K2 - J. Dunaj

Losos na pomerancich provonény tymianem 10 porci
Seznam surovin

» losos 1500 g

» pomerance 750 g

» olej olivovy 50g

» tymian 5 g - 10 snitek

» sul 20g

Postup pripravy

Rybu potfeme marinadou ptipravenou z olivového oleje, soli a $tavy z poloviny pomerancu.
Pfidame tymian a maso nechame odlezet minimalné 10 minut.

Lososa opeceme na rozehratém grilu, pred otoc¢enim priddme dikladné umyty a na hrubsi
platky nakrajeny zbytek pomerancua.

Tymian -

Tymian obecny pochazi ze zapadni oblasti Stredozemniho mofe. VyuZitelnou ¢asti jsou
vétvicky, listy i kvéty. Ma ostiejsi nasladlou chut a vini pfipomina hrebicek. Tymian je
univerzalnim korenim, které se pouzivd do polévek, zeleniny, na zvéfinu, na ryby
i dribez. Ochucuji se s nim uzeniny, nadivky, pastiky, saldty, syry i Caje. Pouziva se pfi
nakladdani do octa (okurky, houby). Vyskytuje se napftiklad v kofenici smési barbecue,
v country smési, Cevabcic¢i a v kofenici smési na gyros. Tymidn mirni kiecovity kasel,
uvoliiuje hleny a dezinfikuje dychaci cesty. Pomaha pti poruchach traveni, nadymani,
zaludecnich potizich a prijmech. Dezinfikuje dutinu Ustni a uzivd se pfi aftech, zanétech
mandli, zub@ i dutin.


http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/losos/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/pomerance/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/olej-olivovy/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/tymian/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/sul/

Treska s rozmarynem 10 porci
Seznam surovin

» treska 1300 gram (filety)

» porek 200 gram (na kolecka)

» cibule Salotka 250 gramU (podélné na pulky)
» smetana zakysana 500 g

» Zloutek 50 g (2,5 kusu)

» rozmaryn 5 g - 10 snitek

> olej 50g

» sul 20g

Postup pripravy

Tresku naporcujeme a osolime. Smetanu a Zloutky smichame dohromady. Pérek nakrajime
na kolecka a smichame s oloupanou, podélné nakrajenou Salotkou. Na ryby poloZime
rozmaryn, sto¢ime je a poloZzime do olejem vymazanych zapékacich misek. Na né dame
porek a Salotku, vSe zalijeme smetanou a Zloutky a dame péct do trouby. Pe¢eme pfi teploté
200°C asi pul hodiny. Poddvame v zapékacich miskach.

Rozmaryn -

Pochézi z oblasti Stfedozemniho mote a péstuje se prevainé v Italii a Recku. Rozmaryna
Iékarska je stalezeleny kef, ze kterého ziskavame koreni rozmaryn. VyuZitelnou casti této
rostliny jsou pouze listy. Vyuziti prevlada ve francouzské a italské kuchyni. Pridava se
k masu (dribezi a skopové), uzeninam, rybam i zvériné. Dale do omacek, polévek, salatd
a k nakladané zeleniné. Pfidava se do tésticek na obalovani, do karbanatk( a rdznych
mletych mas. V kuchyni i v potravinarském primyslu se pouzivd rozmaryn cely, drceny
nebo mlety. Vyskytuje se napfiklad v korenici smési barbecue, v country smési a v kofeni
na gyros. UZiva se pfi zaZivacich potizich, nizkém krevnim tlaku a posiluje pamét.
Povzbuzuje vyluCovani travicich $tav, stimuluje cinnost jater, plsobi ZluCopudné,
mocopudné i baktericidné. Na kUzi plsobi drazdivé, ma mirny dezinfekéni ucinek.
Odstranuje pocit fyzické i dusevni Unavy a vyCerpanosti.


http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/treska/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/porek/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/cibule-salotka/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/smetana-zakysana/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/zloutek/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/rozmaryn/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/olej/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/sul/

Kurkumové kure s fenyklem 10 porci
Seznam surovin

» kureci stehna 1800 g
» fenykl 150 g
» pomerance 500 g
» limetka 200 g
» cibule 120 g
» Cesnek 15¢g
» kurkuma 5g
» koriandr 5g
» cukr trtinovy 15¢g
» paprika 5g
» vino bilé 200 g
» stava pomerancova 200 g
» olejolivovy 100 g
> sul 20g
» pepr mlety lg
Postup

Smichejte pomerancovou stavu, olej, vino, cukr, stavu z pllky limetek, kurkumu, koriandr,
papriku a rozetfeny Cesnek. Kutata osolte, vlozte do misky a nechejte pres noc odlezet.

