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V OBLASTI MATERIALNIHO VYBAVENI VYVOLAVA RECYKLACE HOTOVE SILENSTVI,
ALE TENTO POSTUP JE AKTUALNI | V KUCHYNI. SMERUJE K TOMU, ABY POTRAVINY NEKONCILY V KOSI.
CILEM JE OMEZIT PLYTVANI A USPORIT.

RECEPTY PRATELSKE KE ZBYTKUM
Nejacinnéjsi spasou zbytki je jejich opétovné pouziti
jesté tyz den nebo nasledujici den ¢i dva. Kdyz je pfi
vareni pretvofime, budou jesté atraktivnéjsi.

Zbytky masa, ryb, driibeze, kase, syra, zeleniny... se daji
zaClenit do velkého mnoZstvi receptd.

Predstavte si polévky, wok, slané kolace, dortiky, ome-
lety, kuli¢ky, nadivky, zapékana jidla, salaty, krokety,
zaviny, tasticky z listového tésta, vejce, omacky na
téstoviny, rizoto, crumble...

ZACHRANENE SLUPKY

Nékteré slupky se daji kuchynsky zpracovat:

- Jablka: jable¢né slupky ususené v troubé ovoni
ovocné caje.

- Ohryzky a slupky bio jablek se pfeméni v Zelé. Povarte
je 30 minut ve vodé s kofenim (skofice, kardamom,
badyan...) a citronem. Pfefiltrujte. Do 3tavy pfidejte
polovinu mnoZstvi cukru a varte 15 aZ 20 minut.

- Aromatické byliny: stonky petrZele ovoni vyvar,
spolecné s bobkovym listem a tymianem. Stonky aro-
matickych bylin provoni slanou krustu, v niz se pece
dribez, pfipadné ryba nebo rybu pecenou v papiloté
(papirova nebo alobalova kapsa).

- Pérek: zelena ¢ast porku doda viini zeleninovému
vyvaru, polévce, masovému a rybimu vyvaru nebo
vodé pfi vareni v pare.

- Citrusy: oloupejte kiru

- Listy Fedkvicek: z velmi cerstvych mUiZete pfipravit

polévku. Osmahnéte je na masle, pfidejte vodu
a jednu bramboru. Vafte 20 minut. Smichejte s tro-
chou smetany, osolte, opepfrete.

- Mrkev: dobfe omyté a osusSené

slupky z mrkve provoni vyvary.

a skladujte ji v lednicce
v malych saccich, ovoni
pecivo, vyvary, omacky.
Kiru povafte v cukro- : .
vém sirupu, doda chut g
dortim, marokankam, (b

pomeranéim v Cokoladé.

DRUHY ZIvOT

- Vanilkové lusky pouzité do sladkého peciva: omyjte

je, osuste, vlozte do sacku s cukrem, ktery ovoni.
UloZte je pro provonéni ¢ajl.

« Tvrdy chléb: namoceny do mléka a potom lehce

vyZzdimany se stava hlavni pfisadou kazdé slusné
nadivky. Z bilého peciva vyrobte domaci strouhanku.
Nechejte ho schnout 30 minut v troubé zapnuté na
150 °C (stupen 5), aby bylo opravdu suché, potom ho
nastrouhejte nebo rozmixujte.

- Veka nebo brioska: se proméni ve francouzsky toust

(namoceny ve vajicku, osmaZeny, pocukrovany).
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- Zbytek bilého vina: makrela na bilém ving, marinada
na rybu nebo dribez, do rizota, k podliti duseného
masa.

- Jogurt: jogurtova buchta, zalivka na hlavkovy nebo
okurkovy salat, smichany s ovocem nebo se zmrzlinou
k popijeni brékem.

- Zbytek marmelady: vyuZijete jej na susenky s mar-
meladou. Rozvalejte listové tésto, potfete ho mar-
meladou, smotejte z obou koncd ke stfedu, nakraje-
jte na platky - vzniknou dvojité spiraly, palmicky,
které upecete v troubé. Taky mizZete upecte kiehké
suSenky spojené marmeladou. Tu prevarte s trochou
vody, vznikne husta omacka na zaliti smetanového
dezertu nebo kopecku vanilkové zmrzliny.

- Zbytek masa: vytvorte nadivku nebo kulicky s aro-
matickymi bylinkami, s trochou vajicka a s kysanou
smetanou.

Zbytky ukladejte do chladu, az kdyZ aplné vystydnou.
V lednicce je uchovavejte v krabicce spravné velikosti, aby nebyly v kontaktu se vzduchem.
Na povrch zbytkd poloZte kus voskového papiru nebo potravinarské folie, opét kvali
zamezeni kontaktu se vzduchem.

Pfed zmrazenim pockejte, aZ zbytky Gplné vychladnou. PFipravte si vhodnou nadobu.
Na viko nalepte Stitek s nazvem jidla a datem zmrazeni. Zkonzumujte je do mésice,
nanejvys do dvou mésicl. Potom ztrati svou chut i pfitazlivost!

- Zbytek ryby: z bylinek a kysané smetany vyro-

bte pomazanku. Pripravte krokety: smichejte maso
s kysanou smetanou a bylinkami, vytvorte kulicky,
vyvalejte ve strouhance a osmaZzte.

- Bilky: pfidejte je do nadivky jako pojivo. Upecte

piskoty nebo tradi¢ni makronky (mandlova mouka,
cukr a bilky). Z naslehanych bilkl udélejte nadycha-
nou omeletu. Upecte syrové suflé bez Zloutkd.

- Kompostujte: rostlinné zbytky se rychle rozkladaji

a proménuji se na zcela pfirodni humus, po kte-
rém budou prospivat rostliny na balkoné, na terase
ivzahradé. Tam, kde neni mozné kompostovat doma,
umoznuji nékteré zahradkarské organizace nebo
méstska sprava sbér rostlinného odpadu. Zjistéte si,
jaké moznosti mate u vas. Na webovych strankach
www.kompostuj.cz [ze najit vSechny potiebné infor-
mace o tom, jak zadit.
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Zbyva vam...

600 g mletiho masa?

600 g zbytkli mletého masa ¢ 2 cibule * 1 svazek Cerstvych bylinek (koriandr/petrzel/pazitka) « 72 kavové
[Zicky mleté papriky 2 kavove (Zicky mletého chilli - 1 polévkova Zice olivového oleje »
600 g uzralych rajcat » 2 papriky 2 strouzky ¢esneku - sill a pepf

POSTUP
RajCata a papriky omyjte a nakrajejte na malé kousky.
Oloupejte 1 cibuli a strouzky Cesneku, nasekejte je. Ve velkém hrnci rozehrejte olivovy olej a pfidejte vsechny
suroviny. Pfivedte k varu, potom sniZte teplotu a nechejte pomalu dusit aspori 1 hodinu, ob&as promichejte.
Podle potreby pfidejte vodu. Na konci vareni dochutte, potom rozmixujte.

Pripravte si kulicky:
Ocistéte bylinky, nékolik snitek petrZele odlozZte, vSechno potom nasekejte. Oloupejte 1 cibuli, nasekejte ji
najemno. Ve velké mise smichejte mleté maso, bylinky, cibuli a kofeni. Dobre promichejte a pak v dlanich
vyvalejte malé kulicky. Na velké panvi kulicky opecte na oleji dozlatova, pFidejte omacku a nechte pomalu
provarit.

Sy
PFi podavani ozdobte snitkami petrzele.

. TEPELNA
PRIPRAVA UPRAVA
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