 ¢lZ. wej-su

stl

(TH 42)
SmaZené bramborové nudlicky s mrkvi a pérkem

4-5 ks - brambory

1 mrkev

10 dkg - pdrek

2-3 ks - cesnek

11z. - sojovd omacka
1/2 ¢lZ. wej-su

Archiv receptli
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4 17. - olej na smazeni
sul

(TH 41)
SmaZzené ryzové nudle

15 dkg - ryzové nudle

10 dkg - porek

1 stfedné velkd mrkev
hrst - ¢inské ¢erné houby
2 - 3 strouzky - ¢esnek
1,5 1z. - sojova omacka

2 1z. - ¢insky svétly ocet
1/2 ¢lZ. - mlety zazvor
21z. - olej na smazeni

stl

(TH 68)
Smazena ryze s mrkvi a pérkem na zazvoru

10 dkg - porek

1 stfedné velkd mrkev
hrst - ¢inské ¢erné houby
2 - 3 strouzky - ¢esnek
1,5 1z. - sojova omacka
21Z. - ¢éinsky svétly ocet
1/2 ¢lz. - mlety zazvor
21z. - olej na smazeni
ryze

sul

(TH 68 - podle receptu smazené ryzové nudle)
S’¢chuanska ryze

2 misky uvarené ryze
21Z. sezamovy olej

3 1z. sojova omacka

3 1Z. porek

1 ¢lz. wej-su

stl

(TH 65)
Smazené brambory na ¢esneku

Archiv receptli
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4-5 brambory

Cesnek

1-2 1z. ¢insky svétly ocet
1/2 ¢lz. wej-su

4 17. olej na smazeni

sul

(TH 40)
Dusené tofu se srdicky ¢inského zeli

20 dkg tofu

3-4 srdicka cinské zeli
cerné houby
bambusové vyhonky
11z. cibule

$p. mlety zazvor

11z. sezamovy olej
1/2 ¢lz. wej-su

3-4 1z. olej na smazeni
sul

priloha: ryze
(TH 31)

Variace:

20 dkg tofu (marinované v sojovce a osmahnuté na panvi)
spodni duznata ¢ast jarniho ¢inského zeli
¢inské vonavé houby (shiitake)
bambusové vyhonky

11Z. cibule

$p. mlety zazvor

11Z. sezamovy olej

1/2 ¢lz. wej-su

3-4 1z. olej na smazeni

stl

SmaZend ryZze po kuangtungsku

2 misky ryZe - uvarené

1 mrkev

¢inské voniavé houby

5 dkg bambusové vyhonky

Archiv receptli
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1 1z. cibule

1/2 1z. mlety zavor
11z. sojova omacka
4 17. olej na smazeni
sul

(TH 64)

Dusené tofu s hraSkem a vonavymi houbami

20 dkg tofu

6dkg mrazeny hrasek
¢inské vonavé houby
11z. cubule

1 ¢lz. solamyl

1/2 €1z wej-su

3-41Z. olej na smazeni
stl

+ nudlicky z mrkve a mraZené zelené fazolky

Polévka s tofu a ¢inskym zelim

2dkg chlazené tofu

cca. 10 dkg cinské zeli - zelena cast

11z. sojova omacka
1/2 ¢l wej-su

Sp. mlety zazvor

Sp. pept

21z. olej na smazeni
11z. sezamovy olej
stl

(TH 81)
Smazené tofu se zeleninou

jarni cibulka nebo mala cibulka
sojové vyhonky

bambusové vyhonky

¢inské voniavé houby

cervenad paprika

sojova omacka

mrkev (nudlicky)

tofu natural (na trojahelnicky)
olej na smaZzeni

Archiv receptli
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stl
ryze

Letni obloha:
rajce, okurka

Inspirace z karlovarské ¢inské restaurace.
Smazené ¢inské zeli po Sanghajsku

hlavka ¢inského zeli

6 kouskt1 ¢inskych vonavych hub nebo Zampiont
1¢l cukru krupice

3pl oleje na smazeni

1¢l solamylu

1/2¢l wej-su

mlety zdzvor

stl

1¢l cibule

(TH 37)
Duseny kvétak s hraSkem a houbami

1 kvétak

6 dkg mrazeny hrasek

¢inské vonavé houby (shiitake)
11z. cibule

1/2 ¢lz. zazvor

3-41Z. olej na smazeni

1 ¢lz. solamyl

1/2 ¢lz. wej-su

sul

Namocime ¢inské vonavé houby do horké vody na 20 min.

