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Uvod

Krizovd kuchatka ze Svatojdnu je trochu o§emetny ndzev
pro skromnou, oby¢ejnou knizku s recepty. K jejimu
napsani mé ale vedl dobry diivod. KdyzZ jsem v roce 2017
zacala o tématu knihy uvazovat a promyslet, co by v ni
mohlo a mélo byt, zdélo se toto téma mnohym piitelim
a zndmym, které jsem prosila o ndzor, jako zbyte¢né
straSeni a ndzev nepiijemné stresujici. V roce 2019 jsme
se s nakladatelstvim nakonec dohodli, Ze kniha vyjde.
Bylo to nékolik mésict pted tim, nez svét postihla pan-
demie nemoci covid-19. Nakonec to skoro vypadd na
pfedtuchu, i kdyz krizi v néjaké podobé piedpovidali
mnozi. Tahle kniZka se pokousi pomoci kazdému, aby si
dokdzal poradit v nelehké dobé, pfedevsim viak Zendm.
Kromé krize zdravotni spojené s karanténou nds muize
postihnout i krize ekonomick4, kterd jde s tou zdravotni
bohuzel ruku v ruce. Casto nésleduje i krize spole¢enskd
a socidlni. Ani krize ekologickd se neodmléela, sucho
pfetrvava, planeta se zahfivd i nadale.

V dusledku nepfedvidatelnych uddlosti se mutize-
me na néjaky ¢as ocitnout bez moznosti nakupovat vse
potiebné v obchodech. Vedle karantény, kterd pomi-
ne, miiZe pfijit povodeni, tornddo nebo velky pozar.
Prikladd ze svéta mdme bohuzel dost. Knih, pfirucek
a rtznych ndvodu k preziti v krizich vychdzi v soucas-
nosti dostatek, ale vétsinou jsou uréeny muzim. Ti
musi v takovych obtiZnych situacich zajistit své rodi-
né bezpedi, teplo a jidlo. A jakd je iloha Zeny? Neméné
dilezitd, musi pfece udrzet v chodu rodinu, nasytit ji,



osetfit v pfipadé nemoci, a pfedeviim nedovolit, aby se
jeji ¢lenové utdpéli ve smutku a beznadéji. Musi vytvorit
alespori zddni normélnosti v turbulentnim svété a ne-
jistych podminkéch.

Ale i kdybychom se s Zddnou kriz{ aktudlné poty-
kat nemuseli, knizka vds nauc{ pouzivat lokdlni zdroje
a ukdze vam prvni kroky k diilezité a potfebné védomé
skromnosti, kterd se mtiZe ukdzat jako Zivotni nutnost.

Nékteré véci je slozité vyrobit, vypéstovat nebo sménit.
Pak se vyplati udrzovat né&jaké zsoby, které odebirdme
od téch nejstarsich a opét doplriujeme Cerstvymi. Se-
znam takovych zdsob najdete ke konci knihy.

MiizZe se stét, Ze zlistaneme nékolik dnti, nebo do-
konce tydnt bez elektfiny. Pokud mate moznost pofidit
si alternativni zdroj energie, napiiklad par fotovoltaic-
kych paneld, elektrocentrédlu, plynovou bombu na vaten{
a podobné, udélejte to.

Patrné se budeme muset naucit znovu spolupra-
covat, domluvit se, oprdsit vyménny obchod. V tézkych
dobich se osamélym individualistim Zije velmi téZce,
a to i v pripadé, Ze maji dost penéz. I kdyZz ne vsichni
mdme moznost vypéstovat si svoje jidlo, miZeme na-
bidnout své sluzby vyménou za né. Nékdo je sikovny
zdravotnik, jiny rozumi motortim, dalsf je zru¢ny kutil.
KdyZ umim péct chleba nebo plést teplé ponozky, mohu
za to dostat obili nebo zeleninu. Proto moje rada znf:
naucte se néco praktického.

Jakkoliv mé trapi soucasny stav planety, nete¢nost (a to
v tom lepsim piipadé) lidi viici viemu Zivému, umiraji-
ci stromy a mofe plastu, nemtizu se ubranit dojmu, Ze
Zijeme v zdzra¢né dobé, kdy se vSechno méni pted oci-
ma. Zazividme néco obrovského, hrozivého a smutného,
ale zdroveri jedine¢ného. Paddme na dno, od kterého se
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nemuzeme nez odrazit. Civilizace, svét, jak ho zndme,
se ménf{ a my jsme svédky zrodu nového svéta. Bude to
bolet, ale dobfe to dopadne, tomu véfim.

