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KONTEXT VZNIKU
TETO PUBLIKACE

Tato minikucharka je vystupem projektu se zkratkou BRIDGE. Ten ma tfi

hlavni cile:

1. Zlepsit znalosti a dovednosti pracovnikl pecujicich o seniory v oblasti
digitalnich technologii. Ti nasledné budou tyto dovednosti vyuZivat,
aby zvysili digitalni gramotnost samotnych senior(.

2. Prostfednictvim digitalnich dovednosti zlepsit socidlni zalenéni se-
niord.

3. Zvysit socialni dovednosti mladych lidi.

Tématem, které vSechny vyse uvedené skupiny lidi propojuje, se stalo
jidlo a jeho pfiprava. Vznik této minikucharky iniciovala Asociace po-
skytovatel(l socialnich sluzeb Ceské republiky, kterd je partnerem zmi-
néného projektu. Asociace za Ucelem vytvoreni této publikace navazala
spolupraci s Domovem pro seniory Bechyné, kde se Ukolu ujala feditelka
Mgr. Martina Smétakova a Mgr. Marie Ondfichova, ktera ma na starosti
kulturni a aktivizaéni ¢innosti s klienty. Klienti domova se jednoho dubno-
vého odpoledne setkali se studenty Stfedni umeéleckoprimyslové Skoly
Bechyné a zahdjili praci na této publikaci. Studenti se klientli domova
ptali, jakd maji oblibenad jidla a jaké recepty radi vafili. Klienti pak studen-
tdm diktovali jednotlivé ingredience a samotny postup pfipravy. Ukolem
student( bylo zachytit tyto informace a prepsat je do pocitace. Pfi tomto
procesu se studenti seznamili s tim, jak seniofi vnimaji, jak se vyjadfu-
ji a poznali specifika dlistojné komunikace s nimi. Zaroven se dozvédé-
li nékteré vzpominky z jejich Zivota souvisejici s danymi jidly. Seniofi se
na oplatku seznamili s moZnostmi textového editoru v pocitaci a s vyhle-

davanim obrazkl na internetu. Pozitivnim zjisténim bylo, Zze pokud si né-
ktefi seniofi na podrobnosti z receptu nevzpomnéli, tak si je byli schopni
dohledat za pomoci svého chytrého telefonu. Tato minikucharka s ob-
libenymi recepty seniort tedy obsahuje alespon malou ¢ast kulturniho
dédictvi nasich predk(. Kazdy recept je doplnén kratkym doporucenim
nutriéni terapeutky z Domova pro seniory Bechyné, aby Iépe reflektoval
poZadavky na zdravéjsi a nutricné hodnotnéjsi stravu.

Podékovani patfi véem nize uvedenym spoluautordm této publikace:

® Studentlm Stfedni uméleckoprimyslové Skoly Bechyné: Andéla Pac-
likova, ElisSka Veseld, Karolina Steinerova, Gabriela Pichovd, Leontyna
Krubova, Matéj Fucik.

® Klientum Domova pro seniory Bechyné: Jan Pavelka, Jan Cermak, Lud-
mila Volfovd, Helena Vojtova, Jana Strnadova, Marie Sonkova, Véra
Runtova, Vanda Kolarova, Marie Hruskova, Marie Laboha.

® Zaméstnanclim Domova pro seniory Bechyné: Mgr. Martina Smétakova
(Feditelka), Mgr. Marie Ondfichova (aktiviza¢ni pracovnice), Mgr. Pav-
lina Pechuskova (nutriéni terapeutka a vedouci stravovaciho Useku).

V neposledni radé patfi podékovani také Soné Houdkové z Domova mla-

deZe Bechyné za pomoc pfi zorganizovani setkani studentu a senioru.

