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Zachran jidlo

KUCHARKA
BEZE ZBYTKU

Divate se do lednice a rikate si ,,nic tam neni?*

A podivalijste se poFédné?

Vice nez polovina vyplytvaneho jidla v Cechach
a na Slovensku pochazi prave z domacnosti.
Pojdme to zmenit!

Inspiryjte se skvelymi recepty, ktere pripravila
neziskova organizace Zachran jidlo spolecne
s Hellmann’s.

Jidlo je prilis dobre na to, aby se jim plytvalo.

#HELLMANNS_CZSK #ZACHRANJIDLO #ZKUSTOBEZEZBYTKU
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FRA[QCOUZ}KY N
RAJCATOVY KOLAC ) e

n 4-6 porci

1 baleni listoveho testa (250-300 g) 2 lzice strouhanky
4-5 stredne velkych rajcat LzZice olivoveho oleje
2 vrchovateé lzice pikantni horcice Sul a pepr

1. Rajcata nakrajejte na tlustsi platky, posolte z obou stran a nechte alespon hodinu
v pokojové teplote, aby pustila cast stavy.

2. Kolacovou formu vylozte pecicim papirem nebo vymazte maslem
a vysypte moukou.

3. Listove testo rozvalejte, vylozte jim formu a dno propichejte vidlickou.

4. Na tésto rovnomerné rozetrete horcici. Pokud jsou rgjéata hodné stavnata, nebo
Jste neméli cas nechat pustit jejich stavu, posypte horcici trochou strouhanky.

5. Na dno kolace rozprostrete platky rajcat, pokapejte olivovym olejem a pridejte
trosku soli a Cerstve namleteho pepre.

6. Kolac vlozte do trouby rozehrate na 220°C a pecte asi 35 minut dokud okraje
kolace nezezlatnou.

7. Nechejte kolac mirné zchladnout, ozdobte jej listky bazalky a podavejte jeste
teple ci za studena.



POMAZANKA 3 o
Z BILYCH FAZOLI D 15 min

300 g vaFen)'lch bil)’lch fazoli Lzicka horcice
> vetsi cervene cibule LZice citronove §t’évy
Hrst petrzelky Sul a pepr

2 lzice veganské majonézy

1. Fazole deJte do vétsi misy a jemne rozmackeJte vidlickou nebo prsty tak,
aby ve smési stale zGstaly kousky fazoli.

2. Cibuli petrzelku nasekeJte najemno a prldejte do misy.

3. Ke smesi prlde_]te maJonezu horcici, citronovou stavu, sdl a pepr dle chuti
a dukladne promlchejte

4. Podave_]te s pecivem. K pomazance se skvele hodi topmky ze starsiho chleba
potrene cesnekem.



SALSA Z RAPIKATEHO CELERU  , ,
A KOSTALU BROKOLICE @ 15 minus

4 rapiky celeru 6 su§en§lch merunek
1 kost’al brokolice 2 lZice citronove §t’£\vy
3 vrchovate lzice Hellmann’s Yofresh Sal a pepr

' cervene cibule

1. Kostal brokolice oloupejte a spolu s celerem a merunkami nakrajejte
na co nejmenET kostiéky.

2. Pridejte najemno nasekanou cibuli, citronovou stavu, majonézu,
stl a pepr a dikladné promichejte.

3. Podavejte jako prilohu ke grilovanemu masu, pecene zeleniné nebo bramboram.



TOSKANSK,} , ,
KAPUSTOVA POLEVKA )1 e

1 vetsi cibule 700 ml rajcatoveho pyre

4 strouzky cesneku Lahev se zbytkem kecupu (asi 4 lzice)
Kousek zbylého celeru (asi 80 g) 3 lzice olivového oleje

1 starsi mrkev 750 ml vody nebo zeleninoveho vyvaru
10 vnéjsich (zelenych) listu kapusty 6 platku starsiho chleba

250 g varenych bilych fazoli 1 strouzek cesneku na potreni topinek
Hrst celerove nate Strouhany parmezan

150 ml bileho vina

1.

Cibuli nakrajejte najemno. Ve vétsim hrnci rozpalte olivovy olej,
prldeJte I necheJte nékolik minut smazit, dokud nezezlatne.

. Mezitim nakraJeJte na male kostlcky celer a mrkev.

Pridejte k cibuli a opekejte asi 10 minut.

. Kapustove ||sty dukladne omthe vyrlznete vnitrni tvrdy stonek a nasekeJte

Llsty prlde_]te do hrnce a duste 5 minut.

