Tydenni jidelnicek

POTREBUJU ZAHRAT
HLAVNI JIDLA SNIDANE & SVACINY
1. Dynova frittata s brynzou 1. Podzimni dynove fezy s cottage
2. Slané dynové livance s ricottou 2. Strdl do sklenicky
3. Salat s cockou, pecenymi hrozny, ofechy 3. Hroznovy kolac
a brynzou 4. Pres noc kynuté housky
4. Restované mleté hovézi s dyni a bulgurem 5. Pumpkin spice granola
5. Brokolicova polévka s keSu 6. Neviditelny jablecny kolac
6. Bohata cockova polévka s pestem z mrkvové
naté
HLAVNI SUROVINY
* Dyné
« Jablka
o Ijrozno
¢ Cocka

MOJE TIPY NA OBMENY A USPORU CASU

* Brynza | Typicky slovensky ovci syr, ktery lidi bud’ miluji, nebo nesnasi. v
druhém pripadé neni problém ji nahradit za fetu nebo balkansky syr.

Cocka | V receptech se setkate s ernou ockou beluga, zelenou francouzskou
cockou puy nebo horskou ¢ervenou ¢ockou. VSechno jsou to pevnéjsi druhy
cocky, které neni treba namacet a které mUzete v receptech vzajemné
zaménovat. Pokud zatim nevyuzivate vSechny druhy, zkuste jednu z nich a tu
pouzijte do vSech receptd.

Dyné | Do receptl mUzete pouzit i jinou dyni, nez je dyné hokkaido. Ja volim
tuto, protoze je nejbéznéjsi a nemusi se loupat. Nebojte se ale sahnout po dyni
maslové, muskatové nebo dyni zvané sweet dumplings atd. Tyto druhy je ale
potieba pred varenim nebo pecenim oloupat. A nezapomerite si v dobé, kdy je
sezona dyni, udélat zasoby dynového pyré. Recept najdete na strané 81. Pyré
muzete i zamrazit.

Vsechna jidla jsou vhodna do krabicek.
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SEZNAM SUROVIN PRO 4 0SOBY

1) Mlécné a chlazené

4) Koreni a dochucovadla

Brynza | 250 g

Cottage | 300 g

Maslo | 220 g

Mléko plnotuc¢né | 250 ml

Parmazan nebo vyrazny tvrdy syr| 100 g
Ricotta| 250 g

Smetana zakysana (12 %) | 150 g + na podavani
Tvaroh ve vaniéce (polotuény) | 500 g

Vejce | 23-25 ks

Vyvar zeleninovy | 2,2 |

Dynové nebo pernikové koreni | 2 Izicky
Hof¢ice hrubozrnna | 1 Izice

Kypfici prasek | 25 g

Makovy olej | 3 I1zice

Miso pasta svétla (shiro) | 2 IZice
Muskatovy ofiSek Cerstvé strouhany | Spetka
Skofice mleta | 3% IziCky

Tamari nebo s6jova omacka | 1 Izice
Vanilka mletd | 2 |1zicky

Vanilkovy lusk | %2 ks

2) Ovoce a zelenina

5) Maso a ryby

Baby Spenat Cerstvy | 200 g

Brambory | 200 g

Brokolice | 500 g (1 ks)

Celer fapikaty | 250 g (4-5 fapik()
Cibule/Salotka | 2 ks

Cibule ¢ervena| 1 ks

Citron | 2 ks

Cesnek | 8 strouzkd

Dyné hokkaido | cca 2 kg

Dynové pyré | 400 g

Hrasek nebo cisafsky hrasek nebo fazolové lusky
(mrazené) | 200 g

Hroznové vino bezsemenné | 650 g

Jablka (pevn3, kyselejsi odrlida) | cca 1,5 kg
Mrkev | 400 g (3—4 ks)

Mrkvova nat | cca % svazku (50 g)
Ostruziny Cerstvé nebo mrazené | 180 g
Petrzel kofenova | 250 g (3 ks)

Tymidn Cerstvy | nékolik vétvicek

Hovézi maso mleté | 450 g

3) Trvanlivé suroviny

6) Ostatni a k podavani

Bulgur|200 g

Cukr mouckovy | 40 g

Cukr tftinovy | 340 g

CocCka beluga Cerna | 200 g

Cocka Cervend nebo Zluta pllend | 120 g
Cocka horska Cervena / puy / beluga | 200 g
Drozdi susené |4 g

Dyrniova mouka |20 g

Javorovy sirup nebo med | cca 250 g
Kesu ofechy | 90 g

Krupicka détska nebo hruba pSeni¢na mouka
na vysypani formy

Liskové orechy | 50 g

Mak nemlety | 1 Izicka

Mandle platkové | 100 g

Mix seminek a ofechti | 300 g

Mouka celozrnna Spaldova | 150 g
Mouka hladka spaldova | 590 g

Ovesné vlocky jemné | 585 g

Rozinky | 50 g

Rostlinny olej podle potfeby

Vlasské ofechy | 150 g
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Bily jogurt, skyr, tvaroh
Cerstva zelenina
Oblibené ofechy
Oblibené pecivo
Pecici papir | 1 role
Zervé/cottage/syr
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