Soutěž o „Zdravé recepty“

Polévka:

Polévka z řeřichy

Ve vodě z uvařených brambor (bez slupek) rozmixujeme zbylé brambory, kostičky cibule a nakrájenou řeřichu. Dle chuti osolíme a opepříme.

Můžeme pít i vychlazené jako nápoj!

Hlavní jídla:

Vareniky

Těsto: 

1/3 vlažného mléka (větší hrnek)

hladká mouka dle potřeby

špetka soli

trochu oleje

Náplně:

slané:


· libové pečené, vařené, mleté maso (bylinky, koření)

· dušené kysané, překrájené a cezené zelí

· vařený brambor, tvaroh, kmín, sůl – rozleželé 3 dny v chladu

         (stačí malé množství, vhodně využijeme např. zbytky od oběda)

sladké:

· obyčejný tvaroh, trochu cukru nebo vanilkového cukru, žloutek –    zamíchat

· ovoce (borůvky, višně)

Na vál nasypeme kopeček mouky, pomalu přiléváme vlažné mléko se solí a dlouhým nožem je zapracováváme do mouky, dobře vypracujeme tužší těsto, které se nelepí. Dáme ho odpočinout pod mísu, kameninový hrnek nebo do zavřené mikrovlnné trouby. Potom buď vyválíme placku a formičkou vykrájíme kolečka nebo uděláme váleček, ten nakrájíme na jednotlivé kousky, které vyválíme na kolečka. Náplň opatrně dáváme do středu koleček, přehneme na polovinu, okraje spojíme a zmáčkneme do sebe nejlépe vidličkou (pozor, aby se okraje nenamočily – neslepily by se, okraj lze před spojením i namazat bílkem). Vareniky (knedlíky) dáme vařit do osolené vařící vody, podebereme je ode dna, aby se nepřilepily. Když vyplavou na povrch, necháme je krátce přejít varem a vyndáme z vody.

Uvařené Vareniky podáváme:

1. jako přílohu k vepřové pečeni, uzenému masu

2. sladké vždy bez tuk, jen se zakysanou smetanou či jogurtem (možno pocukrovat)

Rybí filé s pórkem

rybí filé

citrónová šťáva

hladká mouka

pórek

sůl

zakysaná smetana

hořčice

Filé zakapeme citronem a necháme 20 minut odležet. Lehce poprášíme moukou a opékáme asi 5 minut po obou stranách. Přidáme pórek nakrájený na tenká kolečka, osolíme a dusíme dalších 5 minut. V zakysané smetaně rozmícháme 1 lžičku hořčice, kterou přelijeme plátky filé a dusíme za občasného obracení dalších 10 minut.

Přílohou mohou být brambory nebo tmavý chléb.

Dušená kapusta

kapusta

brambory

sůl

sádlo

hladká mouka

česnek

dušené hovězí plátky nebo pečené libové vepřové maso

Kapustu nakrájíme nadrobno, osolíme, trochu okmínujeme. V kastrolu spíše dusíme, po 5 minutách přidáme na kousky nakrájené brambory. Vše vaříme do změknutí, zahustíme řídkou jíškou a ochutíme česnekem. Jako přílohu využijeme chleba.

Květáková pochoutka

květák

domácí široké nudle

brambory

strouhanka

máslo

sůl

Květák, nudle a brambory uvaříme doměkka. Vše smícháme a na talíři posypeme osmaženou strouhankou.

Můžeme doplnit rajčatovým, hlávkovým nebo jiným salátem.

Pečený kapr

kapr

máslo

sůl, pepř, sladká paprika

cibule

Na misku dáme máslo a 4 kolečka cibule. Celého kapra osolíme, opepříme a posypeme trochou sladké papriky. Položíme  ho na máslo, dovnitř dáme asi 3 kolečka cibule. Na vrchní straně opakujeme – to znamená 3 kolečka cibule, máslo a drcený kmín. Vše pečeme v troubě.

Maso s mrkví na houbách

cibule

maso

mrkev

pepř, kmín, sůl

houby

hladká mouka

Na omastku podusíme 2 cibule a necháme zesklovatět. Přidáme na kostky nakrájené maso (ne tučné). Trochu podlijeme a dusíme. Mezi tím nakrájíme na kostky dvě středně velké mrkve. Když je maso poloměkké, přidáme mrkev a opět dusíme. Opepříme a trochu okmínujeme. Nakonec přidáme velký, plný talíř nakrájených hub a teprve vše osolíme - houby pustí šťávu. Zaprášíme malou lžičkou hladké mouky a doděláme.

Jako přílohu použijeme brambory, rýži případně houskový knedlík.

