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Z kuchyné nasich babicek

Recepty ricanskych senioru




OBSAH

Polévky

Maso

Bezmasé pokrmy
Moucniky, sladké pokrmy
Studena kuchyné

s E

POLEVKY

Brokolicova s vlo¢kami

I: 300 g brokolice, 2-3 brambory, 3 [Zice ovesnych viocek, 1 cibule, 1 [Zice §
masla, sul, 1 IZicka kari, 1 IZicka drceného kminu. "\1

Na masle nechame zpénit nadrobno nakrdjenou cibuli. Pfiddme brokolici A
pokrajenou na malé kousky, kari, promichdme a spole¢né osmazime. Zalijeme

studenou vodou, osolime, pfiddme kmin, vlocky a brambory pokrdjené na kosticky. Uvafime domékka, asi
15 minut. Podle chuti dosolime.

(K. Novotnda)

Houbova kulajda

I: 2 hrsti nakdjenych hub, 3 vetsi brambory, sil, kmin, 1 smetana, 2 [Zice hl. mouky, kopr, 1 natvrdo uvarené
vejce, ocet na dochuceni, bobkovy list, nové Koreni.

Houby nakajime na kosticky a uvafime ve vodé do poloméckka. Pfidame na malé kosticky nakrajené
brambory a uvafime oboje domekka. V priibéhu vareni pfiddme bobkovy list, kmin a nové kofeni, osolime.
Ve smetané rozmichame mouku, zalijeme ji polévku, pifidime kopr a michame do zhoustnuti. Nakonec
dochutime octem, je-li potieba, a podavame s najemno nakrajenym vejcem natvrdo.

(3. Rihova)

Chlebova polévka

I: 40 g sadla, 4 platky chleba, 4 vejce, 1 cibule, 1 kostka masového vyvaru, muskatovy kvét, paZitka,
petrzelova nat (kopriva), mlety zazvor, sul.

Na rozpéaleném sadle orestujeme na platky nakrajenou cibuli a na nudli¢cky nakrdjeny chleba. Zalijeme
vodou, piidame vyvar, kofeni a povatfime 5 minut. Do polévky po jednom vlijeme vejce a zvolna vafime bez
michani jest¢ 4 minuty. Na kazdy talit dame ztracené vejce, zalijeme polévkou a husté posypeme nadrobno
nakrajenymi zelenymi natémi.

(. Rihova)
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Kvétakova polévka s brambory

I: 400g brambor, 1 kvétak, 4 [Zice hladké mouky, 600 ml polotucného mléka, 4 vejce, maslo, muskatovy
orisek, drceny kmin, siil, petrzelovad nat, pepr-

Kvétak rozebereme na rizicky a dame vafit do osolené vody do polomékka. V hrnci si pfipravime z mouky
a masla jisku, kterou zalijeme vodou a vyvarem z kvétadku. Naslehame, pfidame pokrajené oloupané
brambory, kmin, podle potfeby dolijeme vodou a vafime brambory do polomékka. Pfidame uvareny kvétak
a zalijeme mlékem, povafime a zaslehame vejce. Ochutime muskatovym ofiskem, petrZzelovou nati, soli a
pepifem. Nechame kratce projit varem.

(Anonym)

Polévka z leca

I: 1 sklenice zeleninového leca (cca 500 g), 2-3 mensi brambory, olej, 1 IZicka mleté papriky, sul, 1 IZicka
cukru, Spetka susené bazalky, 250 ml smetany na vareni, 1 [Zice hladké mouky.

Na troSe oleje osmahneme na kosti¢ky pokrajené brambory. Pfiddme papriku, zamichdme a zalijeme vodou
(asi 1 1). Osolime a vatime do polomékka. Pak do hrnce pfidame leCo, smetanu, ve které jsme rozkvedlali
mouku, cukr a bazalku. Promichdme a povafime do zméknuti brambor. Podle chuti dosolime.