Cibuli a fenykl ocistéte, pomeran¢ a limetku dikladné umyijte, fenykl nakrajejte podélné,
a ostatni suroviny nakrajejte na platky.

Zeleninu vloZte do pekdacku, poloZte na ni maso a zalijte vSe zbytkem marinady. Fenykl
podélné rozétvrtte, cibuli, pomeranc a limetu nakrajejte na tenka kolecka. Kute, pfipravenou
zeleninu a citrusy naskladejte do pekace, zalijte marinddou a pecte v troubé predehraté na
200 °C asi 45 minut, dokud kufe neni hotové. Podavejte s ryzi.

Fenykl -

Pochazi ztejmé ze zdpadni Asie a vychodnich oblasti Stfedozemniho more. Fenykl obecny
je jednoletad az viceleta bylina. Jiz v prvnim roce lze sklidit menSi mnozZstvi semen, ale
hlavni sklizet nastava az v druhém roce. Plody dozrdvaji v srpnu az tijnu, kdy se sklizené
semeno vycisti, vytfidi a dosusi. Tento druh ma nékolik variant, z nichz nejrozsirenéjsi je
tzv. fenykl levantsky. Plody obsahuiji silice slozené pfedevsim z anetholu. Velmi kofrenité
voni a ma slabé paléivou chut. V potravinafstvi se vyuziva v domacnosti (podobné jako
anyz) a to k pripravé zeleniny i jako prisada do peciva. Velky vyznam ma ve skandinavské
kuchyni, kde slouZi ke kofenéni masa, omacek a ryb, dale se pouziva k nakladani okurek
a Cerveného zeli. Pouziva se do rybich polévek, syrovych a tvarohovych jidel, bylinkovych
masel a salatl. Fenyklova silice md vyuziti v likérnictvi i cukratstvi. Plody i fenyklova silice
se vyuZzivaji pfi vyrobé mydla a v kosmetice. Ndlev se pouzivd na umyvani mastnych vlas,
kterym dodava vlni a lesk. Fenykl je skvélou medonosnou rostlinou, poskytujici vonny,
tmavy a tekuty med. Z IéCivych vlastnosti se vyuziva fenyklova silice, kterd plsobi proti
kfe¢im, nadymani a ulehcuje odkaslavani.


http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/kureci-maso/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/fenykl/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/pomerance/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/limetka/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/cibule/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/cesnek/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/kurkuma/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/koriandr/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/cukr-trtinovy/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/paprika/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/vino-bile/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/stava-pomerancova/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/olej-olivovy/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/sul/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/pepr/

K2 — K. Ferencikova

Krati karbanatky s koriandrem a restovanou zeleninou 10 porci

Karbanatky:
» mleté krati maso z prsicek 1000 g
» cuketa 500 g
» jarni cibulka 200 g
» cherry rajcata 300 g
» Cerstvy koriandr, nasekany 100 g
» susena rajcata, nakrajena na kosticky 120¢g
» citron 100 g
> sul 20g
» Cerstvé namlety pepf 05¢g
» olej na smazeni 400 g

Pfiloha: Grilovany lilek
Postup:

Nejprve si namelte kr(ti maso a pak ho smichejte spolecné s nasekanou cibulkou. Pridejte
pokrajeny koriandr, susena rajcata a vSe zakapnéte citronovou sStavou. Celou smés osolte
a opeprete a dikladné zamichejte.

Z masové smési vytvorte Sirsi placi¢ky a na rozpdleném oleji je z obou stran osmazte. Prima
tip: Je potreba vénovat pozornost tomu, na jakém tuku a za jaké teploty pokrmy
pfipravujete. Optimalni teplota smaZeni je mezi 180 a 200 °C.
Vyvarujte se pouZiti nevhodného tuku (nékteré margariny se
k tepelnému zpracovani viibec nehodi, pouZivejte kvalitni oleje). Jako
pfilohu zkuste restovanou zeleninu: Zeleninu nakrdjejte na Sirsi
platky, osmazte na olivovém oleji, osolte a jesté teplé podavejte jako
prilohu k masu.

