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Predslov

Vitajte v kuchdrke venovanej umeniu varenia bez odpadu! Kedze
nasa spoloénost stale viac pocituje negativne dopady plytvania
potravinami na Zivot ludi a planéty, je nevyhnutné nachdadzat
spbsoby, ako plytvaniu zabranit. Prave nasa kuchyna je miestom,
kde mézeme s touto zmenou za¢at. Moznosti ako vyuzit nas chlieb

do poslednej omrvinky je predsa nespoéetne vela.

Chlieb gj po tisicoch rokov zostava neoddelitelnou suéastou ndsho
zivota a tvori zaklad jedalni¢ka mnohych z nas. Drviva vaésina fudi
ho konzumuje na pravidelnej bdze. O to smutnejSia je skutoénost,
ze podla odhadov viac ako tretina celosvetovo vyprodukovaného

chleba konéi ako odpad.

Tdato kucharka si preto kladie za ciel zniZit tento odpad prostred-
nictvom chutnych receptov, ktoré vdychnu druhy Zivot chlebu &i
pecivu. Recepty, ktoré v knihe ndjdete, neprospievaju len Zivotné-
mu prostrediu, ale aj nasim perfiazenkdm. Ukazuju nam, ako vyuzit
zvysky chutne akreativne spésobom, ktory nds nestoji vela pefiazi,
¢asu ani namahy.

Ci uz ste skUseni kuchari alebo novadikovia, tato kucharka vas
inSpiruje pestrymi jedlami - od slanej chlebovej natierky s bylin-
kami a zeleninou, cez $panielsku studenu polievku, az po sladku

francuzsku pochutku.

Vydajme saspoloéne na cestuk Zivotnému $tylu bez odpadu, recept
po recepte, a zatoéme spoloéne s odpadom z chleba pre lepSiu,
udrzatelnu buducnost nas vietkych!



Obilné
Rlasky
Vv dejinach
Slovenska

V 10. storodipatril ovos k najrozsirenejsej obilni-
ne. PSenica sasiala najma pre aristokraciu, pre
poddanych bola prili§ drahou obilninou. Chlieb
z p$eni¢nejmuky bol biely aboluréeny pre slach-
tu. Z raznejmuky sa piekol tmavy chlieb a tenjedli
poddani.Z ovsasa piekol nekysnuty chlieb, ktory
sajedolv &ase hladu. Spaldaspolu s péenicousa
siali v mensich mnozstvach nez raz a ovos. V 12.
storoéi sa na uzemi Uhorska rozsirila pohanka
a neskér aj vzacna ryza. Kysnuty chlieb sa stal
zdkladomstravy. Piekolsa v chlebovych peciach,
ktoré boliod13. storociasituované mimo obydlia.
Boli obecné, takze si v nich mohol upiect chlieb
ktokolvek zdomacich. Namiesto tanierov sa az
do 14. storocia kladol chlieb pod mdaso. Chlieb
nasiaknuty méasovou $tavou sa mohol zjest alebo
sa hodil svorke polovnickych psov. Chlieb bol
v stredoveku délezitou potravinou. Pekari sa
zdruzovali do cechov a platili Elenské poplatky
cechu, ktory pracovalvdanomregione. Neéestni
pekariboli prisne trestani.




V domdcnostiach previddalo este ajv stredoveku
ru¢né mletie obilia, priktoromsapomlelo vzdy len
tol'ko muky, kol'ko sa spotrebovalo na pripravu
placiek a chleba. Obilie saskladovalo lepsie ako
muka, ktora mohlanavlhnut, &isainak znehodno-
tit. Mletie obilia bola v stredoveku vyluéne zenska
prdaca, aj ked'si vyZzadovala fyzické nasadenie.

Jedla z obilnin

Rozsirené boli najma halusky. Halusky sa robili
z raznej, prosnej a pohdnkovej muky a po udo-
macnenizemiakov z muéna, zemiakového cesta.
Najznamejsie su bryndzové halusky, ale velmiob-
I'obenym jedlom boli aj halusky s kyslou kapustou.

Kasa — matka nasa

Zdakladnou surovinou pripriprave kase su obilniny.
Vo velkomoravskych ¢asoch pouzivali proso,
pSenicu, jaémen, raz a ovos. Neskér pribudla
pohdanka a kukurica. Najrozsirenejsie boli kase
z celého, drveného alebo mletého obilného zrna.
Kase sa pripravovalibud na sladko, sladilisa me-
dom, rozvarenym susenym ovocim, neskér cuk-
rom a ochucovali sa vanilkou a $koricou, alebo
naslano ochutené Skvarenou slaninou, mastou,
lojom, Udenym sadlom a cibul'kou. Kasa bola
sucastou kazdodennejstravy, ale ajobradovym
jedlom. Ako symbol hojnosti sa preto poddvala
priniektorych slavnostnych prileZitostiach, ako
bola napriklad svadba alebo Stedra vedera.



Typy obilnin

Cirok

Je pestovany ako obilnina spracuvana do muky a tiez
natechnické akimne U&ely. Dnedny cirok bol vyslach-
teny zdivorastucichdruhovv neolite na Dalekom vy-
chode. Konzumuju sanajmé semend, zaujimavé tym,
Ze neobsahuju lepok. Cirok je bezlepkova obilnina,
apreto je vhodnd gj pre celiatikov a l'udi, ktori maju
problémy s travenim.

Jaémen

V Eurépe jaémerni z priamejkonzumdcie vytesnila hlav-
ne psenica. Bezné suU viak jaémenné krupy a krupky
slUZiace ako prisada do polievok a dusenych jedal.
Konzumaciu komplikuju plevy. Na nutriénej hodnote
jaémenria sa podielaju najmé sacharidy (asi 80%), su
v fiom pritomné aj vitaminy skupiny B aE. Z jaémena
sa pripravuje ndhrada kavy - melta.

Pohanka

Pohdnka je cennd najmé svojim obsahom flavonoidu
rutinu (ozna&ovany tiez ako vitamin P), ktory chrani
vrastline vodné kapilary pred napadnutim a zni¢enim
napr. volnymiradikalmi. Rutin v tesnejsuginnostis vi-
taminom C ochrariuje bunky tkaniv v ludskej cievnej
sustave. Utesriuje steny ciev, zastavuje krvacanie

(napr. prihemoroidoch), pésobipreventivne aliedivo
priochoreniach ciev a zil.



PSeno

PSenojelupané proso. Mdzete siho pripravit naslad-
ko aj na slano. Je vyborné v kombindcii s orieskami,
ovocim a rastlinnym &i Zivo&idnym mliekom ako kasa
na rafajky. Dalej z neho mézete pripravit obdobu
ryzového ndkypu, dasa pouzit ajdo koladov. Vslanej
verziiho mdzete vyuzit ako prilohu k mdasitym jedlam.

Raz

Z raznej muky sa pedie chutny a vliaény chlieb. Raz
je velmi bohatd na vitaminy a obsahuje velmi déle-
zité mineralne latky. Blahodarne p&sobi na travenie
apomocou vidkniny ndm &isti éreva. Taktiez udrziava
hladinu cholesterolu a cukru v krvi.Raz mdzeme okrem
pedéenia chleba pouzit aj na pedenie sladkych pokr-
mov, alebo na varenie ako prilohu k méasu, pripadne
na zahustenie polievok.