Cesnek a celerovou nat nasekeJte najemno, prldeJte do hrnce a nechte
asi minutu rozvonet. Zalljte vinem a duste dalsich 5 minut.

Pote pridejte fazole a raJcatove pyre Do lahve od kecupu nalijte trochu vody,
zavrete vicko, dikladne protrepejte a vse nalijte do hrnce.

. Smes zallﬂ)te vodou nebo vyvarem prlde_jte sul a pepr a nechte na mirnem

ohni za obcasneho michani povarit asi 20 minut.

Hotovou polevku dochutte dle potreby soli a peprem, muzeteJl zakapnout
trochou citronove stavy nebo prldat |zicku hnedeho cukru.

. Starsi chleba opecte v topmkovaa nebo nasucho na panV| do zlatohneda.

Topmku potrete Cesnekem, polozte na okr? talire a zcasti zalijte polévkou.
NERZEY: posypte trochou parmazanu a po aveJte



MRKVOVE
KOFTY

“ 4 porce
@ 2,5 hodiny

300 g mrkve

2 vétsi cibule

30 g mletych slunecnicovych seminek
Hrst mrkvoveé nate

Hrst cerstveho koriandru

S susenych merunek

2 strouiky cesneku

Y lzicky chilli

72 lzicky fimskeho kminu
LZice citronove stavy

60 g strouhanky

1vejce

Sul a pepr

Olivovy ole;

1. Mrkev nakréjejte na male §pa|ic§ky a uvarte v osolené vode nebo na péFe domeékka.

2. Mrkev slijte a dejte do mixeru spolu s oloupanou a na mensi kousky nakraJenou
cibuli. PrldeJte cesnek a susene merunky a rozm|XUJte naJemne pyre.

3. Smeés prendejte do vetsi mlsy, Erlde_]te naJemno nasekanou mrkvovou nat’

a koriandr, slunecnicova semin
a rozslehane veJce.

a, citronovou stavu, korent, strouhanku

4. Dikladne promichejte a nechte 10 minut odpocinout.

5. Zkuste vytvarovat malou sisku. Pokudje smes pFTliE ridka, pFidejte strouhanku.

6. N\okryma rukama tvarUJte ze smeési male 5|sky a pokladeJte rovhomerne

na plech vylozeny pecicim papirem.

7. Plny plech deJte na hodinu do lednice aby kofty ztuhly.

8. Po hodine vytahnéte z lednice, potrete rovhomeérne olivovym olejem a pecte
v troube rozpalene na 230°C asi 30 minut, dokud na povrchu nezezlatnou.

9. Nechte mirne vychladnout a podaveJte s bylmkovym dresmgem ze stonkd.



DRESING 1 4 poree
ZE STONKU @ 10 minut

30 g stonku petrzele nebo koriandru

150 ml majoneézy

1. Stonky nasekejte na mensi kousky, dejte do mixéru spolu s majonézou
a rozmixujte dohladka.



,ROZBITY“OKURKOVY SALAT , ,
S BYLINKOVYM DRESINGEM @ 20 minut

2 salatove okurky Hrst petrzele

3 lzice majonézy Lzicka citronove stavy

4 |zice zakysané smetany Sul a pepr

1 strouzek cesneku 150 g krutond ze starého chleba
Hrst kopru

1.

Okurky omthe polozte na vétsi prkenko a palickou na maso nebo valeckem
»rozbijte pomoci nékolika ran taE aby okurky popraskaly. Nebojte se pouzit silu,
ale dejte pozor, abyste okurky nerozdrtlll aplné na kasi.

. Okurky nasledne prlcne nakraJeJte na mensi (cca 2 cm), nepravidelne kousky

a prendejte do vetsi misy.

. Do mixeru dejte maJonezu zakysanou smetanu, cesnek, bylinky,

citronovou stavu sul a pepr a promlxu_]te

Dresing prilijte do misy k okurkam, promichejte a podavejte s chlebovymi krutony.



RYZOVY SALAT S CUKETOU 1 4 pore
A REDKVICKAMI @ 30 minut

500 g vareneé ryze 3 lzice citronové stavy
2 cibule Sul a pepr

700 g cukety Lzicka hnedeho cukru

Svazek redkvicek i s nati Salatovy dresing Cesar

Lzice olivoveho oleje

1.

U bW

Cuketu nakraJeJte podelne na platky siroké asi pul centimetru a opecte na panvi
na olivovem o|eJ| z obou stran do zlatohnéda. Behem opekanl kazdy platek_]emne
osolte a opeprete.

