


ZsirSiho hlediska rozeznavame ctyfi hlavni priciny nemoci: nespravna vyziva, toxikace organismu, zaporny
stav mysli a dédicnost. Prvni dva stavy mohou byt upraveny konzumaci pfirodnich potravin ve vyrovnaném
stravovacim rezimu a vhodnymi dopliiky stravy.

N&3 organismus potfebuje pro své zdravé fungovani 45 riiznych Zivin. Zadné z nich se nemiizeme vzdét, protoze kazda z téchto Istek ma svou na-

prosto specifickou Glohu a teprve v3echny dohromady mohou vytvofit Zadouci ucinek. K Zivindm se pocitaji tuky, cukry, bilkoviny, vitaminy, mineralni
Iatky a stopové prvky. Bilkoviny (proteiny) jsou po vodé druhou nejhojnéji latkou v téle. Télo vyuzivé proteini k vystavbé svali, krve, kiize a kosti, srdce
i mozku. Jsou stavebnimi bloky u hormoni, enzymi a protildtek. Pro¢ jsou proteiny stale potieba i kdyz clovék uz neroste? Slouzi jako ,nahradni dily”,
které nahrazuji opotiebované castice. Ze vSech potravinovych slozek jsou nejvice kompletni pravé proteiny. Skiddaji se z 24 aminokyselin véetné 8 esen-
cidlnich, které si télo samo nedokaze vyrobit, a proto je musi dostavat z potravy. Z biochemickych studii je znamo, Ze v3ech téchto 8 aminokyselin musi
byt v potravé soucasné.

Idealnim zdrojem bilkovin jsou tedy potraviny, které obsahuji vSech 8 esencialnich aminokyselin a jsou proto nazyvany ,kompletnimi bilkovinami”. Tyto
potraviny pochzi obvykle z zivocisnjch zdrojii: maso, miéko, vejce. UpIné bilkoviny, tak vzacné v rostlinné i, obsahuji pivovarské kvasnice Pangamin®.

Pivovarské kvasnice Pangamin® je vyvézenym pfirodnim zdrojem s vynikajici koncentraci viech vitamini fady B, véetné B12 a B15, které jsou
v nasi potravé zastoupeny velmi vzacné. Nedostatek vitamin skupiny B zhorSuje metabolické procesy organismu a negativné piisobi na nervovy systém.
Pangamin® je dillezity pro dobré traveni, vstiebavani a vylucovani potravy a jako prevence nespavosti, depresi, nervozity a pocitu inavy. Nezanedbatelny
neni ani repelentni t¢inek kvasnic a jejich pfiznivy cinek pro zachovani zdravé pleti. Ucinki pivovarskych kvasnic je mnoho a neni tcelem tohoto dvodu
vyjmenovat viechny. Ne nadarmo fada odbornikii hovoii o pivovarskych kvasnicich jako o bio lécivu 21. stoleti.

Kulinaiske
pivovarskeé
Kvasnice

Pivovarské kvasnice jsou hohaté na celé spektrum vitamini B (véetné B12 a cenného B15) a obsahuji také
+komplexni bilkoviny”, tj. vSech 8 esencialnich aminokyselin. JelikoZ jsou ryze rostlinného piivodu jsou
tedy dokonalym dopliikem vyvazené stravy i pro vegetariany. Vhodné i pro déti od 1 roku!

Supinky lehce rozpustné v ich pokrmech jsou chutové neutrélni (specidlni technologii upravené kvasnice s nevjraznou chlebové-ofiskovou chuti
bez stop hofkosti) a neméni chut pfipravenych pokrmi. Jsou inaktivni, tzn. ze nenadymaji jako klasické kvasnice. IdedIni dochuceni do polévek, salati,
pomazanek, omacek, téstovin, do sendvici, na zeleninu i na maso a mnoha dal3ich jidel, i treba jen na chleba s méslem. Doporucujeme pro zavérenou
tipravu, nevafit ani nezapékat (Gpravy do 70 °C). Ukazkové recepty pro Vasi inspiraci najdete v tomto receptafi. Urcité se vyplati mit Kulinafské pivo-

varské kvasnice stale po ruce: na stole pro dochuceni polévek, v kuchyni pro zavérecnou tpravu pokrmi studené i teplé kuchyné.

Je tak jednoduche si na jejich pouZivani zvyknout! Je tak snadné s nimi vafit!

/& DOPORUCUJEME: Lze kombinovat v jednom pokrmu i s viakninou Cardio Well pro zdravé srdce a cévy a pro snizovani cholesterolu.
Vice na www.cardiowell.cz. Oba pripravky maji podobné uziti v kuchyni — zpiisob pfipravy, chutova neutralita, instantni prasek pro zavérecné
upravy a vzdjemné se nevyluuji. Pokud vafite pro zarputilé odpiirce zdravé vyzivy, lehce je v jidle schovate.