Za Asociaci poskytovateld socialnich sluzeb Ceské republiky:
Ing. Pavel Jirek, DiS.
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Kminova polevka

(4 Suroviny =] Postup

(%) Jedna se o recept z 19. stoleti

kmin Kmin oprazime nejlépe na sadle, ale Ize i nasucho.
sadlo Zalijeme vodou a osolime. Pfidame brambory nakrajené na kostky.

sal Povarime a pridame petrzel nebo libecek.
brambory

petrzel/libecek

Doporuceni nutricni terapeutky

Do polévky pridame korenovou zeleninu (mrkev, celer, petrzel), abychom dodali pokrmu vitaminy.
Misto sadla mlzZeme poufZit rostlinny olej.



Polévka na kyselo

(4 Suroviny =] Postup

2 mrkve Cibuli nakrajime na pllmésicky, mrkev na kolecka a brambory na kosticky.
1 cibule Cibuli osmazime na tuku dozlatova. Pfidame mrkev a brambory.

2 vétsi brambory Chvilku smazime. Zalijeme vodou, aby bylo vSe ponofreno.

2 Izicky octa Pridame bujon, nové koreni, pepfr, bobkovy list a varime vse domeékka.
750 ml mléka Prilijeme mléko, ochutime octem a vegetou.

500 ml vody

nové koreni

cely pepr

1 bobkovy list
slepici bujon
vegeta na dochuceni

Doporuceni nutricni terapeutky

K pripravé polévky pouzijeme misto bujonu a vegety vyvar z driibeziho masa a zeleniny. Kromé mrkve do polévky
pridame i Cerstvy celer a petrzel. Polévku dochutime cerstvymi bylinkami. Lihovy ocet mizeme nahradit jablecnym
nebo citronovou stavou, aby polévka pfilis nedrazdila travici Ustroji.



Smetanova polévka s rukolou

(4 Suroviny =] Postup

1 cibule Cibuli oloupeme a nakrajime nadrobno. Brambory oloupeme a nakrajime
350 g brambor na kosticky. V hrnci rozpustime maslo, vsypeme cibuli a orestujeme ji

40 g masla dozlatova. Pridame nakrajené brambory, zalijeme vyvarem a varime, dokud
11 zeleninového vyvaru brambory nezméknou (zhruba 20 minut). KdyZ jsou brambory mékkeé,

100 ml smetany ke Slehani prilijeme smetanu a pfiddme rukolu. Nechame 2 minuty povarit.

125 g rukoly

muskatovy orisek Poté hrnec odstavime a polévku rozmixujeme ty¢ovym mixérem dohladka.
sul Dochutime soli, bilym peprfem a nastrouhanym muskatovym oriskem.

bily pepf Servirujeme do hlubokych talif( se IZici smetany a ozdobime listkem rukoly.

Doporuceni nutricni terapeutky

Cibulku osmahneme na rostlinném oleji a maslo pridame az do hotového pokrmu na zjemnéni.
Misto smetany ke Slehdni pouzZijeme smetanu na vareni, ktera je méné tucna.
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Hovezi vyvar

(4 Suroviny =] Postup

500 g hovéziho masa Vsechny ingredience dame vafit do tlakového hrnce spolecné s vodou

300 g mrkve na 30 minut. Poté vyvar precedime do druhé nadoby a maso i se zeleninou
300 g petrzele nakrajime na malé kosticky. Privedeme vyvar k varu a nasypeme zpét

300 g celeru nakrajenou zeleninu s masem, pridame také nudle a nechame vafit

1 kostka masoxu po dobu 10 minut. Servirujeme ozdobené nakrajenou pazitkou.

200 g nudli

(mohou byt kupované
i domdci)

sal

pazitka na dozdobeni

Doporuceni nutricni terapeutky

K pripravé polévky pouzijeme misto masoxu vyvar z hovézich kosti. Soli dochucujeme jen lehce.
Domaci nudle si mUzZeme pripravit z celozrnné pseni¢né nebo Spaldové mouky.






Burty na pive

(4 Suroviny =] Postup

8 Spekackl Spekacky rozptlime a nakrajime na jeika. Potfeme hoft¢ici a poklademe platky
250 ml ¢erného piva cibule a slaniny. V pekacku na rozehratém sadle orestujeme zbylou slaninu

3 Cervené cibule a cibuli, pridame nasekany ¢esnek, nakrajené chilli papricky, sladkou papriku,
200 g anglické slaniny zbytek hofcice a rajcata. VSe orestujeme.

vcelku

400 g oloupanych rajcat Poté vloZzime burty, osolime, opeprime, zalijeme pivem a priklopime.