Je to nesmirné zvlastni obdobi. Citim v sobé né-
jaky posun, ktery se chystal uz néjaky ten rok ptedem.
Jako by opona smyslového svéta byla tencf, prihlednéjsi.
Zatim jsou to spi§ pocity nez vjemy. Pocity zdzraku.
Mozn4 se moje o¢i u¢i hledét nové, jinak, vidi jiné véci,
nebo lépe feceno stejné véci, ale jinym zptisobem. Stéle
silngji a naléhavéji vnimam stromy, ptaky, vodu, vitr.
Néco se déje, souhlasite?
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Co si nekoupime,
ale udelame
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zaklad kuchyne



Kazdy jsme zvykly vafit trochu jinak, ddvdme pfednost
jinym surovindm, jinym chutim. Z toho dtvodu ne-
mohu obsdhnout v§echny potiebné zdkladni produkty,
které se v kuchyni hodi. Mij seznam dopliite podle toho,
co jste vy sami zvykli jist a co se snadno vyrdbi a skla-
duje. Berte to jako inspiraci.

Kdo mad to §tésti, Ze si miZe vypéstovat vlastni po-
traviny, mél by mit pro pfipad nouze jasno, jaké plodiny
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jsou optimalni z hlediska vyZivy, zpracovanii skladova-
ni. Nékteré potraviny podléhaji zkdze dfive, jiné snesou
uskladnéni i po dobu nékolika let. Na obili potiebuje-
me rozlehlé pozemky a mechanizaci, kukufice a hrachu
ndm vyroste dost i na mensf plose, stejné jako miku
nebo topinamburt — ty miiZeme nechat v zemi pfes
zimu, protoZe vykopané se rychle kazi. Brambory a ko-
fenovou zeleninu uskladnime ve sklepé; ofechy, cibuli
a ¢esnek na ptidé. Ostatni zeleninu, ale i ovoce mtZeme
sterilovat, susit nebo zmrazit. Jednim z nejlepsich a nej-
zdravéjsich zptsobti uchovani potravin je bezesporu
kvaseni, kromé zeli a okurek mtiZeme nechat zkvasit
téméf jakoukoliv zeleninu nebo houby.

Doporucuji také semenafeni a péstovani ptvod-
nich odrid, nikoliv pouZivini semen s oznacenim F1—
ze semen z téchto vypéstovanych plodin ndm uZ sotva
néco vzejde. Bylinky miiZeme susit nejen pro kuchyriské
vyuziti, ale i pro lécebné tcely. Vétsina bylin ochotné
roste i na balkoné. Pokud sami nic péstovat nemuiZe-
me, zivotaschopnd, zdravd a provéfend semena (stejné
jako nasugené lé¢ivé byliny) se mohou stdt vyhodnym
sménnym artiklem.




MIynek na obili

Mlynek na obili je spolu s viockovacem ten nejlepst kuchyrisky
pristroj, ktery jsem kdy méla. Kdybych si méla vybrat jeden
jediny, bude to dozajista tenhle.

Obilf vdm pfi spravném uskladnéni vydrzi mnoho let,
nesmf jen zvlhnout a musite ho chranit pfed moly a mys-
mi. Mlynek zvladne umlit veskeré obiloviny i lusténiny,
takZze za par korun mdte svou §paldovou, Zitnou, po-
hankovou, ¢o¢kovou, jahelnou nebo hrachovou mou-
ku. A vlo¢ky? Bez nich si neumim ptedstavit rino, a ty
Cerstvé domdci jsou zkrdtka bezkonkurenéni.

Z hrubé namletého obili se dd pfipravit i nevarend
kage. Namletd zrna namo¢ime pies noc do vody, rino
pfebytecnou vodu slije-
me a kasi ochutime, bud
nasladko s ovocem, nebo
naslano tfeba s osmaZzenou
cibulkou.