/& VYSVETLIVKY K RECEPTOM: PL = polévkova lzice, KL = kavova lzicka



V LEKARSKE PRAXI VYZKOUSELI PIVOVARSKE KVASNICE Pangamin®:

primai MUDr. Jan BoZensky:

Vitkovicka nemocnice, a. s., Ostrava, détské odd. - pediatr

Pivovarské kvasnice: vhodna a vyvazena alternativa potravinového dopliiku.

Jednou z charakteristickych vlastnosti typickou pro lidsky organismus je snaha o udrzeni rovnovahy (homeostazu) viech jeho casti. Trosku zjedno-
dusené miizeme nazvat vyraznéjsi vychylky z rovnovahy nemoci. Organismus vak disponuje velkou schopnosti reparace téchto vychylek a tak dokaze
naprostou vétsinu téchto poruch upravit tak, ze nedochdzi k projeviim nemoci ¢i zavaznému poskozeni organi. K udrzeni téchto schopnosti potiebuje
lidsky organismus pfiméfeny pfisun Zivin, minerald, stopovych prvki a vitamini. Je diilezité zdiraznit, Ze tento prisun musi byt vyvézeny a ukazuje se,
Ze neplati piima iméra mezi piijmem ,zdravi prospésnych” substanci a jejich efektem. Zde neplati, ze vice je Iépe. Jednoznacné se ukazuje, ze pouzivani
méné sofistikovanych preparatii mize byt pro lidsky organismus prospésnéjsi nez preparati s velkym objemem jednotlivych slozek, ktera jsou casto
oznacovany jako preparaty forte. Bohuzel jim casto ddvame prednost. Pfi vyuZiti pfirozenych zdrojii vitamini se stav rychleji upravi i po podéni vyrazné
mensich davek, coz je efekt dalSich létek, nékdy nazyvanych jako ko-faktory, které jsou obsazeny v pfirozenych zdrojich vitamin.

Pivovarské kvasnice Pangamin® jsou jednobunécnym rostlinnym arganismem bez chloro-
fylu. Piivodné byly odpadnim produktem pfi vafeni piva. Béhem kvasent, kdyz

je cukrvn 3eném pivu (mladiné) preméniovan na alkohol, kvasnice
se Ctyfndsobné az pétinasobné rozmnofi. Pak jsou specialné pésto-

vény na obili, melase ¢ sladu. Pivovarské kvasnice jsou sice

vedlejsim produktem ziskavanym pfi vyrobé piva, ale jsou vy-

znamnym pfirodnim zdrojem celého spektra biologicky aktiv- X

nich latek. Kdysi byly i soucasti jidelnickii gladidtori jako zdroj -
jejich sily. Pivovarské kvasnice Pangamin® jsou vyvazenou

potravou, kteramav iviechvi
Obsahuji dvacetkrét vice vitamind B1 a B2 nez jatra, dale obsahuji

bilkoviny s vyvazenym pomérem viech esencialnich aminokyselin, minerély a stopové prvky. Bilkoviny é v pi
Pangamin® nemohou byt na rozdil od masa inovany hormony a antibiotiky a také dléhaji tak rychlé zkaze jako maso.

Pivovarské kvasnice Pangamin® se prodavaji ve formé tabletek nebo noveé ve formé rozpustnych Supinek. Jednotlivé formy maji své vyhody i nevy-
hody. Kulinafskeé pivovarskeé kvasnice jsou diky své tpravé, pfi které je vyrazné snizena hoka chut, vyvazenym dopliikem stravy, ktery je diky svému
slozeni s vysokym obsahem vitaminii skupiny B, minerélnich létek a bilkoviny s optimélnim spektrem aminokyselin, vhodnym doplikem stravy nejen
u chronicky nemocnych, ale i jako soucast zdravé vyZivy a to jiz u déti starsich 1 roku. V relativné malych davkach miize organismus pIné vyuzivat
pirednosti pivovarskych kvasnic v podobé, kterd je idedlni pro pfipravu béznych pokrmd.

