Recepty vhodné pro dietu Setrici a Setrici bezezbvtkovou

Recepty jsou psany vzdy pro dvé osoby, pokud neni uvedeno u ndzvu receptu jinak.

Pro vasi upravu 1 polévkova lzice = 10 g oleje.

HOVEZ[ VYVAR S KRUPICI A MRK V|

60 g hovéziho masa, 40 g krupice, 20 g mrkve, 20 g petrzele, 20 g celeru, sul, petrzelka

Nakrajené maso, mrkev a petrzel uvafime v osolené vodé domekka. Zeleninu pfed podavanim rozmackame.

Do polévky zavatfime krupici, dostate¢né provaiime, dochutime soli. Ozdobime posekanou petrzelkou.

HOVEZ{ VYVAR S RYZ[ A MRKVI{

% Lvody, 60 g hoveziho masa, 30 g ryze, 60 g mrkve, siil, petrZelka

Mrkev nastrouhame a maso nakrajime, osolime, zalijeme ' litrem studené vody. Pfidame horkou vodou prolitou ryzi
a vSe vafime domekka. Ozdobime posekanou petrzelkou.

POLEVKA BRAMBOROVA S KRUPIC{

% Ivody, 150 g brambor, 20 g krupice, 20 g mrkve, 20 g celeru, 20 g petrzele, 10 g masla, sitl, majoranka, kmin

Zeleninu nastrouhdme a brambory nakrajime, zalijeme % litrem studené vody. Osolime, pfiddme kmin v platéném sacku
a uvafime domékka. Rozmixujeme, zavatime krupici, dochutime majorankou, podle potieby soli a jesté provarime.
Zjemnime maslem.

POLEVKA BRAMBOROVA NAKYSELO

Y lvody, % I mléka, 150 g brambor, 20 g hladka mouka, 10 g masla, 100 ml smetany, 1 zloutek, sul, kmin, bobkovy list,
ocet

Brambory nakréjené na kostky vatfime domekka v osolené vodé¢ s kminem v platéném sacku, pfidime bobkovy list,
ktery po dovaieni brambor vyndame. Brambory rozmackame. Polévku zahustime nasucho oprazenou moukou
roz$lehanou v mléce, provatfime, pfidame smetanu s rozslehanym zloutkem, pfidame trochu octa. Provafime

a dochutime soli.

POLEVKA CELEROVA
% Ivody, 60 g celeru, 10 g hladké mouky, 100 ml mléka, 10 g masla, sil, petrzelka

Nastrouhany celer zalijeme vodou nebo hovézim vyvarem, uvafime domekka a rozmixujeme. Polévku zahustime
moukou nasucho oprazenou rozmichanou ve vod¢. Dobfe provafime, zjemnime maslem a mlékem, podle potieby
dochutime soli a 0zdobime nasekanou petrzZelkou.

POLEVKA DRUBKOVA S NUDLEMI
% I vody, 100 g dribkii z kurete, 30 g mrkve, 20 g celeru, 20 g petrzele, 20 g polévkovych nudli, sil,

petrzelka Driibky a zeleninu zalijeme studenou vodou, osolime a uvarime doméekka. Vyvar precedime,
dribky obereme, nakrajime, zeleninu nastrouhdme nebo rozmackame. Vse vratime zpét do vyvaru. Podle potieby
dochutime soli a ozdobime nasekanou petrzelkou a podavame s uvafenymi nudlemi.

POLEVKA HASE

% lvody, 60 g hovéziho masa, 20 g hladké mouky, 10 g masla, 7: vejce, siil, petrzelka

Maso nakréjime, osolime, zalijeme Y% litrem studené vody a uvarime domekka. Vyvar piecedime, zahustime moukou
nasucho oprazenou rozmichanou ve vod¢, maso umeleme. Polévku dobfe provaiime a priddme pomleté maso.
Zjemnime maslem, podle potfeby dochutime soli a ozdobime nasekanou petrzelkou.

POLEVKA HOVEZ{ S KRUPICOVYMI NOCKY
% Ivody, 60 g hoveziho masa, 20 g mrkve, 20 g petrzele, 20 g celeru, 30 g krupice, ¥ vejce, siil, petrzelka



Nakréjené maso a zeleninu uvaiime v osolené vodé domekka. Vyvar precedime. Krupici s vejcem roz§lehame, zavaiime
ptes vidlicku do polévky a provaiime. Maso a nastrouhanou zeleninu vratime zpét do polévky a nechame prohiat.
Dochutime soli. Ozdobime posekanou petrzelkou.

POLEVKA DRUBKOVA S RYZ{
% Ivody, 100 g driibkii z kurete, 30 g mrkve, 20 g celeru, 20 g petrzele, 15 g ryze, siil, petrzelka

Dribky a zeleninu zalijeme studenou vodou, osolime a uvatime domékka. Vyvar pfecedime, driibky obereme,
nakrajime, zeleninu nastrouhame nebo rozmackame. Vse vratime zpét do vyvaru. Podle potieby dochutime soli
a ozdobime nasekanou petrzelkou a podavame s uvafenou ryzi.

POLEVKA RYBI

% Lvody, 100 g filé z tresky, 20 g mrkve, 20 g celeru, 20 g petrzele, 20 g hladké mouky, 100 ml mléka, 10 g masla,
muskatovy orisek, sil, petrzelka

Maso s nastrouhanou zeleninou zalijeme 'z 1 vody, osolime a uvaifime domékka. Polévku zahustime moukou nasucho
oprazenou rozmichanou ve vod¢. Dobie provafime, zjemnime maslem a mlékem. Dochutime strouhanym muskatovym
otiskem, podle potteby dosolime a ozdobime nasekanou petrzelkou.

POLEVKA RAJCATOVA

% I vody, 100 g oloupanych konzervovanych rajcat, 1 IZice olivového oleje, 20 g cukru, 30 g polévkovych téstovin, siil,
bazalka

Rajcata zalijeme vodou, osolime a rozvatime. Pfidame olej, dochutime cukrem a popfipad¢ soli. Pfidame uvarené
téstoviny a posypeme nasekanou bazalkou.