Na mlynku nesetfe-
te, je to investice na cely
zivot. Mél by mit kamen-
né mleci kameny a pohon
na elektfinu, protoze po-
hon na lidské sddlo, jak
fikdvala moje maminka,
je pomérné namdahavy.
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Kvaskovy chleba

- 200 g celozrnné zitne mouky
- 200 g celozrnné Spaldové mouky
- 200 g hladke bilé mouky

- 11zi¢ka soli

- hrst seminek slunecnice

- hrst seminek sezamu

- hrst seminek dyné

- hrst seminek Inu

- 11Zice susené dobromysli

- kmin nebo chlebove kofeni

- 2 IZice zitného kvasku

- 600 ml teplé vody

Chleba, to je primo esence domova, a i kdyz nepeceme pra-
videlné, méli bychom to alespori umét. Pro vsechny piipady.
Kvasnice si v nouzi sami nevyrobime, ale kvdsek? K tomu
nepotiebujete nic vic nez celozrnnou Zitnou mouku a vodu.

Moje experimentovéni s kvidskovym chlebem se ustalilo
na tomto jednoduchém receptu. Zkousela jsem i slo-
Zité postupy, ale osobné mi neptipadd, Ze by pracnost
byla v tomto piipadé pfimo imérnd chuti. Pe¢u dvakrit
nebo tiikrit do tydne, ale kdyz se u nds sejde vic lidi,
tak i castéji, nebo dva chleby nardz. Tento chleba ne-
zplesnivi, pouze postupné ztvrdne, nejlepsi je uchovévat
ho v ¢isté utérce nebo platéném sicku. Dobry je klidné
ictvrty den.

Tento pomér mouky a mnozstvi kvdsku je pro mé
optimdlni{ a nejlépe ndm takto chutnd. Vy si ho ale ma-
Zete upravit podle svého a vyladit svij vlastni nejlepsi
chleba.

Ob¢as zkusim upéct néco jiného, tieba i z kvasnic,
ale tenhle chleba jesté nic nepiekonalo a tvor{ zdklad
naseho kazdodenntho jidelni¢ku. S chlebem nemite
nikdy hlad. Z ptil kila mouky dostanete zhruba kilovy
bochnicek chleba.

Ajak nato?

V mise promichdme 200 g celozrnné Zitné mouky, 200 g
celozrnné §paldové mouky, 200 g hladké bilé mouky,
1zi¢ku soli, po hrsti seminek slune¢nice, sezamu, dyné
a Inu a velkou 1Zici susené dobromysli. MtZete ptidat
chlebové koteni nebo pouze kmin, jak to mate radi. Do
odmérky vlozime dvé polévkové lZice Zitného kvéasku,
doplnime do 600 ml teplou vodou a dobfe rozmichdme.
Vznikne ndm takova §pinavd voda. Nalijeme k mouce,
misu zakryjeme poklickou, aby tésto nevysychalo, a ne-
chdme 12—16 hodin v kuchyni kynout. Doba kynuti je
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zdvisld na teploté v mistnosti a na ,sile” kvdsku. Poté
promichdme tak, Ze tésto jakoby natahujeme a pieklada-
me, déldme to rovnou v mise, nemusime tésto vyklapét
na vil. Do tésta se tak dostane vzduch, ten napomize
lepsimu vykynut{ a chleba je pak nadychan¢jsi. Nechd-
me je§té ¢tvrt hodiny odpoc¢inout a potom pfemistime
do obycejné pozinkované, dobfe vymasténé chlebové
formy. Mokrou rukou upéchujeme, posypeme seminky
a na dvé hodiny zakryjeme voskovanym platnem. Pe-
¢eme pii 220 stupnich Celsia ptl hodiny ve formé, po-
tom vyklopime, oto¢fme a na mf{Zce 15 minut dopeceme.

Ajakje to s tim kvaskem?

Nikdy za celd 1éta jsem nemétila teplotu vody a ani jinak
jsem si kvdsek nepfedchdzela. Nesmime zapominat, Ze
kvések je vlastné spolecenstvim Zivych organismtl, ten
reaguje na nasindladu. Nu, nesméjte se, je to tak, chleba
je tajemstvi, a ne ledajaké!

Nejprve ve sklenici se sroubovacim vickem rozmi-
chdme nékolik 1Zic celozrnné zitné mouky s vlaznou vo-
dou tak, abychom dostali tésticko husté jako tésticko na
obalovini, nebo mali¢ko hustsi. Skleni¢ku volné ptiklo-
pime vickem, aviak nezasroubujeme. Kvdsek nechdme
stat v kuchyni do druhého dne. Méli bychom vidét, jak
za¢ind oZivat, miZeme v ném vidét malé bublinky. Po-
tfebuje pfikrmit, takZe vmichdme trogku zitné mouky
a trosku vody. A takto to délame po ¢tyfi dny, pficemz
¢tvrty den by uz mél byt kvisek schopen zvednout chle-
ba, takZe miZeme péct.