. Cibuli nakraf:)eJte na tenkée mesicky a opekeJte na olivovem o|eJ| na panw dokud

nezezlatne. Pridejte sil a Izicku hnedeho cukru a nechejte jeste par minut
zkaramelizovat.

ﬁedkviéky nakrajejte na mensi kousky. Nat'dikladné omyjte a nasekejte.

. Opecene platky cuket nakrajejte na mensi kousky.

. Do vetsi misy dejte varenou ryzi, cukety, cibulku, Fedkvicky a nat’

Pridejte olivovy olej a citronovou stavu a dochutte soli a peprem.

. Dresmg muzete dle chuti zamichat primo do salatu nebo zakapnout kazdou

porci zvlast



FRANCOUZSKY TOUST
NASLANO QRELT

n 2 porce

2 vejce Sul a pepr

2 lzice mleka 4 platky starsiho chleba

Lzicka horcice Maslo nebo olej na smazeni

Hrst petrzelky nebo jinych cerstvych Dresing Tisic ostrovu nebo horcice
bylinek

1. Velce rozklepnete do mélké misky nebo polevkoveho talire, pridejte mleko,

2,

horcici, najemno nasekané bylinky, sdl a pepr a dikladné rozsleheJte

INERERW rozehreJte maslo nebo o|e_] Platky chleba namocte z obou stran
a|espon na 10 vterin do smési vajec, prendeJte na panev a opekeJte dozlatova
— asi 2 az 3 minuty z kazde strany.

. SerV|rUJte s nakladanou zeleninou a dle chuti s kecupem

horcici nebo dresmgem Tisic ostrova.



VEGEBURGER Z MANGOLDU ..
A REPOVYCH LISTU D 1hodina

450 g listi mangoldu a cervené repy 150 g strouhanky

200 g varené ryze 4 lzice kecupu

1 cibule LZice citronove Et’évy

3 strouzky cesneku Sul a pepr

70 g s|uneEnicov§lch Eijinych seminek Olej na smazeni

2 vejce

1.

2.

U AW

Listy mangoldu a repy dikladne umyjte a odriznéte z nich stonky.

Stonky nakrajejte na mensi kousky, prendeJte do mixeéru spolu s oloupanou
a nakrajenou cibuli, cesnekem a citronovou stavou a vse rozmixujte na pyre.

Pridejte ryzi a lehce promixujte tak, aby ve smési stale zistaly kousky ryze.

. Smés prendejte do vetsi misy, pridejte vejce a kecup a promichejte.

. Llsty mangoldu a repy naseke_]te na_]emno a prldeJte spolu se slunecmcovyml

seminky, strouhankou, soli a peprem do misy.

. Smés dukladne promlche_]te a nechte 10 minut odpocinout.

Ze smeési tvarujte burgerove placicky. Pokud je smeés prilis ridka
a nedrzi pohromadé pFidejte strouhanku.

. Burgery opeke_jte na strednim plamenl na panV| na dostatecnem mnozstvi oleJe

asi D minut z kazde strany.

Podave_]te v housce s omackou na burgery a s oblibenou zeleninou ¢i plétkem syra.



KROKETY ZE ZBYLYCH e
BRAM BOR @ 1 hodina

1 kg varenych brambor Sul a pepr

150 ml mléka Hladka mouka, vejce a strouhanka na
2 hrsti nati a bylinek obalovani

2 lzice horcice Tatarska omacka

1 mensi cervena cibule

1.

Brambory de_jte do misy spolu s mlekem a pomoci rucniho slehace
roz§|ehejte na hustou kasi.

Do kase pridejte nasekane bylinky, najemno nakrajenou cibuli,
horcici a dochutte soli a peprem.

-~ 0

Pripravte si suroviny na obalovani. Do tri hlubokych talird dejte
hladkou mouku, rozslehana vejce a strouhanku.

Z bramborové smesi tvarujte mensi kulicky a kazdou rovnomerné obalte nejdﬁve
v mouce, pak v rozslehanem vejci, a nakonec ve strouhance. Pripraveneé krokety
nechejte na 30 minut odpocinout v lednici.

. Krokety vysklédgjte na plech vyloieny pecicim papirem a pomoci ma§|ova5ky

rovnomerneé potrete olejem. Postupujte opatrné, abyste neporusili vrstvu
strouhanky.

Dejte do trouby vyhrate na 230 °C a pecte asi 20 az 30 minut, dokud krokety

nezezlatnou. Podévejte s tatarskou oméEkoujako pFedkrm nebo pFTlohu.