V rozpaleném oleji osmahneme cibuli,

pfimichdme zdzvor a hrasek, osmahneme 3 min.
Pridame kvétak, houby, stil, smazime dalSich 5 min.
Pfilejeme teplou vodu, dusime.

Pfiddme rozmichanou br. moucku a sojovku.

(TH 45)
Tofu chung-Sao s bambusovymi vyhonky

20 dkg tofu

Archiv receptli

Aktualni k 27.4.2005



On-line: blog.norbou.com Archiv receptli

bambusové vyhonky

¢inské voniavé houby nebo zampiony
5 dkg porek

2-3 1z. sojova omacka

11z. sezamovy olej

1/2 ¢lz. cukr krupice

3-41Z. olej na smazeni

1/2 ¢lz. wej-su

stl

Tofu na mensi platky - osmahnout na oleji z obou stran a vyndame z panve

3 1zice bambusovych vyhonkt na malé platky +
nékolik kouskt voniavych hub nebo Zampionti +
50g porku na silnéjsi nudlicky (osmahneme asi 1 minutu)

Pfidame osmahnuté tofu, sojovku, cukr, wej-su, stil a 200ml teplé vody (dusime)

Nemusi to byt ipIné do sucha, abychom méli néjakou stavu.
Nakonec zakapeme 1zZici sezamového oleje.

(TH 30)
Kuangtungska ryZova kase

pul misky ryze

6-7 ks - ¢inské vonavé houby
10-15 dkg - ¢inské zeli

1x stfedné velka mrkev

21z. - sezamovy olej

1 ¢lz. - wej-su

Ryze se uvarti ve vodé v poméru 1:3. V poloviné procesu pfidame mrkev, ¢inské zeli
a ¢erné vonave houby (pfedem namocené a naporcované). Nakonec do kase pridame
wej-su a sezamovy ole;j.

Rizoto se zeleninou po vietamsku

ryze

hrasek

kukufice

mrkev (nadrobno)
olej na smazeni
sul

wej-su
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sezamovy olej
cibulka

Bylo to jemné osmahnuté a chutnalo to vyborné. Nebyla tam zadna omacka,
kupodivu.
Doporucuju pridat taky malou nadrobno nakrdjenou cibulku a pouzit sezamovy ole;j.

Inspiroval jsem se v jedny “¢insky” restauraci kde bychom Zadného ¢iflana asi
nenasli...
Wok Czech

mrkev nebo karotka

klicky mungo

hrasek (malicko)

maly pdrek (drobné kousky)
bambusové vyhonky (z konzervy)
kukufi¢ny nebo bramborovy skrob
tofu natural

thajskd jasminova ryze

sojova omacka

Postup:

osmazena zeleninova smés

+ kukufiény / bramborovy skrob
+ osmazené tofu natural

+ thajska jasminova ryze

+ sojova omacka

+ smés koreni Wok (Vitana)
+sul

Kofeni neni podminkou, da se to i bez néj, tfeba jen s troskou zazvoru nebo tak...
Slozeni smési koteni Wok od Vitany:

cukr, zazvor, kurkuma, kmin, dzira, koriandr, chilli, stl, citronova ktra, kardamom
Wok Chinese

Slozeni mrazené smési Wok Chinese:

zlutd mrkev, baby karotka, klicky mungo, cukrovy hrasek, porkové vlocky, ¢inské

cerné houby, zeleny ¢esnek, vodni kastany, stl

Slozeni smési kofeni Wok od Vitany:
cukr, zazvor, kurkuma, kmin, dzira, koriandr, chilli, stl, citronova ktira, kardamom
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osmazena zeleninova smeés
+ osmazené tofu natural

+ thajskd jasminova ryze

+ sojova omacka

Koreni neni podminkou, da se to i bez né;.
Cinské zeli s tofu a ryzi

15 dkg - ¢inské zeli (horni cast)
1x tofu

4-5 ks - ¢inské vonavé houby

1 ¢lz. - cukr krupice

3-4 1z. - olej na smazeni

11Z. cibule (nadrobno nakrajena)
Sp. - mlety zazvor

1-2 1Z. - sojova omacka

stl

Archiv receptli

Namocime si voniavou houbu ve vrouci vodé na 30 minut. Pfipravime si rejzi. Na

oleji osmahnout platky tofu z obou stran. Nakraji se cibule, na jemno a pak se

osmahne jesté s nastrouhanym kouskem cerstvého zazvoru. Pak osmahneme zelenou

¢ast ¢inského zeli, pokrdjenou na malé kousky. Kdyz povadne, podlejeme troskou

vody, vSechno smichdme, pfiddme 1Zici cukru, ¢erné voniavé houby a sojovku Shoyu

nebo Tamari.

