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Kolik zeleniny ma byt vlastné v zeleninovém vyvaru, abychom jej viibec
jesté mohli nazyvat zeleninovym? V ¢irém zeleninovém bujénu v prasku
jednoho znamého vyrobce jsou obsazena presné 4,2 procenta zeleniny, zato
obsahuje celou fadu zvyraznovaca chuti, aromat a plnidel. Podivate-li se na
typické zbozi v supermarketu, neni takovy ptipad zadnou vyjimkou, nybrz
pravidlem. Regaly jsou plné primyslové zpracovanych hotovych produktii
s dlouhymi prehledy o sloZeni, sestavajicimi prevazné z nazvt, které nikdo
neumi spravné vyslovit.

Vyrobky se optimalizuji pro strojové zpracovani, skladovani, transport a co
nejvyssi moznou ziskovost. Obsahuji stale méné toho, co skute¢né potrebu-
jeme pro vyvazenou, plnohodnotnou vyzivu, zato stale vice cukru, soli, tuku
a syntetickych prisad. Navic vznika stale vice odpadu, protoze témér ve se
bali do plastu, ¢asto dokonce po jednotlivych porcich uréenych k okamzité

spottebé.

Béhem patrani po alternativach k $ilenstvi masového konzumu, ke kapslim
na kavu, umélému jidlu, plytvani zdroji a znecistovani Zivotniho prostredi
jsme objevili mnoho jednoduchych a udrzitelnych reseni. Ve zacalo s doma-
cim prosttedkem na prani a deodorantem (coz je prekvapivé snadné!). Po
chvili jsme prevratili celou nasi domacnost vzhiiru nohama a zjistili pfi tom,
ze vétsinu produkti ze supermarketu viibec nepotfebujeme.

Ty nejlepsi navody sbirdme na smarticular.net - portalu s napady pro
jednoduchy a udrzitelny Zivot. Nase aktivni, stale se rozristajici komunita
fanouskt nas dokaze vzidy nadchnout novymi napady a vylep§enimi, z nichz
mnohé ¢asto znali jiz nasi prarodice a ¢asem postupné upadly v zapomnéni.

V nasi prvni knize Pét domacich prostiedka nahradi celou drogerii nalez-
nete ty nejlep$i navody a recepty z péti ekologickych prostredkt - jedlé sody,
sody, octa, kyseliny citronové a jadrového mydla, diky nimz miizete snadno
$etfit zivotni prosttedi i vlastni penéZenku.



Ale i v kuchyni, nebo spi§ predevsim v kuchyni se domaci vyroba vyplati! Do
této knihy jsme posbirali nase nejoblibenéjsi recepty a napady pro domaci
alternativy k béznym hotovym vyrobktim. A toto jsou dtivody, pro¢ se vypla-
ti véechny tyto véci pfestat kupovat a namisto toho je délat svépomoci:

Prospésné pro zdravi: Namisto nezdravych a umélych prisad
obsahuji domaci alternativy ptirodni suroviny. Nékteré rostou
dokonce pfimo pred vasim prahem a jsou plné latek nepostradatel-
nych pro vyvazenou a zdravou vyzivu.

Prospésné pro Zivotni prostfedi: Domaci vyroba usetfi velké
mnozstvi obalového odpadu a plastu. Navic mizZete upfednostno-
vat regionalni, sezénni suroviny, které k vaim necestuji z daleka,

a $etfit tak zdroje.

Prospésné pro vasi penézenku: Domaci alternativy jsou témér
vzdy vyrazné levnéjsi nez kupované potraviny, dokonce i tehdy,

kdyz pouzivate pouze ¢isté biologické prisady.

sy

Prospésné pro vas: Domaci vyroba ptindsi radost, probouzi kreati-
vitu, posiluje sebevédomi a jste diky ni o néco nezavislejsi.

Nez se do toho date...

