SALAT Z PECENYCH PAPRIK
S OLIVAMI

Suroviny
kapie (Cervené nebo Zluté), ocet, cukr, olivovy olej, siil,
olivy

Postup

QOcisténé kapie zprudka ogrilujeme a jesté horké
zabalime. Po chvili pijde slupka lehce odstranit.
Oloupané kapie nakrajime na nudle a ochutime
dresingem z uvedenych surovin a ozdobime olivami.
Podavame s pecivem vlazné nebo vychlazené.
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DOMACI PECIVO

Viz vyse

RESTOVANY TEMPEH
NA HOUBOVEM RIZOTKU

Suroviny

tempeh, krdtkozrnnd ryZe, olivovy olej, cibule, bilé
vino, houby, extra tvrdy syr

Postup

Na olivovém oleji zpénime jemné krajenou cibulku,
pridame houby a podusime. Pak pridame ryzi, kratce
zarestujeme, podlijeme vinem a stale michame.
Postupné prilévame vyvar a michame, dokud ryze neni
na skus. Nakonec vmichame nastrouhany syr.

Podavame korunované nakrajenym opecenym tempehem,
popr. sypané syrem.

RYCHLY CUKETOVY KOLAC
S ORECHY A ROZINKAMI

Viz vyse

I
L Ceské republiky / l ILI)Z’/OQ nl I .

Projekt je realizovdn s finan¢ni podporou
Nadacniho fondu Zeleny poklad a byl
financné podporen v grantovém rizeni
Ministerstva Zivotniho prostredi.
Materidl nemusi vyjadrovat stanoviska
Ministerstva Zivotniho prostredi.

envic

odpovédi jsou kolem nés

Roastbeef

Zvolna duseny hovézi krk na zeleniné

Domaci pecivo

Jehnéci mleta sousta s cizrnovym hommosem
Rychly cuketovy kolac s orechy a rozinkami

Krémova Cesnecka s krupavymi krutony
Salat z pecenych paprik s olivami

Domaci pecivo

Restovany tempeh na houbovém rizotku
Rychly cuketovy kolac s orechy a rozinkami

ENVIC, obcanské sdruzeni porada
v sobotu 11. zari 2010

KURZY VARENI
Z BIOPOTRAVIN

Hotelova skola v Plzni
U Borského parku 3

Lektor
Martin Havlik

$éfkuchar skupiny JANAK BROS.
www. janakbros.cz

www.envic-sdruzeni.cz
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MENU S POUZITIM MASA
ROASTBEEF

Suroviny
nizky hovézi rosténec, stl, pepr, olej, dijonskd horcice

Postup

Dobre ocistény nizky hovézi rosténec marinujeme

v chladu s trochou dijonské horcice, soli a pepre

24-48 hodin. Pred Upravou nechame 2 hodiny v pokojové
teploté, poté maso zprudka opeceme na silnosténné
panvi a dame na cca 20 minut dopéct do trouby
rozehraté na 180°C. Podavame teply s libovolnou
prilohou nebo studeny doplnény studenou omackou.

Omacky

Aioli - ¢esnek, majonéza, sul, pepr, citron,

popf. worcester

Ravigote - varené Zloutky, zakysana smetana, dijonska
hofcice, cukr, sll, vinny ocet, popf. masovy vyvar
Medova s koprem - med, kopr, hrubozrnna horcice,
pepr, sal

ZVOLNA DUSENY HOVEZi
KRK NA ZELENINE

Suroviny

hoveézi predni, olej, Cesnek, cervend cibule, celer,
karotka, loupand rajcata, bilé vino, rozmaryn, bobkovy
list, ¢ervend kapie

Postup

Osolené a opeprené hovézi maso zprudka orestujeme
na olivovém oleji, postupné pridavame na sousta
krajenou korenovou zeleninu (tu nejtvrdsi jako prvni)
a znovu restujeme. Podlijeme bilym vinem, kratce
dusime, pridame platky cesneku, mésicky cibule

a pokrajena loupana rajcata a dusime cca 1,5 h.

DOMACI PECIVO

Kvasek

Smichdme 400¢ Zitné mouky, vrchovatd lZice suseného
kvdsku, 400ml vlazné vody a nechdme pres noc vyzrdt.
Rdno priddme 100ml vlazné vody a nechdme asi 3 h

v teple (40°C).

Do pripraveného kvasku, pridame 1kg smési pseni¢né

a zitné mouky a hnéteme, dokud neni tésto vlacné

a neprestava se lepit. Nechame 1 hodinu vykynou, dobre
propracujeme, pridame seminka nebo susené ovoce a dle
libosti vytvarujeme. Poté nechame znovu cca 45 minut

vykynout a peCeme s pridanim vlhkosti nejprve 10 minut
na 220°C, pak dopékame na 180°C dokud pecivo pri
poklepani zespodu nezni duté.

JEHNECi MLETA SOUSTA
S CIZRNOVYM HOMMOSEM

Suroviny

jehnéci maso, cizrna, Cesnek, olivovy olej, tahini,
citronovd stdva

Postup

Mleté maso ochutime dle libosti a zvolna opec¢eme
na panvi. Uvarenou cizrnu rozmixujeme do hladka
a ochutime zbylymi surovinami. Hommos podavame
vychlazeny.

RYCHLY CUKETOVY KOLAC
S ORECHY A ROZINKAMI

Suroviny (hrnky)

2 polohrubé mouky, 2 nahrubo strouhané cukety,

1 cukru, % oleje, 1ks prdsek do peciva, sSpetka soli,
3ks vejce, rozinky, orechy.

Postup

Vse smichame, nalijeme do vymazaného a vysypaného
pekace a pec¢eme 30-40 minut na 180°C.

BEZMASE MENU

KREMOVA CESNECKA
S KRUPAVYMI KRUTONY

Suroviny
brambory, ¢esnek, stl, olej, mdslo

Postup

Na rozpaleném oleji opeceme syrové brambory
nakrajené na kostky. Pridame celé strouzky cesneku,
kratce orestujeme a zalijeme vodou, nebo vyvarem,
Uvarime brambory do mékka, pak vSe rozmixujeme,
pridame trochu Cerstvého Cesneku, povarime 1 minutu
a podavame s maslovymi krutony.