Jak se kvasek udrzuje?

Zcela jednoduse. Jakmile kvdsek dozraje, mtzete ho
pevné uzaviit vickem a uchovévat v chladniéce. Bez pfi-
krmeni vydrzi zivy az dva tydny. Vzdy odebereme dvé
1zice do tésta a kvasek vratime do chladnicky. Jakmile
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Housky a rohliky
s kvasnicemi

dojde nebo je starsi nez dva tydny, §pinavou sklenicku
napustime trochou vlazné vody, 1zi¢kou seskrabeme
zaschly kvasek ze stén, doplnime Zitnou moukou a ne-
chdme do druhého dne v kuchyni. A pak zas sup do
chladnicky.

Z kvésku mtiZzeme péct i sladké koldce, buchty
nebo mazance, ale v takovém piipadé kvasek piikrmu-
jeme celozrnnou §paldovou moukou, vysledny produkt
nenf tak kysely. Ja si zvykla péct také chleba se paldo-
vym kvéskem, je pak chutnéjsi, sladsi. Ale zdlezina vés,
zitny kvasek je osvédcend klasika.

Kvasnicové tésto md tu vyjhodu, Ze zadéldme tésto a jime ten-
tyz den, nemusime cekat. Mdte chut na rohlicky? Upecené
jsou cobydup. Toto je miij oblibeny zdkladni recept, miizeme
do néj priddvat §tavu z Tepy ¢i Spendtu, rozlicnd seminka,
ménit kotent i bylinky. Nebojte se experimentovat i s poméry
jednotlivyich druhii mouky.

Diikladné promichdme a na vale rukama zpracujeme

v pruzné tésto 200 g celozrnné paldové mouky, 200 g
zitné mouky, 100 g hladké bilé mouky, 100 g pohankové
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- 200 ¢ celozrnné Spaldove mouky
- 200 g Zitné mouky
-100 g hiadké bilé mouky
-100 ¢ pohankove mouky
-1/2 1zitky soli
-1/2 Izitky tmavého cukru
-11zicka drceného koriandru
- hrstsusené dobromysli
- 11zicka kurkumy
-1sacek instantniho drozdi (nebo
celou kostku drozdi cerstveho)
-5 1Zic oleje
-350-400 ml teplé vody
- sal, mak, kmin nebo sezam
na posypani

Chlebove koreni

mouky, pul1zicky soli, ptl 1Zicky tmavého cukru, 1zi¢-
ku drceného koriandru, hrst susené dobromysli, 1zicku
kurkumy, 1sd¢ek instantnfho drozdi (nebo celou kostku
drozdi ¢erstvého), 51zic oleje a 350—400 ml teplé vody.
Nechdme v teple hodinu kynout pod ubrouskem, pak
prohnéteme a tvarujeme housky nebo rohlicky, které
na plechu potieme teplou vodou a posypeme hrubou
soli a kminem, mikem nebo sezamem. Ctvrt hodiny
nechdme kynout a peceme pfi 200 stupnich Celsia asi
15—20 minut.

Do dobrého chleba patii i dobré kofent. Vlastni chlebové ko-
fent je nejlepsi, protoze si ho pfipravime sami a vime, co do
néj ddavame. Dokonce si miiZeme i nékteré prisady vypéstovat,
jako tieba koriandr, kmin, mdk anebo cernuchu. Zdkladem
kazdého dobrého chlebového kofent je kmin, koriandr a fe-
nykl, ale my si miiZeme pridat i néco navic a vyzkouset, jak
ndm bude chleba voneét a chutnat.

Tohle je miij oblibeny recept a je jen na vds, zda se ne-
chdte inspirovat.
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Polévkove koreni

Umeleme 4 1Zice fenyklu, 4 1Zice kminu, 4 1Zice
koriandru, 4 1zice bilého méku, 4 1Zice cernuchy a 11zici
kardamomu (pouze seminek, bez tobolek). Promichdme
a uchovdme ve sklenicce s uzédvérem. Do chleba ddvdm

11zi¢ku.

Jedna z diilezZityich véci, které nemusime kupovat, njbrz zcela
snadno sami doma vyrobime, je také polévkové kofent. Mii-
zZeme je pripravit ze zeleniny, ale i z bylinek.