POLEVKA ZELENINOVA S KUS-KUSEM
% Ivody, 20 g mrkve, 20 g petrzele, 20 g celeru, 30 g brambor, 1 IZice oleje, 50 g kus-kusu, siil, zelena petrzelka

Kus-kus zalijeme vrouci vodou dle ndvodu na obalu, pfidame olej, stl. Promichdme, odstavime, pfikryjeme poklickou
a nechdme 7 minut stat. Nechame vychladnout. Nastrouhanou zeleninu a na malé kosticky nakrajené brambory uvaiime
domekka. Ptidame kus-kus, v§e promichame a dochutime. Zdobime zelenou petrzelkou.

ZEMLOVA POLEVKA SE SYREM

4 platky starsi veky, % [ vyvaru, 20 g celeru, 20 g mrkve, 20 g petrzele, 1 vejce, 30 g syru 30 % eidamu, 10 g masla, siil,
petrzelka

Zeleninu nastrouhame, veku rozldmeme, vSe zalijeme vyvarem a vafime, aZ se veka rozvaii a zelenina je m&kka.
Polévku propasirujeme. Vmichame rozslehané vejce a za stalého michani nechame srazit. Zjemnime maslem. Na talifi
polévku ozdobime nastrouhanym syrem a najemno nakrajenou petrzelkou.

POLEVKA SPENATOVA S VAJECNYM SVITKEM
% Ivody, 100 g mrazeného Spenatu, 100 ml mléka, 10 g masla, 20 g hladké mouky, siil
Svitek: 1 vejce, 20 ml studené vody, 30 g hrubé mouky, 1 IZice oleje, sul

Spenat uvatime v osolené vod¢, zahustime moukou nasucho oprazenou rozmichanou vodé. Dobie provaiime, zjemnime
maslem a mlékem. Dochutime podle potieby soli.

Svitek: Zloutek naslehame s vodou a stiidavé pridavame mouku s uslehanym snéhem z bilku. Opatrné michame, az
vznikne jemné t€sto. Vlijeme na olejem vymazanou panev. Upeceny, vychladly svitek nakrdjime na nudlicky a pied
podavanim vlozime do polévky.

POLEVKA S MASOVYMI KNEDLICKY
% Lvyvaru, 100 g veprového masa, 10 g hladké mouky, bazalka, 60 g ryzovych nudli, siil, zelena petrzelka

Maso umeleme, osolime, pfidame nasekanou bazalku, hladkou mouku a dobfe promichame. Utvofime malé kulicky,
které vkladame do vrouciho vyvaru. Vafime domékka asi 25 minut. Pfiddme nasekanou petrzelku, podle chuti dosolime.
Podavame s ryzovymi nudlemi, pfipravenymi podle navodu.

Zavarky do polévky:




SYROVE NOCKY
10 g krupice, 10 g hrubé mouky, 20 g syru 30 % eidamu, ¥ vejce, 20 ml mléka, sl

Krupici namo¢ime na chvili do mléka, pfidame mouku, vejce, nastrouhany syr, osolime a vypracujeme tésticko.
Lzickou vykrajujeme nocky, které zavatrime do polévky.

STROUHANI
30 g hrubé mouky, Y vejce

Z mouky a vejce vypracujeme tuhé té€sto. Nastrouhame a nechame osusit. Vlozime do vaftici, hotové polévky a nechame
prejit varem.

ZEMLOVE KOSTKY
30 g zemle nebo rohliku

Pecivo nakrajime na kosticky a v troubé ususime na pecicim papiru.
KAPANI
30 g hrubé mouky, > vejce, siil

Do rozslehaného vejce zamichdme mouku, osolime a ptes vidlicku nebo sito s velkymi oky zavaiime do vatici polévky.

Hovézi maso

HOVEZI MASO NA RAJCATECH
200 g hovéziho masa z kyty, 100 g rajcat, 20 g hladké mouky, 20 g rajského protlaku, 2 IZice oleje, siil

Omyté naklepané platky masa opeceme zlehka na oleji, podlijeme vodou, ptidame rajsky protlak, oloupana, zrnic¢ek
zbavena a na platky nakrajena rajéata a provaiime, osolime a dusime domékka. Mékké maso vyjmeme, §t'avu zahustime
nasucho oprazenou moukou rozmichanou ve studené vod¢ a provatime, podle chuti dosolime. Maso vratime zpét

a nechadme prohfat.

HOVEZI SVICKOVA

200 g hovéziho masa na svickovou, 30 g mrkve, 30 g petrzele, 30 g celeru, hovezi vyvar, 30 g hladké mouky, 100 ml
smetany, cukr, citronova stava, bobkovy list, 10 g masla, sl

Osolené maso opeceme nasucho, pfidime nastrouhanou zeleninu, bobkovy list, podlijeme vyvarem a peceme. M¢ckké
maso vyjmeme, vyndame i bobkovy list. Stavu zahustime nasucho oprazenou moukou rozmichanou ve smetang, dobie
provaiime. Dochutime cukrem, citrénovou $tavou a podle potieby dosolime. Hotovou omacku rozmixujeme, zjemnime
maslem, maso vloZime zpét a nechame dobfie prohfat.

HOVEZI GULAS
200 g hoveziho masa, 40 g rajcatového protlaku, 20 g hladké mouky, 2 IZice oleje, siil

Maso nakrajime na kostky, opeCeme zlehka na oleji, podlijeme vodou, osolime, pfiddme protlak a dusime domékka.
Mekké maso vyjmeme, §tavu zahustime moukou rozmichanou ve studené vod¢ a provatime, podle chuti dosolime.
Maso vratime zpé€t a nechdme prohfat.

HOVEZI MASO PROTYKANE SUNKOU A MRK VI
200 g hoveéziho masa z kyty, 40 g Sunky, 40 g mrkve, 20 g hladké mouky, 2 IZice oleje, siil

Omyté maso protkneme Sunkou a mrkvi nakrajenou na klinky. Maso zlehka ope¢eme na oleji, podlijeme vodou,
osolime a dusime domékka. Mékké maso vyjmeme, §t'avu zahustime nasucho oprazenou moukou rozmichanou
ve studené vode a provarime, podle chuti dosolime. Maso vratime zpét a nechame prohfat.