Nez pokrodite k ¢inu, méli bychom si je§té rict, co o¢ekavat. Vechny recepty
a navody v této knize byly peclivé testovany, vyzkouseny ¢tenafi a Casto jesté
vylep$ovany na zakladé jejich cenné zpétné vazby. Piesto je ale kazd4 situace
trochu specificka a kazdy ¢lovék jiny. Na rozdil od pramyslovych vyrobki
nebyly s domacimi a alternativnimi vyrobky provadény nakladné zkousky
a testy na vSech myslitelnych materialech a ve v§ech moznych situacich. Pro-
to se muze stat, ze se néktery recept nezdari hned napoprvé nebo dokonce
nebude fungovat viibec.

Zkousite-1i néco nového, za¢néte radéji s malym mnozstvim. Budete tak
$etrné zachdzet se surovinami a recepturu v ptipadé potteby snadno prizpu-
sobite svym pozadavkim.

Pokud si néé¢im nejste jisti, maizete nav$tivit stranku s receptem na némec-
kych strankach smarticular.net a precist si zde komentate nebo pokladat
vlastni dotazy.



Vzdy aktualneé

U¢ime se kazdy den, a to je pravé to, co nas motivuje neustale vylepSovat nase
knihy i portal s ndpady smarticular.net. U ti§téné knihy je ale pfirozené, ze
ne v8echny informace jsou aktualni navzdy. Proto vam doporu¢ujeme kom-
binovat tuto knihu s vyuzivanim nasi némecké internetové stranky. Toto
jsou jen nékteré z moznosti:

Na webové strance smarticular.net/selber-machen-kueche nalez-
nete némecky aktudlni informace k této knize, mizete nam jejim
prostfednictvim zasilat ptipominky, chvalu i kritiku nebo dotazy
a precist si dilezita vylepseni jednotlivych navodi.

Na nasich webovych strankach naleznete prispévky k jednotlivym
receptlim, u nichz najdete aktudlni informace a uzite¢né prispévky
ostatnich ¢tenara.

vy

Samoziejmé nas potési, pokud vas na strance smarticular.net
zaujmou i dalsf témata. Pro aktudlni informace vdim doporucujeme
objednat si na$ newsletter a sledovat nas muZete i na socialnich
sitich.

Pfejeme vam s touto knihou mnoho radosti a uspéchtl s nasimi ndpady
a recepty.

Tym smarticular.net



Zkuste to doma sami - kuchyné

Zkratky

1z¢.
1z.
vrch.
zar.
kp.

ml

kg
bal.

kavova Izicka, odpovida cca 5 ml
polévkova lzice, odpovida cca 15 ml
vrchovata 1zicka nebo 1zice

zarovnana 1zicka nebo 1zice

kapka, jeden mililitr je cca 20-25 kapek
mililitr

litr

gram

kilogram

bali¢ek

$petka



Jak nahradit hotové produkty

Trvanliva zeleninova korenici pasta (bez vareni)

Bézné prodavany zeleninovy bujon v prasku obsahuje ¢asto méné nez pét
procent zeleniny. Naopak obsahuje velké mnozstvi soli, cukru, potravinai-
skych ptisad a zvyraznovact chuti (jako napf. kvasnicovy extrakt).

Oproti tomu je nase domaci alternativa zcela bez umélych prisad. Tuto trvan-
livou zeleninovou kofenici pastu bez nezadoucich prisad ptipravite snadno
a rychle z cerstvych surovin. Diky tomu, Ze zpracovavate cerstvou zeleninu,
ziistavaji vitaminy zachovany po delsi dobu. Jelikoz kofenici pastu nemusite
varit ani susit, pfipravite ji opravdu rychle a témért bez pouziti energie.




Jak pripravit korenici pastu

Seznam prisad na kofenici pastu je velmi kratky. Potfebujete vybér Cerstvé
zeleniny dle vlastni volby, k tomu 200 gramt soli a jednu 1zici olivového oleje
na kilogram zeleniny. Pro lahodnéjsi chut mtizete navic pridat dle chuti Ces-
nek, bylinky a dalsi kofeni.