Spalda

Spalda v akejkolvek forme, &i u2 ako zrno, otruby,
krupica alebo muka, si vzdy zachova svoj ozdravny
U¢inok. Jemnda chut pripominajuca oriesky prekvapi
apotediidudu. Spaldaje lahdie stravitelna ne? vietky
ostatné obilniny v akejkol'vek podobe.

Pozabudnuté a nahradené vynosnejsimi plodinami s v minulych dobdach vyznamné topinambury,
bbb, pohdnka, proso, jarabina a arénia. Vsu€asnejdobe dochddza k obnoveniu zaujmu o tieto druhy
najmad v oblasti zdravej vyZivy.



Jedinec¢ny Rudsok
a jeho vyuzitie

Vedeliste, Ze kvasok poznaliuz udia v starove-
kychstatoch, napriklad v Egypte? Prvé archeolo-
gické nalezy, priktorych saobjavilikUsky chleba,
siahaju do roku 79 n. . Odvtedy mdame zmienky
o prvomchlebe, recept narisaviak nezachoval.
Chlieb vlastne vznikol istou nahodou.

Kysnuty chlieb sa v ranom stredoveku piekol len
pre bohatsie vrstvy. AZ neskér sa ludia nauéili
pouzivat kvasnu kasu, ktord sa zmieSanim muky
a mlieka nechala nakvasit, dnesju poznadme ako

rozkvas.

V stredoveku sa zadal pouzivat zvysok cesta
z predchdadzajuceho peéenia, ktoré, podobne
ako my teraz, nanovo ,,nakirmili” mukou a vodou
a nechalinakvasit. Pekdridihu dobu vyuzivalina
pecéenie chleba kvasok, ten si vdak vyzadoval
dihu dobu kvasenia, a tak sa hfadal spdsob, ako
tuto fazu urychlit. V19. storoéisa zadalo pouzi-
vat drozdie, ktoré znamenalo prevrat v kvaseni
cestanachlieb.

Aky jerozdielv pecenichlebaz drozdiaaz kvasku?

Drozdie je kypridlo, ktoré ndm poméze upiect
nadychany chlieb. Zakladom je melasa, ktora
je odpadom privyrobe cukru. Drozdie savyrdaba
zloZitou pripravou s pomocouumelo $lachtenych

baktérii alkoholového kvasenia a mnozstva pri-
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davnych latok. Pedivo a chlieb pecené z drozdia
zatazuje l'udské telo a cely organizmus. Spéso-
buje prekyslenie a problémy s travenim. Drozdie
je vSak zdrojom niektorych vitaminov ako B, C
a niektorych minerdlnych latok, &o priaznivo p6-
sobina nasu peéen, pevnost viasov anechtov. Nie
jev8akvhodné nato, na o saprimarne pouziva
- na kyprenie chleba a pediva. Je to preto, Ze
nedokdze rozlozit muku tak, aby bola zdraviu
prospesna.

Kvasok je cesto na pripravu peciva, ktoré je
zvycajne trvalo fermentované kyslo-mlie¢nymi
baktériami a kvasinkami. Na rozdiel od priemy-
selného drozdia obsahuje kvdsok viac druhov
kvasnych baktérii. Kvasok spdsobi, ze cesto
nakysne. Kvasok zlepsuje stravitelnost, arému,
chut atrvanlivost pediva. TieZ zlepSuje vyzivové
vlastnosti. Pri peceni kvaskového chlebasa ne-
pouzivaju ziadne pridavné a konzervaéné latky.
Kvasok je zloZzeny len zmuky, vody asoli. Je to Zivy
organizmus niekolkych tisicov, dokoncaimiliénov
baktérii. Ma nizsi glykemicky index, ¢o zname-
nd, ze nam po zjedeni kvaskového chleba alebo
pecdivanestupne takrychlo hladina cukru v krvi,

takZe ostaneme dlhsie syty.






Typy muky

Typy muiky podla druhu obilia

Jenajbeznejsia anajviac pouzi-

vand muka v pekdarstve.

- ) Vysoky obsah lepku v$paldejej
Spaldova ysory P P el

dava vynikajuce pekarenské
vlastnosti a pedivo je dlhdie Eerstvé a Stavnaté.

Je vybornym zdrojom vldakniny,

velmi dobre viaZe vodu, ¢o nam

pomdha zachovavat si dlihSie pocit sytosti.

R Starovekd odrodatvrdejpde-
Kamutova P

nice s vyznamnymivyzivovymi
vlastnostami, vdaka vysokej energetickej hod-
note je vhodna pre $portovcov.

. . PouZivasa ajnazahustenie po-
Jacmenna

lievok, do ndkypov, karbonatok
alebo ako nahrada ¢asti beznych muk s lepkom.

Typové oznaéenie muaky

R . Pouziva sa najma na vyrobu
Semolinova . } .
kvalitnych cestovin, ktoré

maju vysSiu nutriénu hodnotu a nizsi glykemicky

index. Vdaka v&é&siemu mnozstvu lepkusa neroz-

varaju, je vhodna na pecenie chleba aj pediva.

Ovos je najvyzivnejdia obilnina,
Ovsena o e

ktord ma oproti pSenici viac ako

dvojndsobok tukov, viac bielkovin aviac sacha-

ridov.

.. Pouzivasa ako pridavna muka
Kukuricna L
na pecenie chleba.

Dalie typy muk zahifiaju amarantovy, quinoovu,
ryzovu, pohdankovu, konopnu &i pSenovu.

Podla T &isla mbéZeme zistit, nakol'ko bolo zrno pri mleti zbavené svojho obalu. Muka s niz§ou hod-

notou T je svetlejSia a obsahuje mdlo vyZivnych Iatok a viac lepku. Tento typ pouzivame na pedenie

muénikov &ipiskdtového cesta. Muky s vy$8ou hodnotou T pouzivame pripedenichlebaalebo koladov.

T400 | Polohrubd vyberova pseniéna muka
- vhodnd na piskédtové cesto, torty,
palacinky, jemné nadychané kolace

T430 | Spaldova moka - vhodnad na piské-

tové cesto, torty, palacinky, jemné
nadychané kolace
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piskétove cesto, torty, palacinky,
jemné nadychané kolage

T480

PSeniénd krupica

T450 | Hrubad péeniéna moka - vhodnd na



T512

Pseniénamukaspecial 00 -vhodnana
pedeniejemného pediva, rozkov, zemli

T530

Hladka svetla pseniénd muka

T550 | Polohrubd svetla pseniénd muka

T630 | Spaldovda muka - vhodnd na pede-
nie medovnikov, palaciniek, pediva,
kysnuté cesto

T650 | Hladka polosvetla pseniéna muka
chlebova

T700 | Hladkda mika svetla pSeniéna chle-
bova - vhodnd na chlieb ajcestoviny

T812 | Spaldova moka - vhodnd na linecké

pedivo, chlieb, slané pedivo, rozky,

zemle

T930

Razna chlebova muka

T900

Razna chlebovéa muka

T960 | Razndahladka chlebova muka

T1000 | Muka hladka tmava pseniéna chle-
bova

T1050

Chlebova p$eniénd muka, ale tiez

$paldova mukas najvyssimstupriom
mletia a pouzivasahlavne navyrobu
chleba.

T1150 | Chlebova p$eniénd muka

T1700

Razna celozrnna muka

T1800

Celozrnnd hruba pseniénda moka

Typy muky podla velkosti ¢astic po zomleti

Je najviac vyuzitelnou mukou. Po-

vzivasanavietky kolade, pedivo,
do chleba, je vhodnd na palacinky, babovky,
$trudle. A taktieZ na zahustenie pokrmov.