Koriandr sety
Koriandr sety je jednoletd rostlina z ¢eledi mirikovitych, plané rostouci
ve Stfedomotfi.




Polévka z medvédiho cesneku 10 porci
SUROVINY

» brambory 500 g
» Cesnek medvédi 30¢g
» zeleninovy vyvar 2500 g
» smetana 12 % 500 g
» mlety muskatovy ofisek 02¢g
» sll, pepf, 02¢g
» chléb 600 g
POSTUP

Brambory nakrdjejte na kosticky a varte je ve vyvaru nebo ve vodé s bujonem. Ochutte soli,
pepfem a mletym muskatovym ofiskem. Nez brambory UpIné zméknou, pfidejte nakrdjeny
medvédi cesnek. Nakonec vmichejte smetanu, nechte kratce provafit a polévku rozmixujte
dohladka.

Béhem vareni nakrajejte chleba na kostky a opraZte nasucho nebo osmazte na kousku masla.
Polévku poddvejte s krutony nebo s krajickem chleba a ozdobte ¢erstvymi nasekanymi listy
Cesneku.

Medvédi Cesnek:
Cesnek medvédi je vytrvald, asi 10-45 cm vysokd bylina s podzemni cibuli. Cibule je
podlouhld, asi 4—6 cm dlouhd a 1-2 tlustd.



BAZALKOVY TOAST S GRILOVANOU BROSKVi 10 porci

Suroviny
» pevnéjsi broskve 1500 g (5 kusut)
» olivovy olej 100 g
» platky toastového chleba 400 g (10 platka)
> sl 5g
> pepf 01g
» mozzarella 100 g
» prosciutto 200 g
» bazalka 10g
» Cerstvé ostruZiny 300g

Rozpalte gril. Broskve rozpulte a vyjméte pecku. Na fezu zlehka pottete olivovym olejem,
poloZte touto stranou doll na mtizku grilu a pét minut opecte do zméknuti.

Platky toastového chleba pokapejte olivovym olejem, posypte soli a pepifem a ugrilujte

z obou stran. Na opeceny toast pak poloZte platek mozzarelly a prosciutta, par bazalkovych
listkd, nakrajené platky broskve a ozdobte ostruzinou.

Bazalka prava
Bazalka pravd je aromatickd rostlina. Kvete od cervna do zdri. Je plivodem z Indie, kde byla
péstovand vice nez 5000 let.



K2 - T. Jedelsky

Vavrinové kure 10 porci
Suroviny
» kureci palicky 1800 g
» mouka hladka na popraseni 50g
» lzice masla 200 g
» brambory 2000 g
» mrkev 600 g
» bila cibule 300g
» Cesnek 60g
» hrst bylinek (oregano, tymian, celerova nat) 100 g
» bobkovy list 1g
» bilé vino 400 g
» Safran 02¢g
» skofrice lg
» mléko polotucné 200 g
Na omacku:
» mandle 100 g
» Cesnek 10g
» oregano 50g
» petrzelovd nat 20g

Nat dobromysle se pouZivd zejména jako koreni (pod ndzvem oregano); typickym pouZitim je
kofenéni pizzy. Kromé toho je téZ soucdsti provensdlského koreni. Chut je vyraznd, ale odlisna
od majordnky. Sbird se kvetouci nat, pritomnost plod( je neZddouci.



https://ona.idnes.cz/foto.aspx?foto1=ABR3298fb_16ONA20a.jpg
https://cs.wikipedia.org/wiki/Oregano
https://cs.wikipedia.org/wiki/Pizza
https://cs.wikipedia.org/wiki/Provens%C3%A1lsk%C3%A9_ko%C5%99en%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Major%C3%A1nka
https://ona.idnes.cz/foto.aspx?foto1=ABR3298fb_16ONA20a.jpg

Bylinkové Spagety 10 porci

Suroviny

» bylinky - smés (petrzel, paZitka, bazalka, tymian...) 200 g
> Salotka 300g
» Cesnek 50g
» piniova seminka 40¢g
» olivovy olej 100 g
» sul 20g
» pepf lg