HOVEZI PECENE FRANKFURTSKA
200 g zadniho hovéziho masa, 50 g Sunky, 20 g rajského protlaku, 20 g hladké mouky, 15 g masla, sl

Maso protkneme Sunkou, opeceme nasucho, zalijeme vodou a osolime, pfidame rajsky protlak a dusime domékka.
M¢kké maso vyjmeme, Stavu zahustime nasucho oprazenou moukou rozmichanou ve studené vodé a provaiime, podle
chuti dosolime. Maso vratime zpét, zjemnime maslem, podle chuti dosolime a nechame prohftat.

HOVEZI ZAVIN
200 g hoveziho masa, 30 g Sunky, 40 g veky, ¥ vejce, 20 g hladké mouky, 15 g masla, siil

Plat masa naklepeme, osolime, poklademe vekou smichanou s vejcem a Sunkou. Zavineme, pfevazeme niti a nasucho
ope¢eme. Podlijeme vodou, osolime a dusime domékka. Mé&kké maso vyjmeme, zbavime niti a nakrajime. Stavu
zahustime nasucho oprazenou moukou rozmichanou ve studené vodé a provaiime, podle chuti dosolime. Maso vratime
zpét, Stavu zjemnime maslem, podle chuti dosolime a nechame prohtat.

MORAVSKY GULAS S BAZALKOU
200 g hoveziho masa, 20 g rajského protlaku, 40 g brambor, 20 g masla, bazalka, sl

Maso nakrajime na kostky, zlehka opeéeme nasucho, podlijeme vodou, osolime, pfidame protlak a dusime dome¢kka.
Béhem tpravy piidaime jemné nastrouhané brambory, které omacku zahusti. Dobfe provatime, zjemnime maslem,
dochutime soli a nasekanou bazalkou.

HOVEZI ZAVITEK
200 g hovéziho masa z kyty, 40 g sunky, 30 g mrkve, % vejce, 20 g hladké mouky, 20 g masla, sekana petrzelka, siil

Maso naklepeme, osolime a poklademe Sunkou, uvafenou mrkvi nakrajenou na klinky a vafenym vejcem. Zavineme
do zavitku, opeceme na teflonové panvi, podlijeme vodou, osolime a dusime domékka. Mékké maso vyjmeme, $tavu
zahustime nasucho oprazenou moukou rozmichanou ve studené vodé a provaiime, podle chuti dosolime. Maso vratime
zpét, Stavu zjemnime maslem a nechame prohtat. Nakonec pfidame nasekanou petrzelku.

HOVEZI ROSTENA
200 g hovezi rostenky, 2 Izice oleje, 20 g hladké mouky, sul

Maso naklepeme, na okrajich nafizneme, osolime a zlehka ope¢eme oleji. Zalijeme vodou a dusime domékka. Mékké
maso vyjmeme, §t'avu zahustime moukou rozmichanou ve vod€. Dobie provaiime. Maso vratime zpét, podle chuti
dosolime a nechame prohfat.

HOVEZI MASO S JABLKY
200 g hoveziho masa z kyty, 2 IZice oleje, 100 g jablek (lepsi jsou kyselejsi), 100 g celeru, hiebicek, siil

Omyté naklepané platky masa na obvodu nakrojime, opeCeme zlehka na oleji, podlijeme vodou, osolime. Pfidame
oCistény nastrouhany celer, pokrajena jablka, 2—3 hiebicky (po uvateni je vyndame) a dusime domékka. Celer a jablka
musi byt rozdusena, jen tak zahusti vzniklou $tavu.

HOVEZI PLATEK S MRKVOVYM PYRE
200 g hoveziho masa, 20 g hladké mouky, 20 g masla, sil

Dusend mrkev: 200 g mrkve, 10 g hladké mouky, 10 g masla, citronova stava, cukr, siil



Naklepany, osoleny platek masa ope¢eme nasucho, zalijeme vodou nebo vyvarem a dusime domeékka. Maso vyjmeme,
Stavu zahustime nasucho oprazenou moukou rozmichanou ve studené vod¢ a provatime, podle chuti dosolime. Maso
vratime zpét, zjemnime maslem a nechdme prohfat.

K masu si pfipravime mrkvové pyré: Nastrouhanou mrkev zalijeme vodou, ochutime soli a dusime. Pyré zahustime
nasucho oprazenou moukou rozmichanou ve studené vod¢ a provaiime, podle chuti pfidame cukr a citrénovou stavu,
zjemnime maslem a nechame prohiat.

Teleci maso

KARLOVARSKY KOTOUC
200 g telecitho masa, 30 g hladké mouky, 20 g masla, % | masového vyvaru, siil
Naplii: 30 g sunky, 1 vejce, 30 g varené mrkve

Naklepany platek osolime a potieme naplni, kterou jsme si pfipravili zvlast na teflonové panvi ze Sunky, vejce

a nastrouhané varené mrkve. Platek zavineme, zavazeme niti, podlijeme vyvarem a pe¢eme. M&kké maso vyjmeme,
nakrajime na platky, stavu zahustime nasucho oprazenou moukou rozmichanou ve studené vodé¢ a provaiime, zjemnime
maslem, podle chuti dosolime. Maso vratime zpét a nechame prohrat.

TELECI MASO PO PRAZSKU
200 g teleciho masa, 30 g sunky, 1 vejce, 30 g varené mrkve, zelena petrzelka, 20 g hladké mouky, 20 g masla, sul

Naklepany platek osolime, opeceme nasucho, podlijeme vyvarem a peceme. Mékké maso vyjmeme, Stavu zahustime
nasucho opraZzenou moukou rozmichanou ve studené vod¢ a provatime, zjemnime maslem, podle chuti dosolime.
Vlozime na nudlicky pokrdjenou Sunku, uvafené vejce, a najemno nastrouhanou mrkev. Pfidame nasekanou zelenou
petrzelku. Maso vratime zpét a nechame prohftat.