Tato smés doda vasim pokrmim letné ladéné stfedomorské aroma:

300 g mrkve
250 g rajcat

150 g papriky

50 g Zampioni

100 g celeru

50 g cibule

100 g jarni cibulky

2 strouzky Cesneku

200 g soli

2-31z. cerstvych nebo susenych bylinek, napt. petrzel,
libe¢ek, majoranka, tymian, saturejka a pazitka

11z. olivového oleje

Navic budete potfebovat jesté tyto pomucky:
vykonny mixér nebo kuchynsky robot

prazdné sklenice se $roubovatelnym uzévérem nebo zavarovaci
sklenice se vzduchotésnym uzavérem

Korenici pastu pfipravite rychle a bez vareni. Syrova zelenina ztistane trvan-
liva diky velkému mnozstvi soli. Je ale naprosto nutné pracovat v Cistoté.
Sklenice a néstroje je tfeba predem sterilizovat, napf. alkoholem nebo hor-
kym roztokem sody.



Jak nahradit hotové produkty

Priprava kofenici pasty krok za krokem:

1. Zeleninu omyjte a dobre osuste, zbavte nepéknych ¢asti a vie
nahrubo nakréjejte.

2. Rozmixujte v kuchynském robotu nebo v mixéru s vysokym
vykonem na jemnou kasi.

3. Pridejte stl a olivovy olej, a jesté jednou dikladné promixujte.

4. Naplnte do pripravenych sklenic, uzaviete a skladujte v chladu.

Hotova kofenici pasta vydrzi az jeden rok. Kdo neduvéruje syrovému zpra-
covani, mtize hotovou kasi jesté navic za stalého michani pfivést k varu a pak
horkou plnit do sklenic.

Pouziti korenici pasty

Domaci kofenici pastu mtzete pridat do kazdého receptu namisto kupova-
ného zeleninového bujonu. K osoleni a ochuceni jidla pouzijte vZdy misto
jedné 1zicky nebo jedné kosticky bujonu jednu polévkovou 1zici pasty.

Cerstvy zeleninovy bujon v prasku

Davate-li pfed pastou prednost bujonu v prasku, nebudete diky tomuto
receptu jiz odkazani na ¢asto drahé a nezdravé hotové prasky.

Néro¢nost ptipravy sypkého bujénu neni nijak zavratna. Na cca 250 gramu
prasku pottebujete:

300 g cibule

50 g porku

150 g mrkve
150 g celeru -
300 g rajcat iy

Y svazku petrzelové nati

100 g soli




Prisady muzZete samoziejmé obménovat podle vlastni chuti. A takto bujon
v prasku pripravite:

1. Zeleninu omyjte a osuste.

2. Zeleninovou smés nakrajejte najemno nebo rozmixujte v kuchyn-
ském robotu na kasi.

3. Dukladné vmichejte sul.

4. Hmotu rozettete na plech vylozeny pedicim papirem.

7y

5. Nechte susit v horkovzdus$né troubé pti cca 75 °C (v prostfedni ¢as-
ti) po dobu $esti az osmi hodin. Jako alternativu lze pouzit i susic-
ku na ovoce. V [été se na slunném misté, chranéném pred vétrem,
obejdete pri suseni zcela bez pouziti energie.

6. Cas od tasu troubu oteviete nebo do dvitek zastréte varecku
a vytvorte mezeru, aby mohla unikat vlhkost.

7. Po ususeni hmotu jesté jednou rozmixujte v robotu a naplnte do
vzduchotésnych sklenic. Uchovavejte v chladu a temnu.

Tip: Mnoho zdanlivého kuchynského odpadu se také hodi pro pripravu
praskového bujonu. Mrkvova nat, listy z fedkvicek a kedluben nebo slupky
ze zeleniny a zelny kostal se hodi pfimo skvéle.

Salatova bylinkova smés do zasoby misto zalivky ze sacku

Namisto hotové bylinkové smési, ktera obsahuje mnohem vic pfisad nez jen
bylinky, miiZete snadno ptipravit zalivku do zdsoby z nékolika malo ptisad.
S timto receptem si muzete byt jisti, ze odted bude vase salatovd zdlivka
témér ze sta procent skute¢né bylinkova.