» syru pecorino — nadrobeny 200 g
» téstoviny 800 g

Tymidn obecny (Thymus vulgaris), také materidouska obecnd, je rostlina z

Celedi hluchavkovitych. Jednd se o druh rodu materidouska (Thymus), pochdzejici

ze Stfedomofi. Je nazyvdna téZ matefidouska dymidn.B! Na rozdil od nasich domdcich druhdi
matefidousky ma drevnatéjici lodyhy.



https://cs.wikipedia.org/wiki/Hluchavkovit%C3%A9
https://cs.wikipedia.org/wiki/Mate%C5%99%C3%ADdou%C5%A1ka
https://cs.wikipedia.org/wiki/St%C5%99edomo%C5%99%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Tymi%C3%A1n_obecn%C3%BD#cite_note-Na%C5%A1e_ko%C5%99en%C3%AD-3
https://ona.idnes.cz/foto.aspx?foto1=ABR3298fc_16ONA20b.jpg

Steak s koriandrovym salatem 10 porci

Suroviny
» malé veprové steaky 2000 g
» smés ruznych Cerstvych posekanych bylin 100 g
» sojova omacka 100 g
» oleje 100 g
> pepf 0,2g
> salatova okurka 700 g
» pampeliSkové listy 200 g
» Stovik 50g
» koriandr 50g
» Cervenad paprika 200 g
» sojové klicky 150 g
» prazené nesolené buraky 200 g
Na zélivku:
> olej 100 g
» omacka Teriyaki 60g
» cukr 20g
» limetky 80¢g
» zeleninovy vyvar 200 g
> sul 10g
» pepf 02¢g

Koriandr sety patfi do Celedi mifikovitych. Jedna se o jednoletou mrkvovitou bylinu, jejiz
lodyha dosahuje vysky az jednoho metru a nahofe se vétvi. Spodni listy jsou jednoduse
zperené a rapikaté, horni listy prisedlé pochvou a zpefené dvakrat az trikrat. Listy maji
délené, carkovité ukrojky. Kvéty maji bilou ¢i riZzovou barvu, pficemz tvofi okoliky. Plod je
kulaty a hnédoZluty. Koriandr kvete v obdobi ¢ervna a Eervence. U€innymi latkami jsou
predevsim silice a nékteré vitaminy skupiny B.



https://ona.idnes.cz/foto.aspx?foto1=ABR3298fd_16ONA21a_cesta.jpg

K2 — P. Otcenasek

Bramborové placky (z bramb. kase) s majorankou 10 porci
Suroviny

» bramborova kase 1500 g

» vejce 120 g

» hrubd mouka 300g

» majoranka 5g

» Cesnek 50g

~ sl 10g

~ olej 200 g

Postup pripravy receptu

Vse smichame.

Vytvarime malé placicky, které jesté obalime znovu v mouce, aby se nelepily.
Smazime na oleji.

Hotové ddvame na talif s ubrouskem, aby se prebytecny olej vsakl.

Majoranka

Majordnka zahradni je jednoleta, nékdy i dvouletd bylina s pfimym, rozprostfenym stonkem
a protilehlymi, ovalnymi listy. Drobné, bilé kvéty tvofi husté stfapce, které jsou stopkaté a
vyrastaji v Uzlabinach list(. Plody jsou tvrdé a Uplné dozravaji jen v teplych oblastech. Cela
rostlina prijemné voni. Pouziva se jako kofeni na dochucovani polévek, omacek a masitych
jidel, ¢asto se uziva dohromady s ¢esnekem. Ve staroceské kuchyni je nezbytnou

prisadou zabijackovych specialit, drstkové polévky, bramborové polévky (bramboracky)

a brambordku (cmundy). Diky svému blahodarnému Gcinku na traveni se pridava do pokrm(
z lusténin, zeli ¢i jinych tucnych jidel.
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Ko%C5%99en%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Pol%C3%A9vka
https://cs.wikipedia.org/wiki/Om%C3%A1%C4%8Dka
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cesnek_kuchy%C5%88sk%C3%BD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Zabija%C4%8Dka
https://cs.wikipedia.org/wiki/Dr%C5%A1%C5%A5kov%C3%A1_pol%C3%A9vka
https://cs.wikipedia.org/wiki/Brambora%C4%8Dka
https://cs.wikipedia.org/wiki/Brambor%C3%A1k
https://cs.wikipedia.org/wiki/Cmunda

Salat s rukolou a olivami 800 gramu

Suroviny
» Cerné olivy 150 g
» ledovy salat 400 g
» cherry rajc¢atka 250¢g
» extra panensky olivovy olej 30g
» bily vinny ocet 10g
» cukr 10g
» sl 3g
» pepf mlety 02¢g
» rukola 100 g

Postup pfipravy receptu

Vsechnu zeleninu omyjeme, rajc¢atka - s prihlédnutim k jejich velikosti - rozpGlime minimalné
na poloviny, olivy nakrajime na tenkd kolecka, ledovy saldt na mensi kousky (nejlépe tak cca
3x3 cm). Nakrdjenou zeleninu vloZzime do velké misy.