Indicka kuchyné

Kasmirské birjany

Viz. Govindova kuchatka

Cervena ¢ocka s ryzi na orientalni zptisob

15 dkg - €ervend ¢ocka

25 dkg - ryze

1x - mrkev

1x - celer fapikaty

2x - cibule (jedna na ozdobu)
2x - Cesnek

1/2 ¢lz. - mlety zazvor

1/2 ¢lz. - kari

21Z. - olej na smazeni

21Z. - maslo
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(LK 26)
Dravidsky kotlik

Jedny sojovy nudlicky (Bonavita) - uvarime a nechame odstat 20 min. Pak slejeme
vodu, promichdme soju s Garam masalou (2pl) nebo jinym kofenim, nasekanym
¢esnekem, nahrubo nasekanou cibuli (2ks). Pfidame trosku hrubé mouky, zakapeme
olejem a ddme na noc do lednice. ProleZelou smés prudce osmazime na oleji,
pridame rozinky a ofisky. Hodi se to s ryZi. Muzeme ozdobit nééim zelenym.

sojové nudlicky
garam masala
Cesnek

cibule

hrubd mouka
olej na smazeni
olej panensky
hrozinky
ofisky kesu
ryze

Codkovy dal
200g cocky, cesnek, cibule, protlak, stil, sambar masala
Uvarime ¢ocku ve 2 nasobku vody.

Na oleji smhneme nakrdjeny cesnek,

priddme cibuli

bobkovy list, koriandr, sambar masala (osmahneme)
protlak, voda (dusime)

smichdme smés s ¢ockou

Variace:
Misto Sambar masaly a koriandru pouzijeme dziru a kari.

Sabdzi z brambor a kvétaku

olej na smazeni

dzira

1-2x pokréjend cibule

pokrajené syrové brambory (na malé kosticky)(400g)
htebicek a bobkovy list

1x kvétak
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kari a koriandr - vSe dohromady osmahneme
rajsky protlak (1pl)

Dusime a pouze v pripadé potifeby podlévame vodou.

Variace:
Bez hiebicku a koriandru, pfidame osmahnuté tofu, stil a hrasek

Birjany - tradi¢ni

- olej na smazeni + dzira + ¢erné horciéné seminko + tandoori masala nebo smés
kofeni birjany - oprazime

- tofu - osmahneme

- pfidame zeleninu (brambory, hrasek, kukufice, kvétdk, ...) a stl - smazime dokud
nejsou brambory mékké

- nakonec vmichame 1/2 kg uvarené ryze

SloZeni smési Tandoori masala:

koriandr, stl, prskavice, indicky kmin, skofice, chilli, cerny pepft, zazvor, cibulovy
prasek, cesnek, hoiciéné seminko, betelovy list, muskatovy ofech, hiebicek,
muskatovy kvét, kardamom

Duseny kofenény kvétak s ryzi

olej, Cerstvy zdzvor, Cesnek, kurkuma, kari - osmahneme
kvétak, voda - dusime

stl, hrasek, protlak - dusime

vl. ofechy - nasucho osmahneme a pfidame do jidla

Palau s hraskem a tofu

500g varené ryze, 1 cibule, 40g maslo, 50g mrazeny nebo cerstvy hrasek, 50-100g tofu,
rozinky, mandle, kesu
vol. hiebicek, cerny pept, bobkovy list

Ve velkém hrnci rozpustime maslo, osmahneme cerné hotc¢icné seminko a pridame
na kosticky nakrajenou cibuli. Kdyz je cibulka dozlatova osmahnutd, pfiddme
rozinky, nadrobno nasekané mandle a keSu ofiSky, bobkovy list a chceme-li také
hrebicek a cerny pepf. Pak hned také pridame stil a hrasek. Po chvili pfiddme ryZi a
osmahnuté tofu. Smés zalijeme vodou v poméru 1,5 dilu ku obému ryZe, zakryjeme
poklickou, ztlumime ohenl a nemichame. Vafime dokud neni ryze mékka, asi 15-20
minut, podle typu ryZze.
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Pozn. misto panyru pouzivam tofu natural.
Inspirirovano Govindovou kuchafkou, strana 159.

