RECEPTY — ROUBENKA - 31. 5. 2016

ITALSKE

1. Crostini s treskou
0,5 kg tresky uvarime v osoleném mléce a vodé
11 mléka
1 smetana
Sul, pept, citrén, olivovy olej
2. Crostini s tunakem
0,5 kg tunaka ve vlastni stave
3 velké lZice capari dle chuti
100 g majonézy
Sal, pept, cibulka
3. Crostini caprese
1 kg rajcat
0,5 kg mozarrela
1 vétsi cibule nakrajena
Sul, pepf, olivovy olej
4. Cizrna s tunakem
1 kg cizrna uvarené
1 kg tundka ve vlastni staveé
2 cibule nakrdjené najemno
Sul, pepf, olivovy olej, citronova stava
5. Pasta pomodoro
1,5 kg téstovin, voda a sul
800 g sterilovanych raj¢at
2 ks Cerstva rajcata
2 cibule
olivovy olej, sul, pepf, bazalka, parmezan
Téstoviny uvafit na skus, al dente, na olivovém oleji zpénime nakrajenou
cibulku, pfidame rajc¢ata z plechovky, Cerstva raj¢ata zbavena slupky,
dochutime soli a pepfem a nasekanou bazalkou a nechame provarit,
nakonec vmichame varené téstoviny a nastrouhany parmezan



6. Pasta se smetanou
1,5 kg téstovin, voda a sl
1 — 2 sacky mrazeného hrasku, maze byt i sterilovany
2 cibule
1 smetana ke Slehani
olivovy olej, sul, pepf, parmezan, muskatovy ofisek
Téstoviny uvarime, na oleji zpénime cibulku, pfiddme hrasek,
prohfejeme, vmichame parmezan a zalijeme smetanou, nakonec
pridame uvarené téstoviny, dochutime soli a pepfem

7. Zuppa inglese
cukrarské piskoty
cerveny likér na maceni piskot(
kakao
Krém: 1 | mléka, 250 g cukru, 80 g kukuricného skrobu, 1 sacek vanilinu,
ofiznutd kilira z citrénu, 4 vejce, 150 g ¢okolady na vareni 70%
Do mléka dame klru a vanilin a pfivedeme k varu, rozmichdme skrob
s cukrem a vejci na hladkou hmotu a zavarfime do mléka — vafime cca 2
minuty, krém rozdélime na dvé ¢asti, jedna zlstane bild, do druhé
pridame rozpusténou cokoladu
pisSkoty namacime v likéru a skladdme do misy nebo gastronadoby,
postupné vrstvime svétly krém, tmavy krém, znova piskoty a opét obé
vrstvy krému, nakonec posypeme kakaem, mizeme zdobit ovocem

8. Mlécné pecivo
1 kg hladké mouky vybérové, 00
30 g cukru, Spetka soli
25 g drozdi rozpustit v mléce
500 - 600 ml mléka
100 g masla, 2 zloutky, Nutela
Smichame vse sypké a do toho dame zméklé maslo, pak pridame kvasek,
promichame zlehka, prfidame Zloutky a 10 minut lehce michame, pak
pridame mléko a znovu michdme 5 minut pomaleji a 5 minut zrychlime.
Potom z tésta tvorime bulky, potfeme rozmichanymi vejci s cukrem a
nechame na papire asi 1 hodinu kynout. PeCeme 10 minut na 200° Ca
pak 5 minut na 180°C. Upecené nechame zchladnout, rozkrojime a
mazeme Nutelou.



ZDRAVA VYZIVA

1. Domaci musli tyCinky
500 g ovesnych vlocek
6 vlZ kokosu, 4 hrsti suSeného ovoce
2 hrsti seminek, 2 hrsti nasekanych ofech(
4 vlz medu, mlzZe byt i vice
400 ml kondenzovaného mléka a 200 ml mléka
Vsechny suché suroviny smichdame, zalijeme medem a ohfatym
mlékem. Na plech dame pecici papir, na néj smés rovhomérné
rozlozime, prelozime dalSim papirem a umackame. Peeme na 130° C
asi 1 hodinu. Po upeceni nechame zchladnout a pak krajime, dokud je
to mékké.