Oc¢istime a nadrobno rozmixujeme nebo najemno na-
strouhdme 3 kg rizné zeleniny, nezapomeneme na ci-
buli v dostate¢ném mnozstvi a také na ¢esnek, potom
néco aromatického — celer a petrzel, pro barvu mrkev
adoplnime kapustou, kedlubnou, pastindkem a podob-
né. Je dobré, kdyZ mdme i néco zeleného — petrzelovou
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a celerovou nat, libecek.
Nadrcenou zeleninu usu-
§ime, zlstane ndm z ni
zhruba desetina vihy — to
znamend asi 300 g. Usu3e-
nou zeleninu smichdme se
100 g moi'ské soli. MiiZeme
piidat trochu lahadkové-
ho suseného drozdi, které
zvyraziiuje chut (nezamé-
fujte ho s aktivnim droz-
dim k peceni), susenou
dobromysl nebo drcené
libeckové semeno. Uchovdme v chladu a temnu. Tohle
polévkové kotfeni vam provoni cely dm.

Bylinkova sl Nakrdjime a usu$ime pali¢ku ¢esneku, pfiddme susené
bylinky: libeckovad semena, trochu $alvéje, santy, ty-
midnu, smilu, rozmarynu, matefidousky, routy, brota-




Kari kofeni

nu, estragonu, trochu vice dobromysli, popence a mé-
sicku. VSechno spole¢né s jemnozrnnou nejodizovanou
solf utfeme a nadrtime v téZzkém kamenném hmozdifi.
Ta viné! Zakladni vonné bylinky su$fme jako kofeni do
vafeni pravidelné, nikdy se ndm pak nestane, zZe bychom
neméli ¢im kofenit.

Milovnici indické kuchyné uvitaji i tento ndvod na vlastni
smés kari kofen,

V tézkém kamenném hmozditi (nebo mlynku na ko-
feni) postupné drtime 10 g koriandru, 5 malych chil-
li papricek, 1 1Zi¢ku fimského kminu, 2 1zicky pepte,
Y 1zi¢ky fenyklu, %4 1zicky anyzu a 2 hiebicky. Kdyz

je kofeni nadrcené, vmichdme dvé 1zicky kurkumy a ptil
1zi¢ky mleté skofice.




Bylinny ocet

Jiny bylinny ocet

Bylinny olej

Do velké sklenéné lahve narovndme cerstvé byliny:
fefichu zahradnf (klidné i s kvéty a semeny), tymidn,
meduriku, salvéj, mdtu, dobromysl, déle 3 pfeptlené
strouzky cesneku, 3 celé hiebicky, 5 kuli¢ek nového ko-
feni, 10 kuli¢ek pepte, 2 bobkové listy a 3 malé susené
feferonky. Zalijeme 1 litrem ¢erveného vinného octa,
zakryjeme potravindfskou félif a ddme do temna a chla-
du na 4 tydny vyluhovat. Béhem té doby nékolikrat pro-
michdme. Pfecedime a uchovame v lahvis uzivérem. Je
vyte¢ny na dochuceni salatd.

Do pullitrové lahve vloZime 3 oloupané strouzky ces-
neku, 2 snitky ¢erstvé meduriky, snitku cerstvé salvéje,
1zi¢ku sezamovych a1zicku hot¢i¢nych seminek. Zalije-
me 500 ml vinného octa a nechdme nejméné dva tydny
na teplém a svétlém misté ulezet.

Do pullitrové lahve vlozime 4 snitky cerstvého tymidnu,
snitku Santy, 1 bobkovy list, 1Zi¢ku celého barevného
pepte, 2 hvézdicky ba-
dydnu a zalijeme 500 ml
panenského olivového
oleje. Lahev ulozime na
chladné, tmavé mistonej-
méné na 2 tydny.
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Bazalkovy olej

Kdyz bazalka koncem léta na zdhonech pomalu odkvéta
a ndm je jasné, Ze se zanedlouho rozlou¢{ dplné, je tu
moznost, jak si uchovat jeji nezaménitelné aroma az do
zimy. Ostifhdme kvéty a stonky, nafeZeme je na malé
kousky, ddme do sklenice a zalijeme panenskym olivo-
vym olejem. Ve vodnildzni zahfivime ptl hodiny, ddme
pozor, aby byliny nezhnédly, voda nesmi v zddném pfi-
padé viit, méla by mit maximdlné 6o stupria Celsia.
Sklenici uzavieme a nechdme na okné tyden vyluhovat.
Ptecedime, olej nalijeme do lahve a pouzivime na saldty.
Delikatesa!
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Jablecny ocet

okyselujici Stava z kdouli

Naucit se vyrdbeét ocet je velice uZzitecnd véc. Tento je dosta-
tecné kysely a lahodny, jednoduchy na pripravu a viestranné
vyuZitelnyj v kuchyni i pfi tiklidu.

