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Zachran jidlo

KUCHARKA
BEZO ZVYSKOV

Pozerate sa do chladniEky a hovorite si
“nic tam nieje?”

A pozreli ste sa poriadne?

Viac ako polovica vyplytvanéhojedla v Cechach a na
Slovensku pochédza prave z domacnosti.
Podme to zmenit”

Inspirujte sa skvelymi receptami, ktore pripravila
neziskova organizécia Zachréﬁjedlo spoloéne
s Hellmann’s.

Jedlo je prilis dobre na to, aby sa nim plytvalo.

#HELLMANNS_CZSK #ZACHRANJEDLO #SKUSTOBEZOZVYSKU



=

o

Zachran jidlo

OBSAH

Francuzsky

paradajkovy kolac

Pomazanka

z bielych fazdl’

Salsa zo zeleru
a kostialu brokolice

Toskanska

kapustova polevka
Mrkvove kofty

Dresing zo stoniek

“Rozbity” uhorkovy
salat s bylinkovym
dresingom

Ryiovy salat s cuketou
a red’kovkami

Fra ncﬁzsky
toust naslano

Vegeburger z mangoldu

a repovych listov

Krokety zo zvysnych

zemiakov

#HELLMANNS_CZSK #ZACHRANJEDLO #SKUSTOBEZOZVYSKU



L R
e T

FRANCUZSKY‘ N
PARADAJKOVY KOLAC @) i

1 balenie listkového cesta (250-300 g) 2 lyzice strahanky
4-5 stredne vel’k)'lch paradajok Lyiica olivoveho oleja
2 vrchovate lyzice pikantnej horcice Sol’a ¢ierne korenie

1. Paradaﬂky nakréjajte na hrubsie platky, posolte z oboch stran a nechajte stat’
aspon hodinu pri izbovej teplote, aby pustili cast’stavy.

2. Kolacovu formu pokryte papierom na pecenie, alebo vymastite maslom
a posypte mukou.

3. Listkove cesto rozvalkajte, vyplnte nim formu a dno poprepichujte vydlickou.

4. Na cesto rovnomerne rozotrite horcicu. Pokial’si paradajky velmi stavnate,
alebo ste nemali cas nechat’ich odstatjaby pustili stavu,
posypte horcicu trochou strihanky.

5. Na dno kolaca rozprestrite platky paradajok, pokvapkajte olivovym olejom
a pridajte trosku soli a cerstvo pomletého cierneho korenia.

6. Kolac vlozte do triby rozohriatej na 220 °C a pecte asi 35 minut,
az kym okraje kolaca nezozlatnd.

7. Nechajte kolac mierne vychladnit, ozdobte ho listkami bazalky
a podavajte este teply, alebo za studena.



POMAZANKA e
Z BIELYCH FAZUL @ 15 mini

300 g varen)'lch bielych fazal’ LyiiEka horcice
YA v5§§ej Eervenej cibule Lyiica citrénovej §t’a=\vy
Hrst’petrzlenu Sol’a cierne korenie

2 lyzice veganskej majonézy

1. Fazule dajte do vacsej misy a jemne rozmackajte vidlickou alebo prstami tak,
aby v zmesi stale ostali kisky fazal

2. Cibulu a petrilen nasekajte najemno a pridajte do misy.

3. Kzmesi pridajte ma(\f'onézu, horcicu, citronova stavu, sol’a cierne korenie
podla chuti a dokladne premiesajte.

4. Podévajte s peEivom. K pomazénke sa V)'/borne hodia topinky so starsieho
chleba potreté cesnakom.



SALSA ZO ZELERU 1 4 porci
A KOSTIALU BROKOLICE @ 15 mini

4 stonky zeleru 6 susenych marhal’
1 kostial’brokolice 2 |yiice citrénovej §t’avy
3 vrchovateé lyzice Hellmann's Yofresh Sol’a éierne korenie

YA cervenej cibule

1. Kostial’brokolice osupte a spolu so zelerom a marhulami nakrajajte
na co najmen§ie kocaéky.

2. Pridaite najemno nakrajand cibulu, citronovid stavu, majonezu,
sol’a cierne korenie a dokladne premiesajte.

3. Podavajte ako prilohu ku grilovanemu masu, pecenej zelenine alebo zemiakom.



TOSKZ\NSK{\
KAPUSTOVA POLIEVKA @) i

“ 6 porcii

1vacsia cibula Flasa so zvyskom kecupu (asi 4 lyzice)
4 striciky cesnaku 3 lyzice olivového oleja

Kasok zvysného zeleru (asi 80 g ) 750 ml vody alebo zeleninovéeho vyvaru
1 starsia mrkva 6 platkov starsieho chleba

10 vonkajsich (zelenych) listov kapusty 1 stracik cesnaku na potretie topiniek
250 g varenych bielych fazal’ Strdhany parmezan

700 ml paradajkoveho pyre

1.

6.

7.