(K. Novotna)

Prazenka

I: 50 g masla, 3 IZice hrubé mouky, 1 [Zicka cukru, 7> IZicky soli, 1 | vody, 1 — 2 dcl kyselé smetany,
muskatovy kvet.

Mouku na sucho oprazime. Pak k ni pfidame maslo a ihned, jak jiska zacne ,,stoupat®, ji zalijeme vrouci
vodou. Po 10 minutdch varu polévku osladime, osolime, okofenime kvétem, odstavime z ohné a zakvedladme

smetanu.

(R. Kratinova)

Svatecni zelnacka

I: 200 g kysaného zeli, 200 g klobasy, 60 g anglické slaniny, 60 g hladké mouky, 1,5 | vody, % [ kysané
smetany, 1/8 laku ze zeli, hrst susenych hub, kostka cukru, bobkovy list, masox, pepr, siil.

Do hrnce dame vysSkvatit rozkrajenou slaninu, pak ji zapraSime moukou a umichame zlatavou jisku. Tu
zalijeme vodou, pfidame pokréjené zeli i s lakem, vSechno kofeni, oprané, zvlast’ poduSené houby, masox a
stl. Polévku vatime za obCasného michani 20 minut. Pfiddme na kolecka nakrajenou klobasu, nechame ji
chvili prohiat. Polévku zjemnime rozkvedlanou smetanou a jiz nevafime. Nakonec z kostky cukru a pul
kavové 1zicky vody ptipravime v plechovém hrnecku karamel, ktery vlijeme do polévky a zamichame.

(R. Kratinova)
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MASO

Cikanské rizky

I: 500 g kurecich prsou, 1 porek, sul, mlety pepr, kari nebo grilovaci koreni, 4-
S vajec, 1 IZice sojové omacky, olej na smazeni.

Omyté a osuSené maso pokrajime na kosticky, porek nadrobno. VSechny suroviny dobie promichéme,
mizeme nechat uleZet (neni nutné). Lzici klademe malé hromadky na rozpalenou panev s trochou oleje a
Z obou stran opeceme dozlatova. Poddvame s libovolné upravenymi bramborami a ¢erstvou zeleninou.

(K. Novotna)
Kachna v zeli

I: 1 ks kachny, 1 vetsi cibule, 500 g kysaného zeli, 40 g slaniny, % | smetany, 2 [IZice rajcatového protlaku, 2
Izice oleje, 1 IZicka mleté papriky, 1 [IZicka hladké mouky, sul.

Ocisténou a omytou kachnu naporcujeme, osolime a kazdou porci ze vSech stran ope¢eme na oleji. Pfiddme
drobné¢ nakrijenou cibuli a slaninu, dusime a podle potteby podlévame horkou vodou. Méekké maso
vyjmeme, Stavu zapraSime paprikou, pfidame protlak a vlozime pfedem podusené zeli, které ve Stave
dodusime. Zalijeme smetanou, ve které jsme pecliveé rozmichali 1zicku mouky, povafime, pak vlozime maso
a prohfejeme. Jako ptilohu podavame houskovy nebo bramborovy knedlik.

(R. Kratinova)

Kureci maso s jatry

1: 400 g kureciho masa, 250 g kuiecich jater, I cibule, 2 zelené papriky, sojova a worchestrova omacka, siil,
mlety pepr, grilovaci koreni, olej.

Omyté a osuSené¢ maso pokrdjime na kousky, promichame se 2 1zicemi oleje, 1zici grilovaciho kofeni a
nechame nékolik hodin ulezet. Maso orestujeme na rozpaleném oleji, pak ptidame cibuli na papriku
pokrajené na prouzky a michame 5 minut. Omyta a osuSend jatra nakrajime na kousky a pfidame k masu.
Spole¢né dusime, dokud se nevypaii vSechna voda a maso pé€kné nezhnédne. Malinko podlijeme horkou
vodou, ochutime sojovou a worcestrovou omackou, osolime a opepiime podle chuti a nechame ptejit varem.
Podavame s bramborovymi hranolky nebo pecivem a Cerstvou zeleninou.