. Jeoniedohrubdiaapouzivasa
Polohruba

namuéniky ale ajna piskotove
cesto, tieZ ako suéast kysnutého cesta.

Ma najhrubsie zloZenie a nevy-

uziva sa az tak ¢asto. Mbzete si
znejupiect kysnutékolade, je vhodnd naknedle
a cestoviny alebo halusky.

R Je pripravenad z celého zrna
Celozrnna

vratane obalu, takze sizacho-
vava minerdly a vldkninu, ktoré obal obsahuje.
Vyborne sa hodi na pedenie chleba alebo na
lievance a palacinky, pouzivasatiez na pedenie
chleba a pediva.

. Pouziva sa do cestovinovych
Grahamova

vyrobkov, v malom pomere
ajna pedenie chleba a pediva.

Obsahujekli¢ok, endospermajobal.

Tento typ muky obsahuje vietky
&astizrna, a preto ma vyssi obsah Zivin.
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Tipy akRo
predchdadzat
odpadu z chleba

Chlieb je jednou z najoblubenejdich potravin, ktord poskytuje vyzivu milionom l'udi po celom svete.

Avsakrastucidopyt po Eerstvo upeéenych bochnikoch a pedivach od vymyslu sveta vedie k obrovskému
plytvaniu. Len v Eurépe skonéi kazdu sekundu 300 krajcov chleba v kosi. Nejednd sa len o negativne
dopady na zivotné prostredie, vyhadzovanie jedla tieZ vyprazdriuje nade periazenky. V tejto kapitole

najdete niekol'ko jednoduchych tipov, vdaka ktorym vas chlieb v kosi konéit nebude.
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PLANUJDOPREDU: LepSimanazment nakupov je pre zniZovanie
odpadu rozhodujuci. Kedze chlieb rychlo podlieha skaze alebo vy-
sychd, odporuda sa kupovat mensie mnozstva Eastejsie. Nekupujte
&erstvy chlieb skér, nez spotrebujete ten , véerajsi”.

NENAKUPUJ DO ZASOBY: Ak sa vam stava, ¥e neviete dojest
poslednékrajce chleba, zvazte kupu mensich chlebov alebo mendieho
mnozstva pediva. Kupovanie takého mnozstva, ktoré nemame problém

skonzumovat, je ta najlepsia prevencia potravinového odpadu.

ZAMRAZNADBYTOK: Jednymznajjednoduchdichspdsobovako
zachranit chlieb, ktorého sme predsa len kupili viac, je mrazenie. Za-
mrazte East zneho hned po prichode domov zobchodu. Pred mrazenim
mdzete chlieb nakrdajat a vyberat sijednotlivé krajce podla potreby.

SKLADUJ SPRAVNE: Spravne skladovanie je kIu&ové pre ochranu
chleba pred splesnivenim &i vyschnutim. Chlieb v chladni¢ke stvrdne
avyschne. Ani plastové saéky, ktoré zadrziavaju vihkost na povrchu,
nie sU vhodnym prostredim pre chlieb, ktory tak rychlejSie splesnivie.
Najlepsim spdsobom ako chlieb skladovat, je zabalit ho do bavinenej
latky a ulozit do chlebnika. Daldim skvelym spésobom je uchovavanie
chleba vo voskovom obrusku, ktory ho udrzi dihdie &erstvy.



VYUZiVAJ ZVYSKY: Zvy$ky chlebavratane koncov sa daju pouzit
vréznychreceptoch, ktorym dodaju lepsiu chut a texturu. V tejto ku-

chdrke ndjdete hned niekol'ko receptov naich vyuzitie - od kruténov

cez chlebovu natierku az po chlebové placky.

VARZ TVRDEHO CHLEBA: Akvamdomastvrdolchlieb, nevyhadzuj-
te ho!Mbzete ho pouzit napripravu chutnychjedal ako francuzsky toast,
chlebovad polievka &irézne $alaty. Recepty v tejto kuchdarke rozhodne
nakopnu vasu fantdziu aindpiruju vas k viastnym kulinarskym vytvorom.

ZAHUSTUJ CHLEBOM: Chlieb sa da velmi efektivne vyuzit ako

zahustovadlo do polievok a omaéok. Jednoducho ho natrhajte na
mensdie kusky a pridajte do hrnca. Chlieb sa postupne rozpadne

ariedkemu pokrmu dodd hustotu a krémovu texturu.

ROBSTRUHANKU: Nakrdjajte suchy chlieb na menéie &asti. Vlozte

ho do kuchynského robota alebo mixéra na pulzny rezim, kym nedosiah-
nete pozadovanu konzistenciu. Struhanku skladujte v uzatvaratelnej
nadobe nasuchom mieste, kde vam vydrzi minimdalne mesiac. Strohanku
okrem obalovania méZete pouzit ako posypku naslano &isladko alebo
ako spojivo do fasirok &i sekanej.

UPEC SI VLASTNY: Ak mate radi &erstvy chlieb, ale s pe¢enim
mate minimdalne skusenosti, zvazte investiciu do domacej pekarne,

sktorou mézete jednoducho pripravit bochniky pre jednu alebo dve

osoby podla Zzelanej velkosti &i chute.

PODELSA: Akmate prebyto&ny chlieb, ktory nestihate skonzumo-

vat, podelte sa oriso svojimizndmymi, susedmialebo &lovekom v nudzi.

Zavedenim tychto tipov do vasho kazdodenného Zivota mdzete nielen znizit plytvanie chlebom, ale
tieZ odomknut plny potencial tejto vSestrannej potraviny. Nehovoriac o tom, Ze uSetrite peniaze

a ziskate nové kulinarske zruénosti. Plytvajme menej a varme viac!



Recepty
S UYuzZitim
chleba a peciva

V tejto kapitole najdete 34 receptov, v ktorych
jednoducho a chutne vyuzijete prebytoény ale-
bo starsi chlieb a pedivo, od slanych jeddl, ako
su polievky, Salaty a hlavné jedld, az po sladké
pochutky, ako je chlebovy puding &i francuzsky
toast. Kazdy si pride na svoje!

Vyuzivanie chleba vo varenidokdaze byt zabavny
a kreativny spésob spozndavania novych chuti
a technik. Tiez tym vzddvame Uctu kulindrskym
tradiciam nasich predkov, ktorisa spoliehalina
chlieb ako zakladny pokrm.

Podme spoloéne preskumat moznosti vyuzitia
tejto univerzalnejsuroviny navytvorenie lahod-
nych a vyzivnych dobrét, ktoré potesia nielen
chutové pohdariky, ale ajplanétu. Davkakreativity
aochotaskusat nové vecizaruéia, ze u vas chlieb
uz nikdy neskonéiv kosi!
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PREDJEDLA

Domace
Rrekry

SUROVINY y 1

1 rozok
18L olivového oleja
Stipka soli
18L suéeného cesnaku / bylinky

POSTUP

Najskdr nakrdjame rozok kolmo na tenké kusky (2
mm) a velkoryso ich potrieme olivovym olejom.
Posypeme solou aoblUbenym korenim ako sude-
ny cesnak alebo bylinky. Naukladame na plech
vystlany papierom na pedenie a pediemevrure
na 180 ° C do zlatohneda.