2. Celozrnné susenky
3 hrnky polohrubé mouky, 2 prasky do peciva
1,5 hrnku hrozinek
1,5 hrnku cukru
1,5 hrnku kokosu
1,5 hrnku vlocek
SusSené ovoce, sekané ofisky, rlizna seminka
1,5 Hery
6 vajec, 4 vlz medu
Vse smichame, tvorime kulicky, klademe na pecici papir asi 4x4 na
plech. Peceme na 180°C dordzZova. Po upeceni nechame lezet, aby
vychladly, pak teprve sundame z plechu.

3. Kuskus se zeleninou
Kuskus smichame s nékolika IZicemi oleje, osolime a zalijeme vrouci
vodou, pfipravime dle navodu. Potom do néj zamichame najemno
nakrajenou zeleninu dle chuti — erstva okurka, zelena a Cervena
paprika, porek nebo cibulka. MGzeme vmichat strouhany syr.

4. Grilovana zelenina

Na kostky nakrdjeny lilek, cuketa, cibule, riznobarevné papriky,
rajéata — dame na plech vyloZzeny pecicim papirem, osolime, zalijeme
olivovym olejem a pe¢eme v troubé nebo konvektomatu asi 45 minut.



5. Pomazanka tvarohova —

budapeét’ské - tvaroh, sll, pept, mletd paprika, najemno krdjena
cibulka, zjemnéna zakysanou smetanou nebo jogurtem, jemné
krajena Cerstva Cervena paprika
S pazitkou — tvaroh, sdl, pepf, nasekand pazitka, zakysana
smetana, bily jogurt
s{/rové s cesnekem — tvaroh, mékky syr, jemné utieny ¢esnek,
sul, pepf, mleta paprika
z Cervené Fepy — 2 varené Cervené repy nakrajené najemno,
2 jarni cibulky, % hrsti ¢erstvého tymianu, Zervé, bily jogurt, olej, sul,
pepf —dUkladné vse promichame
mrkvova - 250 g uzeného tofu nastrouhat najemno, 3 uvarené
mrkve nastrouhané nahrubo, 1 dl sdjové smetany, 125 g sojanézy
nebo majonézy, sll, kurkuma
avokadova — avokado oloupat a nakréjet na kousky, na drobné
kosticky nakrdjet rajcata a cibulku, zakapat citrénovou stavou, pfidat
olivovy olej, sul, pepf a vSe promichat
fazolova ta penéda — Cervené fazole uvafit, nechat vychladnout,
pak pridat utfeny ¢esnek, smetanu, chilli, mlady kmin, balzamico ocet,
med, petrzelka, stl — vSe rozmixujeme a dochutime

6. Hummus
uvarenou cizrnu, ¢esnek, olej, cibulku, tahini pastu a citr. stavu
rozmixujeme, promichame a dochutime — poddvame s granatovym
jablickem

7. Salat
(vioékovy — uvarena €ocka, sterilovana zelenina, varena vejce
nasekana, sul, pepf, hofcice, olej
Kureci — vafené kufeci maso, na nudli¢ky nakrajend jablka,
sterilované okurky, syr — promichat, pridat zakysanou smetanu, bily
jogurt a dochutit, soli, pepfem a hofcici
Zeleninovy — nakrdjené Cinské zeli, poérek, paprika a okurka, sul,
cukr, pepf, ocet, olej



Zelm'/ s ¢ervenou Fepou — hlavkové zeli nakrdjet a spafit, pridat
cibuli, strouhanou syrovou ¢ervenou fepu — promichat a dochutit soli,
peprem, cukrem, octem a olejem

Ovocny — rdzné druhy ovoce nakréjet, smichat a pridat mdzeme
seminka, orisky, jogurt ¢i smetanu



