VALENTYNSKE MENU

—_VE ZDRAVEM STYLU —

Polévka: Dynova
Ingredience:

e 8 hrnk( vody

e 1/2 mensidyné

e 2cibule

e 2 mrkve

e 3 brambory

e Spetka soli

e morska fasa (napf. fasa Arame)

e rostlinny olej

e Spetka kminu

e 1 lzice misa (miso je slané asijské koreni k dochuceni)

e zelend nat (petrZel, mladd nat mrkve nebo celeru, cibulovd nat, feficha, paZitka
apod.)

e zakysana smetana, pfipadné osmazeny celozrnny chléb, nebo loupand dynova
seminka na findIni dozdobeni
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Nejjednodussi na Upravu je dyné maslova, kterd se nemusi nijak loupat ani slozité Cistit.
Naopak u ostatnich druhl dyné, jako je napfiklad Hokkaidd, se nachazi tuha slupka, kterou
musite pred samotnym varenim pracné odstranit. Vyberte takovou, kterou sezenete
v obchodé.

Postup pripravy:

Na rostlinném oleji osmahnéte cibuli a dvé mrkve nakrajené na kousky spolu s kminem,
prilijte horkou vodu a uvedte do varu. Pfidejte sll, fasu a na kostky nakrdjenou dyni
a brambory. Varte asi dvacet minut, dokud dyné nezmékne. Polévku odstavte z ohng,
pfidejte kofeni miso a nechte pét minut zchladnout. Potom polévku propasirujte nebo
rozmixujte a ochutte jemné nasekanou zelenou nati, zakysanou smetanou a osmazenym
celozrnnym chlebem nebo prazenymi dynovymi seminky. Pokud si chcete pochutnat na
jemné polévce s kousky zeleniny bez nepfijemnych hrudek, polévku si rozdélte do dvou
hrncd, jeden dikladné rozmixujte a slijte dohromady s obsahem druhého.

Valentynsky tip: Do polévky muzZete navic jesté pridat i malinkou Spetku muskatové ofisku,
ktery ji nejednom doda novy chutovy rozmér, ale podpofi chut na dalsi Valentynské
radovanky. Jedna se totiz o afrodiziakum.

Hlavni chod: Teleci fizek s ratatouille

Ingredience:

o 2 teleci fizky

o 1 velky lilek

e 1 velkou cuketu

e 1 ¢ervenou nebo Zlutou papriku
e 2 rajcata

e olivovy olej

e nejlépe Cerstvou bazalku

e 1cibuli

e 2 strouzky ¢esneku

e 1 IZi¢ku vinného octa

e % lzicky krupicového cukru

e Spetku provensalského koreni

e sl

Pod pojmem ratatouille se ukryva smés zeleniny a koreni. Ze zeleniny se nejc¢astéji vyskytuji
cukety, rajcata, lilky, papriky, cibule nebo ¢esnek, z kofeni hlavné bazalka a majoranka, ale
i dalsi. Zalezi ale také na vasich chutich a preferencich. Stejné tak jako o slozeni, diskutuje si
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0 samotné pripravé — jednim zpUsobem je smichat zeleninu s kofenim dohromady a upéct,
druhym zpUsobem je nakrdjeni Casti zeleniny, pficemz druhd ¢ast ma s pridavkem oleje
poslouzit jako omacka.

Postup pripravy:

Lilek a papriky si nakrajejte na kostky. Cesnek si rozetfete nozem nebo prolisujte v lisu.
Ohrejte si v konvici vodu a nezZ se voda ptipravi, nakrojte raj¢ata do kfize. Potom je horkou
vodou zalijte a nechte minutu odstat. Po minuté vodu slijte a raj¢ata oloupejte a rozkrajejte
na kostky.

Rozehfejete si panev, pokapejte ji olejem a vSechnu pokrajenou zeleninu kromé drceného
¢esneku a bazalky dejte opékat.

Po 5 minutach pridejte ¢esnek, bazalku, sul, ocet, cukr a jesté 5 minut smazte na panvi.