Nutriénd hodnota na Energia Tuky Sacharidy
100g 372 keal 18,29 449

18

Bielkoviny
129



PREDJEDLA

Chlebové
chutourRy

SUROVINY

starsi chlieb
olivovy olej
struhany parmezan

POSTUP

Stary chlieb si nakrajame na krajce hrubé asi
2cm. Chlieb nakrdjame na kocky velké priblizne
2x2 cm. Nakrdjany chlieb si polejeme olivovym
olejom. Chlieb premieSame, priddme nastruhany
syr aznova premieSame.

Nutriénd hodnota Energia
na100g 336 kcal

Chlebové kocky poukladdme na plech adame

zapiect vo vyhriatej rure na 180 °C na 10 minut.
Zapekdme na vysdej teplote do zlatista, aby sa
nam pochutka nevysusila. Chlebové kocky maju
byt zvonku chrumkavé a zvnutra makke.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
15.8g 31,59 13.49

19



PREDJEDLA

Syrovo-sunkova

pochutka
NE

10 krajcov starého chleba

3509 jemnejSunky
3509 strohaného syra
400 ml mlieka
8-10 vajec

sol

korenie

nadrobno nakrdajand

petrZlenovad viat

POSTUP

Chlieb a $unku nakrajame nadrobno. Zo Sunky
odoberieme 2-3 lyZice a oprazime na troche
oleja. Zvy8nu Sunku zmie§ame v miske s chlebom
a strohanym syrom (trochu syra odlozime na
posypanie). Vajciarozmie$ame so solou, korenim
apetrzlenovou viiatou. Zmes nalejeme do misky
s chlebom a premiesime rukami. Postupne do
zmesi pridavame mlieko.

Nutriénd hodnota
na100g

Energia
166 kcal

20

Formu na peéenie vymastime olejom a vyplni-

me zmesou. Vrch posypeme oprazenou $unkou,
trochoustruhaného syra aprikryjeme alobalom.
Vlozime do vyhriatejriry a peéieme pri teplote
200 °C.Po 10 minUtach odstranime alobal a pe-
&ieme daldich10-15minut. Podavamess &erstvym
Salatom alebo oblUbenou omackou.

Tuky Sacharidy
6,59 13,19

Bielkoviny
13.49g



Zemlova
Rnedla

SUROVINY % 8

6 suchych rozkov alebo zemli
3PL oleja

100 ml mlieka

3 vajcia

150 g muky

2PL struhanky

1CL soli

18L metej papriky

POSTUP

Pecivo nakrajame na malé kocky. Vezmeme pan-
vicu a priddme do nej 3 PLoleja. Do olejavlozime
kocky a par minut ich opekdme. Nechame ich
vychladnut. Ako daldikrok zmieSame mlieko s va-
ji¢kami, dochutime solou, korenim a vmieSame
vychladnuté kocky pediva a nasekanu petrzle-
novu viiat. Pridame tolko muky, aby sme vytvorili
knedle, ktoré sadaju formovatruéne. Ak mdazmes

Nutriénd hodnota
na100g

Energia
235 kcal

prili§ makku $trukturu, priddme eSte 2 PLstrohan-

ky. Knedle uvarime vo vriacej, mierne osolenej
vode. Ked' knedle vystupia na hladinu vody (asi
2 minUty), oto&ime ich a varime ete 2 minuUty.
Hotové knedle vyberieme z vody a poddvame
ako prilohu k omaékam &i guldsu.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
4,39 44,59 949
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Salat
Panzanella

SUROVINY y 1

2 Salky chleba nakrajaného na kocky
1 &ervend cibula

2 8alky melénu nakrdjaného na kocky
0,58alky  syrufeta

2PL citronovej $tavy

1PL olivového oleja

POSTUP

RUru dame vyhriat na180 °C. Nakrajame chlieb
nastredne velké kocky arozlozimeichnaplech.
Kocky pokropime olivovym olejom a pedieme
10 - 12 minut, pokym nie je chlieb zlatohnedy.
Kymsa chlieb pedie, nakrdjame simelén nakocky
adervenu cibulu natenké pdsiky. Vo vaésejmiske

Nutriénd hodnota Energia
na100g 137 kcal

22

zmie$ame chlieb, &ervenu cibul'u, fetu a meldn.

V mensej miske si pripravime dresing zmie$anim
citrénovej$tavy aolivového oleja. Podavame pre-
liate dresingom a posypané nasekanou méatou.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
4,89 18.5g 449



PREDJEDLA

Syrouy
chlieb

SUROVINY y 4

starsichlieb
syr

slanina
bylinky
korenie
olivovy olej

POSTUP

Rozkrdjame nastvorce vrch chleba priblizne do
jednej tretiny jeho vy$ky. Do jednotlivych $trbin
vlozime syr podla vlastného vyberu a na vrch
slaninu. Posypeme bylinkami, solou a bochnik
pokvapkdame olivovym olejom. Pre vyraznejsiu

Nutriéna hodnota Energia
na100g 258 kcal

chut vmie$ame do olivového oleja pretlaéeny
cesnak. VloZime do rury a pedieme do zlatista
priteplote 200 aZ220 °C.Ked sasyr za&ne topit,
chlieb vyberieme a servirujeme ihned'.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
129 36,2g n.3g

23



PREDJEDLA

Chlebové
muffiny

SUROVINY y 2

5krajcov  starSieho chleba

4 vajcia
2 struciky cesnaku
2 8alky kyslejsmotany
250¢g mozzarelly
sol

&ierne korenie

POSTUP

Chlieb nakrajame na malé kusky. V miske zmie- Vlozime do vyhriatej rury a peéieme pri teplote
$ame vajcia, smotanu, pretlaeny cesnak a na- 200 stupriov priblizne 15 minut.

str0hanu mozzarellu. Ochutime solou, korenim

a pridame kusky chleba.

Formu na muffiny vymastime maslom a chlebo-
vo-vaji¢kovu zmes navrstvime do otvorov.

Nutriéna hodnota Energia Tuky Sacharidy Bielkoviny
na100g 192 kcal 13,59 15,49 8,79
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PREDJEDLA

Polievka

Veseld bieda

SUROVINY % 3

stardichlieb

1PL brav&ovej masti
6 vajec
1 mala cibula

huby &erstvé alebo susené
11 vody

sol

mleté &ierne korenie

mletdrasca

POSTUP

Do vody sinamod&ime su$ené huby a dame bokom.
Chlieb dame rozmogit do misky s viaznou vodou.
Cistou rukou chlieb premieéame. Nasledne met-
lickou nadlahanie zmesroz§lahdme addme varit.
Ked chlebovazmes zaéne vriet, odstavime hrniec
zo sporaka. Tyéovym mixérom zmes rozmixujeme
do hladka. Priddmerascu, &ierne korenie, sol' a za
ob&asného mieSania opdt varime na miernom

Nutriénd hodnota
na100g

Energia
61kcal

ohni. Priddme huby. Na bravéovej masti dozla-

tista oprazime nadrobno nakrdjanu cibulu. Po
skaramelizovani cibule priddme vaji¢ka. Ddvame
pozor aj na polievku, ktort ob&as premieSame.
Hotové vaji¢ka spolu s cibulkou vmieSame do
polievky. Nechame zovriet a odstavime. Hoto-
vU polievku v pripade potreby dochutime solou
alebo trochou octu.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
2,89 499 349
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PREDJEDLA

Polievka
Gazpacho

SUROVINY y 2

100g starsieho chleba
4 velké méksie paradajky
1 mensia uhorka
2 strudiky cesnaku
Stipka soli
60 ml olivového oleja

Volitelné:

paradajkovy pretlak/salsa/
paradajkova omadka

jemne nasekané &erstvé bylinky
&ervend cibula na dozdobenie

POSTUP

Chlieb namoé&ime do malej misky so studenou
vodou na 5 minut, kym nezmdakne. Potom chlieb
vyberieme arukamivytla¢ime prebytoénu vodu.
V mixérialebo kuchynskom robote rozmixujeme
chlieb, paradajky, uhorku a cesnak do hladka.

