Recepty z besedy Vafime a jime doma (zdravé a levné)

¢tvrtek 17. bifezna 2016, Klub pro rodic¢e a déti - Domecek Lany

Ta Zluta - Z CERVENE COCKY

100g ¢ervené ¢ocky proplachnéte, zalijte hrnkem vody nebo vyvaru, pfidejte kofeni
dle chuti (ja jsem dala kurkumu), trochu osolte a uvafte do mékka. Cervena ¢ocka je
mékka do 15 minut. Nevadi, kdyz ji rozvafite. Pokud coCka bude fidSi, pfidejte cca 2
IZice smeési, ktera CoCku trochu zahusti. Pouzila jsem kukufi¢nou strouhanku, mohly
by to byt i jemné ovesné vlocky. Tento krok je dobry ve chvili, kdy chcete pomazanku
tuzsi.

Cocku uz pak jen rozmackejte vidlickou a smichejte s kelimkem pfirodniho
pomazankového masla, |ze pouzit i Zervé. Pomazanky je docela dost, pokud ji
chcete jen zkusit, bude stacit polovicni mnozstvi cocky (509).

Ta bila - CELEROVO-SYROVA

Slozena je z 200g na jemno nastrouhaného celeru, 100 az 150g na jemno

200g), lehce osolte, pfikapnéte citronovou Stavu, pridejte 1zicku hofCice. Pokud by z
jakéhokoliv didvodu byla pomazanka fidSi, nez potfebujete, zase pouzijte figl s
ovesnym i vloCkami. Staci IZice, ktera do sebe vsakne prebyteCnou vihkost.
Dospélym muzete do této pomazanky pfidat Cesnek, moc dobré a vyzkouSené :-)

Ta oranzova - TOFU-MRKVOVA

3 mrkve na hrubo nastrouhejte a orestujte na panvi. Ochutte soli, pfidejte Cesnek dle
chuti (asi 2 strouzky) a pfipadné ke konci zelené bylinky. Nechte vychladnout.
Oblibené tofu (pro vyraznéjsi chut jsem pouzila ochucené lahtidkové) rozmixujte na
hladkou pastu. Aby Slo tofu dobfe rozmixovat, pfikapnéte k nému trochu oleje a
rostlinného napoje. Vznikne tuzsi hladky krém, ktery pak uz jen smichejte s
C¢esnekovou podusenou mrkvi.

U vS8ech 3 pomazanek neni zcela podstatné, kolik CoCky, celeru nebo mrkve date.
Zalezi jen na Vas, zda chcete pomazanku vice ¢i méné cockovou €i zeleninovou.

RECEPT - MASLO GHi

Odkaz na video, kde to je jednoduse vysvétleno

https://www.youtube.com/watch?v=0la4JXSpM1E

Vv,

prectéte par radka o jeho vyhodach:
http://ceskeghicko.cz/o-ghicku/

e

Ja ho uchovavam v 8irsi sklenici se vzduchotésnym vikem (takova ta lepsi
zavarovacka)


https://www.youtube.com/watch?v=Qla4JXSpM1E
http://ceskeghicko.cz/o-ghicku/

RECEPT NA MRKVOVO - JABLECNE MUFFINY

U muffind je potfeba dodrzet jednu zakladni véc, nic se nesleha, nepouzivate mixér.
Zde neni cilem mit tésto nadychané. StacCi dodrzet to, Ze v jedné mise smichate
v8echny sypké suroviny, v druhé mise vSechny tekuté suroviny. Pak obé& smési
spojite, lehce ledabyle promichate a plnite koSicky na muffiny.

MNOZSTVi JE NA 12 muffint (1 hrnek = 250ml)

Sypké ingredience - 2 hrnky mouky (polohruba nebo Spaldova jemné mleta nebo
pul na pal), 1/2 hrnku pfirodniho cukru, Spetka soli, 3 1zi€ky pfirodniho kypficiho
prasku do peciva bez fosfatl, 2 IZice karobu (nebo kakaa)

Tekuté ingredience - 1/2 hrnku mléka, 2 vrchovaté Izice povidel, 1 hrnek na jemno
nastrouhané mrkve, 1 hrnek na hrubo nastrouhanych jablek, 1/3 hrnku fepkového
oleje, 2 vejce

Nejdfive smichejte sypké ingredience, pak tekuté, opatrné spojte a Izici nandavejte
do koSickl, dokud nevypotiebujete vesSkeré tésto.

Tésto na muffiny je docela tuhé, mély by hezky vybéhnout, nahofe lehce popraskat a
uvnitf byt hutné :-)

Pecte na 180 stupniu asi 20 - 25 minut. Zkuste Spejli :-)

Zde je jesté par odkazu na recepty, které doporucuji vyzkousSet :-)

Zmrzlina z bananu - http://www.varilamysicka.cz/zdrave-recepty/bananacek-zdravy-
domaci-nanuk

Bramborové langose z trouby - http://www.varilamysicka.cz/zdrave-
recepty/bramborove-langose-z-trouby

Tunakové karbanatky (chutnaji détem i dospélym)
http://www.varilamysicka.cz/zdrave-recepty/tunakove-karbanatky

Rychly tvaroznik - jednoduchy a vyborny recept, nejCastéji délam ze sezénniho
ovoce, treSné, broskve http://www.varilamysicka.cz/zdrave-recepty/rychly-tvaroznik-
se-spaldovou-krupici

V pripadé dotazi se na mé muzete obratit, dalSi recepty najdete na webu
www.varilamysicka.cz
Ing. Kamila Metzova, zdravy zivotni styl v praxi
mail: kamila@varilamysicka.cz
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