(M. Cernd)

Vepriové platky na pivu

I: 4 veprové platky, 3 cibule, 1 dl piva, 1 palicka cesneku, 2 mrkve, 5 IZic horcice, hrnecek kecupu, bobkovy
list, 2 [Zice sojové omacky, maslo, nové koreni, siil.

Vepiové platky naklepeme, aby byly tenci. Osolime je. V misce smichame 5 1zic hoicice s polovinou
utfeného Cesneku. V dal$i misce smichame kecup se sdjovou omackou a pivem. Mrkev, cibuli a zbyly
cesnek pokrdjime na kolecka. Pekacek potfeme maslem, nakladame na n¢j cibuli a ¢esnek, mrkev a kofeni.
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Veprové platky potfeme smési hoiice s utfenym cesnekem a dame do pekacku. Platky opét poklademe
cibuli a mrkvi a zalijeme keCupovou smési. Dame péct do trouby na 180°C a asi po 20 minutich
promichame. Ni¢im nepodlévame. Asi za 50 minut az hodinu je hotovo. Podavame s bramborovou kasi nebo
ptilohou podle chuti.

(Anonym)

Zapecené kure s kvétakem

I: 1 kvetak, 400g kureciho masa, 1 jarni cibulka, 1 plechovka kukurice, 100g plisiiového syra, olivovy olej, 3
vejce, 1 [zice mouky, 1 dl mléka, 1 [Zicka kari, Spetka muskatového orisku, sil a pepr.

Kvétdk uvafime do skoro meékka, nakrdjime jako na mozecek a dame do vétsi misy. Na olivovém oleji
osmahneme kufeci maso pokrajené na kousky s kari a muskatovym ofechem. Pfimichame do kvétaku,
priddme nakrajenou cibulku, kukufici a nakrdjeny ¢i nastrouhany syr a ddme do zapékaci misy. Na zbylém
oleji pfipravime jisku, zalijeme mlékem, osolime, opepiime a okofenime. Kvétakovou smés zalijeme
omackou a navrch piidame rozslehana vejce. Dame zapéct do trouby a peCeme tak dlouho, dokud se neudéla
kiupava krusta (asi 30 minut na 200°C).

(B. Krdtka)

BEZMASE POKRMY ~——

Celerak na plech i~

I: 600g celeru, 600g brambor, 150g tvrdého syru, 3 vejce, % | mléka, 1 cibule, \ f,’f
150g uzeniny, 50g mdsla, majordnka, Cesnek, siil, pepr. /~

Celer uvafime a nastrouhame nahrubo. Brambory uvatime ve slupce, oloupeme, nastrouhdme najemno a
ptidame k celeru. Na panvi zpénime cibulku a osmahneme uzeninu, kterou ptidame k celeru a bramboram.
Pfiddme nastrouhany syr, zloutky smichané s mlékem, stil, pepf, majoranku, ¢esnek a kotfeni podle vlastni
chuti. Potfadné promichdme. Nakonec vmichdme snih uslehany z bilkli. VSe rozprostieme do zapékaci misy
¢i plechu vymazaného maslem a vysypaného strouhankou, poklademe platky masla a dame zapéct cca 45
minut do trouby. Tésn¢ pred dokoncenim lze jeste posypat strouhanym syrem.

(B. Krtka)

Kapustovy hrnec

I: % kapusty, sil, kmin, 100g uzené slaniny, I cibule, 2 [Zice hladké mouky, mléko, 300g brambor, 1 klobasa.

Kapustu nakrdjime na nudlicky a se soli a kminem povatime asi 10 minut. Scedime a vyvar zachytime.
Slaninu nakrajime na kostky, rozskvafime a oprazime na ni nakrajenou cibuli. Pfisypeme mouku, oprazime
do svétla, zalijeme mlékem a vyvarem z kapusty v poméru asi 1:1 a povafime na hustou omacku. Vlozime
kapustu, na kolecka nakrajené brambory a kolecka klobasy. Nechame chvili pfevaftit a podavame.