Nutriéna hodnota
na100g

Energia
159 kcal

26

Dochutime solou, priddme olivovy olej a daldie

bylinky a znova premie$ame. Polievku chladime
asihodinu v chladnicke, kym dobre nevychladne.
Poddavame s nadrobno nakrdajanou &ervenou

cibulou.
Tuky Sacharidy Bielkoviny
n2g n.8g 1.99



RANAJKOVE JEDLA

Chlieb zapeceny

s vajcom

Comom) S »

4 krajce starsieho chleba

4 vajcia

100 ml mlieka

6 platkov  Sunky

hrst udenejslaninky
2PL plnotuénejhordice
1PL masti

kedup alebo majonéza
na dochutenie

Chlieb pokrajame na malé kocky. Pekdé vymas-
time brav&ovou mastou. Sunku a slaninu pokra-
jame tieZ na drobné kusky. Na panvici s malym
mnozZstvom masti opedieme Sunku a slaninku.
Vajciarozbijeme do misky, prilejeme mlieko, po-
solime arozmieSame. Do vymasteného pekada
rozloZime polovicu z nakrdjanych chlebovych
kociek.

Nutriénd hodnota
na100g

Energia
187 kcal

Kusky chleba na pekadi zalejeme rozmie$anym

vaji¢kom s mliekom. Na chlebové kocky prida-
me slaninku a $unku. Mézeme natriet horé&icou.
Prikryjeme zvy$kom chlebika, rukamipritladime,
navrchvylejeme zvy$ok vaji¢kas mliekom. Pekaé
ddme do rury a pedieme na 180 °C asi 25 minut.
Po upeéenivytiahneme z rury, nakrdjame a po-
ddavame teplé.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
8,99 17.2g 8,99
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RANAJKOVE JEDLA

Hrianky
vo vajicku

Guon) S

2 krajce starSieho chleba
1 vajce
oregano

&ierne mleté korenie
sol

&iliomacka

olivovy olej / maslo

Krajce chleba potrieme olejom (alebo maslom)
zjednejstrany. Druhd stranasa nenatiera. Pan-
vicu nechdme zohriat a poloZime krajce chleba
natretou stranou narozohriatu panvicu.

Opecenu topinku po chvili vyberieme. Panvicu
zloZime z ohfia a pridame jedno vajce. To rychlo
osolime, pridadme korenie a bylinky, pripadne si
dochutime kazdy podla vlastnej chuti.

Nutriénd hodnota
na100g

Energia
219 kcal

28

Oped&eny chlebik jemne pritladime neopeéenou

stranou na vaji¢ko tak, aby sa ndm rozlialo po
celej ploche chlebika. Takto nechdme minutku
opekat, aby sandm Zitko neroztekalo. Vyberieme
a na vaji¢kovu stranu natrieme &ili omacku pri-
padne kecup. Ozdobime viiatou, alebo zeleninou

podla chuti.
Tuky Sacharidy Bielkoviny
599 33g 749



RANAJKOVE JEDLA

Zapeceny chlieb
s bielym zlatom

Comom) S »

1 bochnik chleba
YA $dalky masla
3 hlavky cesnaku
2PL olivového oleja
2PL Cerstvej petrzlenovej viiate
1 $dlku strohaného syra
sol’

korenie podla chuti

Petrzlenovu viiat umyjeme a nasekdme nadrob-
no. Véetky hlavky cesnaku prekrojime napolovicu.
Mensiu formu na pedenie vystelieme alobalom
avlozime do nej pripravené hldvky cesnaku. Po-
trieme ich olivovym olejom a vioZime do vyhria-
tejrury, kde ich peéieme priteplote 170 °C, kym
struciky nezhnednu. Upeéeny cesnak vyberieme
zrury, nechame vychladnut avyberieme jednot-
livé strocdiky. Strugiky nasekadme nadrobno alebo

Nutriénd hodnota
na100g

Energia
35Tkcal

roztlagime vidliékou a zmie$ame ich v miske so

syrom, maslom a petrzlenovou viiatou. Zmes
dochutime solou a korenim. Krajce chleba po-
trieme cesnakovou zmesou a ulozime na plech
vystlany papierom na peéenie. Zapekame vo
vyhriatej rure pri teplote 240 stupfiov (funkcia
gril) 3-4 minuty.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
2149 29g 109
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RANAJKOVE JEDLA

Chlebové
placRy

SUROVINY y 1

starsichlieb

1 vajce

2 struciky cesnaku

1 cibula

2PL hladkej muky

2 hrste udeného mdsa

1PL brav&ovamast / olej
sol

mleté &ierne korenie
bazalka

tymidn

rasca

majordn

POSTUP

Chlieb namoé&ime do vody. Ked sa rozmogéi, &is-
tymirukamiz neho vytla¢ime prebyto&nu vodu.
Do misky ddme rozmoceny chlieb, pridame vajié¢-
ko, sol, bylinky, cesnak, cibul'u a trochu hladkej
muky. VymieSame rukou, alebo mixéromnahlad-
ké cesto. Na panvici ddme oprazit udené méaso

Nutriénd hodnota Energia
na100g 207kcal

30

nakrajané nakocky. Z chlebového cestaurobime

placky addame piect narozpdlent mast. Po upe-

&eni ozdobime kaZdu placku kockami udeného

mdsa aservirujeme.

Tuky Sacharidy
9.1g 20,89

Bielkoviny
749



RANAJKOVE JEDLA

Chlebové placky

SO Syrom

Comom) S »

4 krajce stardieho bieleho chleba bez kérky
4 vaésie vajcia

Y% EL mletého kminu

% CL sladkej papriky

30g nasekanej pazitky

309 nasekanejpetrzlenovejviiate

509 bryndze

sol
mleté &ierne korenie

Chlieb namod&ime do vody na1minutu. Vytlaéime
zneho prebyto&nu vodu. Chlieb sirozdrobime vo
v&dsejmiske a pridame vajcia, korenie asol.Roz-
$lahame a nakoniec pridame pazitku, viiat asyr.

Na panvicizohrejeme1lyZicusine&nicového oleja.
Ked' je olej rozpaleny, lyZzicou naberieme zmes
anapanviciznejvytvarujemelievance s hrubkou
ccal5cm.