2 |Zice plnotucné hofcice PeCeme 15 minut v troubé rozehraté na 200 °C.

1 |Zice sadla Po 15 minutach odklopime a dopékame jesté dalSich 15 minut.

2 strouzky Cesneku

2 chilli papricky

1 1Zzicka sladké papriky

sal, mlety pepfr

Doporuceni nutricni terapeutky

Na pfipravu tohoto pokrmu pouzijeme Spekacky s vysokym podilem masa. Sadlo, slaninu a mletou papriku zcela
vynechame a radéji pridame vice Cerstvé zeleniny — Cervenou a bilou papriku, porek, ¢cervenou cibuli, které
orestujeme na oleji. Misto klasické plnotu¢né horcice zvolime horcici hrubozrnnou.

Misto ¢erného piva pouzijeme pivo svétlé vycepni, které je méné sladké.
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Pohankova kase — nasladko i naslano

(4] Suroviny

pohanka
mléko

sladka verze:
maslo, cukr, kandované
ovoce, kakao, jablka

slana verze:
sadlo, Skvarky, celerova
nat, libecek

=] Postup

Pohanku namocime do vody a nechame takto pres noc.
Rano ji proplachneme a dame varit do mléka.

Sladka verze:
Uvarenou pohanku omastime maslem a osladime cukrem.
Pridame kandované ovoce, kakao a nakrajena jablka.

Slana verze:
Uvarenou pohanku omastime sadlem, prfidame celerovou nat a libecek.
Posypeme Skvarky a mlzeme pfimichat i osmazenou cibuli

nebo podusené houby.

Doporuceni nutricni terapeutky

Pro pfipravu kase nejlépe pouzijeme nizkotucné nebo polotu¢né mléko. Kravské mléko Ize téz nahradit mlékem

rostlinnym (ovesnym, ryzovym, mandlovym, séjovym). K oslazeni misto cukru pouzijeme med nebo ¢ekankovy sirup.
Misto kandovaného ovoce pouzijeme Cerstvé — maliny, jahody, bortvky. Slanou verzi dochutime ¢esnekem a olivovym
olejem a misto Skvark( pouzijeme zauzenou Sunku s vysokym obsahem masa.



Bramboroveé placky

(4 Suroviny =] Postup

400 g varenych brambor Skvarky nakrajime na drobnéjsi kousky, oloupané brambory nastrouhame

ve slupce najemno (nebo prolisujeme) a se soli, moukou a Skvarky spojime do tésta.
100 g polohrubé mouky

velka hrst sSkvark( Z tésta vyvalime silnéjsi valecek, z néhoz odkrajujeme platky a na lehce

sadlo moukou podsypaném vale je vyvalime dotenka. Smazime na saddle docervena
sal nebo upec¢eme na plechu v hodné vyhraté troubé.

mouka na val

Doporuceni nutricni terapeutky

Pro ptipravu tésta mizZzeme 1/3 pSeni¢né polohrubé mouky nahradit Spaldovou, tim v pokrmu zvysime podil viakniny
a mineralnich latek. Misto Skvark( pouZijeme opecenou susenou Sunku, kterd doda plackam podobnou lahodnou
chut. Do tésta mizeme pro zvyseni podilu omega-3 mastnych kyselin pridat 2 polévkové lZice Inénych seminek.
Placky pomastime rostlinny olejem a peceme v troubé.



Bosaky

(4 Suroviny =] Postup

1 kg brambor Brambory oloupeme a nastrouhame na jemném struhadle. Vodu slijeme
250 g krupice a vymackané brambory prendame do misy, kde je zalijeme horkym mlékem
2 vejce a promichame s krupici, moukou, vejcem a soli. Vypracujeme tuhé tésto,
1,51 mléka ze kterého rukou namacenou ve studené vodé tvorime kulaté knedliky.