Tento postup se vyborné hodi predevsim tehdy, pokud je podzim jiz za dvefmi
a vy mate je$té spoustu Cerstvych bylinek, jez je beztak potteba spotiebovat.
I volné rostouci rostliny jako smetanka lékarskd, popenec obecny a koptiva
jsou hodnotné suroviny pro vasi salatovou smés. Na nasledujicich strankach
naleznete i nas$ vlastni recept na salatovou smés z plané rostoucich bylin.



Jak nahradit hotové produkty

Na bylinkovou smés do salatu potfebujete pouze:

10-15 g soli na 100 g susenych bylinek

11z¢. rostlinného oleje na 100 g

mnoho ¢erstvych salatovych bylinek jako je petrzel, bazalka,
kopr, pazitka nebo i libecek - zcela dle vasi chuti

Hotové produkty

A takto smés pripravite:

1.

Rozprostrete vSechny listy véetné stonkil na kuchynskou utérku
nebo na pecici plech a nechte susit.

Az budou vsechny bylinky tplné proschlé (poznate to tak, ze Susti
v ruce a snadno je rozemnete mezi prsty), rozmixujte je v mixé-

ru na jemny prasek. Poptipadé miizete nakrajet cerstvé bylinky
nadrobno a potom je susit.

Do sklenice s uzavérem nasypte bylinky a siil, pridejte olej

a michejte IZici tak dlouho, dokud nedoséhnete stejnorodé konzis-

tence. Olej nejprve utvati malé hrudky. Jakmile se dobfe rozmicha,
zajisti, Ze se sul s bylinkami dobfe smicha a smés nebude prasit.

Uchovavejte v suchu, chrante pred svétlem.




Podle libosti muzete pridat suseny ¢esnek, kurkumu, papriku, mleté hor¢ic-
né seminko, pept a dalsi kofeni.

Jak se bylinkova smés pouziva:

1. Do misky dejte nékolik 1zi¢ek bylinkové smési s trochou oleje, octa
a sladidla dle vlastni volby a ditkladné promichejte.

2. Nechte zalivku nékolik minut odstat.

3. Pred podavanim prelijte pres salat.

Dresing nadivoko

S timto receptem usetfite dokonce i penize za bylinky, tyto chutné rostliny
totiz rostou vSude kolem zdarma ve volné prirodé. Bylinkova smés se ptipra-
vuje Gplné stejné jako v pfedchozim receptu. Pti sbéru volné rostoucich bylin
byste méli davat pozor na nékteré véci. Rostliny byste naptiklad neméli sbirat
pfimo u silnice, na pfehnojenych loukach nebo na mistech, kde se ven¢i psi.

Jiz v bfeznu se hojné objevuji zelené rostlinky, sbér mtze zacit! Pokud nevite,
jak jedlé rostliny vypadaji, vezméte si na pomoc atlas rostlin nebo se zucast-
néte vychazky za rostlinami, porddané pobliz.

Tyto rostliny jsou nejvhodné;jsi:
Jitrocel kopinaty (trpce pikantni, trochu hotky)
Koptiva (slabé ofechova chut)
Popenec obecny (trpky)
Smetanka lékatska (vyrazna, slabé ofechova chut)
Brslice kozi noha (intenzivni, podobna jako petrzel a karotka)
Ptadinec prostfedni (jemny, jako hlavkovy salat)

Pétour (pikantni)

Tipy pro sbér rostlin:
Sbirejte radéji mladé listky.

Suché listky odstrante nozem nebo prsty.



Rostliny nesbirejte za destivych dni, ztraceji aroma a snadno plesnivi.

Nasbirejte asi dvé plné hrsti od kazdé rostliny.

Na podzim nasbirand seminka koptivy doplni saldtovou zalivku o ofecho-
vy ton. Nasbirana seminka usus$te na kuchynské utérce, vyberte stonky
a seminka a pridejte do své smési nadivoko.