(J. Jarosova)
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Kynuta ¢munda (bramborak) v troubé

I: 6 ks brambor, % [ variciho mléka, 2 [Zice rozpusténé hery (tuku), 1,5 kostky drozdi, 3 vejce, 1 [Zicka
Cesneku, sul, pepr, majoranka, 7> kg polohrubé mouky, uzenina na kosticky.

Syrové nahrubo nastrouhané brambory spafime mlékem a smichame s tukem, drozdim, vejci, moukou a
uzeninou. Okofenime a osolime, zpracujeme v tésto a nechame kynout. Dame péct na vymasténém pekacku.

(K. Kohoutova)

Malé pizzy
I: liskové tésto, kecup, platky sunky, syr, bazalka, vejce.
Liskové tésto rozvalime, potfeme keCupem, poklademe platky Sunky, nastrouhdme tvrdy syr, posypeme

susenou bazalkou a smotdme do zavinu. Nakrdjime na dilky cca 2 cm Siroké, polozime kolecka na pecici
papir na plech a trochu prsty rozmackneme. Potfeme rozSlehanym vejcem a upeceme dozlatova.

(K. Kohoutova)

MOUCNIKY, SLADKE POKRMY

Rezy s broskvemi

I: na tésto — % [ mléka, 135 g masla, 350 g polohrubé mouky, 200 g cukru, 40
g kakaa, 1 vanilkovy pudink, 1 prasek do peciva, 1 vanilkovy cukr, 3 vejce, 450
— 500 g odkapanych nakrajenych broskvi (Stavu si ponechame). Na krém — 2
vanilkové pudinky, 800 ml tekutiny (tj. Stava z kompotu doplnéend vodou), 4 — 5
IZic cukru, 1 sacek sypké Zelatiny, 250 — 300 g zakysané smetany. Na posypani
1 -2 IZice kakaa.

Na mirném ohni zahiejeme mléko, ve kterém nechame rozpustit maslo. V mise dikladné promichame
vSechny sypké suroviny, pfidame vejce a mléko a vSe vySlehame dohladka. Tésto vlijeme do vymazaného a
vysypaného plechu, uhladime a stejnomérné posypeme broskvemi. Dame do pfedehiaté trouby péct. Peceme
asi 25 — 30 minut pfi teploté 200 stupnt. Poté nechame korpus zcela vychladnout. Z pudinku, tekutiny a
cukru uvatime pudink a za stalého michadni pfiddme Zelatinu. Za obcasného zamichani nechame zchladnout.
Priddme zakysanou smetanu a promichame. Krém stejnomérné rozetieme na mouc¢nik a odlozime na 2 — 3
hodiny do chladu. Pfed servirovanim posypeme pfes sitko kakaem.

(V. Vidskova)

Vanoéni (velikonoc¢ni) Stola

I: % kg hladkeé mouky, 20 dkg cukru pisek, 18 dkg tuku, 1 van. cukr, 1 prasek do peciva, 2 vejce, 25 dkg
mekkého tvarohu, 3 [Zice rumu, 10 dkg rozinek, 10 dkg orechii, 10 dkg kandovaného ovoce, mouckovy Cukr.
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Vse smichdme v tésto, upeCeme 2 ks Stoly a jest¢ teplé pomaZeme rozpusSténym madaslem a posypeme
mouckovym cukrem.

(K. Kohoutova)

STUDENA KUCHYNE

Salat z krabich tyéinek s ananasem a rajéetem

I: 1 baleni (120 g) surimi tycinek, pul plechovky (240 g) kompotovaného ananasu,
1 velké rajce, nat ze dvou jarnich cibulek, 250 ml bilého jogurtu, siil a cerstve

mlety pepr-.