8.

Cibulu nakraIJaJte najemno. Vo vacsom hrnci rozohreJte ohvovr olej,
pridajte cibulu a nechajte niekolko minat smazit] pokial’nezozlatne.

. Medzitym nakraJaJte na male kocky zeler a mrkvu.

Pridajte cibulu a opekajte asi 10 mindt.

. Kapustove listy dokladne umyte, vyrezte vnutornd tvrdd stopku a naseka_]te

Listy prldaJte do hrnca a duste 5 mindGt.

. Cesnak a zelerovi vnat nasekaJte najemno, dea te do hrnca a nechajte

asi minGtu rozvonat, Zalejte vinom a duste dalsich 5 mindt.

. Potom pridajte fazule a paradajkove pyreé. Do flase od kecupu nalejte trochu vody,

zatvorte veko, dokladne pretrepte a vsetko naleJte do hrnca.

Zmes zaleJte vodou alebo vyvarom prldaJte sol’a Cierne korenie a nechaJte
na miernom ohni za obcasneho miesanie povarlt asi 20 minut.

Hotova pollevku dochutte podla potreby solou a c1ernym korenim, mozete
ju pokvapkat’trochou citronovej stavy alebo pridat’lyzicu hnedého cukru

Starsi chlieb opecte v topinkovaci alebo nasucho na panvici do zlatohneda.
Topinku potrite cesnakom, polozte na okraj taniera a scasti zalejte polievkou.



MRKVOVE
KOFTY @ 2,5 hodiny

" 4 porcie

300 g mrkvy 74 lyzicky chilli

72 vacsej cibule 72 lyzicky rimskeho kminu
30 g mletych slnecnicovych semienok Lyzica citronovej stavy
Hrst'mrkvovej vhate 60 g striahanky
Hrst’cerstveho koriandru 1vajce

S susenych marhal’ Sol’a cierne korenie

2 straciky cesnaku Olivovy olej

1. Mrkvu nakréjajte na male kClsky a uvarte v osolenej vode alebo na pare domakka.

2. Mrkvu zlgte a dajte do mixeéru spolu s osupanou a na mensie kasky nakrajanou
cibulou. ridajte cesnak a susene marhule a rozmixujte na jemneé pyre.

3. Zmes pridaJ'te do vacsej misy, pridaite najemno nasekanu mrkova vnat’a koriander,
slnecnicove semienka, citronovi stavu, korenie, strihanku a rozslahane vajce.

4. Dokladne premiesajte a nechajte 10 mindt odstat’
5. Skdiste vytvarovat’'mald sisku. Pokial’je zmes prilis riedka, pridajte strahanku.

6. Mokrymi rukami tvarujte zo zmesi malé sisky a pokladajte rovnhomerne na plech
s papierom na peEenie.

7. Plny plech dajte na hodinu do chladnicky,aby kofty stuhli.

8. Po hodine vytiahnite z chladnicky, potrite rovnomerne olivovym olejom a pecte
v tribe rozohriatej na 230 °C asi 30 mindt, az kym na povrchu nezozlatnd.

9. Nechajte mierne vychladnit’a podavajte s bylinkovym dresingom zo stoniek.



DRESING “ 4 porcie
ZO STONIEK @ 10 minat

30 g stoniek petrzlenu alebo koriandru

150 ml majonézy

1. Stonky nasekajte na mensie kusky, dajte do mixéru spolu s majonézou
a rozmixujte dohladka.



,ROZBITY” UHORKOVY SALAT , , ...
S BYLINKOVYM DRESINGOM @ 20 minat

2 salatove uhorky Hrst’petrilenu

3 lyzice majonezy Lyzicka citronovej stavy

4 lyzice kyslej smotany Sol’a cierne korenie

1 stracik cesnaku 150 g krutonov zo stareho chleba
Hrst’kopru

.....

1. Uhorky umyte, polozte na vacsiu dosticku a palickou na maso alebo valcekom
»rozbite” pomocou niekolkych ran tak, abgl uhorky popraskali. Nebojte sa pouzit’
silu, ale dajte pozor, aby ste uhorky nerozdrtili Gplne na kasu.

2. Uhorky nasledne priecne nakrajajte na mensie (cca 2 cm), nepravidelné kasky
a prelozte do vacsej misy.

3. Do mixeru dajte majonézu, kyslG smotanu, cesnak, bylinky, citronovi stavu, sol,
cierne korenie a premixuijte.

4. Dresing prilejte do misy k uhorkam, premiesajte a podavajte
s chlebovymi krutonmi.



RYZOVY SALAT S CUKETOU 1 4 pori
A REDKOVKAMI @ 30 minat

500 g varenej ryze 3 lyzice citronovej stavy
2 cibule Sol’a cierne korenie
700 g cukety Lyzica hnedého cukru
Zvazok red’koviek aj s vaatou galétovy dresing Cézar

Lyiica olivoveho oleja

1. Cuketu nakréjajte pozdiine na platky siroke asiEfol centimetra a opecte na panvici
na olivovom oleji z oboch stran do zlatohneda. Behom opekania kaid)'/ plétok
jemne osolte a okorente ciernym korenim.