Jak nahradit kupovanou jisku

Hotovou jisku najdete ve vét§iné domdacnosti jako samoziejmou vybavu
kuchyné. Pfitom je tento hotovy vyrobek v prasku nejen zbyte¢né drahy, ale
lze ho prekvapivé snadno nahradit mnoha lep$imi zptisoby.

Namisto malé krabic¢ky k zahus$téni svétlych nebo tmavych omacek, polévek
a dalsich pokrmt zkuste pri$té sahnout po nékteré z nasledujicich alternativ!
Budete prekvapeni, jak dobfe vam jidlo zahusti. Vedle toho navic jesté uset-

fite a vaSe pokrmy budou bez umélych ptisad.

1. Strouhanka

Obycejna strouhanka funguje vyborné k zahustovani sama o sobé. Jednu az
dvé polévkové lzice strouhanky jednoduse pfimichejte do 250 ml tekutiny
a za stalého michani nechte povarit dvé az tfi minuty. Strouhanka z tmavého
nebo celozrnného chleba se hodi stejné dobte jako strouhanka z bilého peci-
va. Pfi vafeni hlad$i omacky doporu¢ujeme strouhanku nejprve rozmélnit
na jemny prasek v mixéru nebo v mlynku na kofeni.

Timto zptisobem mtizete smysluplné zpracovat ztvrdlé pecivo nebo staré
zbytky chleba. Zbylé patky nevyhazujte, ale nakrdjejte je na kousky a nechte
poradné ztvrdnout. Mixér je pak proméni v prvottidni zahustovadlo. Zame-
zite tak plytvani potravinami a budete mit vzdy po ruce zasobu zahustovadla
do omacek. Pro vyraznéjsi chut pridejte kofeni a bylinky nebo rovnou pti-
pravte hotovy instantni prasek do omacek (viz strana 19)!



Zkuste to doma sami - kuchyné

2. RyzZe nebo ryzova mouka

Nemate doma zadnou strouhanku, zato ale mate ryzi? Pak k zahus$téni jedno-
duse pouzijte tato bila zrnicka! Potfebné mnozstvi ryze dejte do mixéru (nej-
lepsi vysledek ziskate s mlé¢nou ryzi) a umelte na jemnou ryzovou mouku.
Mtzete si pripravit vétsi mnozstvi ryzového zahustovadla do zasoby a ulozZit
do uzaviratelné sklenice.

Do 250 ml omécky nasypte dvé az tfi1zicky chutové neutralni ryzové mouky
a nechte povaftit. Zahu$téni potrvé o néco déle, hotovo bude minimalné po
péti minutach vareni. Hotovou ryZovou mouku pouzivejte samoztejmé upl-
né stejné.

3. Skrob

Hlavni slozkou prodavané jisky je $krob,
a to kvili své schopnosti zahu$tovat
a spojovat. Proto mtzete $krob pouzit
také primo. Doporucuje se predevsim teh-
dy, pokud ma samotny zédklad omacky jiz
dostate¢né bohatou chut. Pro zahusténi
250 ml tekutiny pouzijte dvé az tfi lzicky
bramborového nebo kukufi¢ného skrobu
bez prichuti.

Abyste predesli hrudkam, smichejte nej-
prve prasek jen s malym mnozstvim teku-
tiny, aZz vznikne hladka kase a tu potom
vmichejte do omacky. Po dvou az tfech
minutach probubldvani se zahustovaci
ucinek $krobu zcela rozvine.

4. Syrové brambory

Dalsi variantou domaciho zahustovadla jsou syrové brambory, jez jsou také
bohaté na skroby. Stfedné velkou bramboru nastrouhejte co nejjemné;ji
a nechte nékolik minut odstat ve vlastni §tavé. Poté vmichejte do zdakladu
omacky a vSe varte alespon jednu minutu.



Jak nahradit hotové produkty

5. Jiska

7.

Samozfejmé muzete k zahusténi omacky pripravit i zcela tradi¢ni jisku
z mouky a masla (roux) tak, jak je popsano na strané 21.