Do hrnku nalijeme olej, ocet, trochu cukru, sGl, pepf a vidlickou vSe smichame, aby se
suroviny propojily v jednu kompaktni zalivku. Tu potom nalejeme na zeleninu a letni salat je
hotov.

Rukola

Rukola ma UGzké ¢lenité listy, které tvarem pfipominaji pampelisku. Cepel listd ma jen malo
vyraznou zilnatinu, listové rfapiky jsou dlouhé a tuhé.

Rostlina dorlsta do vysky 20 cm, pfi kvétu pak do 40 — 60 cm. Rukola se péstuje zejména v
zahranici, jako zelenina se k nam dovazi predevsim z Italie, Rakouska nebo Némecka. U nas
se Castéji péstuje zminovana jednoletka roketa seta.
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http://www.aktualne.cz/wiki/zahranici/italie/r~i:wiki:2009/
http://www.aktualne.cz/wiki/zahranici/rakousko/r~i:wiki:2104/

Kufe na medu, hof¢ici a tymidnu 10 porci

Suroviny
» dijonské hofcice 100 g
» med 100 g
» extra panensky olivovy olej 30¢g
» tymian 5g
» morska sul 20g
» kura chemicky neosetfeného citronu 5g
» citrén 200 g
» kureci ctvrtky, nejlépe z volného chovu 1800 g
» Cerstvé mlety pepf 03¢g

Postup

Rozehtejte troubu na 180°C. Pfipravte si marinddu smichanim hotcice, medu, citronové klry
i Stavy a soli. Do stfedni zapékaci nadoby dejte rozpllena kureci stehna ci palicky, prelijte je
marinddou a mezi kousky masa umistéte snitky tymianu. Dejte péct do trouby na 40
minut. Hotova kureci stehna jesté opeprete a servirujte s bramborem nebo napftiklad
s kouskem peciva a salatu.

Tymian

Jedna se o nizky poloker vysoky 20-30 cm. Na bazi drevnaté lodyhy jsou husté obrostlé
drobnymi ¢arkovitymi listy. Tymian zacina kvést v kvétnu a kvete aZ do zafi. Poté, aby tymian
nezvadl, ostfihaji se odumrelé kvéty. Plody jsou cCtyfi vejcovité tvrdky. Roste na slunnych,
sussich a lehcich padach. Plsobi proti prijmdm, nadymadni, pfi zanétech zaZivaciho traktu.
Mirni i kasel, obecné plsobi protizanétlivé.
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Poloke%C5%99
https://cs.wikipedia.org/wiki/Lodyha
https://cs.wikipedia.org/wiki/List
https://cs.wikipedia.org/wiki/Pr%C5%AFjem
https://cs.wikipedia.org/wiki/V%C4%9Btry
https://cs.wikipedia.org/wiki/Z%C3%A1n%C4%9Bt
https://cs.wikipedia.org/wiki/Za%C5%BE%C3%ADvac%C3%AD_trakt
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ka%C5%A1el

K2 — K. Peterkova

TABOULEH S QUINOOU 10 porci

SUROVINY
» quinoa 250 g
» citron 200 g
» Salotka 200 g
» jarni cibulka 200 g
» salatova okurka 1000 g
» rajce 400 g
» zelena petrzelka - hladkolista 100 g
» mata 30g
> sul 50g
» olivovy olej 200 g

POSTUP

Quinou nékolikrat proplachnéte v cedniku horkou vodou. Scedte a uvarte podle ndvodu na
obalu. Nechte vychladnout.