Teleci fizky potfete olivovym olejem s bazalkou a nechte pul hodiny odpocinout pti pokojové
teploté. Pak je dejte na rozpalenou panev a opecte z kazdé strany. Pokud nemate teplomér
na maso, chce to mit dobré oko a odhadnout podle Sitky masa, jak dlouho opékat. Pro
predstavu, kdyZ centimetrovou fldkotu budete opékat 1,5 minuty z kazdé strany, mélo by to
stacit na stfedné propeceny steak. Maso nechte pred podavanim 5 — 10 minut odpocinout.

Dezert: Jablkovy kolac z mrkvového tésta

Ingredience:

e 300 g Spaldové mouky (doporucujeme namichat polovinu mouky celozrnné
a polovinu hladké)

e 300 g nastrouhané mrkve

e 100 ml sluneénicového oleje

e 8jablek

e 4 lZice javorového sirupu

e 2 lZice kukuficného Skrobu

e Prasek do peciva

e Skofici
e Orechy
e Rozinky
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Postup pFipravy:

Nastrouhanou mrkev smichdme s moukou presatou pres cednik a praskem do peciva.
Priddme olej a vSe dukladné promichdame. Vypracované tésto si rozdélime na poloviny.
Z jedné ¢asti vyvalime plat a vyloZzime jim plech nebo formu s vy$simi okraji.

Nasledné oloupeme jablka, zbavime je jadfincu, nakrdjime na mésicky a kazdy mésicek jesté
najemno pokrajime do misy. K jablkim pfiddme skofici, Skrob, ofechy a rozinky. Smés
zamichame a rovnomérné poklademe na tésto. JesSté predtim, nez smés poklademe na
tésto, ji doporucujeme ochutnat. VétSinou byva sladka tak ,akordt”, vidy ale zaleZi na druhu
a odrtidé jablek. Pokud by se ndm zdala malo sladkd, mlzZeme ji dochutit tftinovym cukrem
nebo jakymkoli ovocnym ¢i javorovym sirupem.

Z druhé casti tésta vyvalime dalsi plat, kterym kold¢ prikryjeme. Platy slepime po krajich
k sobé a kola¢ propichame vidlickou. Troubu si predehfejeme na 180 stupnl a peceme
zhruba 20 minut.

Valentynsky tip: Doporucujeme servirovat s oblibenou zmrzlinou, a kdyz vdm pfi pfipravé
zbyde jesté chvilka, pfipravte si domaci Slehacku. D& se vyuzit i mimo kuchyni©

Vino: Zweigeltrebe rosé

Nakupni seznam jsme vam pfipravili na nasledujici strance. Abyste si ji mohli vytisténou vzit
s sebou na nakup.

Pruvodce .CZ


http://www.pruvodcevyzivou.cz

Valentynské menu: Nakupni seznam

e Mensidyné (hokkaidé nebo maslova)

e 3cibule

e 5 vétSich mrkvi

e 3 brambory

e sl

e morska fasa (napf. fasa Arame)

e slunecnicovy olej

e kmin mlety

e miso - slané asijské kofreni

e zelend nat (petrZel, mladd nat mrkve nebo celeru, cibulovd nat, feficha, paZitka
apod.)

e zakysana smetana

e 2 teleci fizky

o 1 velky lilek

e 1 velkou cuketu

e 1 cervenou nebo Zlutou papriku

e 2rajcata

e olivovy olej

e Cerstva bazalka

e 2 strouzky cesneku

e vinny ocet

e krupicovy cukr

e provensalské kofeni

e Spaldovd mouka (nebo 1 celozrnna a 1 hladka)

e 8jablek

e Javorovy sirup

e kukufiény Skrob

e Prasek do peciva

e Skorfice mleta

e Orechy

e Rozinky

e 2 lahve vina Zweigeltrebe rosé

e volitelné: dyfnova seminka, celozrnny chléb, Slehacka, zmrzlina dle chuti
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