Kilo nahrubo strouhanych jablek vloZime do velké pé-
tilitrové lahve a zalijeme skoro pod okraj pfevafenou
vychladlou vodou. Zlehka ptiklopime a nechame 10 dni
v teple kvasit. Poté precedime, vritime do lahve a ulo-
zime na 3 tydny do chladné mistnosti. Octovd ,kiize",
kterd se na povrchu vytvoii, je skvélym zdkladem pro
dalsi kvageni. Opatrné ji tedy sejmeme, vlozime do skle-
nicky, zalijeme trochou octa a uchovdme v chladnicce.
Ocet piefiltrujeme do lahvi s vickem a je hotovo.

Dokonale nahradi exotickou citronovou stdvu, je kyseld a bez
vyjrazné chuti, kterd by mohla v nékteryich jidlech prekdzet.

Nepletme si plody z kefe kdoulovce a kdouloné. Kdoule
zkdouloné jsou velké, ¢asto chlupaté a tradi¢né se z nich
vyréabi zavafenina. Naproti tomu kdoulovec, ze kterého
je i nade $tdva, se péstuje jako okrasny kef s malymi
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Susenarajcata

nartzovélymi, oranzovymi az syté razovymi kvitky.
Plody jsou malé.

Zralé plody omyjeme, od§tavnime a §tdvu nechdme
zmrznout ve formickach na led. Sesypeme do krabicek
a pouzivime podle potieby misto citronu. MiZeme ji
téz kratsi dobu uchovat v lahvi¢ce v chladu.

Uchovdni potravin pomoci susent je prastard metoda a sotva

najdeme lepsi. Rajcata miizeme susit v pooteviené troube,
v elektrické susicce, v sitech zavésenyich nad kamny nebo pri
horkém pocasi i na slunicku prikryté zdclonou. Nejjednodussi
zptisob je pro mé i ten nejchutnéjsi, mné takto susend rajcata
moc chutnaji klidné i jako pamlsek.

Drobnad rajéata omyjeme, piekrojime a feznou stranou
vzhtiru narovndme na plech. Osolime a susime v troubé
pfi 100 stupnich Celsia a pfi pootevienych dvitkich
6—9 hodin. Z4lezi na velikosti a §tavnatosti raj¢at. Ucho-
vdme v suchu.

Susit mGZeme i s olejem a dal§imi ochucovadly
a takto usu$end rajcata nalozit do oleje.

Drobnd kulatd nebo soudkovitd rajcata rozptilime
anarovndme je feznou plochou nahoru na plech. Poka-
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Mrazena rajcata

peme je olivovym olejem, osolime, opepiime, posypeme
trochou panely (nebo cukrem) a susime v troubé pii
100 stupnich Celsia a pootevienych dvitkach 6—9 hodin.
Zélezi na mnoZstvi vody v rajéatech i na vasi troubé.

Ususend rajcata vrstvime do sklenic na stfidacku
s Cerstvou bazalkou, ¢esnekem a slune¢nicovymi semin-
ky. Zalijeme panenskym olivovym olejem, uzavieme
a uchovdme v chladnicce.

Nebo to miZeme provést jesté jinak.

Usugend raj¢ata vlozime do ¢isté sklenice, pfidime
bazalku, kulicky pepfe, cesnek, stl a slune¢nicovd se-
minka. Zalijeme panenskym olivovym olejem, zavicku-
jeme a zavafime ve vodnildzni 20 minut pfi 8o stupnich
Celsia. Obrdtime dnem vzhidru a nechdme vychladnout.