TELECI PERKELT

200 g teleci plece, 40 g rajského protlaku, hovézi vyvar, 20 g hladké mouky, 20 g masla, citronova stava, bazalka, siil

Osolen¢ kousky orestujeme s rajskym protlakem na teflonové panvi, podlijeme vyvarem a dusime. M¢kké maso
vyjmeme, $tavu zahustime nasucho oprazenou moukou rozmichanou ve studené vod¢ a provatrime, pfidame citrébnovou
§tavu, zjemnime maslem, podle chuti dosolime. Maso vratime zpét a nechame prohiat

TELECI RAGU

200 g teleci plece, 40 g mrkve, 40 g celeru, hoveézi vyvar, 30 g hladké mouky, 100 ml mléka, 20 g masla, sil, zelena
petrzelka

Osolené kostky masa opeceme nasucho, pfidime nastrouhanou zeleninu, podlijeme vyvarem a dusime. Mékké maso
vyjmeme. Stavu zahustime nasucho oprazenou moukou rozmichanou v mléce, dobie provaiime. Podle potieby
dosolime. Hotovou omacku zjemnime maslem, pfidame posekanou petrzelku, maso vlozime zpét a nechame dobie
prohfat.

HASE Z TELECIHO MASA

200 g teleciho masa, siil, voda
BeSamel: 20 g hladké mouky, 100 ml mléka, 20 g masla, sul

BeSamel: nasucho opraZzenou moukou rozmichanou v mléce vatime tak, az vznikne husta bila omacka.
Uvarené maso umeleme, smichame s beSamelem, podle potfeby dochutime soli a zjemnime maslem.

KLOPSY NA RAJCATECH

100 g hoveziho masa, 100 g veprového masa, 1 vejce, 30 g krdjené zemle, 100 ml mléka, 30 g hladké mouky, sil,
bazalka, 40 g rajského protlaku, 20 g hladké mouky na zahusténi omacky, 20 g masla

Umleté maso smichame s vejcem, mlékem navlhéenou zemli a moukou. Promichdme, osolime a pfiddme jemné
nasekanou bazalku. Z této hmoty vytvotime klopsy (koule), které vlozime do pekéce, podlijeme vodou a peCeme

v troubé. Mékke klopsy vyjmeme, do §tavy pridame protlak a stavu zahustime nasucho oprazenou moukou
rozmichanou ve studené vodé a provatime, zjemnime maslem, podle chuti dosolime. Maso vratime zpét a nechame
prohfat.



Veprové maso

VEPROVY PRIRODNI PLATEK
200 g veprove kyty, 20 g hladké mouky, 2 IZice oleje, suil

Maso nakréjime na platky, lehce naklepeme, osolime a po obou strandch zlehka opeceme na oleji, podlijeme vodou
a dusime domekka. M¢kké maso vyjmeme, §t’avu zahustime moukou rozmichanou ve studené vod¢ a provatime, podle
chuti dosolime. Maso vratime zpét a nechame prohiat. Poddvame s vafenymi bramborami ¢i ryzi.

VEPROVE PLATKY NA SMETANE

200 g veprove kotlety, 2 IZice oleje, 60 ml smetany, 10 g cerstvého tymianu, siil

Kotlety naklepeme, na okrajich natizneme, osolime, zlehka opeceme na oleji. Vlijeme smetanu, osolime, pfidame
tymian a peeme v troub¢. Zpocatku prikryjeme pokli¢kou, aby se maso nevysusilo. Podavame s lisovanymi
bramborami nebo bramborovou kasi.

VEPROVE ZAVITKY SE SPENATEM

200 g veprové kyty, 1 vejce, 10 g hladké mouky, 100 g mrazeného Spendtu, 1 IZice oleje, majordanka, sil, kmin
Spenat rozehiejeme na teflonové panvi, vmichdme vejce, osolime, pfidame siil, majoranku, kmin a nechame srazit.
Touto smési potteme lehce naklepané maso. Zarolujeme do zavitkil, pfevaZzeme niti a na teflonové panvi zlehka
osmahneme, aby se maso zatahlo. Podlijeme vodou a dusime domékka. Zavitky vyjmeme, $tavu zahustime moukou,
dobfe provatime a zjemnime maslem. Maso zbavené niti vratime zpét a nechame prohiat

HOLANDSKY RiZEK

200 g libového mletého veproveho masa, 100 g syru 30 % eidamu, 2 IZice oleje, siil, pepr, zelend petrzelka

Na obaleni: 1 vejce, 50 g hladké mouky, 50 g strouhanky

Syr nastrouhame, ptidame mleté maso, osolime, vimichame najemno nakrajenou zelenou petrzelku a dobfe promichame.
Vytvotime 4 ovalné asi 1 cm silné placicky a obalime v mouce, rozslehaném vejci, strouhance a vlozime na pecici papir
na pekaci, pokapeme olejem a peeme domékka.

SEKANA PECENE

100 g veprové kyty, 100 g teleciho masa, 30 g veky, 20 ml mléka, 7> vejce, 30 g strouhanky, 10 g masla, sul, majoranka,
petrzelka, drceny kmin

Maso umeleme, smichame s navlhéenou vekou v mléce, pridame vejce, sill, kofeni a vypracujeme hladké tésto.
Utvorime valecek, ktery vlozime do olejem vymazaného pekacku. Podlijeme vodou a peceme za stalého podlévani
v troub€. Sekanou peceni vyndame, nakrajime na platky. Stavu zjemnime maslem.

VEPROVA PECENE NA KMINU
200 g libové veprové kotlety, 1 IZice oleje, 10 g hladké mouky, siil, kmin

Osolené maso zlehka opeceme na oleji, pfidame kmin v platéném sacku, podlijeme vodou a dusime domékka. Mékké
maso a kmin vyjmeme, §tavu zahustime moukou nasucho oprazenou rozmichanou ve studené vod¢ a provatfime, podle
chuti dosolime. Maso vratime zpét a nechame prohfat.