Zapečená brokolice (květák)

brokolice (květák)

máslo

koření VEGETA

sýr (Eidam, Niva)

vejce

mléko

Do máslem vymazaného pekáčku dáme malé růžičky brokolice (syrové) a jenom trochu osolíme. Posypeme kořením VEGETA a nastrouhaným sýrem. Potom zalijeme vejci rozšlehanými v trošce mléka a necháme zapéct v troubě. Můžeme přidat i nakrájenou uzeninu.

Celerové karbanátky

1 menší celer

10 dkg sýra (cihla)

vařené brambory

vejce

česnek

sůl, pepř

Celer, brambory a sýr nahrubo nastrouháme a přidáme vejce, česnek, sůl a pepř (dle chuti). Z hmoty děláme karbanátky, které obalíme ve strouhance a osmažíme na oleji.

Cuketový rendlík

1 kg cukety

250 g hlívy ústřičné

1 svazek jarních cibulek

4 polévkové lžíce másla (olivového oleje)

1 stroužek česneku

jodovaná sůl

½ čajové lžičky tymiánu

½ čajové lžičky rozmarýnu

½ čajové lžičky bazalky

4 lžíce bílého vína

Cuketu nakrájíme na kostky, hlívu očistíme a rozpůlíme, cibulky nakrájíme na kolečka. Na pánvi rozehřejeme omastek, dáme cibulky, hlívu, prolisovaný  česnek  a  osmahneme.   Přidáme koření,  nasekané bylinky a

dusíme na mírném ohni pod pokličkou. Nakonec přilijeme víno a dochutíme solí. Podáváme s rýží.

Brokolice se sýrovou omáčkou

2 malé brokolice

2 litry vody

100 g másla

100 g hladké mouky

100 g strouhaného eidamu

špetka soli

špetka mleté sladké papriky

špetka mletého pepře

špetka mletého muškátového oříšku

Z másla a mouky umícháme světlou jíšku. Do ní postupně vmícháme asi 0,2 litru vody, ještě krátce promícháme a ochutíme kořením. Přidáme jemně nastrouhaný sýr, zvolna zahřejeme a stále mícháme, dokud se sýr dokonale nerozpustí. Pak hotovou omáčku necháme mírně zchladnout. Ve zbylé vodě se solí krátce (asi 2 minuty) povaříme brokolici rozebranou na růžičky. Pak ji necháme důkladně okapat a rozdělíme na talíře. Přelijeme vlažnou omáčkou a ihned podáváme.

Kuře nadívané ovocem

1 kuře

150 g směsi sušeného ovoce

500 ml jablečné šťávy

1 lžíce soli

½ lžičky mletého pepře

1 lžíce sladké papriky

Kuře  osolíme a okořeníme.  Polovinou  sušeného  ovoce  naplníme vnitřek 

a vložíme na pekáč.  Podlijeme  jablečnou  šťávou, dáme zbylé sušené ovoce a v zakrytém pekáči asi 1 hodinu pečeme při teplotě 180°C.

Krutí řízečky s banánem

krutí maso (200 g na osobu)

banány (1 na osobu)

olivový olej

sůl, pepř, kari koření

Krutí maso nakrájíme na malé dílky, opepříme, posypeme špetkou kari a opečeme po obou stranách na olivovém oleji. Banány oloupeme, rozpůlíme a po obou stranách spolu s řízečky osmahneme. Potom maso mírně osolíme, banány dáme na řízky a podáváme s rýží a zeleninou.

Moučníky:

Ovocné „MŇAM“

(2 porce)

2 jablka

1 banán

2 mandarinky

zakysaná smetana (nebo jogurt)

2 kompotované meruňky nebo 2 lžičky džemu

ovesné nebo pšeničné vločky

1 polévková lžíce krystalového cukru

citrónová šťáva

Mandarinky a banány nakrájíme na plátky, zakapeme citrónovou šťávou, jablka nastrouháme i se slupkou na hrubém struhadle a rychle vše spojíme se smetanou, kompotem nebo džemem. Posypeme praženými vločkami, které nejdříve upražíme dozlatova na suché pánvi, potom přidáme zkaramelizovaný cukr a rychle odstavíme, aby se nepřipálily. Vločky nahradí oříšky a salátu dávají správnou chuť i výživné hodnoty obilovin.