Surimi nakrajime ,,na kolecka", ptfiddme kousky ananasu — bud’ ty kompotované piekrojime napil, nebo
koupime kolecka a ta pokrajime podle potteby. Zbyvajicimi kolecky navic mizeme misku krasné ozdobit!
Nat z cibulky pokrajime a pfiddme do misy. Rajc¢e nakrdjime na ¢tvrtiny, vyfizneme z n¢j seminka a duzinu
nakrajime na malé kousky. VSe promichame s bilym jogurtem a dochutime soli a pepfem.

(H. Doubravova)

Salat z krabich tyvéinek s jablkem a sterilovanym celerem

I: 1 baleni (120 g) surimi tycinek, 1 velké jablko, 1/2 sklenicky (170 g) sterilovaného celeru, 100 ml
majonézy, 150 ml bilého jogurtu, 2 vetsi jarni cibulky s nati nebo nat ze dvou cibulek a jednu bilou cibuli,
sul a pepr.

Krabi ty¢inky nakrdjime na kolecka a pfidame slity a studenou vodou proplachnuty celer. Jablko zbavime
jadfinct, podle své chuti ho mizeme i oloupat a pokrajime na kousky o néco mensi, nez je celer.
Cibulkovou nat’ nakrajime, pfimichame najemno nasekané v¢étsi jarni cibulky nebo jednu vétsi bilou cibuli,
promichdme s majonézou a jogurtem a dochutime soli a ¢erstvé mletym peptem.

(H. Doubravova)

Salat z krabich tyéinek s okurkou

I: 120 g surimi tycinek, 1/2 salatové okurky, 1 strouzek cesneku, par kapek citronové stavy, 200 ml
majoneézy, 2 IZice olivového oleje, siil a pepr-

Okurku oloupeme, umyjeme a nakrdjime na velmi tenkd kolecka. Ty€inky nakrdjime také na koleCka a
poloZime je na okurku. Smichdme majonézu s prolisovanym cesnekem, 2 1zicemi olivového oleje, 1Zickou
citronové Stavy, soli a pepfem. Nakonec tyCinky a okurku polijeme timto dresinkem. V dietni varianté
samoziejm¢e¢ muzeme majonézu nahradit bilym jogurtem.

(H. Doubravova)
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Salat z krabich tv¢inek s mrkvi

I: 120 g surimi tycinek, 2 mrkve, 100 g syru feta, 1/2 IZicky citronové Stavy, 2 [Zice olivového oleje, siil a
pepr.

Ty€inky nakrdjime na kolecka. Mrkev nastrouhdme nahrubo, pfiddme citronovou $tavu, feta syr nakrajeny
na malé kosticky a vSe dikladné promichame. Nakonec pfidame surimi tyCinky, zakdpneme olivovym
olejem a dochutime soli a pepfem, vSe jesté jednou zlehka promichdme.

(H. Doubravova)

Salat z krabich tyéinek s michanou zeleninou

I: 120 g surimi tycinek, salatova okurka, rajcata dle uvazeni, cervend a zlutda paprika, 2 IZice olivového
oleje, cottage syr, 2 IZice majolky, /> kelimku bilého jogurtu, sul a pepr.

Ty¢inky nakrdjime na koleCka. Zeleninu pokrajime na kousky a vSe dikladné¢ promichame. Nakonec

pridejte surimi ty¢inky, cottage syr, zakapnéte olivovym olejem a dochutte soli a pepfem, vse jesté jednou
zlehka promichejte.

(H. Doubravova)

TéSime se na Vase dalSi osvédcené recepty, které nam miiZete Fici uz ted’

a budou v dalsi kuchafce Ri¢anskych dobritek.

A citat na zavér:

wDomdci obédy jsou levné, nepocitame-li naklady na manZelstvi“
Gabriel Laub

Irena Moudra
Klub Senior, Ri¢any
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