Rizoto s porkem a mrkvi
maslo, 1 cibule, 2 pérky, 300g mrkve (nastrouhat), 20g rozinek, Sp. cukru, 300g ryze

Variace s kofenim:
+ Cesnek, zazvor, kari, koriandr, sul

Variace s dyni:
+ dyné hokkaido (nastrouhat), Spetka kari, sojova omacka

Jedna se o lehké sladkoslané jidlo, pokud varianta bez kofeni se pfipravi spravné,
mélo by vyvolat dobry pocit podobny pocitu jidla z kvalitni ¢inské kuchyné.
Nicméné co se tyce pohybu energie, je to asi dost rozdil... ¢ina je ¢ina. Alchymii zdar

=)
Snidaneé

Chfrest s vejci

450 g - Cerstvy zeleny chfest
60 g - 512.7 - maslo

4 ks - vejce

stl

pept

volitelné: bazalka, petrzelka, estragon

Samotné se to da brat jako predkrm. S chlebem nebo bramborama i jako hlavni jidlo.
Mozna by se k tomu hodilo néjak upravené tofu.

Odfizneme tuhé konce chfestu a hofkou slupku v dolni ¢asti stdhneme smérem od
spoda nahoru. Chfest oplachneme ve studené vodé.

Chfest dame do hrnce s vrouci vodou a vafime ho 6-10 minut, podle tloustky, dokud
nezmekne.

Na masle osmaZzime vajicka tak, aby bilky ztuhly a Zloutky zistaly mékkeé.

Hotovy chrest nechdme okapat a s vajickem nandame na predehfaté talife.

Polijeme rozehfatym maslem a ihned podavame.
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Pucalka

Suroviny:
hrach, voda, maslo, stl nebo cukr, pept nebo skofice

Postup:

Cely suchy hrach hojné zalejeme vlaZznou vodou, aby nabobtnal. Vodu dalsi den
slejeme tak, aby hrach ztistal naptil ponofeny a nechdme jej jesté dalsi den. To uz na
ném pozorujeme malé klicky. Na velké panvi rozehfejeme 1Zici masla, nasypeme
nakli¢eny hrach a mirné opeceme. Jemné osolime a opeprime. Mistné se pucalka
podavala nasladko s trochou skofice.

A jak pucalku délavali nasi predkové?

Hrach zalili v ploché Siroké nadobé na dva prsty vlaznou vodou. Na dva dny nechali
hrach napucet na teplém misté. Poté pifebytecnou vodu slili tak, aby byly hrasky
jenom ¢astecné ponoreny. Tfetim dnem uz vyrasi klicky. Na panvi rozehtali 1Zici
masla a zprudka opekli. Tak prodavaly pucalku na prazskych narozich v minulém
stoleti také babky pucélnice, podobné jako se dnes praZzi kastany nebo kukufice, na
malych kulatych kaminkdach, palily na panvi pucalku. V domdacnostech se solila nebo
sladila.

Jako ptilohu mtizeme zvolit tfeba ryzi s mrkvi a opecnymi kostickami tofu (ryze,
mrkev, tofu).
Nebo s vajickem :-)

Jahly se sojomlikem, ofechama a jabkama

Jahly

Susené jablko (sladké)

Sojové mléko (miize byt susené)

Hrozinky

sal

Voda

Vlasské orechy

Ovocny cukr nebo rakytnikovd marmeldda nebo jable¢na Stava

Jahly spafime, pak pfiddme maslo a uvafime se Spetkou soli a sojovym mlékem.
Vody ddme tak akorat. Mélo by vzniknout skoro takové tésto. Pfidame sladké
nesifené rozinky, suSeny jabka, koncentrovanou jable¢nou stavu nebo ovocny cukr
nebo tfeba rakytnikovou marmeladu a nakrajeny vlassky ofisky.
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Ryze sojovym mlikem a kokosem

3dl - Uvarena jasminové bilé ryze
1/2 - SuSené jablko

1pl - Maslo (do ryze)

Hrozinky

Vlasské ofechy

Jable¢na stava nebo cukr

Kokos

Sojové mléko

Polenta s jabkama a kakaem

Polenta

SusSené jablko

Kokos

Kakao

Hrozinky

Ovocny cukr

Sojové mléko (susené)
Maslo

Jahly s jabkama a fikama

jahly

jabka (susSena)
hrozinky

sul

voda

sojové mléko
skofice
vlasské ofechy
jablecna stava
maslo

Variace:
Misto skorice melasa

Ryze s jabkama a ofechama
Uvarena ryze

Susené jablko
Hrozinky

Archiv receptli
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Vlasské ofechy
Jable¢na stava nebo cukr
Maslo

Polenta s mrkvi a porkem

Strouhana kukufice, nastrouhana mrkev a dyné hokkaido, porek, 1 cibule, 20g
rozinek, Sp. cukru, maslo, stl

Variace s kofenim:
+ ¢esnek, zdzvor, kari, koriandr (nejlépe cerstvy)

Variace:
Jde to i bez dyné :-)

Ryze nasladko s mrkvi a dyni
ryZe, orisky, rozinky, nastrouhana mrkev a dyné hokkaido, mandle, cukr
Polenta s mrkvi a rozinkama

Na masle ohfejeme rozinky, pfiddme nastrouhanou kukufici a zamichdme. Pak
pfihodime nastrouhanou mrkev a zalejeme vrouci vodou v poméru 1:2,5. Osolime,
michdme, vafime. Ve findle osladime ovocnym cukrem nebo stavou.