VEPROVE MASO V MRKVI

200 g veprové kyty, 150 g mrkve, 10 g hladké mouky, 10 g masla, cukr, citronova stava, kmin, siil,
petrzelka

Maso nakréjime na kostky, opeceme nasucho, osolime, podlijeme vodou a dusime. K polomékkému masu pfidame
nastrouhanou mrkev, zahustime moukou nasucho opraZzenou rozmichanou ve studené vod¢ a provatime, podle chuti
dosolime. Zjemnime méslem a nechame prohiat. Nakonec ptidime nasekanou petrzelku.

VEPROVE NA CELERU
200 g veprové kyty, 150 g celeru, 10 g hladké mouky, 10 g masla, cukr, citronova stava, siil, petrzelka



Platek masa opeceme nasucho, osolime, podlijeme vodou a dusime. K polomékkému masu pfidame nastrouhany celer,
zahustime moukou nasucho opraZenou rozmichanou ve studené vodé a provaiime, podle chuti dosolime. Zjemnime
maslem a nechame prohiat. Nakonec priddme nasekanou petrzelku.

VEPROVA PECENE

200 g veprového masa, 1/ IZice oleje, kmin, 10 g hladké mouky, siil

Osolené maso zlehka opeceme na oleji, pfidime kmin v platéném sacku, podlijeme vodou a peceme v troubé domékka.
Mekké maso a kmin vyjmeme, §tavu zahustime moukou nasucho oprazenou rozmichanou ve studené vod¢ a provaiime,
podle chuti dosolime. Maso nakrajime, vratime zpét a nechame prohfat.

SPAGETY S BOLONSKOU OMACKOU

160 g mletého, libového veprového masa, 2 IZice oleje, 100 g rajcatového pyré, 15 g hladké mouky, 160 g spaget, 40 g
syru 30 % eidamu, sil, bazalka

Na oleji rozdusime mleté maso, osolime, pfidame rajéatové pyré a dusime domékka, podle potieby podlévame vodou.
Hotovou smés mirné zahustime hladkou moukou, nechame provafit, pfiddme sekanou bazalku. Na talifi ptelijeme touto
smési $pagety uvarené podle navodu a posypeme strouhanym eidamem.

RIZOTO S VEPROVYM MASEM A SYREM
200 g veprového masa, 2 IZzice oleje, 150 g ryze, 40 g mrkve, 60 g syru 30 % eidamu, sul, petrzelka

Na oleji zlehka opeceme na kosti¢ky nakrajené maso, osolime, podlijeme vodou a dusime do polomékka. Pridame
nahrubo nastrouhanou mrkev, proplachnutou ryzi, zalijeme vodou, zamichdme a dusime. Do hotového rizota
zamichame nasekanou petrzelku. Pfed podavanim posypeme strouhanym syrem.

TESTOVINY ZAPECENE SE SUNKOU

200 g testovin, 3 Izice oleje, 120 g Sunky, 2 vejce, 100 ml mléka, 1 IZice oleje na vymazani formy, 20 g strouhanky
na vysypani formy, sil, petrzelka

Na kosticky nakrajenou Sunku jemné opeceme na oleji. Vejce roz§lehame se soli a mlékem a smichdme s opecenou
Sunkou a téstovinami uvarenymi dle navodu. Pfidame posekanou petrzelku, osolime, promichdme a zapékame v olejem
vymazané a strouhankou vysypané zapékaci nadobé. PeCeme v troubé asi 20 az 25 minut.

Ryby

KAPR NA MASLE
300 g kapra bez kize, 20 g masla, 20 g citronu, siil

Porce kapra pokapeme citronovou §t'avou a nechame asi hodinu ulezet v chladnicce. Pfed Gpravou porce kapra osolime,
polozime na rozpusténé maslo, podlijeme vodou a dusime domékka.

FILE ZAPECENE NA PROTLAKU SE SYREM

300 g filé z tresky, 1 IZice oleje, 30 g hladké mouky, 40 g syru 30 % eidamu, 100 ml rajcatového pyré, 20 g masla, 10 g
hladké mouky na obaleni, sul

Filé osolime, obalime v 10 g hladké mouky, vlozime do olejem vymazané teflonové panve vhodné do trouby. Zbylou
mouku a rajcatové pyré rozmichame s trochou vody, nalijeme na ptipravené filé, poklademe platky masla a peceme
domekka. Pfed dopecenim posypeme strouhanym syrem.

FILE S CITRONEM

300 g filé z tresky, 15 g masla, citronova stava, siil

Filé osolime, pokapeme citronovou $tavou, mirné podlijeme vodou a peceme domékka. Hotové filé¢ poklademe kousky
masla. MiZzeme podavat s vafenymi bramborami nebo bramborovou kas

FILE S RAJCATY A SYREM
300 g filé z tresky, 60 g rajcat, 40 g syru 30 % eidamu, 20 g masla, bazalka, siil



Filé osolime, polovinu oloupanych rajc¢at nakrajime na platky a pfidame k rybé, mirn€ podlijeme vodou a peCeme

do polomékka. Fil¢ vyndame z trouby, poklademe zbylou ¢asti rajcat nakrajenych na platky, posypeme nasekanou
bazalkou a strouhanym syrem. Poklademe platky masla a dime jesté zapéct. Miizeme podavat s vafenymi bramborami
nebo bramborovou kasi.

FILE S JABLKY

300 g filé z tresky, 100 g jablek, 15 g masla, siil

Filé osolime, mirné podlijeme a pe¢eme domékka. Hotové filé poklademe oloupanymi, jadfince zbavenymi, na platky
nakrajenymi jablky, kousky masla a dame jesté zapéct. Miizeme podavat s vaienymi bramborami nebo bramborovou
kasi.

ZAPECENE MAKARONY S FILE A SYREM

200 g filé — tresky, 160 g makaronii, 2 vejce, 100 ml mléka, 60 g strouhaného syru 30 % eidamu, 2 IZice oleje, 20 g
strouhanky, zelena petrzelka, sul

Uvarené makarony (podle navodu) pfecedime, promastime olejem, smichame s udusenym nakrajenym filé, nasekanou
petrzelkou a osolime. Vlozime do olejem vymazané, strouhankou vysypané formy. Zalijeme vejci rozmichanymi
v mléce. Pfed dokonéenim zasypeme syrem a jesté dopeCeme.

