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Recepty od korinku az po kvet
Lokalné - sezonné - zdravé

,Prece seto nevyhodi!” slychavala jsem odmala z kuchyné.
Jisté, mladi prozité v komunistickém nedostatku a do
toho vSehovsudy pét déti udéla s pristupem k plytvani
jidlem své. Po devadesatych letech s heslem ,To se
néjak okraji.." nasledovaly roky relativni hojnosti, na
které jsem navazala povolanim kulinarni redaktorky. Coz
zni jako dream job vétSiny gurmant, nicméné s sebou
nese kuprikladu to, Ze veskera jidla jite ve skutecnosti
studena, oschla a casto vselijak rozdoubana. Druhy
formujici aspekt této krasné prace je, Ze vedle skvostnych
(a silné okoralych) jidel ze stranek lifestylovych magazind
uz jite v podstaté JENOM zbytky. Respektive z nich i varite.
ProtoZe kdyZ nakoupite suroviny na feknéme pét receptd, vzdycky vam néco zbude - tu par
kouskd z kilového baleni mrkve, onde nacata kysana smetana. Tudiz se z vas casem spiSe nez
odbornik na recepty nové stane prebornik na vareni ze zbytk(. A pokud mate alespof trochu
ekologické smysleni, néco jako vyhazovani jidla vlastné ani neznate. Proto mé pokazdé udivi
informace o tom, kolik potravin se v ¢eskych domacnostech vyhodi.

Jedna Cast receptd se z toho ddvodu zaméfuje na zpracovani zbylych pfiloh, kouskd
zeleniny a prezralého ovoce, protoZe pravé to jsou suroviny, se kterymi si ¢lovék casto nevi
rady, a pfitom mohou slozit jako zaklad spousty skvélych jidel.

Dalsi cast knihy jsou bezezbytkove recepty na vyuziti kompletné celé zeleniny a ovoce - od
kofinku az po kvét. ProtoZe kdo zacne tfidit bioodpad, brzy sam zjisti, jaké mnozZstvi odpadu
jeijenzovoce azeleniny. Pritom kolikrat vyhazujeme takeé ty asti, které jsou perfektné jedlé:
nat kofenové zeleniny, slupky jablek nebo treba kiiru citrusd.

S wytézenim zdanlivé nejedlych asti plodin souvisi treti cast knihy, ktera vychazi z tendence
nas ,sbéracll” si z kazdé vychazky Ci vyletu néco prinést. Pokud ve vas tento odvéky instinkt
lovch a shéracl také rezonuje, asi znate radost z Cerstvé natrhaného medvédiho ¢esneku,
domaciho bezového sirupu nebo treba kopfivove nadivky.

Aackoli miluji pohadku o Lakomé Barce, ktera byla takova drzgresle, Ze Sila zaclony ze Slupek
od buftd, v knize najdete pouze recepty bezmasé. Zaprvé proto, Ze uhlikova stopa produkce
masa je s tou rostlinnou nesrovnatelna, zadruhé proto, Ze u ovoce a zeleniny prece jen
snadnéji odhadneme hranici jejich bezpecné spotreby. Také se snazim drzet stredoevropskych
a nedovazenych ingredienci, protoze véfim, ze i bez avokada z Mexika a quinoji z Ciny se
muzeme kvalitné najist.

Bezezbytkova podoba této kucharky je stravitelna i pro fajnovéjsi jazycky, kterym se pfi
pohledu na kopfivami zarostlou louku prosté zatim nesbihaji sliny.

Dobrou chut preje Katefina Bicikova




Suppli aneb Krokety ze zbylé ryze Ci rizota

Rimské smazZené kroketky plnéné syrem pfipominaji sicilské arancini, zuzZitkujete do nich
zbylé rizoto Ci ryzi, ale za zkousku stoji urcité i v pfipadé, Ze nic takoveho zrovna po ruce
nemate. KousRky miiZete pfipravit i den pfedem a pred podavanim uz jen opéct - jsou super

Na 10 kust:
4 hrnky zbylého rizota/ryze 1 Lvyvaru
30 g parmezanu

A/nebo: sOl & pepf

2 l#ice olivového oleje 1 mozzarella nebo zbytky syru

1 cibule

2 strouzky Cesneku Na obaleni:

1 [zicka palive papriky 2 vejce

140 g rajského protlaku 1 hrnek strouhanky

300 g kulatozrnné ryze fepkovy olej na smazeni

Pokud vam zbylo rizoto, prejdéte rovnou k plnéni. Pokud ryze, smichejte ji s hotovou
rajcatovou omackou nebo protlakem, ktery jste rozmichali s dozlatova osmazenou
cibulkou, cesnekem, paprikou, parmezanem, soli a peprem. A pokud varite od piky, zacnéte
jednoduchym rizotem: na oleji nechte zesklovatét najemno pokrajenou cibuli, pridejte
nasekany ¢esnek a papriku a uz jen kratce orestujte, aby cesnek nezhorkl. Vmichejte
protlak a ryzi, jesté chvilku restujte a zalijte zhruba litrem vyvaru. Osolte a bez poklice
povarte asi 20 minut domékka. Vmichejte parmezan a spoustu Cerstvé mletého pepre
(pridat mizete i oregano, bazalku nebo chilli) a nechte vychladnout.

Namocenyma rukama pak tvarujte placicky, které naplite kostickami syru a uzavrete

do tvaru podlouhlych kroket. Namacejte je do vajec proslehanych s trochou soli a pepre
a obalujte ve strouhance. Pozvolna ze vsech stran smazte krokety v poradné vrstvé
rozpaleného oleje, prebytecny tuk odsajte papirovou utérkou.







Cinska kase congee ze zbylé ryze

Tuto slanou asijskou kasi ocenite zejména pri nemocech - snadno se travi a télu doda
potfebné tekutiny i Ziviny. Dejte si ji Rlidné rovnou k snidani, oblozte dle chuti (nebo stavu
lednicRy) a doufejte v brzké v uzdraveni!

Na 2 porce: Dle chuti:
1 hrnek varené ryze sojova nebo rybi omacka
2 hrnky vyvaru (zeleninovy, kureci) vejce
2 platky zazvoru jarni cibulka
chilli olej

smazena cibulka
sezam
kimchi

RyZi spolu s platky zazvoru zalijte vyvarem a za obcasného michani varte asi 30 minut do
konzistence husté kase. Pfesna doba vareni i struktura zalezi na druhu ryze: basmati neni
tak krémova, kulatozrnna se vice rozvari, jasminova je nékde mezi.

Kasi dochutte sojovou i rybi omackou a podavejte s varenymi vejci (ja je vkladam piimo
do vrouci vody na 8 minut, pak rychle zchladim a oloupu), jarni cibulkou, chilli olejem
(suené chilli vlocky nechte par dni v oleji louhovat nebo pro urychleni spolecné kratce
zahrejte), smazenou cibulkou, sezamem nebo tfeba domacim kimci (recept na strané 38).

Pro masovou verzi: Pokud jste pouzili masovy vyvar, ke kasi pridejte i obrané maso, skvéle
se na to hodi kufeci skelety a kridla. Pridat nicméné mUZete také orestované kousky prsou
nebo tfeba mleté veprové dochucené sojovou omackou.

Jak varit od piky: Proplachnutou ryzi uvafte pfimo ve vivaru (na 1 hrnek ryze dejte asi
7 hrnkd tekutiny).
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Smazena ryze s tofu, zeleninou a vejcem

SmaZena ryze je super rychla vecere, kviili které uz budete vZdycky rovnou varit trochu ryZe
navic - druhy den ji jen opecete se zeleninou, co zrovna mate doma, vajicRy, tofu nebo treba
buraky, po asijsku dochutite a mate zbrusu nové jidlo. A jesté uspinite jen jedinou panev!

Na 2 porce:

12-2 hrnky odkrojk( zeleniny 1%2 hrnku varené ryze

(nebo jen mrkev a hrasek) 4 [Fice sdjové omacky

4 jarni cibulky nebo 1 cibule 1 [Zice hnédého cukru & medu
rostlinny olej 2 strouzky Cesneku