1 cibule

Skvarky Varime je ve slané vodé 10 az 15 minut podle velikosti. Na sadle dozlatova
sadlo usmazime nadrobno nakrdjenou cibuli, prfiddme Skvarky a horkou smési

sul bosaky polévame. Pfilohou mliZe byt dusené kysané zeli.

hruba mouka
podle potreby

Doporuceni nutricni terapeutky

Tretinu davky pSenicné krupice v tésté nahradime cizrnovou moukou.
Misto Skvark( pouZijeme uzenou veprovou plec, kterd je libovéjsi. Jako prilohu zvolime duseny listovy Spenat.



Svickova na smetane

(4] Suroviny ] Postup

hovézi maso Maso dame do pekacku a na néj poklademe nakrajenou zeleninu.
(svickovd, loupand plec, Cibulku nakrajime nadrobno, zalijeme rozehfatym maslem a nechame
kulatd plec, kyta) pres noc v lednici. Rano prfidame pepr, nové koreni, bobkovy list,

4 mrkve zalijeme vodou a peceme, dokud neni maso mékkeé.

4 petrzele

2 cibule Maso dame stranou, koreni vyhodime, vSe ddme do hrnce a rozmixujeme.
50 g masla Prilijeme vodu, omacku privedeme k varu, zahustime hladkou moukou
1 smetana ke Slehani rozmichanou ve vodé. Nakonec pridame celou smetanu a na dochuceni
cely pepr pouZijeme ocet. Podavame s houskovym knedlikem a brusinkami.

nové koreni

2 bobkové listy

hladka mouka, ocet

&4 4 ¢ - Doporuceni nutricni terapeutky

J ) Svickovou omacku odlehéime tim, ze mnozstvi korenové zeleniny v receptu zvySime o polovinu.
’ Diky tomu bude omacka krémovéjsi a nebudeme ji muset tolik zahustovat. Misto smetany na slehani pouzijeme
smetanu na vareni, popripadé rostlinnou smetanu. K dochuceni pouZijeme misto octa citronovou stavu.
Houskové knedliky jako prilohu pripravime z 1/3 Spaldové mouky a 2/3 hrubé pseni¢né mouky.
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Pecena kachna

(4 Suroviny =] Postup

cela kachna Kachnu ocistime, dobre ji omyjeme pod tekouci vodou a osusSime. Vnitrek kachny

1 az 2 jablka osolime a pripadné okorenime drcenym kminem. Pro lepsi chut mGzeme dovnitf vloZit
1 cibule jablka nakrajena na ¢tvrtky a cibuli. Kachnu osolime a okminujeme také zvenku. Troubu
2 az 3 strouzky Cesneku predehrejeme na 160 °C. Kachnu polozime do pekace prsicky nahoru a podlijeme vodou
sal (asi 250 ml). Pekac zakryjeme alobalem nebo poklici a ddme péct do predehraté trouby.
drceny kmin Takto peceme asi 2 aZz 2,5 hodiny. Pravidelné kontrolujeme a polévdame vypekem, aby se

kachna nevysusila. Po uplynuti 2 az 2,5 hodin odstranime alobal nebo poklici a zvySime
teplotu trouby na 200 °C. Takto odkrytou kachnu pe¢eme dalSich 30 az 45 minut, dokud
neziska zlatavou a kifupavou krku.

Béhem této doby ji mlUzeme nékolikrat polit vypekem. Hotovou kachnu vyjmeme
z trouby a nechame ji kratce odpocinout. Poté ji naporcujeme a servirujeme s tradi¢nimi
prilohami, jako jsou bramborové nebo houskové knedliky a dusené zeli.

Doporuceni nutricni terapeutky

K pripravé pecené kachny vybereme mladou chlazenou kachnu. Pfi jejim peceni pravidelné sbirame tuk. Kachnu peceme
maximalné na 160 °C. Vypekem kachnu nepolévame, ale potirdme ji marinddou z pomerancové stavy a medu, ktera
kachnimu masu doda krdsnou zlatavou barvu. Do pekacku ke kachné vlozime nékolik celych cibuli, které do sebe nasaji
prebytecny tuk. Misto knedlikd se ke kachné hodi i pe¢ené brambory nebo ryzZe a zelny salat.