Ryze s mrkvi a rozinkama

Na madsle osmahneme rozinky, pfiddme nastrouhanou mrkev a propldchnutou rejzi.
Osolime, uvafime. Osladime ovocnym cukrem nebo stavou.

Jahly jablecné skoficoveé

Jahly spafime, pak pfidame maslo a uvatime se Spetkou soli. Vody ddme tak akorat.
Mélo by vzniknout skoro takové tésto. Pfiddme sladké nesifené rozinky, mletou
skofici, suSeny nebo cerstvy jabka, koncentrovanou jablecnou stavu a nakrajeny
vlassky ofisky.

Jahly merunkové

Jahly, maslo, skofice, merunikovd marmelada s fruktozou, merunky susené nebo
Cerstve.

Variace s kakaem: s kakaem a mandlema
Variace se skofici: na masle a skofici oprazené mandle
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Super varianta s melasou a kakaem:

2x spafené jahly, promichané s maslem, uvafime pod pokli¢kou ve 2 nasobku vody.
Pak dolejeme sklenicku sojového mlika, pfiddme trochu kakaa a nakrajeny suseny
merunky. D4l vafime a michdme, nez se jahly odlepuji od stén hrnce jako tésto.
Nakonec mtiZeme jesté pfidat trochu sojového mlika. Nakonec se taky vmicha
melasa a mtze se to ozdobit mandlema.

Kuskus jablecné skoficovy
Oby¢. maslo, rozinky, skofice, kuskus, ovoce, nasekané ofechy nebo mandle, kokos.

Na masle osmahneme rozinky, kokos a skofici. Pfiddme kuskus, zamichdme.
Vypneme sporak, pfidame vrouci v poméru 1,75:1 a nechame 10 minut odstat
prikryté utérkou. Pak pfidame nakrajené ovoce, ofiSky, most nebo jablecny
koncentrat.

Polenta jablecné skoficova

Oby¢. maslo, rozinky, kukufi¢na krupice, skofice, ovoce, nasekané ofechy nebo
mandle, kokos.

Na masle osmahneme rozinky a kukufi¢nou krupici. Pak pfiddme nakrajené ovoce,
ofisky, most nebo jable¢ny koncentrat.

Ochutime skofici, ovocnym cukrem nebo stdvou. Mizeme osmahnout i strouhany
kokos.

Polévky

Chfestova polévka

500g - Chfest

1ks - brambory

1/2 - mala cibule

11 - voda

1/4 ¢lz. - stl

Sp. - pept

$p. - muskatovy ofech
petrzel

ZD62

nebo dle kuchatky z roku 1880
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Cizrnova polévka se zeleninou

11 - voda

1x - zeleninovy bujon
40 dkg - cizrna

2x - porek

1x - vétsi brambora
2x - mrkev

kousek celeru

1x - mensi petrzel
11z. - rajsky protlak
21z. - olej na smazeni
sul

pept

(LK106)

Cockova polévka (ZD)
1 dil - ¢ocka (proplachnuta)

4 dily - voda
1-2 ¢lz. - stil

2-3 str. - Cesnek (nadrobno nakrajeny)

2x cibule (nahrubo)

1/2 dilu - nakrajeny celer

2x mrkev (nakrajena nahrubo)
1 ¢lz. - pept

4-5 ks - rajcata (nakrajena na mésicky) nebo protlak

11z. - citronova stava
11z. - cukr
2 ¢lz. - ocet

(ZD 59)

Mozné variace:

Archiv receptli

1) s drcenym kminem, bazalkou a majorankou, moznou zahustit hl. moukou

2) wurzl + umeocet nebo vinny ocet + tymidn + celer

3) s Cervenym vinem
Kapustova polévka (ZD)

2 dily - nakrdjend kapusta

1 dil - brambory nakrajené na malé kousky
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4 pl. - mouka