1 kostka tofu (lze vynechat) 1 1zicka mletého zazvoru

2 vejce 1 [Zice citronové Stavy

stl & pepf nebo ryZového octa

Zeleninu pokrajejte na drobné kousky, aby se rychle propekla (klasika je mrkev a mrazeny
hrasek, ale hodi se i vselijaké zbytky brokolice, porku, kvétaku, papriky, rapikatého

i bulvového celeru, zeli, kapusty a dalsi). Jarni cibulku nasekejte na kolecka a trochu si

jich nechte na ozdobu. Sojovou omacku proslehejte s cukrem, prolisovanym cesnekem,
zazvorem a citronovou Stavou. Ve woku nebo vétsi neprilnavé panvi na trose oleje zprudka
na skus opecte zeleninu a cibulku, vyndejte ji stranou a do panve prilijte kapku oleje. Nyni
opecte na kosticky pokrajené tofu. Bokem k nému vyklepnéte vajicka, osolte a opeprete je
a pripravte podobné jako michana, jen na vétsi kusy. Vmichejte ryzi, jesté chvilku opékejte,
zalijte pripravenou omackou, do panve vratte zeleninu, vSe prohrejte a pfipadné dochutte.
Skvélé je i chilli a kari. Podavejte posypané odlozenou cibulkou, sekanymi arasidy, cerstvym
koriandrem nebo s volskym vokem (v tom pfipadé ale vynechejte vejce v jidle).

Tofu bude jesté lepsi, kdyZ ho pokrajite na kosticky, pokapete sezamovym
nebo jinym olejem a trochou palivé Srirachy, rozloZite na pecici papir a pfi
200 °C upecete v troubé dokrupava. To trva asi 15 minut a je dobrée ho
alespon jednou zamichat. Pak staci Rosticky posypat sezamem a snaZit
se je nesnist driv, nez si nachystate zbytek jidla.
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Salat ze zbylych téstovin Ci ryze

A pritom takova blbost..., fikate si, kdyZ si jdete potreti pridat. Téstovinovy salat je bezvadny,
kdyz doma nemate skoro nic nebo naopak lednici plnou zdanlivé neupotrebitelnych zbytkd.
Stejné dobre funguje i z ryze.

Na 3 porce:

2 porce vafenych téstovin sil & pepf
(asi 200 g v suchém stavu) Ze zeleniny napf: cherry rajcatka, okurka,
3 Zice bilého jogurtu Cervena nebo jarni cibule, kukufice, olivy
1-2 lzice majonézy Z bilkovin napf: sterilované fazole nebo

1 [Zice dijonské hofcice nebo kecupu cizrna, vaiena vejce, syr (feta, balkan, niva

2 [Zice citronové tavy atd.), tufiak v plechovce

Téstoviny smichejte s jogurtem, majonézou, hofici, citronovou Stavou, trochou soli

a Cerstvé mletym peprem. Dle chuti a stavu lednice pridejte zeleninu pokrajenou na
velikost sousta, natvrdo uvarena vejce, scezeneé fazole a dalsi pochutiny. Pokud davate
tunaka, mlzete vynechat majonézu a do téstovin pfimichat olej z néj. Salat je nejlepsi,
kdyZ ho nechate v lednici jesté par hodin odleZet.

Pri varianté ze zbylé ryZe jen vyménte horcici za sdjovou omacku a urcité pridejte jarni
cibulku nebo pazitku.

Pridat muzete i strouhanou mrkev, Rosticky papriky, rukolu,
kapary, avokado, rapikaty celer nebo treba susena rajcata.
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Sladka kase ze zbyle ryze

RyZovy nakyp podle mne rozdéluje spolecnost, proto kdyz chci ze zbytku ryZe uvarit néco
sladkého, volim nejradéji tuhle kasi. Pripravit si ji miZete ve zdravé snidanové varianté

S ovocem a ofisky, i poctivejsi dezertni se smetanou Ci Salkem a tfeba cokoladou. Hotova
je béhem chvilky a chutna tepla i studena, takze na nakyp si uz snad nikdo nevzpomene!

Ingredience: Dle chuti:
uvarena ryze klasickeé ¢i ofechové maslo
plnotucné mléko nebo smetana slazené kondenzované mléko
sladidlo dle chuti Zloutky
(med, cukr, rdzné sirup) rozinky
mleta skofice vanilka
citronova kiira &okolada
mandle
ovoce

RyZi zalijte v kastrilku zhruba stejnym mnoZstvim mléka ¢i smetany (pro hodobdZovou
verzi) a za Castého michani povarte do zhoustnuti. Osladte a dochutte Spetkou skofice
a citronové kdry nebo vanilky. Podavejte jen tak, s povarenym ovocem, dzemem,
rozinkami, sekanymi mandlemi nebo tfeba Cokoladou. Kasi mizete zjemnit trochou
masla, kondenzovaného mléka i Zloutkem.
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