Sumavské bramborové halusky

@ Suroviny [%l POStUp (%) Recept pochazi z Némecka

1 kg brambor Oloupané brambory nastrouhame nahrubo. Pridame hladkou a hrubou mouku, vejce,
(moucné — varny typ C) osolime a zamichame tak, aby tésto bylo asi na 35 % tuhé. Cibuli a Spek nakrajime

400 g kysaného nadrobno a orestujeme tak, aby cibule byla slabé zlata. Odlozime na teplé misto. Zeli
cerveného zeli podusime az do sucha a odlozime na teplé misto. Houby nakrajené na kostky podusime
400 g lesnich hub domékka a odloZime na teplé misto. LzZici vykrojime halusku a ddme ji do osolené vrouci
250 g uzeného Speku vody. Pokud se rozpada, tak priddme trochu hrubé mouky a zkusime znovu.

2 vejce

2 cibule Potom tésto protlacujeme pres cednik na halusky do vrouci vody. Varfime asi 8 minut,
50 g hladké mouky dokud halusky nevyplavou na hladinu. Pak je vybereme cednikem a proplachneme

150 g hrubé mouky teplou vodou. Dame je do misy a prfidame zeli, houby a zamichame. Podle chuti osolime
+ podle potreby a opeprime. Na talifi jesté dozdobime orestovanym Spekem s cibuli.

sal

Doporuceni nutricni terapeutky

Na pripravu haluskového tésta misto hladké psenicné mouky pouzijeme celozrnnou psSenicnou, tim zvysime podil
vldkniny. Misto Speku pouzijeme Sunku s vysokym obsahem masa nakrajenou na prouzky, kterou nasucho opecéeme
na panvi, popfipadé na trosce rostlinného oleje. Poddvame s dusenym hlavkovym zelim.
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Sumavsky houbovy gulas

E%I Postup @ Vlastni recept od klienta DPS Bechyné uvareny poprvé v r. 1960.

(4] Suroviny

200 g lisek, 200 g kotrce
200 g hribovitych hub
800 ml hovéziho vyvaru
100 g uzené slaniny

150 g rajského protlaku
4 Cervena kapie, 3 cibule
3 az 4 strouzky cesneku
2 feferonky, drceny kmin
sal, pepr

3 az 4 I1zicky mleté sladké
papriky, sadlo

1 velka syrova brambora
grilovaci koreni na houby
zelena petrzelka

Do velkého hrnce vlijeme vyvar. Vedle si na malé kosticky nakrajime slaninu

a orestujeme dozlatova. Ke slaniné pridame ocisténé houby nakrajené na vétsi kousky
a trochu orestujeme. Po orestovani smés prendame do hrnce s vyvarem a varime tak,
aby houby byly napdl mékké. Mezitim si na rozpaleném sadle dozlatova orestujeme
cibuli, pfiddme prolisovany ¢esnek, papriku nakrajenou na prouzky a feferonky
nakrajené na kolecka. Zasypeme mletou paprikou, grilovacim kofenim, drcenym
kminem, pridame rajsky protlak a vSe asi minutu za stdlého michani restujeme.

Takto pripraveny zaklad ddme do velkého hrnce s vyvarem a privedeme k varu.
Osolime, opeprime a nechame vafit asi 20 minut do zméknuti hub. Syrovou bramboru
nastrouhdame najemno (jako na cmundu), vmichame do guldse a vafime jesté asi

5 minut. Brambora poslouZi jako zahustovadlo, aniz bychom museli pridat mouku.
Podavdme ozdobené zelenou petrzelkou.