Lívance

pro šetřící dietu

Základní těsto:

½ l podmáslí nebo mléka

hladká mouka

trochu cukru, špetka soli

čajová lžička sody Bicarbona

(dle množství tekutiny zvýšíme počet vajec a mouky přiměřeně k porcím)

ostatní:

máslo nebo Flora, Perla apod.

skořicový cukr

(džem, čerstvé ovoce – dle zvyklostí a chutí)

Vejce, cukr, sůl, postupně promícháme s mlékem a moukou (vznikne lité, hladké, hustější těsto) a dáme rozležet do chladničky. Před pečením dobře vmícháme sodu a pečeme na lívanečníku pomalu z každé strany. Je-li těsto husté, naředíme ho tekutinou. Chceme-li lívance vyšší, opatrně přidáme sodu. Vyklopíme na prkénko, pomastíme a posypeme skořicovým cukrem.

Obměnou může být přidání ovesných vloček, amarantových pukanců, pohankové mouky apod. (zdravá výživa).

Tvarohový dezert

½ l vody

želatina (v množství na ½ l tekutiny dle návodu u želatinových přípravků)

2 dcl mléka

2 dcl pískového cukru, vanilkový cukr

2 obyčejné tvarohy

ovoce

dětské piškoty

Ve vodě namočenou želatinu lehce nahřejeme – dle receptů práškových želatin nevaříme. Rozmícháme cukr, vanilku s mlékem a tvarohy, přidáme tekutinu se želatinou.

Poháry

Střídáme dětské piškoty, čerstvé, kompotované nebo zmrazené ovoce (směs), můžeme přidat i drcené oříšky. Zaléváme tekutinou, vychladíme. Hotové poháry zdobíme šlehačkou, strouhanou čokoládou nebo skořicovým cukrem, můžeme použít i hotové barevné zdobení.

Dort

Rozdělávací dortovou formu (nebo věncovou, dobře těsnící), bábovičky na pudink apod. dáme na chvíli do mrazáku vychladit. Potom do formy nalijeme trochu základní bílé tvarohové hmoty a  pravidelně střídáme směs ovoce a dětské piškoty, které poléváme tvarohovou směsí, strouhanými nebo drcenými ořechy, poslední je tvarohová směs. Dáme vychladit na několik hodin, nejlépe přes noc. Potom rychle ponoříme spodek formy do horké vody, hmota se uvolní (ponoření musí být rychlé, aby dort zůstal lesklý, můžeme také formu před plněním dobře vyložit fólií na potraviny, aby nám dort šel dobře vyklopit), zdobíme šlehačkou, čerstvým ovocem, ozdobami ze želé dle chuti a zvyku.

Tento moučník je velice lehký. U kompotovaného ovoce můžeme využít v receptu ovocnou šťávu do množství vody, dezert získá barevný tón i příchuť. S mraženým ovocem si zase urychlíme tuhnutí směsi, čerstvé sezónní drobné ovoce, jako jsou jahody, maliny, ostružiny apod., zase potěší naše smysly.

Na ozdobu si můžeme přichystat vlastní želatinové ozdoby. Dle návodu uděláme želatinu, nalijeme ji na plech vypláchnutý vodou, dáme ztuhnout a potom formičkou vykrájíme potřebné tvary.

Saláty:

Salát z fazolových lusků

Kuchyňsky zpracované fazolové zelené lusky (sklizené ze zahrádky nebo mražené) povaříme v osolené vodě, scedíme a propláchneme studenou vodou. Necháme okapat a připravíme si zálivku.

Zálivka: nadrobno nasekáme cibuli, přidáme přiměřeně plnotučnou               hořčici, přikápneme olivový olej a třeme do pěny. Lehce               vmícháme připravené lusky, dochutíme pepřem, solí, citrónem,               bylinkami a jogurtem.

Podáváme vychlazené jako přílohu k masu nebo podáváme s pečivem. 

Zeleninová bomba

sterilovaná červená řepa

čerstvá mrkev

cibule

křen (nebo sterilovaný)

majonéza

sůl

Nakrájenou nebo nastrouhanou sterilovanou řepu spojíme s drobně nakrájenou cibulí, hrubě nastrouhanou mrkví, polévkovou lžící jemně nastrouhaného nebo sterilovaného křenu, solí a majonézou. Tu můžeme nahradit zakysanou smetanou nebo bílým jogurtem.

Podáváme vychlazené na listech čínského zelí, v salátových nádobách s celozrnným pečivem.

Salát z čerstvého pórku s jablky

2 pórky

2 středně velká jablka

2 polévkové lžíce nasekaných lískových oříšků

Omytý a očištěný pórek nakrájíme na 1 cm silná kolečka. Jablka omytá a bez jádřinců rozkrájíme na osminky a ještě do vějířků.

Zálivka: šťáva z 1 citrónu, 4 polévkové lžíce vody, 4 polévkové lžíce 

             olivového oleje, mořská sůl, špetka cukru.

Zálivkou přelijeme pórek, jablka a promícháme.