Ve velké mise smichejte citronovou Stavu, olivovy olej a sil. Poté pridejte nadrobno
nakrajenou Salotku, jarni cibulky, saldtovou okurku a rajcata. Pridejte nasekanou petrzel
a matu a promichejte s pfipravenou quinoou.
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https://fresh.iprima.cz/suroviny/quinoa
https://fresh.iprima.cz/suroviny/stava-z-1-citronu-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/salotka
https://fresh.iprima.cz/suroviny/jarni-cibulka
https://fresh.iprima.cz/suroviny/mensi-salatova-okurka-zbavena-seminek
https://fresh.iprima.cz/suroviny/rajce-zbavene-seminek
https://fresh.iprima.cz/suroviny/velky-svazek-hladkoliste-petrzele
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cerstva-mata
https://fresh.iprima.cz/suroviny/sul
https://fresh.iprima.cz/suroviny/dobry-olivovy-olej
https://fresh.iprima.cz/suroviny/stava-z-1-citronu-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/velky-svazek-hladkoliste-petrzele
https://fresh.iprima.cz/suroviny/sul

PECENE MASLOVE KURE S BYLINKAMI 10 porci

SUROVINY
» farmarské kure 2500 g
» rozmaryn, tymidn, pazitka a petrzelka 100 g
> sul 20g
» pepr 05¢g
» olivovy olej 100 g
» celé maslo250g 400 g
» cibule 4 ks 200 g
» Cesnek 1/2 palicky (cca 6 strouzki) 50g
» hladkd mouka 4 lZice 80¢g

Vhodna pfiloha — varené brambory s libe¢kem

Postup

Omyté a osusené kute rozlozte na prkénko prsy nahoru. Od biskupa (bficha) opatrné prsty
odhrite klzi na prsou, ale neodtrhnéte.

Pfipravte si  bylinkovou smés. Cerstvé bylinky nadrobno noZiem nasekejte,
pfendejte do misky, pridejte stl a cerstvé £ :
namlety pepf. Pfrilijte trosku olivového oleje
a promichejte.

Pod kGzi na prsou vetfete bylinkovou smés,
zbyvajici smési potrete celé kure. Pfendejte do
pekace. Maslo nakrdjejte na platky, ¢ast dejte
pod kUzi na prsa, zbytek rozdélte na kure. Lepsi
je, kdyz je kure svazané nozickami, nevysycha
tolik uvnitf.

Troubu predehiejte na 200 °C. Cibule
zbavte starych slupek, kofink(i a nati. Strouzky cesneku vyloupejte ajen je noZzem lehce
rozmacknéte.

Pridejte je do pekace ke kureti. Priklopte a pecte asi hodinu. Podle potfeby muZete kure
podlit vodou. Mezitim si oloupejte brambory, nakrdjejte na mensi kousky a uvafte je
v osolené vodeé (idedIné s libeckem) domékka.

Poté kure odklopte a dopecte dozlatova, trva to asi 15 minut. Dejte ho stranou do tepla.
Vypecenou $tavu scedte a dejte ji stranou. Cibule i ¢esnek zbavte upecenych tvrdych slupek
a dejte je na panev, orestujte (mUZete na masle nebo olivovém oleji).

Poté je zasypte moukou, orestujte, pak pfilijte troSku studené vody (asi 200 ml),
promichejte, prilijte stavu a varte, dokud se mouka nevyvari, asi 15 minut. Nakonec $tavu
precedte.

Mezitim si naporcujte kure. Rozdélte ho spolu s uvarenymi bramborami na talife a zalijte
maso S$tavou. Podavejte.
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https://fresh.iprima.cz/suroviny/cele-farmarske-kure
https://fresh.iprima.cz/suroviny/rozmaryn-tymian-pazitka-a-petrzelka
https://fresh.iprima.cz/suroviny/olivovy-olej-2
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cele-maslo
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cibule-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cesnek-1
https://fresh.iprima.cz/suroviny/hladka-mouka-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/rozmaryn-tymian-pazitka-a-petrzelka
https://fresh.iprima.cz/suroviny/sul-a-pepr-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/olivovy-olej-2

ROZMARYNOVY CHLEB 0,5 kg po upeéeni

SUROVINY
» bild chlebova mouka 280 ¢g
» suSené drozdi 10g
» cukr 10g
» sl 5g
» suSeny rozmaryn 5g
» tepldvoda 100 g
» olivovy olej 50 g
» morska sul 8g
» Cerstvy rozmaryn, nahrubo nasekany 30¢g

POSTUP

Do velké misy nasypte vSechny suché ingredience kromé rozmarynu, dobfe vSe promichejte,
potom udélejte veprostifed hluboky dilek a do néj dejte suseny rozmaryn, vodu a olej.
Jemné promichavejte, az se zacne utvaret
tésto.