Druhym nejlepsim zptsobem, jak uchovat potraviny, je
mrazeni. Pokud oviem mdme elektfinu. K mrazenf se
hodi i raj¢ata, ackoliv to malokdo vi nebo pouziva. Je to
zcelajednoduché. Zrald rajéata rozptilime a narovndme
do uzaviratelnych sa¢k nebo krabicek uréenych k za-
mrazovani potravin. KdyZ je chceme pouZit, vyjmeme
je a nechdme povolit, pokud spéchdme, zalijeme je na
10 minut vrouci vodou. Povolend nebo spafena mrazena
raj¢ata snadno zbavime slupky, jednoduse ji prsty stah-
neme. Krdjime nejlépe polozmrzld, dokud jsou pevna.
Pouzivime viude tam, kde tepelné upravujeme rajcata
Cerstvd.
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Sterilovana rajcata

Dfinky jako olivy

Vijtecné miiZeme uchovat rajcata na zimu i za pomoci klasické
sterilace, budou pripravena k pouZiti do polévek, omdcek, na
pizzu a podobne.

Rajcata kiiZem nafizneme, spafime vrouci vodou, ne-
chdme pét minut zakryté, slijeme, proplichneme stu-
denou vodou a oloupeme. Raj¢ata rovndme do ¢istych
sklenic, pékné je pfimadckneme, kdyz prasknou, nevadi.
Zavickujeme a sterilujeme pfi 85 stupnich Celsia 20 mi-
nut. Pouzivime misto kupovanych raj¢at v plechovkach.

Tenhle skvély recept jsem vyzkousela podle Melanie a Stépdna,
zverejnili ho na své webové strdnce Sila pro zivot. Velmi tuto
vpravu diinek doporucuji, je to snad jesté lepsi nez olivy a je
to dokonale lokdlni. Navic jsou drinky nepovatené, tudiz si
zachovaji vsechny zdravi prospésné ldtky. Kvaseni navic dodd
ldtky nové, a jesté prospésnéjsi.
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Bylinkova pesta

Ne zcela zralé, pevné diinky (mohou byt i zelené) zba-
vime stopek, opereme a zalijeme ve sklenici slanou vo-
dou. Na1litr studené vody odméfime 250 g soli. Zavieme
sklenici a nechdme stat v teple tyden aZ 10 dni. Dinky
klesnou na dno sklenice, a tak pozndte, Ze je hotovo.

Do ¢istych skleni¢ek vrstvime scezené diinky,
strouzky ¢esneku a bylinky: dobromysl, estragon, licho-
fefisnice, $alvéj, rozmaryn, popenec, febiicek a tak déle
atak déle, cométe zrovinka po ruce nebo méte radi. Za-
lijeme aZ po okraj panenskym olivovym olejem a ucho-
vame ve sklepé nebo chladné spizi. Nechdme odlezZet
nejméné jeden mésic, nez poprvé ochutndme.

Jakmile d¥inky snite, olej nevylévejte, je krasné vo-
navy a dd se pouzivat do saldtd!

Vsichni zndme klasické pesto z piniovych seminek,
bazalky, oleje, cesneku a parmazdnu. Skvéld jsou ale
i pesta z nagich bézné dostupnych ofechti a seminek,

napiiklad vlasskych ofecht, mandli nebo slune¢nice.

Pfidat miZeme kromé ¢esneku nejriznéjsi bylinky,




Kvasene zeli

které rostou v zahradé nebo ve volné piirodé. Vhodnd
je mladd kopftiva, popenec, salvéj, Cesndcek lékaisky,
medvédi cesnek, Srucha, dobromysl, mlady febiicek
a brilice, petrzelka, kopr, ale i §pendtové listy, rukola,
polni¢ek nebo mrkvové nat.

Bylinky omyjeme a nakrdjime, vlozime je do mi-
xéru, pfiddme cesnek, stil a olivovy olej, mixujeme do-

hladka.

Kvaseni je dalstm bdjecnyim zpiisobem, jak uchovat tirodu
a jesté ji obohatit o dilleZité enzymy a dalsi prospésné ldtky.
Kvasené zeli je bez nadsdzky nezbytné, abychom ve zdravi
prezili zimu, je to ta nejzdravéjsi klasika mlécného kvasent,
ke které netreba psdt néjaké dlouhé komentdre, Kazdd rodina
kysané zeli ochucuje trochu jinak, ale zdklad je vzdy stejny —
zeli a siil.

Zeli nakrajime na nudlicky nebo nakrouhdme a smicha-

me se soli v tomto poméru: na 1 kg zeli 23 g mot'ské soli.
My pfiddvdme jesté strouhand jablka, kmin a hof¢i¢né
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