Dalsi tipy

Neékdy zadny dalsi zahustovaci prostfedek ani neni potteba. Pokud mdme uz
tak bohatou a vyzivnou tekutinu, naprfiklad v ptipadé dusenych pokrmu, pak
je mozné ji mirnym vafenim zredukovat o tfetinu i vice a ziskat tak hustou
a velmi silnou omacku.

Instantni omacka k masu

Nutno uznat, ze hotova omacka v prasku od Maggi a dalsich je skute¢né
prakticka véc, predevsim kdyz ve vSedni dny na vareni nezbyva cas. Ale
presto lze hotovou smés na tmavou omacku ptipravit doma ze zakladnich
surovin a neni nutné kupovat hotovy vyrobek s mnoha prisadami. Je to snaz-
$i, nez si myslite a omacka bude chutnat pfinejmensim stejné dobte, ne-li
dokonce lépe!




Recept na instantni omacku k masu

Typicky vyrazné aroma omacky k masu nepotfebuje Zadna synteticka aroma-
ta ani zvyraznovace chuti, s pfirodnimi pfisadami jako Zampiony a cibule jej
dosdhnete tplné stejné. Uvedeny zdklad omacky je vhodny i pro vegetaridny
nebo vegany.

Na zasobu omacky v pradku potfebujete tyto suroviny:
200 g strouhanky (nejlépe ze suseného tmavého chleba)

100 g zeleninového vyvaru, ktery snadno pfipravite doma
(viz strana 13)

100 g susSené smazené cibule
100 g susenych Zampioni
11z. olivového oleje (zajisti, aby hotovy prasek neprasil)
susena rajcata, celer apod., kofeni a bylinky dle vlastni chuti
(volitelné)

kuchynsky robot nebo vykonny mixér

uzaviratelnou sklenici

A takto snadno instantni omacku pfipravite:

1. Vsechny ptisady vlozte do mixéru, olej jako posledni.

2. Dukladné vSe mixujte, dokud neziskate jemny prasek. Nejlepsi je
na to smoothie mixér s vysokymi otackami.

3. Hotovou omackou v prasku nasypejte do sklenice.

Pri ptipravé tmavé omacky jednoduse rozmichejte tfi az ¢tyti vrchovaté
1zi¢ky prasku v 250 ml vypecené, popt. vyvarené $§tavy nebo v horké vodé,
omécku ptivedte k varu a vaite nékolik minut na mirném ohni. Cim vyraz-
néjsi je chut samotné §tavy, tim méné prasku je potfeba. Nakonec dochutte
kotenim nebo ¢erstvymi bylinkami dle vlastni volby. Zde se hodi napft. pept,
kmin, majoranka, tymian nebo bobkovy list. Je-li omdacka jesté prilis tidka,
muzete ji zahustit dalsi strouhankou.



Jak nahradit hotové produkty

Jiska (zaprazka nebo roux)

Mnoho lidi se domniva, ze domaci ptiprava jisky je néco komplikovaného,
a proto radéji sdhnou po jiskach hotovych. Ty kromé $krobu obsahuji jesté
celou fadu nezadoucich potravinafskych pfimési, napt. maltodextrin, laktd-

zu, palmovy olej nebo emulgator E471. S timto snadnym receptem se jich
miizete bez obav vzdat.

Na ptipravu jisky budete potfebovat:
50 g mouky

50 g masla (nebo na vegan-
skou variantu 50 g
margarinu nebo 50 ml
rostlinného oleje)

Postup:

1.V hrnci rozpustte za nizké
teploty tuk.

2. Ptidejte mouku a vymichejte
dohladka.

3. Zastalého michani povarte
na slabém plamenu a nechte
zhnédnout.

Cim déle jiska hnédne v hrnci, tim
tmavs$i oméacka bude. Slabé moucné
chut zmizi po péti minutach vareni.

Jak pripravit omacku z obycejné jisky

Z hotové zakladni jisky lze pfipravit mnoho riiznych omacek. Je k tomu

zapotfebi aromaticky zeleninovy zaklad nebo naptiklad $tava konzervova-
nych rajcat.