2. Cibulu nakrajajte na tenké mesiaciky a opekajte na olivovom oleji na panvici,
kym nezozlatne. Pridajte sol’a lyzicu hnedeho cukru a nechajte este par minGt
karamelizovat.

3. Red’kovky nakrajajte na mensie kusky. Vnat'dokladne umyte a nasekajte.

4. Opecene platky cukety nakré_jajte na mensie kasky.

5. Do vacsej misy dajte varenu ryzu, cuketu, cibulku, redkovky a vnat’
Pridajte olivovy olej a citronova stavu a dochut'te solou a ciernym korenim.

6. Dresing mozete podla chuti zamiesat’priamo do salatu alebo zaliat’kazdd porciu
zvlast’
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FRANCUZSKY TOUST
NASLANO @ 15 minat

" 2 porcie

2 vajcia Sol’a cierne korenie

2 lyzice mlieka 4 platky starsieho chleba

Lyzicka horcice Maslo alebo olej na vyprazanie
Hrst’petrzlenu alebo inych cerstvych Dresing Tisic ostrovov alebo horcica
byliniek

1. Vajce rozklepnite do plytkej misy alebo polievkoveho taniera, pridajte mlieko,
horcicu, najemno nasekané bylinky, sol’a cierne korenie a dokladne rozslahajte.

2. Na panvici rozohrejte maslo alebo olej. Platky chleba namocte z oboch stran
aspon na 10 sekind do zmesi vajec, dajte na panvicu a opekajte dozlatava
asi 2 az 3 minuty z kazdej strany.

3. Servirujte s nakladanou zeleninou a podla chuti s kecupom,
horcicou alebo dresingom Tisic ostrovov.



VEGEBURGER S MANGOLDU ...
A REPOVYCH LISTOV D 1o

450 g listov mangoldu a cervenej repy 150 g strahanky

200 g varenej ryze 4 lyzice kecupu

1 cibula Lyzica citrénovej Eti'a\vy

3 straciky cesnaku Sol’a éierne korenie

70 g slnecnicovych ci inych semienok Olej na vyprazanie

2 vajcia

1.

2,

3, Y

Listy mangoldu a repy dokladne umyte a odrezte z nich stonky.

Stonky nakrajajte na mensie kusky, dajte do mixeru spolu s osupanou a nakrajanou
cibulou, cesnakom a citronovou stavou a vsetko rozmixujte na pyre.

Pridajte ryzu a lahko premixujte tak, aby v zmesi stale ostali kisky ryze.

. Zmes prelozte do velkej misy, pridajte vajce a keCup a premiesajte.

. Listy mangoldu a rep nasekaJte naJemno a pridajte spolu so slnecnicovymi

semienkami, strihankou, solou a ciernym korenim do misy.

. Zmes dokladne premiesajte a nechajte 10 minit odstat!

Zo zmesi tvarujte burgerove placky. Pokial’je zmes prilis riedka a nedrzi
pohromade, prldaJte struhanE

. Burgre opekajte na strednom plameni na panvici na dostatocnom mnozstve oleja,

asi D minut z taidej strany.

Podéva_jte v zemli s omackou na burgre a s oblUbenou zeleninou alebo plétkom syra.



KROKETY ZO ZVYSNYCH 1t 4 porie

ZEMIAKOV

@ 1hodina

1 kg varenych zemiakov
150 ml mlieka

2 hrsti vnati a byliniek
2 lyzice horcice

1 mensia ¢ervena cibula

Sol’a cierne korenie
Hladka maka, vajce a strihanka na
obalovanie

Tatarska omacka

1. Zemiaky dajte do misy spolu s mliekom a pomocou rucnéeho slahaca roz§|’a\hajte

na hustu kasu.

2. Do kase Prida_ite nasekané bylinky, najemno nakrajand cibulu, horcicu

a dochutte solou a ciernym korenim.

3. Pripravte si suroviny na obalovanie. Do troch hlbokych tanierov dajte hladkd

muiku, rozslahané vajce a strihanku.

4. /o Zemiakovej zmesi vytvarujte mensie

uliéky a kazdl rovhomerne obalte najsk6r

v muke, potom v rozslahanom vajci a nakoniec v strihanke. Pripravene krokety

nechajte na 30 minGt odstat’v chladnicke.

5. Krokety ovykladaje na plech s papierom na pecenie a pomocou Eierka rovnomerne

potrite olejom. Postupujte opatrne, aby ste neporusili vrstvu stri

anky.

6. Dajte do truby vyhriatej na 230 °C a pecte 20 az 30 minut, pokial’krokety

nezozlatnd. Podavajte s tatarskou omackou ako predkrm alebo prilohu.