Dribez

KURE NA RAJSKEM PROTLAKU SE SMETANOU

300 g kurecich stehynek (2 kusy), 2 lZice oleje, 20 g hladké mouky, 200 ml mléka, 40 g rajského protlaku, kureci vyvar, 1
[Zice zakysané smetany, stil

Kute osolime a dame do hrnce, pfidame protlak, podlijeme vyvarem z kufete a dusime domékka. Kufe vyjmeme, stavu
pfivedeme k varu a vmichame mouku rozmichanou v mléce. Povatime a kufe vlozime zpét. Stahneme z plotynky
a vmichame zakysanou smetanu. Podavame s houskovymi knedliky nebo dusenou ryzi.

PECENE KURE NA RAJCATECH
2 kureci stehna (asi 300 g), 150 g oloupanych rajcat, drceny kmin, siil

Osolena stehna vlozime do pekacku na oloupana nakrajena rajcata. Posypeme drcenym kminem, podlijeme mirné
vodou a peCeme v troub¢ za stalého podlévani dortizova.

KURECI PLATKY SE SYREM

300 g kurecich Fizku, 60 g porku, 100 g strouhaného syru 30 % eidamu, 1 IZice oleje, bazalka, siil

Kuteci maso zlehka naklepeme a osolime. Naskladame do zapékaci misky, podlijeme vodou, posypeme najemno
nakrajenym porkem a bazalkou. Dame péct do trouby, pfed dokon¢enim maso zasypeme strouhanym syrem a dame
jesté zapéct, az syr mirn€ zrizovi.

KUREC{ ZAVIN

250 g kurecich Fizku, sul

Naplii: 1 vejce, 40 g Sunky, 40 g varené mrkve, zelena petrzelka, 20 g hladké mouky, 20 g masla, siil

Naklepané maso osolime, skladame vedle sebe tak, aby se vytvortil vétsi, souvisly plat, ktery natfeme naplni. Plat pevné
zavineme, zavazeme niti, vlozime do pekace, podlijeme vodou a peCeme domekka v troubé. Mékké maso vyjmeme,
$tavu vysmahneme, zapraS§ime moukou, osmahneme, podlijeme vodou a povatime.

Zjemnime maslem a podle potieby osolime.

Naplii: Na teflonové panvi srazime vejce s na nudlicky nakrajenou Sunkou, jemné nasekanou mrkvi a nasekanou
petrzelkou.



PLNENA KURECT PRSICKA
300 g vyssich kurecich prsicek (2 platky), 50 g syru goudy, 50 g broskve, 2 IZice oleje, 10 g hladké mouky, mlety pepr,
sul

Kufreci platky nafizneme tak, abychom vytvofili kapsu. Do ni vsuneme hranolek syru a hranolek broskve. Prsicka
zajistime $pejli, mirn€ osolime, a zlehka opeceme z obou stran na oleji. Pak maso mirn€ podlijeme vodou a dusime
domekka. Kdyz je maso mékké, stavu vysmahneme, zapraSime moukou, osmahneme, podlijeme vodou a povaiime.
Podavame se §touchanymi brambory.

PECENE KURE NA ROZMARYNU

2 kureci stehna (300 g), 20 g masla, snitka rozmarynu, siil

Kufe osolime, vlozime na pekac, podlijeme vodou a vlozime rozmaryn. PeCeme za stalého podlévani dozlatova,
rozmaryn vyjmeme, §tavu zjemnime maslem.

KRUTI GULAS
200 g kritich prsou, 40 g rajského protlaku, 20 g hladké mouky, 20 g masla, siil, majoranka

Maso nakrajime na kostky, osolime a ope¢eme na teflonové panvi. Pfidame rajsky protlak, zalijeme vodou a dusime
domekka. Mékké maso a kmin vyjmeme, §tavu zahustime moukou nasucho oprazenou rozmichanou ve studené vodé
a provafime, podle chuti dosolime, pfidame majoranku, zjemnime maslem. Maso vratime zpét a nechame prohiat.

KRALIK S BROSKVEMI
300 g kraliciho masa bez kosti, 2 IZice oleje, 150 g broskvi (mohou byt i kompotované), sul

Maso omyjeme, osuS§ime. Osolime a zlehka opeceme na oleji. Podlijeme vodou a dusime domekka. Pied dokoncenim
pridame na platky nakrajené broskve a kratce povatime. Podavame s bramborami nebo bramborovou kasi.

KRALIK SE SMETANOU
200 g kraliciho masa bez kosti, 20 g mrkve, 20 g celeru, 20 g petrzele, 100 ml smetany, 20 g masla, sul

Maso omyjeme, osusime, pfiddme najemno nastrouhanou zeleninu, osolime, podlijeme vodou a dusime domékka. Pied

dokonéenim pfidame smetanu, zjemnime maslem a povafime.

RIZOTO S KURECIM MASEM
200 g kurete, 50 g mrkve, 100 g ryze, 2 IZice oleje, 60 g strouhaného syru 30 % eidamu, sil, zelena petrzelka

Kuteci maso nakrajené na nudlicky zlehka opeceme, ptidame mrkev nakrajenou na malé kosticky a osolime. Pak
podlijeme asi 1 dcl vody a dusime domekka. Ryzi nékolikrat proplachneme studenou vodou, osolime a zalijeme vodou.
Na jeden dil ryze ddme dva dily vody. Ryzi dusime téméf domékka, pak ryzi sundame z plotynky a nechame pod
poklickou dodusit. Ryzi promichame s masem, pfidame posekanou zelenou petrzelku. Na talifi posypeme strouhanym
syrem.