MUDY. Petr Fojtik PhD.:

Vitkovicka nemocnice, a. s., Ostrava, Centrum péce o zaZivaci trakt — gastroenterolog

Pivovarske kvasnice Pangamin® v gastroenterologii

Obor gastroenterologie se zabyva onemocnénimi, které postihuji zazivaci trakt, at jiz jsou to onemocnéni priijmova, zpisobend akutni virovou Ci
bakteridIni infekci, kdy jako metodu Iécby pouzivime probatické kultury. Dalsimi onemocnénimi zpiisobujici deficit Zivin jsou onemocnéni stiev, jako
je ulcerdzni kolitida, Crohnova choroba a celiakie. U viech téchto onemocnéni dochdzi v disledki chronickych prijmi k dlouhotrvajici malnutrici, to je
deficitu zékladnich Zivin, hlavné bilkovin, vitamini a stopovych prvki. Pivovarské kvasnice Pangamin® vsech druhi zajistuji doplnéni téchto Zivin a tim
zlepsuiji celkovy zdravotni stav pacienti a lepsi Iécebné vysledky jiz zavedené lécby.

Zakladnim problémem téchto onemocnéni je deficit bilkovin. Idealnim zdrojem bilkovin jsou tedy potraviny, které obsahuji vSech 8 esencial-
nich aminokyselin a jsou proto nazjvany kompletnimi bilkovinami. Tyto potraviny pochazi obvykle z Zivocisnych zdrojii: maso, mléko, vejce. Uplné
bilkoviny, z rostlinného pvodu zcela ojedinélé, jsou obsazeny v pivovarskych kvasnicich Pangamin®. Pivovarské kvasnice Pangamin® jsou pfirodnim
vyvazenym zdrojem s vynikajici koncentraci v3ech vitaminii fady B. Obsahuje napfiklad 20 vice vitaminu B1 a B2 nez jétra a 45 % kompletnich
bilkovin v nichz je zastoupeno 17 aminokyselin, véetné vech esencidlnich. Nachézi se v ném rovnéz hojné mnozstvi minerli a stopovych prv-
kii, tukii a sacharid, tedy zakladnich. Podavanim pivovarskych kvasnic Pangamin® pak vyrazné zlepsime celkovy stav vyzivy i hojivych procesi
u gastrointestinalnich onemocnéni.

Prijmy infekeni a virove
Podavani Pangaminu® Bifi a Bifi Plus béhem virovych i infekénich prijmi jasné zkracuji priibéh onemocnéni, dochdzi k rychlejsi rekonvalescenci
pacientii a névratu pfirozené strevni mikrofléry.

Celiakie:

Celiaki je postizeno v Ceské republice asi 50 tisic osob. U déti a mladistvych ma typické priznaky jako jsou prijmy a tézka podvyziva, u dospélych
pacientli miize byt celiakie jen s minimalnimi zazivacimi ptiznaky, nebo jiz dochézi k rozvoji komplikaci jako je osteopordza. Je to opét autoimunni one-
mocnéni, v jehoz diisledku dochazi k atrofii (oplosténi) sliznice tenkého streva a tim k poruse vstrebavani zivin. Pacienti s celiakii trpi tézkou podvyzivou
s deficitem bilkovin, vitamin skupiny B, D, A, deficitem stopovych prvki jakou jsou Se (selen) a Zn (zinek) a deficitem Fe (zeleza) s naslednou anemii.
Po zapoceti dietnich opatfeni — bezlepkové diety — dochazi k obnoveni sliznice stieva béhem 612 mésici, a teprve pak k normalnimu vstiebavani
Zivin. V tomto obdobi jednoho roku je nutna substituce v3ech chybegjicich nutritientd, skupin vitaminii a stopovych prvki. Preparaty Pangamin® drazé
a Normatyl velkou casti téchto chybéjicich zivin mohou doplnit. Takze kombinace Pangamin®, Normatyl, vitamin D a kalcium jsou zékladnim opatienim
v tvodu dietniho rezimu nové diagnostikované celiakie. Ackoliv jsou pivovarské kvasnice Pangamin® vyrobeny ze sladu z jecmene, obsah lepku je zde tak
minimalni, ze jej mizeme pokladat za dopInék bezpeény pfi bezlepkové dieté.



Ulcerozni Kolitida a Crohnova choroba

Ulcerézni kolitida a Crohnova choroba jsou autoimunni zanétlivé onemocnéni tenkého a tlustého stieva, projevujici se prijmy a tézkymi stavy pod-
vyZivy s celkovym chiadnutim a velikou zanétlivou odpovédi. Zakladni podpiirnou Iécbou je zlep3eni celkového vyzivového stavu pacientd, v jehoz
disledku dochazi k lepsimu hojeni zanétu a mensimu poctu relapsi onemocnéni. Prepardty Pangamin® Bifi a Bifi plus (s pupalkovym olejem) a Bifi +
Omega 3 (omega 3 mastné kyseliny) mohou tento deficit vyZivy pomoci upravit. DopIni zakladni fadu aminokyselin pro stavbu bilkovin, dale celou Skalu
onemocnéni miize byt vyrazny. Dalsim preparétem vhodnym k uzivani je Normatyl, ktery obsahuje i stopové prvky jako Zn (zinek), ktery hraje také roli
v zénétlivych procesech. Pacienti s témito chorobami trpi také deficitem Zn (zinku), ktery timto upravujeme.