2 pl. - olej

1/2 ¢lz. - mlety kmin
5-6 dila - voda

3/4 ¢lz. - bylinkova stl
1 ¢lz. - majoranka

(ZD 64)
Polévka s tofu a ¢inskym zelim

2dkg chlazené tofu

cca. 10 dkg ¢inskeé zeli - zelena cast
112. sojova omacka

1/2 ¢l wej-su

$p. mlety zdzvor

Sp. pept

21Z. olej na smaZeni

11z. sezamovy olej

stl

(TH 81)
Bramboracka s houbami

cibule, kofenova zelenina - nakrajime a osmahneme na oleji nebo na masle,
zaprasime moukou

+ vhodime vyvar, zalejeme vodou

+ pfiddme brambory, houby (Zampiony), stil - pod poklickou vaiime do mékka
+ pfiddme listky celeru, pepf, majoranka, ¢esnek se soli - a jeSté povafime

Variace:
Podle chuti mtizeme kromé korenové zeleniny pridat: kvétak, kapusta, cuketa.
MtiZeme navic okofenit: nové kofeni a kmin.

Zelnacka

Kysané zeli - proplachneme a uvafime

Nakréjené brambory, kmin - uvafime

Maéslo, mouka - pfipravime zdsmazku a zamichdme do pfedvareného zeli a spolecné
vafime asi 20 minut

Pak pridame brambory a spoleéné kratce povafime, pfidame stil, petZel nebo
pazitku.

Aktualni k 27.4.2005



On-line: blog.norbou.com

Cockovy dal

200g ¢ocky, cesnek, cibule, protlak, stil, sambar masala
Uvarime cocku ve 2 nasobku vody.

Na oleji smhneme nakrajeny cesnek,

pridame cibuli

bobkovy list, koriandr, sambar masala (osmahneme)

protlak, voda (dusime)
smichame smés s cockou

Variace:

Misto Sambar masaly a koriandru pouzijeme dziru a kari.

Kapustova polévka

Rozpusti se maslo

+ mouka (zasmazka)
+wurzl a voda

+ pepf a majoranka drcena

vSe varime a michame 20 minut

+utfeny Cesnek a sl

jemné nakrdjena cibule (osmahneme na oleji)
+ vyvar
+ spafend kapusta (dusime téméf do mékka)

Oboji se smicha a je to...

Polévka z fazolek adzuki

Archiv receptli

Malé cervené fazolky namocime na 6 hodin. Pak to hodime do hrnce, pfidame vodu,
bobkovej list, rozmaryn a cibuli. Vafime v tlakaéi 50 minut nebo hodinku étyficet v
normalnim hrnci. ProtoZe se to vari hodné dlouho, je lepsi tam nalejt klidné 2-3 litry

vody, abychom nemuseli neustédle vodu doplnovat. Pak pfihodime mrkev, celer,

tfeba i nat, tfeba i suSenou horalku nebo vyvar a dame tomu jesté 20 minut. Pak

pfisolime a cvakneme tam shoyu.
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Polévka z cervené cocky, cibule a rajcat

1ks - cibule

2 zl. - olivovy olej

2 7l. - fapik celeru

2 rajcata nebo protlak

175 g (3/4 Salku) - ptilena cervena cocka
900 ml - voda

2 ¢lz. - provensalska smés bylinek
stl

zeleninovy bujon wurzl

cerny pepft

petrzelka

1) Ve velkém hrnci zpénime na oleji cibuli a celer, smazime 5 minut.

2) Pfiddme rajcata nebo protlak, bujon a vodu, bylinky, stil a pepf. Pfivedeme k varu
a varime priblizné 20 minut. Obcas promichame. Pak odstavime.

3) Smés rozmixujeme, znovu prohfejeme a podavame. Ozdobime nakrajenou
petrzelkou.

Variace:
- S pérkem nebo jarni cibulkou.

Polévka z dyné Hokkaido

mrkev, petrzel, dyné Hokkaido, olej, porek, cibule, stil, muskatovy kvét, zazvor

Na oleji osmahneme nadrobno nakrajenou cibuli a pdrek, najemno nastrouhanou
mrkev, petrZel a dyni (cca 10 min.). Zalijeme vodou a osolime. KdyZ se polévka zacne
varit, pfidame celozrnné nudle a Spetku zazvoru a muskatového kvétu. Po uvareni
téstovin (cca 7 - 10 min.) je polévka hotova. Zdobime petrzelovou nati.

Sladkosti

Jahelnik jable¢ny
2 skl. - jahly
4 skl. - voda

6 ks - nastrouhana jablka
vlasské ofechy

skofice

hrozinky

maslo

mouka na vysypani misy
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Uvarime se jahly, cca. 20 min. Vmichame rozinky a trosicku nastrouhanych jablek a
skofice, cukru nebo marmelady.