Tésto dejte na pomoucenou plochu a hnétte,
dokud nebude hladké. Pak je pfendejte do
naolejované misy, prikryjte félii a nechte je stat
30 minut, nebo dokud nenakyne do
dvojndsobné velikosti.

Pfedehfejte troubu na 200°C. Znovu tésto
rozvalejte a vytvarujte z néj dlouhy valec,
potom oba konce spojte, aby se vytvoril
kruhovy tvar, prelozte na pecici plech, vyloZzeny
pecicim papirem, potrete olejem, posypte soli a cerstvym rozmarynem. Nechte tésto stat
dalSich 30 minut. Pecte 25 minut, pak chléb vyjméte a nechte vystydnout.

Pfi podavani: Nalamejte chleba na kusy a podavejte s ricottou.

ROZMARYN

Rozmaryn je pravem povaZzovan za jednu z nejplvabnéjsich bylinek. Také jeho povzbudiva,
osvézujici viiné s nadechem pryskyfic je velmi podmaniva. Lze ho snadno péstovat v
prenosnych nadobach, je krasny i uzitecny. Do pokoje, na balkdn, na zahradu i do kuchyné
vnese atmosféru slunného stfedomofri.

TYMIAN

Tymian lidé zacali vyuzivat pred 4 000 lety a od té doby se proslavil jako ,,penicilin chudych”.
Pouzivali ho Rimané, protoze legendy pravi, e tymidn budi silu a odvahu. Také druidové ho
povazovali za posvatnou rostlinu, kterd lec¢i nejen télo, ale i mysl. Tymian pry také pfivolava
zdravi, a pokud si ho Zena da do vlas(, stava se neodolatelnou. Staré legendy rovnéz pravi, ze
v tymidnovych zdhonech tanci kral nadpfirozenych bytosti a vitd |éto. Tato bylinka dor(sta
vysky 20 aZ 30 cm a velmi dobfre ji pozndme podle jejich drobnych ¢arkovitych listll. Ma malé
modrofialové kvéty, které mizeme spatfit v obdobi od kvétna do zafi.
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https://fresh.iprima.cz/suroviny/bila-chlebova-mouka
https://fresh.iprima.cz/suroviny/susene-drozdi
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cukr-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/sul
https://fresh.iprima.cz/suroviny/suseny-rozmaryn
https://fresh.iprima.cz/suroviny/tepla-voda
https://fresh.iprima.cz/suroviny/olivovy-olej-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/morska-sul
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cerstvy-rozmaryn-nahrubo-nasekany

K3 - Kotlar

ehnéci Zebirko v tymidnu s cibulkovou marmelddou a mladou cibulkou: 10 porci
Suroviny:

» jehnédi zebirko 2500 g

» Spek 400 g

» snitky tymidnu 10g

» olej 200 g

> mlety pepf 05¢g

» sul 25¢g
Postup

Jehnédi kytu ocistime a uvolnime od kosti z obou stran, kosti lehce to¢ime a vytdhneme ji
z masa. Misto kosti protdhneme masem nakrdjené prouzky Speku a vétvicky tymianu. Maso
poradné nasolime, provalime a zdrezirujeme (svdZzeme do Uhledného tvaru provazkem). Pod
provazek mlizeme zasunout jesté vétvicku tymianu na provonéni masa.

Na panvi rozpalime olej a maso prudce opeceme ze vsech stran, aby se nam zatahlo a zUstalo
$tavnaté. Maso vloZzime do trouby a peéeme nejdrive

30 min. na 120 °C a poté 90 minut na 85 °C. Jesté mUZeme rozlomit kost z kyty a pfidat ji
k masu. Morek z kosti se vypece a doda staveé vétsi silu a aroma.