Bezmasa

TESTOVINY SE STROUHANYM SYREM

200 g Spaget, 3 [Zice olivového oleje, 120 g strouhaného syru 30 % eidamu, sil, bazalka

Téstoviny uvarené podle navodu smichame s olejem a na talifi posypeme strouhanym syrem a posekanou bazalkou.
TESTOVINY ZAPECENE SE SPENATEM

200 g testovin, 4 vejce, 150 g mrazeného Spenatu, 15 g hladké mouky,

150 ml mléka, 3 IZice oleje, 15 g masla, 20 g strouhanky, 40 g syru 30 % eidamu, siil

Na olej vlozime Spenat, mirn€ podusime, osolime, zahustime hladkou moukou rozmichanou ve 1/3 mléka, ptidame 1
vejce a nechdme provatit. Do té€stovin uvarenych podle navodu vmichdme Spenatovou smés a ddme do maslem
vymazané, strouhankou vysypané formy mirné zapéct. Pak téstoviny zalijeme zbylymi vejci roz§lehanymi v mléce se
soli, posypeme strouhanym syrem a ddme znovu zapéct, aZ se vejce srazi.



BRAMBOROVE SISKY S TVAROHEM

350 g varenych brambor ve slupce, 60 g hrubé mouky, 60 g krupice, 1 vejce, 20 g Skrobové moucky (Solamyl), 100 g
tvrdého tvarohu, 40 g cukru moucka, 40 g masla, sul

Uvarené brambory ve slupce nechame vychladnout, oloupeme je a nastrouhame na val, mirn¢ osolime, pfidame mouku,
Solamyl a krupici. Doprostfed udélame dulek a rozklepneme vejce. Rukama zpracujeme tésto (pokud se tésto lepi,
prisypeme mouku), vyvalime dlouhy valecek, ktery rozkrajime na dilky asi 5 cm dlouhé. Konce valeckti mtizeme
valenim zazit. Sisky vafime ve vrouci mirné osolené vodé asi 10 minut a scedime. Maslo rozpustime. Tvaroh
nastrouhdme. Na talifi posypeme §isSky tvarohem, cukrem a pfelijeme maslem.

OVESNA KASE S MANDARINKAMI
80 g ovesnych viocek, 500 ml mléka, 40 g cukru, 100 g kompotovanych mandarinek, sul

Miéko nalijeme do hrnce, pfidame vlocky a Spetku soli. Za stalého michani vatime asi 8 minut. Osladime cukrem. Kasi
rozdélime do misticek a ozdobime kompotovanymi mandarinkami.

KRUPICOVA KASE
100 g krupice, 600 ml mléka, 10 g cukru, 20 g rostlinného masla, 40 g cukru, 1 IZicka sko¥ice, Spetka soli

Mléko dame vatit a mirné osolime. Kdyz za¢ne mléko po stranach pénit, pomalu sypeme za stalého michani krupici
a nechame krupicovou kasi povatit. Kdyz je kaSe dostate¢né husta, odstavime ji a vmichame 10 g cukru. Kasi na talifi
posypeme cukrem smichanym se skofici a pokapeme rozpusténym maslem.

RYZOVA KASE
150 g ryze kulatozrnné, 600 ml mléka, 10 g vanilkoveho cukru, 40 g mouckového cukru, 40 g masla, 1 IZicka skoFice, siil

Ryzi uvafime v mléce, do kterého ptidame Spetku soli, domékka. Do uvatené ryze pfidime vanilkovy cukr. Pii
podavani posypeme smési z cukru moucky a skofice a polijeme rozpusténym maslem.

NUDLE S TVAROHEM
240 g sirokych nudli, 100 g tvrdého nastrouhaného tvarohu, 40 g mouckového cukru, 40 g masla, sil

Nudle ddme do vrouci mirné osolené vody a vafime podle navodu. Nudle posypeme cukrem, strouhanym tvarohem
a polijeme rozpusténym maslem.

TVAROHOVE KNEDLIKY S JABLKY

200 g mékkého tvarohu, 150 g krupice, 1 vejce, 250 g oloupanych jablek nakrdjenych na vysece, 200 g zakysané
smetany, 40 g mouckového cukru, sl

Na val dame tvaroh, krupici, udélame uprostied dulek, do kterého rozklepneme vejce, a vypracujeme tésto. Z tésta
udélame valecek, rozdélime na dilky, vkladame kousky jablek a rukama zakulatime na knedliky. Vafime ve vrouci
mirné osolené vodé. Kdyz knedliky vyplavou, vyjmeme je. Na talifi pielijeme knedliky oslazenou zakysanou smetanou.

Moucniky

DROBENKOVY KOLAC SE SVESTKOVYMI POVIDLY 20 porci

250 g polohrubé mouky, 80 g krupicového cukru, 120 g rostlinného tuku na peceni, I vejce, prasek do peciva, 200 g
bilého jogurtu

Naplii: 72 kg svestkovych povidel
Na vymazani formy: 2 [Zice oleje, 20 g polohrubé mouky

Z mouky, cukru a tuku ud€lame drobenku a jednu tietinu dame stranou. Do zbylé drobenky ptidame vejce, prasek
do peciva a jogurt. Smes zamichame a rozprostieme na olejem vymazany a moukou vysypany plech. Na tésto
namazeme povidla a posypeme zbylou drobenkou. Pe¢eme v troubé na 170 °C asi 40 minut.

KREHKY KOLAC S TVAROHEM 12 porci

180 g hladké mouky, 60 g cukru, 120 g tuku na peceni, 1 zloutek, 1 bilek na potieni, citronova kiira
Naplii: 250 g tvarohu, 30 g cukru, 100 ml mléka, 40 g vanilkového pudinku



Na val ddme mouku, rozkrajeny tuk, zloutek, cukr, najemno nastrouhanou citrénovou kiiru a vSe zpracujeme v hladké
tésto. Tésto rozdélime na dva dily a z kazdého vyvalime %2 cm silné kulaté platy. Jeden dil vlozime do kolacové formy
tak, aby Cast tésta piekryla bo¢ni stény formy. Pak rozprostieme tvarohovou naplil a na ni druhou polovinu tésta. Povrch
potfeme vejcem a propichame Spejli.

Naplii: Tvaroh umichame s cukrem, mlékem a pudinkovym praskem dohladka.