Nutriénd hodnota
na100g

Energia
191keal

Placky osmazime z kazdej strany priblizne 2 - 3

minuty, kymich povrch nie je zlatisty. Celuzmes
mbZeme vysmazit aj naraz na velkej panvici
avznikne nam slany kol&g&.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
79 21,59 9.59
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RANAJKOVE JEDLA

Chlebova
natierka

Gurom) S

200g starsieho chleba

2 cibule

1strodik cesnaku

300 ml zeleninového vyvaru
olej
sol

Kérku z chleba oreZzeme, nakrdjame na malé
kocky a odlozime. Stred z chleba bez kérky na-
krajame na malé kocky, priddme trochu oleja,
premieSame a pedieme v rure pri160 °C do zla-
tista. Medzitym si nakrajame cibul'u, pridame
roztlageny strudik cesnaku a smazime v hrnci
do zlatista. Priddme nakrajanu kdrku z chleba,

Nutriénd hodnota
na100g

Energia
M2 kcal

32

opedeny chlieb z rury, zalejeme vyvarom, pri-
vedieme do varu a odstavime na asi 30 minut.
Zmes rozmixujeme (nie ponornym mixérom) na
hladku natierku a poé&as mixovania pridavame
vodu podla potreby. Dosolime a poddvame ako
natierku alebo ako dip ku zelenine.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
349 1749 2,49



RANAJKOVE JEDLA

ChrumkRkavé

syrové zavitky

SUROVINY y 3

6ks toastového chleba
6 platkov toastovéhosyra

2 vajcia
18alka kukuriénych lupienkov
sol

rastlinny olej

POSTUP

Z chleba odstranime okraje a dame ich nabok
vysusit na struhanku, ktoru pouzijeme v daldich
receptoch. Chlieb rozvalkame val¢ekom. Na
rozvalkany chlieb ulozime platok syra a zroluje-
me. Potomrolky obalime najskdr vrozslahanych

Nutriénd hodnota Energia
na100g 303 keal

vaji¢kach (mbzeme dochutit solou) apotomvdr-

venych kukuriénych lupienkoch.

Rolky vysmazime narastlinnom oleji zo vietkych
stran do zlatista.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
12,99 34,19 13g
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RANAJKOVE JEDLA

Plnené
rozkRy

Guon) S

4 starsie rozky

150 g udeného syra

100g Sunky

60g masla

2 vajciauvarené natvrdo
1 zelend paprika

1 &ervend paprika

% CL soli

Stipka gierneho korenia

Rozky rozdelime na polovicu. Rukovatou vare-
chy vyberieme vnutro, ¢im ziskame priestor na
plnenie roZkov. VniUtro nevyhadzujeme a ddme
vysusit na struhanku, ktoru vieme spotrebovat
vinychreceptoch.

Syr nastrUhame a prelozime do misky (2-3 lyZice
odlozime bokom na posypanie). Sunku nakrajame
nadrobno, vajciauvarime anastrohame. Papriky

Nutriénd hodnota
na100g

Energia
228 kcal

34

nakrajame nadrobno a vietko spolu zmieSame

v miske. Nakoniec priddme rozpustené maslo,
sol a koreniny.

Napli pomocou lyZzi¢ky navrstvime do vnutra

rozkov.

PreloZime na plech vystlany papierom na pede-
nie, potrieme roz§lahanym vaji¢kom a posypeme

syrom.
Tuky Sacharidy Bielkoviny
13.69 15.3g 10.8g



HLAVNE JEDLA

Chlebovda
pizza

SUROVINY % 3

5009 starsieho chleba
kedup

1009 paradajok

300g syru mozzarella

pizza korenie
Cerstvd bazalka
olivovy olej

POSTUP

Chlieb nakrdajame na krajce s hrubkou asi1cm
anamodimeichdo misky s vodou, kym nenapudia.
Platky poukladdme na plech na pedenie, ktory
sme predtym vymastili olivovym olejom, aby sa
mohli rozpadnut. Pripadné medzery zacelime
kuskami chleba.

Nutriéna hodnota Energia
na100g 153 kcal

Rozotrieme ke&up na platky chleba, posypeme

korenim abazalkou. Priddme nahrubo nastroha-
nu mozzarellu a paradajky. Pe¢ieme vo vyhriatej
rure na180 °C 20 minut.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
3,49 2349 61g
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HLAVNE JEDLA

Chlebové
lasagne

SUROVINY % 5

1 bochnik chleba (idedlne toastovy)
250 ml sladkejsmotany

1 cibula

3strudiky cesnaku

5009 mozzarelly

5009 platkovej Sunky

200-250g pomodoro
alebo paradajkového pretlaku
Syr na posypanie

Natroche oleja orestujeme nadrobno nakrdjanu
cibulu a cesnak. Potom priddme paradajkovu
omacku. Ked hmota zaéne vriet priddme smota-
nu adékladne premie$dame. Za staleho mie$anie
nechdme zovriet a odstavime.

Plech na pedenie potrieme troskou oleja alebo
vymastime maslom. Potom na dno pouklada-
me kusky chleba, z ktorého sme odrezali kérku

Nutriénd hodnota
na100g

Energia
193 kcal

36

a zadiname vrstvit. Najskér na chlieb navrstvi-

me paradajkovo-smotanovy omdadéku, Sunku,
mozzarelluanasledne opat vrstvu chleba. Postup
opakujeme, kym neminieme véetky suroviny.

Poslednu vrstvu nasichlasagnitvoristrohany syr.
Takto pripravené lasagne vlioZzime do vyhriatej
rury. Pedieme pri teplote 220 stupriov, niekolko
minut, kym sa syr nerozpusti a povrch lasagni
neziska zlatisty nadych.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
9.69 15,49 Mg



HLAVNE JEDLA

Cestoviny

20 zuySkovu chleba

prebytoény chlieb
pseni¢nd muka

vajcia

Chlieb rozmixujeme vkuchynskomrobote alebo
v mixéri. K takto vzniknutej strohanke priddme
psenié¢nu muku a poriadne rozmixujeme. Do zmesi
priddme vajcia a sledujeme, kym ndm nevznik-
ne tuh$ia masa. Vyberieme z mixéra a na stole
miesime do cesta, kym hmota nie je sudrzna.

Nutriéna hodnota Energia
na100g 266 kcal

Cesto rozvalkdme na hrubo a niekolkokrat ho

pretiahneme cez stroj na cestoviny, kym platy
cestovin nedosiahnu pozadovanu hrubku. Cesto-
viny vysu$ime aleboich ddme zamrazit na neskdr.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
379 46,69 9.49

37



HLAVNE JEDLA

Cestoviny

so struhankou

SUROVINY

prebytoény chlieb
cestoviny

olivovy olej

cesnak

andovi&ky / sardinky

POSTUP

Chlieb naldmeme na kusky a potom ho najemno
rozomelieme v kuchynskomrobote alebo mixéri.
Opecieme ho vo velkej panvicinastrednom ohni.
Cestoviny uvarime takmer ,,al dente”. Na &istu
panvicu pridame olivovy olej, rybi¢ky a cesnak.

Nutriéna hodnota
na100g

Energia
170 kcal

38

Cesnak vopredrozdrvime plochymnozom. Dre-

venou varegkou rozdrobime an&oviéky / sardinky.
MieSame, kym neziskame krémovu zmes. Do zmesi
priddme cestoviny a olivovy olej, osmahneme
na strednom ohni. Nakoniec priddme oprazenu
struhanku. Poriadne premie$ame a poddvame.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
5849 22,89 6,49



HLAVNE JEDLA

Chlebovo-cuketové

RrokRety
Y

5009 starsieho chleba
200 ml mlieka
1 cibula
1 cuketa
1009 slaniny
200g strohanky
2PL kyslejsmotany
509 syra
sol

korenie podla chuti

Chlieb nakrajame nakocky a zalejeme mliekom.
Premiesime rukami a nechame odpodivat, kym
si pripravime daldie prisady. Cibulu nakrajame
nadrobno a kratko oprazime na troche oleja
spolusnadrobno nakrdjanou slaninkou. Cuketu
umyjeme a nastruhame na struhadle. Pridame
sol a nechame 15 minut odpoé&ivat. Potom od-
stranime prebytoé&nu tekutinu.