Pak to nacpeme do vymazané a vysypané formy na dort nebo nééeho takového,
pofadné upéchujeme a na vrch ddme nastrouhany jabka s vl. ofechy a skofici.

Jablecny striidl - moje verze!

listové tésto

jablka

hrozinky

mleta skofice

maslo

vlasské orechy

uvarené jahly

jemné ovesné vlocky
Spaldova celozrna mouka

Nastrouhaji se jablka, pfimichaji se pfedem namocené hrozinky, nasekané vlasské
ofechy, skofice a uvarené jahly. VSechno se to zamichd. Pfebytecna Stava se vymacka
na sitku. Rozmrazené listové tésto se rozvali na mouce, prida se pripravena jable¢na
smés, pak se to posype vlockama, které nasaknou zbytek stavy.

Svineme, potfeme maslem a pe¢eme v dobfe vyhtaté troubé. Po zapedeni plamen
zmirnime a zvolna dopékame. Nakonec jesté jednou potfeme maslem.

Hruskovy kompot
hrusky, skofice, horka voda a tfeba i par suSenejch jablek a rozinek
Ivéin jahelnikovy dort

Nasucho oprazZené jahly, maslo, hrozinky, voda, sojova smetana.

Smés se povari asi 15 minut tak, aby se voda vstfebala a vzniklo tésto, které se
odlepuje od hrnce. Pak jsem to pfendal do maslem vytfené a moukou vysypané
formy na dort. Pofadné jsem to umackal, namacel jsem si 1Zici aby se to nelepilo. Pak
jsem to strcil do vyhtaté trouby. Po néjaké dobé jsem to posypal nastrouhanyma
jabkama a zase dal do trouby. Po dalsi dobé jsem to posypal skofici a zase dal do
trouby. Zase po néjaké dobé jsem to potiel marmelddou a zase str¢il do trouby. Na
konec jsme to jesté posypali jemné pokrdjenyma ofechama.

Objem se hodné zmensi, délal jsem to z 1,8 sklenicek jahel, lepsi by asi bylo dat asi
2,5 sklenicky. Marmelddu pouzit néjakou kompatibilni s jabkama, idedIné slazenou
ovocnym cukrem ¢i bez pridaného cukru.
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Jablecny stridl - klasicky

350 g listového tésta, 1 kg jablek, 2 Zloutky, 5 1Zic rozinek, 1Zicka skofice, 3 1zice
masla, pfirodni a ovocny cukr

Z listového tésta vyvalime obdélnik, ktery na stfedu posypeme oloupanymi a na
platky nebo nastrouhanymi jablky, rozdrcenymi piskoty, opranymi a osusenymi
rozinkami, skofici a cukrem a pokropime rozpusténym madslem. Svineme, potfeme
zloutkem a peceme v dobte vyhtaté troubé. Po zapeceni plamen zmirnime a zvolna
dopékame. Doba pfipravy: 60 min.

Ostatni
Matovy caj

1 ¢1Z. - suSend mata peprna nebo mata marocka
0,41 - voda

Mata se louhuje 15 minut v uzaviené nadobe¢, idedlné v porceldnové konvicce.
Mazanec

150 g hladké mouky
100 g polohrubé mouky
50 g cukru

1 balicek cerstvého drozdi
50 g masla

2 vejce

20 g hrozinek

130-140 ml mléka
citronova ktira

sekané mandle

bilek na potfeni

Pfipravime kvasek z mléka, drozdi a Spetky mouckového cukru a nechdme kynout.
Mezitim ve zbytku mléka rozpustime cukr, rozmichdme vejce a spolu s kvaskem a
zbyvajicimi surovinami vypracujeme hladké a nelepivé tésto. Nechdme v teple pod
utérkou nakynout a promichdme. Po nakynuti tésto vyklopime na val a sto¢ime do
kulatého tvaru. Chvili nechdme stat v teple, pred pe¢enim ozdobime mandlemi a
potfeme bilkem.
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Vafena bila thajska jasminova ryze - zakladni recept

1 ¢1z - panensky olej nebo maslo
2 dcl - thajskd jasminova ryze
1/2 ¢z - sul

3 dcl - studend voda

Do hrnce kdpneme olej, rezi proplachneme v sitku studenou nebo vlaznou vodou a
hodime do hrnce. Promichdme s olejem, pfidame stil a zalijeme vodou, opét
promichdme aby nebyla ryZe nalepena na hrnci. Vody ma byt vzdy 1,5 nasobek dilu
ryze.