MERUNKOVY KOLAC S TVAROHEM 8 porci

160 g hladkeé mouky, 100 g Hery, 1 zloutek, 30 g mouckového cukru
Naplii: 300 g merunek, 250 g netucného mekkého tvarohu, 1 vanilkovy pudink, 100 ml mléka, 2 vejce, 40 g cukru

Na val ddme mouku, pokrajeny tuk, cukr, zZloutek a zpracujeme tésto. Zpracované tésto rozvalime do tvaru kola
(velikosti vetsi nez je kolacova forma, abychom méli té€sto az po okraj). Pomoci valecku tésto pieneseme do formy,
pritiskneme ke dnu a sténam formy. Pfecnivajici tésto odfizneme, tésto propichdme vidlickou a zape¢eme v troubé. Pak
na tésto nalijeme tvaroh, na povrch dame pilky kompotovanych oloupanych merunék a dopeceme v troubé.

Naplii: Tvaroh rozmichame s cukrem, pudinkovym praskem, zloutky, mlékem a nakonec zlehka vmichdme tuhy snih
z bilku.
TVAROHOVA BABOVKA 12 porci

250 g mékkého tvarohu (z vanicky), 250 g polohrubé mouky, 2 vejce, 1 prasek do peciva, 200 g cukru krupice, 1
vanilkovy cukr, 1 IZice oleje

Na formu: 1 IZice oleje, 15 g polohrubé mouky
Na ozdobu: 15 g mouckového cukru
Béabovkovou formu vymazeme olejem a vysypeme moukou. Oddélime Zloutky od bilki a bilky usSlehdme.

Do tvarohu ptidame zloutky a promichame. Pfiddme prosatou mouku, prasek do peciva a nakonec zlehka vmichdme
tuhy snih z bilkt. Vlijeme do formy a peceme v pfedehiaté troubé na 170 °C asi 40 minut. Jesté teplou babovku
vyklopime na talif. Posypeme mouckovym cukrem a podadvame po vychladnuti.

TVAROHOVY DEZERT S JABLKY

150 g jemného netucného tvarohu, 40 g mouckoveho cukru, 100 g jablek, snitka maty na ozdobu, citronova stava

Oloupana, omyta jablka udusime v tro$e vody. Vychladla jablka rozmixujeme s tvarohem, cukrem a citronovou §tavou.
Rozdélime do misti¢ek a podavame vychlazené. Ozdobime listky maty.

Pomazanky
MASOVA POMAZANKA Z VEPROVEHO MASA

200 g libového veprového masa (varené nebo pecené nebo dusené),
100 g luciny, sil, zelena petrzelka

Maso rozmixujeme, piendame do misky, pfidame luc¢inu, podle chuti dosolime. Pokud je pomazanka husta, ziedime ji
masovym vyvarem. Pomazanku namazeme na pecivo a posypeme najemno nakrajenou petrzelkou.

MRKVOVA POMAZANKA S ZERVE
200 g mrkve varené, 160 g zervé, sil, bazalka

Mrkev povafime v mirné osolené vodé domekka. Po vychladnuti ji nastrouhame nahrubo a vmichame do Zervé. Podle
chuti osolime. Pomazanku mazeme na pecivo a ozdobime listky bazalky.

RYBI POMAZANKA Z FILE
200 g rybiho filé, 100 g jogurtu Feckého typu, petrzelka, 1 IZice citronové stavy, 100 g rajcat, sul

Rybi filé podusime v mirné osolené vodeé se 1zickou citronu. Filé vyjmeme, studené vidlic¢kou rozetfeme, ptidame
jogurt, najemno nakrajenou petrzelku. Promichame, dochutime soli a citronovou $tavou. Pomazanku nechame
vychladit a mazeme na pecivo. Na talifi ozdobime oloupanym rajc¢etem, nakrajenym na vysece.



TVAROHOVA POMAZANKA S PAZITKOU
150 g mekkého tvarohu, 40 ml mléka, 100 g rajcete, pazZitka, sil

Do tvarohu dame mléko a vyslehame, pfidéme najemno nakrajenou pazitku a podle chuti osolime. Pomazanku
namazeme na pecivo a na talifi ozdobime oloupanym rajéetem nakrdjenym na kolecka.

TVAROHOVA POMAZANKA S PORKEM
150 g mekkého tvarohu, 40 ml mléka, 30 g porku, sil, paZitka

Do tvarohu pfidame mléko, najemno nakrajeny porek a vyslehdme. Podle chuti osolime. Pomazanku namazeme
na pecivo a na talifi posypeme nasekanou pazitkou.

TVAROHOVA POMAZANKA SE SYREM
150 g mekkého tvarohu, 40 ml mléka, 100 g taveného syru, petrzelka

Do tvarohu piidaime mléko, taveny syr a vySlehame. Pomazanku namazeme na pecivo a ozdobime petrzelkou.

TVAROHOVA POMAZANKA SE SUNKOU
150 g mekkého nizkotucného tvarohu, 40 ml mléka, 100 g kruti Sunky, 100 g rajcat, libecek, sil

Do tvarohu ptidame mléko, najemno nakrdjenou Sunku a vyS§lehame. Podle chuti osolime. Pomazanku namazeme
na pecivo, posypeme najemno nakrajenym libeckem a na talifi ozdobime oloupanym rajéetem nakrajenym na vysece.

VAJECNA POMAZANKA

2 vejce, 100 g selského jogurtu, 100 g rajcat, zelend petrzelka, sul

Vejce uvaiime natvrdo, zchladime, oloupeme a nastrouhame na hrubém struhadle, ptidame jogurt, najemno

nasekanou zelenou petrzelku a siil. Pomazanku maZeme na pecivo a na talifi ozdobime platky oloupaného rajcete.

POMAZANKA SUNKOVA
160 g sunky, 50 g zervé, 20 g masla, sul, pazitka

Sunku umeleme, smichdme se Zervé, maslem a osolime. Dobfe roz§lehame. Na ozdobu miZzeme pouzit zelenou petrzel
nebo pazitku.

POMAZANKA TVAROHOVA S EIDAMEM

150 g jemného netucného tvarohu, 30 g syru 30 % eidamu, 10 g masla, 40 ml mléka, siil, zelena petrzelka

Tvaroh smichdme s nastrouhanym eidamem, maslem, sekanou petrzelkou a podle potieby nafedime mlékem. Podle
chuti osolime.