Nutriénd hodnota
na100g

Energia
221kcal

V miske roz§lahdme 2 vajcia s kyslou smotanou,

solou akorenim. Z chlebika tiez vytladime teku-
tinu a zmieSame ho s restovanou cibulkou asla-
ninou. Priddme najemno struhany syr, struhanku,
cuketu avajeénuzmes. PremieSame a dochutime
solou akorenim. Ak je zmes prilié riedka, priddme
este trochu struhanky tak, aby sa daliformovat
krokety. Krokety m&ézu mat podlhovasty alebo
okruhly tvar. Vyprazame ich na rastlinnom oleji

do zlatista.
Tuky Sacharidy Bielkoviny
59 35,69 159
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HLAVNE JEDLA

Plnené
Rura

SUROVINY %{’ 4

1 celékura

3 rozky

200 ml mlieka

100-150 g kuracej pedienky
1 vajce

prazenicaz1vajca
sol
korenie
cesnak
3PL petrzlenovej viiate

POSTUP

RoZky sinakrajame nakocky a peéienku nadrob-
né kusky. Vetko spolu premie$ame v jednejvacsej
mise. Ak je zmes prili§ tekutd, priddme pedivo.
Zmesou naplnime kura a prikryté pedieme na
190 °C1hodinu. Po&as pedenia podlievame $ta-
vou. Po hodine ho odokryjeme, zvy$ime teplotu
adopedieme do chrumkava.

Nutriéna hodnota Energia Tuky Sacharidy Bielkoviny
na100g 161kcal 6,59 979 16,49
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HLAVNE JEDLA

SekRana
s vajcom

SUROVINY %{’ 6

500g mletého bravéového masa
200 ml mlieka

1 rozok (podla chutilalebo 2 ks)
1 cibula

4strodiky cesnaku

28L soli

18L &ierneho korenia

2PL sladkej papriky

5 vajec

3PL petrzlenu

18L oleja

POSTUP

4 vajciauvarime a olupeme. Cibul'u mierne spe-
nime na1PL oleja a nechdme vychladnut. Rozok
macerujeme v mlieku 5 minUt. Vjednejvelkejmise
zmieSame mdso, koreniny, surové vajce, rozok
adusenu cibulu. Pridame aj papriku a petrzleno-
vUvhat avietko premieSame. Formu napedenie
vystelieme papierom na pedéenie. Polovicu ma-
sovej zmesi vtlag¢ime do formy nasrn&ichrbat /
bochnik po celom obsahu vnutra - na spodok

Nutriéna hodnota
na100g

Energia
161kcal

az po vrch okrajov. Do stredu naukladdme va-

ji€ka po celej dizke a prikryjeme zvy$nym ma-
som. Formu zakryjeme alobalom a pedieme pri
180-200 °C 90 minut. Po uplynuti doby pedenia
sekanu skontrolujeme: kdrka musibyt pekne hne-
dd. Po upe&eninechame trochu vychladnut (~10
minUt) a podavame s chlebom a uhorkou alebo
so zemiakovou kaSou.

Tuky Bielkoviny

79 5g 21g

Sacharidy

4



HLAVNE JEDLA

TreskRa v jogurte
s ROGrkRou

SUROVINY y 4

4 mrazené filety tresky
1 biely jogurt

% CL soli

20g parmezdnu

citrénova kéra z 1citréna
4platky  starSieho chleba

(mbze byt aj &erstvy chlieb)

hrst petrzlenu

kusok masla

POSTUP

Do zapekacej misy poukladdme filety tresky,
dochutime solou arovnomerne zalejeme jogur-
tom. V kuchynskom robote skombinujeme bylinky,
chlieb, parmezan a citronovu kéru. Touto zmesou
potrieme pripravené filety, poukladame navrch
platky masla a peéieme pri 200 °C dozlatista.
Poddavame s varenymi zemiakmi alebo zemia-
kovou kasou.

Nutriénd hodnota Energia Tuky Sacharidy Bielkoviny
na100g 168 kcal 6,2g 13.8g 149
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HLAVNE JEDLA

Baklazanovuy

sendvuic

SUROVINY y 4

4 krajce chleba

2 vaésie baklazany

1 &ervena cibula

1 mensia hlavka Salatu
2 paradajky

200g kyslych uhoriek

200 ml rastlinného oleja

259 mletejsladkej papriky
259 suSeného cesnaku

sol
horé&ica podla potreby

POSTUP

V miske zmie$ame olej, mletu sladku papriku, su-
Seny cesnak asol.Baklazan nakrdjamenaasi0,5
cm platky, namaéame do marinddy a ukladame
do misky. Baklazan mdZeme preliat zvy$nou ma-
rinaddou, misku zakryjeme a nechadme marinovat
v chladniéke aspor 6 hodin, idedlne cez noc.

Nutriénd hodnota
na100g

Energia
161kcal

Po namarinovani baklaZzan sprudka opedieme

na panvici, na ktorej potom opedieme krajce
chleba do chrumkava. Chlieb nasledne potrieme
horéicou, priddme platky paradajok, listy $alatu,
zopar platkov kyslej uhorky, opeéeny baklazan
ana kruzky nakrajanu &ervenu cibulu.

Bielkoviny
16,49

Tuky Sacharidy
6,59 979
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HLAVNE JEDLA

Zeleninové
fasSirky

SUROVINY y 2

1
509
2009

40-50g

vajce

struhaného syra

zeleniny (ak pouzivate varenu
zeleninu, pridajte ajsurovu pre
lepsiu texturu; mézete pouzit
akékolvek zvysky zeleniny, ako
su stonky brokolice, konzervovana
kukurica, zelenina z vyvaru)
stargieho chleba (vhodny je qj
&erstvy chlieb)

su$ené alebo &erstvé bylinky
mala cibula / jarna cibulka
strucika cesnaku

sol

olivovy olej

POSTUP

Zeleninu, cesnak, cibul'u, &erstvé bylinky a chlieb naplech.Zlahkaich pokvapkdme alebo potrieme
spracujeme v kuchynskom robote &i mixéri, az olejom a pedieme priteplote 200 °C dozlatista.
kym su najemno nasekané. Priddme sol', struhany BeZne sa podavaju s cesnakovym dipom (kysla
syr, vajce akorenie podlachuti. Vytvorime zmes, smotana, sol a cesnak).

ktorasaddatvarovatvruke beztoho, abysaroz-

padla. Vytvarujeme malé valéeky a ulozime ich

Nutriénd hodnota Energia Tuky Sacharidy Bielkoviny

na100g

a4

175 kcal .59 9.49g 749



HLAVNE JEDLA

Zapecend misa

starej mamy

SUROVINY y 3

600g starsieho chlebika
1PL oleja
2PL paradajkového pretlaku alebo keupu
4 vé&dsie Sampifidony alebo iné huby
1009 mdsa podla vliastného vyberu
(restované mleté maso, $unka, slanina)
150 g syra
1EL hor&ice
300 ml mlieka
3 vajcia
18L suSenej korerfiovej zeleniny
(alebo vegety)
najemno nasekand pazitka
sol
40g masla

POSTUP

Chlieb nakrdjame na platky a potom na kocky.
Zapekaciu misu vymastime maslom a navrstvime
do nej % chlebika. Chlebik pokvapkdame olejom,
potrieme1lyZicou pretlaku, rozloZzime m&soana
platky nakrdjané Sampiriony.

