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Dulezité recepty a navody na pripravu

Masokostni vyvar

Suroviny:

= maso na kosti (ne jenom kosti, ne jenom libové maso — idedlné maso, které je na kosti) - kureci,
veprové, rybi (losos, sladkovodni ryby), hovézi, jehnéci, kachni, husi....

= voda

= sil, pepf, bylinky

=  zelenina dle chuti a preferenci

Postup:

Velmi dileZity je pomér masa na kosti a vody. IdedIné 1:4. Co znamena na 1 kg masokostni hmoty
dame 4 litry vody.

Dame to vafit, pridame sl a pept. Sesbirame pénu a vyhodime. Pak sniZzime stupen vareni a
pfikryjeme hrnec. Doba vareni se lisi podle pouZitého druhu masa:

drbeZi max. 3 hod

veprové max. 4-5 hod

hovézi max. 6 hod

rybi max. 1,5 hod

Zeleninu pfiddme bud hned na zacatku vareni nebo pil hodiny pfed koncem nebo kdykoliv mezi tim
podle toho, jak mékkou a rozvarenou ji chceme mit.

Fermentované potraviny

Domaci jogurt

Suroviny:
= 1 litr Cerstvého plnotuc¢ného mléka v co nejvyssi kvalité
= 3 PLjogurtu, ktery obsahuje Zivé kultury

Postup:

Pasterizované mléko je potfeba doma jesté Setrné pasterizovat — zahtat na 80°C, nechat vychladnout
na 40°C a pak smichat s jogurtem. Idealné pak rozlit do skleni¢ek jogurtovace nebo dat do jedné
skleni¢ky do susi¢ky potravin nebo Ize i do trouby na 40°C nebo nechat jenom pfi rozsviceném svétle
v troubé.

DuleZité je to nechat fermentovat 24hod., aby bakterie mohly spotifebovat veskerou laktézu (mlécny
cukr).

Nasledné to dat do lednice, kde to vydrzi minimalné tyden.

Vypracovala: MUDr. Anna Palgutovd, CGP, CFMP
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Domaci zakysana smetana

Suroviny:
= 1 litr Cerstvé smetany slehackové (33,34,36,38 procentni)
= 250ml jogurt, ktery obsahuje Zivé kultury

Postup:

Pasterizovanou smetanu je potfeba doma jesté Setrné pasterizovat — zahfat na 80°C, nechat
vychladnout na 40°C a pak smichat s jogurtem. IdedIné pak rozlit do skleni¢ek jogurtovace nebo dat
do jedné skleni¢ky do susi¢ky potravin nebo Ize i do trouby na 40°C nebo nechat jenom pfi
rozsviceném svétle v troubé.

DuleZité je to nechat fermentovat 24hod., aby bakterie mohly spotfebovat veskerou laktdézu (mléény
cukr).

Nasledné to dat do lednice, kde to vydrzi minimalné tyden.

Domaci tibetsky mlécny kefir
Suroviny:

= 1 litr Cerstvého plnotuc¢ného mléka v co nejvyssi kvalité
= 2-3 PL kefirové tibetské houby

Postup:

Pasterizované mléko je potieba doma jesté Setrné pasterizovat — zahtat na 80°C, nechat vychladnout
na pokojovou teplotu a pak smichat s kefirovou kulturou.

Sklenici mléka s kefirovou kulturou nechdme na lince, prikryté, pfi pokojové teploté asi 36hod. Cas je
orientacni, rozhodujeme se podle konzistence mléka — pokud je jakoby zrazené, pak je ¢as to scedit,
tj. oddélit kefirové houby od hotového kefiru.

Pak mame dvé moZnosti — chceme udélat dalsi kefir — pak houby ddme do nového mléka. Nebo
nechceme dalsi kefir — pak houby uskladnime v lednici v trose mléka klidné i na dva tydny.

Nasledné kdyz chceme délat novou varku kefiru — vyjmeme je z lednice, miZeme je oplachnout v
tekouci vodé a ddme do mléka. Nebo kdyzZ stdle nechceme délat dalsi kefir, vyménime mléko
houbam, aby mély co jist po tu dobu, kdyZ jsou v lednici.

Vypracovala: MUDr. Anna Palgutovd, CGP, CFMP
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Repny kvas:

Suroviny:
= Cervena fepa
= syrovatka

= Cesnek
= voda
Postup:

Narezat fepu na tenka kolecka, dat do 2L flasky s tésnym uzdvérem, pfidat 1PL soli, hrnek syrovatky, 5
strouzk(l cesneku, doplnit vodou a flasku poradné uzavrit.
Nechat fermentovat 2-5 dnu pfi pokojové teploté. Pak skladovat v lednicce.

Pijeme zfedéné s vodou kazdé rano nalacno.

MuZete udélat kvas z kterékoliv kombinace ovoce nebo zeleniny, mlzZete experimentovat.

Jablkovo — zdzvorovy — malinovy kvas.

Suroviny:
= jablko
= zazvor

= maliny (jiné bobulové ovoce)

Postup:

Nakrdjet celé jablko véetné jaderniku, oloupat zazvor (asi 1 CL) a pfipravit si hrst malin (nebo jiného
bobulového ovoce).

Dejte to do 1L flasky, pridejte pal hrnku syrovatky, doplite vodou. Nechejte fermentovat nékolik dn(
pfi pokojové teploté. Pijte rozfedéné vodou, skladujte v lednici.

Kysané zeli:

Suroviny:

= zeli

= pripadnéijina zelenina
= il

Postup:

Nadrobno nakrajené osolené zeli (na kilo zeli 1 PL soli) pomackat rukama kym zeli nepusti stavu.
Naplnit do 1 nebo 2L sklenéné nadoby, nechat 3- 5cm volny prostor mezi zelim a otvorem lahve,
protoze zeli zvétsi svlij objem. Pofadné zatlacit, aby celé zeli bylo pod hladinou $tavy. Pokud je stavy
malo, je moZné to zalit slanou vodou. Zavfit sklenénou nadobu, prikryt utérkou a nechat fermentovat
pfi pokojové teploté. Neotevirat v prlibéhu. Asi za 7-10 dnl bude ferment hotovy. Klidné muzete
nechat i déle. Skladovat v chladu.

Vypracovala: MUDr. Anna Palgutovd, CGP, CFMP
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Fermentovana stava ze zeli:

Suroviny:
= zeli

= voda
= sul

Postup:

Do mixéru dat nakrajené zeli (3hrnky), pfidat vodu (2hrnky), ¢ajovou IZicku soli.

Rozmixovat, prelit vie do vétsi nddoby s uzavérem. Nechat misto alespon 5 cm nad hladinou, tésné
uzavrit. Nechat pfi pokojové teploté 3-6 dni. Ne na pfimém slunci. Pak otevfit, scedit a $tavu dat do
lednice.

Vypracovala: MUDr. Anna Palgutovd, CGP, CFMP