Podavame s bramborem a pecenou zeleninou

ymidn je silné aromaticka bylinka s ostrejSi nasladlou chuti i vini pripominajici kafr
Ci hrebicek. Tymian je koreni ze suSenych vétévek, listd a kvétl. Vyrazna chut a aroma
tymidnu vyniknou nejen pfi pfipravé zvériny, dribeze a sekanych mas, ale také u tradi¢nich
Ceskych omacek, nadivek, pastik, syri a bylinkovych mdsel. Vyborny je v nadivce do kurete
nebo v rajéatovych omackach a polévkach. Ve smésich s oreganem a bazalkou se pouziva
na pizzu a téstoviny. Ostré podtony tymianu vylepsi chut.
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ehnéci rameno na rozmarynu se $penatem: J{V R ToIgo

Suroviny:

1500 g
jehnéci raminko 1250 g
Spenat listovy 400 g
slanina 500 g
vino Cervené 100 g
cibule 30g
Cesnek 10g
rozmaryn 05¢g
pepf 20g
sul
Postup:

Do masa vetifeme nakrajeny cesnek, sll, pepf a rozmaryn a nechame do druhého dne
odleZet v chladu.

Na dno pekacku rozlozime polovinu nakrajené slaniny, nadrobno nakrdjenou cibuli, vlozime
do néj maso, pridame jalovec, podlijeme vinem a peceme zakryté asi 60 minut v troubé
vyhtaté na 170 °C. Kdyz je maso mékké, odkryjeme ho a dopeceme, aby ziskalo hezkou
barvu.

Béhem peceni pfipravime brambory a Spendt. Jemné nakrdjeny poérek zesklovatime na
masle, zalijeme ho smetanou, pfiddme varené brambory a povatrime. Pak vSe rozmackame
a dochutime soli a pepfem. Na druhé poloviné slaniny krdtce podusime oprany a lehce
prekrajeny Spenat, osolime ho a opepfime.

Upecené maso zbavime provazku a nakrdjime ho ostrym noZzem na platky. Rozdélime je na
horké talife, podlijeme vypecenou stavou a podavame se Spendtem a Stouchanymi
brambory.

Rozmaryn je stalezeleny drevity kef, jehozZ jehlicky se pouzivaji jako koreni. Jeho osvézuijici
chut je velmi aromatickd s nadechem pryskyfic, pfipominajici eukalyptus, ostra a jemné
nahorkla. Pridava se k telecimu, jehnécimu, skopovému a dribezimu masu, k pecenym
rybam nebo do rajskych omacdek. Neotfelou chut dodd salatim, nadivkam, syrovym
pokrmUm nebo téstovinam. Hodi se také do bylinkového masla. Rozmaryn je dulezitou
soucasti provensalského koreni, pecené, grilované ¢i dusené ryby.
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http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/jehneci-maso/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/spenat/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/slanina/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/vino-cervene/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/cibule/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/cesnek/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/pepr/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/sul/
http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/pepr/

ehnéci zebirko s petrzelovo - bramborou kasi omackou s omackou s maty a citronu:

10 porci
Suroviny:

» brambory 2500 g
» petriele 200 g
» maslo 60 g
» mléko 300 g
» morska sul 30g
» jehnéci maso 1500 g
» slanina 150 g
» cibule 200 g
» jalovec 50g

cervené vino 200 g

Postup:

Na dno pekacku rozlozime polovinu nakrajené slaniny, nadrobno nakrajenou cibuli, viozime
do néj maso, pfiddme jalovec, podlijeme vinem a peéeme zakryté asi 60 minut v troubé
vyhtaté na 170 °C. Kdyz je maso mékké, odkryjeme ho a dopeceme, aby ziskalo hezkou

barvu.

Brambory i petrzel oloupejte, nakrajejte na kousky, dejte do studené osolené vody
a pfivedte k varu. Varte patndct az dvacet minut domékka. Scedte, dejte do robotu,
roz$touchejte, pfidejte maslo, horké mléko a naslehejte dohladka. Osolte podle chuti.

Pouzijeme petrzelku na dokonéeni jidla jako dekoraci.

Petrzel je tradi¢ni korenova zelenina. Je vynikajici na pfipravu polévek a vyvard,
smetanovych a houbovych omacek, nadivek, sekanych i dusenych mas nebo salatd. Ma silné
aromatickou vini a nasladlou, ponékud ostrou chut. Nadzemni Cast se pouZiva také ke
zdobeni pokrmU a k dochucovani. Existuji dvé hlavni odriidy — kofenova a natova, ktera je
vhodnéjsi pro pripravu teplych pokrmd, jelikoZ je aromaticté;jsi a [épe snasi vyssi teploty.
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http://www.igurmet.cz/suroviny/detail/jehneci-maso/
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