Potomulozime zvy$ny chlebik anavrchnatrieme
zvy$ny pretlak a nasypeme strohany syr. V sa-
mostatnej miske rozmie$ame vaji¢ka s mliekom,

Nutriénd hodnota
na100g

Energia
191kcal

horéicou, vegetou, solou a podla chuti aj dalsi-

mi koreninami. Zmes nalejeme rovnomerne po
povrchu a nakoniec eéte uloZime na vrch tenké
platky masla.

VloZime do vyhriatejrury, kde peieme priteplote
200 °C priblizne 35 minut.

Sacharidy
20,79

Bielkoviny
8.2g

Tuky
8.1g
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SLADKE DOBROTY

Francuzske
toasty

Guom) S

8 krajcov  starsieho chleba

4 vajcia

60 ml mlieka

759 krystalového cukru
1¢L Skorice

2PL masla

4009 lesného ovocia
28L trstinového cukru

praskovy cukor na posypanie
par listkov maty

V miske zmie$ame vajcia, mlieko, kry$talovy cukor
a §koricu. Maslo zohrejeme na panvici. Platky
chleba ponorime do vajeénej zmesi a opedie-
me ich zoboch stran na panvici do zlatohneda.
Medzitym nadruhejpanviciroztopime trstinovy

Nutriénda hodnota Energia
na100g 192 keal

46

cukor, priddme nakrdajané jahody a &uéoriedky

aovocnuzmes chvilu povarime. Toasty poddva-
me s bohatou vrstvou ovocia posypané pragko-
vym cukrom.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
589 2789 499



SLADKE DOBROTY

Bandnovuy chlieb

s pudingom

SUROVINY y 2

4 krajce bieleho chleba
509 masla

1 velky banan

2 vajcia

85¢g hnedého cukru

% EL mletej $korice

450 ml mlieka

1PL kukuriéného krobu

POSTUP

Na panvici najskdr nasucho opedieme krajce
chleba z oboch stran. Jednu stranu potrieme
maslom a krajce pokrdjame na 6 rovnakych ko-
ciek. Potretou stranou nahor poukladdme spolu
s platkamibandnov do misky vhodnejdo mikro-
vinnej rury (priblizne 23 cmv priemere a5 cmna
vyéku). Zmie$ame spolu vajcia, cukor, $koricu
amlieko, pri¢omsitrochu mlieka odlozime. Toto

Nutriénd hodnota
na100g

Energia
172 kcal

mlieko nasledne v malej miske rozmieSame s kuku-

ri¢nym $krobom do hladka. Pridame k zmesi, ktoru
premieSame a zalejeme fiou chlieb s bandnom.
Vrch posypeme cukrom. Pedieme odkryté v mik-
rovinnej rure na najvy$dom stupni po dobu 8-10
minut. Nechdme 5 minut odstat a servirujeme.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
61g 24,69 4,29
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SLADKE DOBROTY

MaRos
Guba

SUROVINY % 6

Makovy chlieb

15 PL mletého maku

10 suchych rozkov

1000 ml plnotuéného mlieka

7PL praskového cukru

1 vanilkovy struk alebo 1balenie

vanilkového cukru

Vanilkovy puding

2 vaje&né zitka

2 balenia vanilkového cukru
500 ml mlieka

18L muky

POSTUP

Makovy chlieb

miernom ohnido varu s vanilkovym cukrom alebo

Mlieko privedieme na

vanilkovymisemienkami.Rozky nakrdjame namalé
kolieska. Ked'samlieko uvari, nalejeme ho narozky.
Nechdame niekol'ko minuUt nasiaknut. Prebytoéné
mlieko zhmoty odstranime. Mak a praskovy cukor
ddkladne premie$ame. Rozky namodené v mlieku
vloZime do ziaruvzdornejmisy a posypeme zmesou
maku a cukru. Formujeme vrstvy, kym sa neminu
suroviny. Misu vlozime do rury vyhriatejna180 °C

Nutriénd hodnota
na100g

Energia
229 kcal

48

na 3-5 minut, aby sme ziskali chrumkavy vrch.

Poddavame s vanilkovym pudingom.
Vanilkovy puding zl'tky vymieSame
svanilkovym cukrom. Priddme muku a zmieSame
scca 100 mimlieka, kym nezmiznu hrudky. ZvySok
mlieka privedieme do varu, pridame Zitkovy zmes
azastdaleho mie$ania privedieme opat do varu.
Dobre rozmieSame, aby nam v pudingu nezostali
hrudky.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
8,59 299 729



SLADKE DOBROTY

ZapekRany
sladRky chlieb

SUROVINY % 4

VA starej vianocky

2 vajcia

200 ml smotany na $lahanie
100 g masla

100g susenych brusnic
1009 vladskych orechov
509 struhaného kokosu

pomarandéovd kéra

POSTUP

Vianoé&ku ruéne natrhdme na malé kusky. Maslo
rozpustime a zmie$ame so smotanou a vaji¢kami.
Pridame zvy$né suroviny. Natrhanuo viano&ku po-
riadne premieSame so zmesou, aby nikde nebola

Nutriénda hodnota Energia
na100g 352 keal

suchd.Zmes vylejeme do zapekacejmisy vystlanej

papieromna pedenie. Pedieme priteplote 180 °C
asi 45 minut. Podavame s vanilkovou omackou
alebo pudingom.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
22,29 30,69 6,49
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SLADKE DOBROTY

Skoricovd
pochutka

SUROVINY y 2

500¢g starsieho toastového chleba
3 jablka

200 ml mlieka

2 vajcia

509 mandlovych lupienkov

18L Skorice

6PL cukru

praskovy cukor na obalovanie

POSTUP

Plytky pekd& vymastime maslom a vysypeme 2
lyzicami cukru. Jablka odUpeme a rozstvrtime
apotom nakrdjame na tenké platky. Okraje chle-
baodrezeme, ale nevyhadzujeme - odloZimeich
na struhanku. Do pekdda striedavo vedla seba
kladieme platky chleba ajabik v zvislej polohe.

Nutriénd hodnota
na100g

Energia
181kcal

50

V samostatnej miske vy$lahdme vaijcia, 3 lyZice

cukru a mlieko. Nalejeme zmes na chlieb ajabl-
kd. Posypeme mandlovymilupienkami, 1lyZicou
cukru a mletou Skoricou. Vlozime do vyhriatej
rury na180 °C a pedieme 30 minut.

Popradime praskovym cukrom a poddvame sa-
motnéalebo servirujeme s vanilkovym pudingom
alebo $lahadkou.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
49 29,59 559



Zemlouy
puding

Comomy) S «

4 biele Zemle

4 vajcia

80g masla
Stipka soli
mlieko

Zemle namoé&ime v mlieku. Oddelime #itka od
bielkov. Vy§lahame bielka do tuha. VymieSame
maslo so zitkami, pridame §tipku soli andsledne
pridame Zemle. Nakoniec postupne vmie$ame

Nutriénd hodnota
na100g

Energia
309 kcal

vy$lahané bielky. Zmes vylejeme do vymastenej

formy avarime vrure vo vodnom kupelipriblizne
40 minut. Mézeme ozdobit bobulovym ovocim
a posypat pragkovym cukrom.

Tuky Sacharidy Bielkoviny
19.5g 255¢g 9.49

51



ISBN 978-80-974629-0-1