Doporuceni nutricni terapeutky

Uzenou slaninu nahradime dusenou Sunkou. Misto sadla restujeme na rostlinném oleji. Dochutime Cerstvymi bylinkami.
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Skubdanky naslano

(&) Suroviny ] Postup

1 kg brambor Oloupané a nakrajené brambory vloZzime do vrouci vody a vafime domékka. Poté
250 g hladké mouky posypeme moukou tak, aby nad nimi vznikla vrstva. Pfridame Spetku soli a po 10
mékky salam dle vybéru minutach vrstvu promichame vareckou a precedime. Brambory a vrstvu z mouky
nakrdjeny na tenka kolecka rozstouchame a vznikne nam tésto.

sal

olej nebo sadlo Z tésta si udélame kulicky zhruba o velikosti pésti, rozmackame je na placicky,

na které pokladame platky salamu. Kraje placicek zacistime tak, aby se ndm
neoddélovaly od salamu. Rozpalime sadlo nebo olej, vlozime placi¢ky a smazime
dozlatova z obou stran (5 az 10 minut). Nasledné podavame napfiklad s okurkovym
salatem.

Doporuceni nutricni terapeutky

Salam nahradime Sunkou s vysokym podilem masa.
Skubanky nesmazime, ale peceme potrené rostlinnym olejem v troubé.



Ryba na masle

(&) Suroviny ] Postup

4 filety z bilé ryby Filety oplachneme pod studenou vodou a osusime papirovymi utérkami, poté je osolime
(tresky, candata, pstruha) a opeprime z obou stran. V panvi na stfrednim plameni rozehfejeme maslo.

50 g masla MuzZeme pridat najemno nakrajeny ¢esnek a opékat ho, dokud neziska zlatavou barvu.

2 strouzky Cesneku Cesnek pak z panve vyjmeme, aby se nepfipalil a nezho¥kl. Jakmile je maslo rozeh¥até

1 citron a ma jemné oriskovou vini, do panve polozime filety ryby.

sal Smazime je z kazdé strany asi 3 az 4 minuty, dokud nejsou zlatavé a kfupavé.

pepf

cerstva petrzelka Doba smazeni zavisi na tloustce filetl — ryba by méla byt propecena, ale stale stavnata.

Jakmile jsou filety hotové, vyjmeme je z panve a polozime na talit. Do panve se zbylym
maslem pridame stavu z citronu a nasekanou petrzelku. Kratce promichame, aby se
chuté propojily. Vzniklou omackou filety prelijeme a podavame s varenymi bramborami,
bramborovou kasi nebo Cerstvou zeleninou.

Doporuceni nutricni terapeutky

Rybu misto opékani na masle podusime na panvi s trochou rostlinného oleje.
Maslo nechame rozpustit az na hotové rybé, nedojde tak k prepalovani, na které je maslo nachylné.
Rybu dochutime citronem a cerstvymi bylinkami a podavame se zeleninovym salatem.



Staroceské vopelky

(&) Suroviny ] Postup

palacinky Rozdusena jablka smichame s makem, skofici a Spetkou badyanu.

(predem usmazené podle Muzeme pridat také ofechy. Naplni zabalime do palacinek.

oblibeného receptu) Naskladame vedle sebe do pekacku a dame je zapéct, dokud nam néaplni nepusti stavu.
jablka

mlety mak

skofice

sekany badyan

orechy

Doporuceni nutricni terapeutky

Misto klasické pSeniéné mouky mUzeme na palacinkové tésto pouzit Spaldovou mouku, tim zvySime podil vidkniny
a mineralnich latek v pokrmu. Pokud palacinky pfipravime na teflonové panvi, neni nutné pouzivat tuk na smazeni.
K oslazeni pouZijeme med nebo ¢ekankovy sirup. Pro doplnéni bilkovin v pokrmu doporucuji do ndplné pridat
nizkotu¢ny meékky tvaroh.



Trhanec (Smorn)

(&) Suroviny ] Postup

3 az 4 vejce Vajicka rozslehame na jemnou pénu a pfilijeme mléko. Pak pfidame cukr smichany

500 ml mléka s moukou a trochou soli. Promichame a vznikne nam jemné, husté tésto.

300 g polohrubé mouky Tésto lijeme do libovolného pekace vymazaného maslem nebo olejem.