Pak ddme ohen na maximum (ale pouzivejme nejmensi hotrdk), béhem kratké doby
se voda zacne varit. V tomto mnozstvi cca za 2 minuty. Od varu snizime plamen na
minimum a dame ji ¢as jesté 10 minut. V poloviné této doby jiZ mtizeme hotak
vypnout, ale mizeme ho i nechat na minimum az do konce (podle typu hrnce). Na
toto mnoZtvi pouzivame 31 nerez s tlustym dnem. Béhem procesu hrnec neotvirat ani
rejzi nemichat.

Rejze by pak néméla ziistat v horkém tlustosténném hrnci, jinak se rozvari i kdyz je
vypnutej plyn. Pokud vSe probiha spravné, neméla by v hrnci ztistat Zddna voda
navic a také by se nemélo stat, Ze bude ryZze pfipe¢ena na dno hrnce.

Caj Brahmi

1 1Zice povatit 0,51 vody 10min., 3 minuty jesté louhovat
Max. 0,41 denné.

SloZeni:
Hydrocotyle asiatica

Utinky:

- satvicka kvalita energie

- celkova regenerace a uvolnéni (bunék, tkani, organi)

- ocistuje krev a stimuluje srdce

- zlepSuje pamét, zrychluje reakceschopnost

- doporucuje se pri uceni, lepsi koncentrace, soustredénost

- pouziva se pri nervové slabosti a vycerpani, ma velmi uklidniujici ucinky

Zazvorovy caj

Horka voda s nastrouhanym cerstvym zdzvorem.
Pije se pfi napadeni chladem.
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Cerstvy zazvor mé jiné u¢inky neZ suseny. Neutralni jidlo s Cersvym zazvorem
funguje taky, jde jen o to néjak ho do sebe dostat. V kombinaci s ochlazujicimi
ingrediencemi to ale pochopitelné ztraci smysl.

Kuskus - zakladni pfiprava

Tradi¢ni metoda ptipravy kuskusu spociva v pripravé kuskusu ve specidlnim
“dvoj-hrnci", zvanym kuskusiéra. Spodni éast kuskusiéry - klasicky hrnec - se naplni
ingrediencemi pro pfipravu omacky na kuskus a zeleninou a do vrchni ¢asti, ktera je
jemné preforovana se nasype suchy kuskus, ktery se lehce promisi s kvalitnim
olivovym

olejem. Sestava se uzavte poklickou a d4 se na velice mirny plamen gratinovat a poté
lehce vafit na 3 - 4 hodiny. Kuskus se v podstaté pfipravi nad parou a navic ziskd
neodolatelné lahodnou chut a vini gratinované zeleniny. Tato varianta je
povazovana

za svatecni a v Arabii se takto obvykle pripravuje pouze v patek nebo ku prileZitosti
vyznamnych udalosti.

Druha varianta je velmi rychld, a zpravidla pouZivana v restauracich a vSude tam,
kde

se kuskusu ptipravuje velké mnozstvi. Kuskus se nejprve lehce smichd s kvalitnim
olivovym olejem, 1 polévkova IZice na 100g, poté lehce osoli a pak se zaleje vrouci
vodou tak, aby byl kuskus maximalné 1 cm pod hladinou vody. Poté se kuskus
jemné

promicha a necha 5 - 10 minut (podle mnoZstvi kuskusu) vodu absorbovat. Nejlepci
je

pri tomto procesu nddobu s kuskusem zakryt Cistou utérkou. Pak jiz jen kuskus
Sirokou

vidlickou promisime, eventuelné lehce dochutime olejem a soli a miZeme podavat.
Tato

metoda se zejména hodi pro kuskus s oznacenim Moyene nebo také Medium,
stfednezrnny

kuskus.

Pti pfipravé kukusku do sladkého jidla se pouzije misto oleje maslo. Nesolit nebo jen
symbolicky.

Vyse uvedend tradi¢ni metoda vynikne naopak pii pouZiti kuskusu s ozna¢enim Fin
nebo

Fine coz je jemnnozrnny kuskus. Kuskus je ve svété produkovan ve ¢étyfech az péti
velikostech zrna. U nds na trhu se vyskytuji tfi druhy, zmifiované jemnozrnné a
stfednézrnné provedenti a také kuskus celozrnny.
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Pokud se zajimate i o zajimavé a alternativni receptury na pfipravu pokrmu kuskusu

a
vladnete zaklady anglictiny, doporucuji webové stranky serveru www.fatfree.com,

kde
jsou desitky zajimavych variaci na tuto neuvéftitelné flexibilni a zdravou potravinu,

jakou kuskus bezesporu je.
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