100 g praskového cukru Pekdc¢ dame do trouby predehraté na 180 °C a peceme dorlZova (zhruba 20 minut).

sal

maslo nebo olej Poté upecené tésto vyndame a v pekaci roztrhdme pomoci 2 vidlicek na drobné kousky.

Natrhané tésto mizZzeme dat jesté na par minut dopéct do trouby dle libosti.
Pred servirovanim tésto posypeme praskovym cukrem a podavame s ovocnym
kompotem.

Doporuceni nutriéni terapeutky

Na pfipravu tésta pouzijeme misto 1/3 mouky nizkotucny tvaroh. Druhou tretinu pseni¢né mouky nahradime cizrnovou
moukou. Na zavér sladime medem nebo ¢ekankovym sirupem. Misto kompotu trhanec poddvame s Cerstvym
bobulovitym ovocem nebo jable¢nym rozvarem.






Babovka

(&) Suroviny ] Postup

4 vejce RozSlehame 4 Zloutky a pfisypeme k nim cukr spolecné s kypficim praskem,

200 g cukru moukou a vanilkovym cukrem. Prilijeme smetanu a fadné zamichame,

250 ml smetany ke Slehani aby se nam nevytvorily hrudky. Formu na babovku si vymazeme maslem

350 g polohrubé mouky a vysypeme moukou, aby se nam pri peceni vytvorily lehce kfupavé okraje.

1 kypfrici prasek do peciva Poté vlozime do trouby predehraté na 165 az 170 °C a nechame péct po dobu 45 minut.
1 vanilkovy cukr

maslo

Doporuceni nutriéni terapeutky

Smetanu ke Slehani nahradime podmaslim, které babovce doda stejnou vlacnost. Mnozstvi cukru snizime o Ctvrtinu,
pripadné ¢ast cukru nahradime ¢ekankovym sirupem. Na peceni pouZijeme kypfici prasek bez fosfatt a pravy vanilkovy
lusk misto vanilkového cukru.



Vychodoslovenska klobasa

(&) Suroviny ] Postup

500 g veproveé kyty Semeleme bUcek a plecko na mlynku s 1,5 cm velkymi oky, kytu rozmixujeme
500 g veprového boku najemno, Spek pokrajime na nudli¢ky. Do misy vloZzime maso a ostatni ingredience
500 g veproveé plece (Cesnek prolisujeme) a dobfe promichdame.
: 300 g uzeného Speku Takto upravenym téstem plnime klobasova streva. Pfekroucenim streva vytvorime
{‘9 “" 3 dl ¢erveného vina pozadovanou délku klobas. Klobasy ulozime do nadoby se studenou vodou a dame

. Q(X\_ﬁ_ 3 lZzice rumu do lednice na 48 hodin. Vyndame z vody, osuSime a vlozime do udirny — pomalu
L;,R 3 dl piva nebo vody udime bukovym dfevem 7 az 10 hodin. Po vyndani z udirny nechdme 1 den
= (,/¢ 6 az 8 strouzkd ¢esneku vychladnout. Klobasu grilujeme jako Spekacky a podavame s chlebem a hof<ici,
w= 2 lzice sladké papriky pfipadné s bramborami a rlznymi salaty.
1 IZice palivé papriky

Eﬁ,"jﬁ&’( f 0 \S}'“ 3 IZice hrubé mletého pepfe

AN~ «1‘3’\;5’_’ /A‘ 2 lZice soli ) _ _ »
SO F I N Ny “ ] @ Jedna se o recept od klienta Domova pro seniory Bechyng,
AR Y I 3 Izice kminu v . LT
L SO podle néhoz pripravoval klobasy jeho otec — reznik.

klobdsova stfeva podle potreby

‘ Doporuceni nutricni terapeutky

. Veprovou kytu a plec v recepture nahradime krdtim stehennim masem. Misto uzeného Speku pouzijeme uzenou
krkovici, ktera je libovéjsi. Solime jen mirné, misto soli dochutime klobasu ¢esnekem a bylinkami.
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