PodvyZiva za hospitalizace

Pacienti hospitali i nainternich a

ickych oddélenich jsou postizeni diky své zakladni chorobé az v 60 % skrytou podvyzivou. Pod-
vyziva zhor3uje vjrazné lécebné efekty a také casté pouzivani antibiotik mize mit vyrazné neqativni disledky na strevni mikrofléru s moznym rozvojem
clostridiovych strevnich infekci. Tato infekce je v poslednich letech obavanou komplikaci léchy antibiotik hlavné u imunokompromitovanych pacientii
s obtiznou échou a smrtelnymi dasledky. Preparaty Pangamin® Bifi, Bifi + Omega 3 a Bifi Plus dodavaji kromé zékladnich bilkovin a vitamindi skupiny
B hlavné probiotické kultury, které omezuji vyskyt clostridiové stievni infekce a tim vyrazné zlep3uji prognézu pacientd. Tyto preparaty jsou levnéjsi
alternativou sippingu (popijeni) nutricnich tekutych preparétd. Pivovarské kvasnice Pangamin® jsou prirozenym zdrojem vyZivy a jsou dobfe tolerované
alevné. Proto by mély byt castéji uzivany u b ych pacienti jako jardni dopInék léchy.

Lécha antibiotiky

Dnes jiz je standardné doporuceno pfi 1éché antibiotiky z jakéhokoliv diivodu doplnit 1écbu probiotickymi kulturami. Atibiotika 1éci infekt, na ktery
jsou zacilena (angina, zépal plic, moZovy infekt ...), ale také plisobi
v celém organizmu, véetné tlustého streva, kde dochdzi k vybiti pfi-
rozené stievni mikroflory. Nasledné vznika dysmikrobie s moznymi
priijmy a dale s moznym rizikem preristani anaerobnich stievnich
bakterif, hlavné Clostridium difficile. Stfevni klostridiova infekce je
obavanou komplikaci ATB lécby, mnohdy s tézkym pribéhem a léc-
bou dalsimi specifickymi antibiotiky. Prevence této infekce podava-
nim probiotik je zésadnim pfedpokladem zabrénéni vzniku tohoto
tézkého infekéniho onemocnéni. Podavani probiotik v preparatech
Pangamin® Bifi a Bifi plus mize sehrat zasadni roli v prevenci tohoto
zdvazného onemocnéni.

A STRUCNE JESTE NAPRIKLAD:

MUDr. Stanislav Hejda, DrSc.:

Institut hygieny a epidemiologie, Praha

Pfinos susenych pivovarskych kvasnic je z hlediska nutri¢niho vyznamny a jejich uplatnéni rozsahlé. Miize je uZivat i zdravy ¢lovék, pro néhoz to zna-
mend zvj3eni prijmu fady cennych latek. Uzivani Pangaminu® je vhodné pfi riznych stavech dnavnosti, slabosti, nechuti do télesného i dusevniho vyko-
nu, nadmérné spavosti, stavech po infekénich chorobach, po trazech, po operacich, pfi pfiznacich nedostatku vitamini a nerostnych latek, pfi ndchylnosti
k castym infekcnim chorobam, pfi fadé chronickych chorobnych stavi. Pivovarské kvasnice Pangamin® je vhodné uzivat dlouhodobé.

MUDr. Ladislav Krajci, (Sc.:

Interni klinika VLA JEP, Ustfedni vojenska nemocnice, Praha
Vyrobky Programu Pangamin® obsahuiji vitaminy skupiny B, bilkoviny, mineralni a stopové prvky. Nékteré z téchto vyrobkil jsou obohaceny o bakterie
mlécného kvasent, pupalkovy olej, sladkovodni fasy a dalsi. Jsou vhodné pro zdravé, rekonvalescenty, nemocné véetné diabetiki.

doc. MUDr. Lubomir KuZela, DrSc.:
1. interni klinika 3. LF KV, Praha

Souhrnné Ize fici, Ze pivovarské kvasnice Pangamin® predstavuji vhodny preparat s vysokym obsahem vitamind a fadou jinych biologicky aktivnich
latek pravé pro svoji

na rozdil od polyvi ych preparati vyrobenych z chemicky Cistych latek ...




Na 12 placek pro 4 osohy:

600 g varenjch brambor ve slupce

(vafime napF. veer predem)

600 g hladké mouky

2 vejce

sil

hladka mouka na podsypani vélu

sadlo na smazeni a potirdni

Kulinfské pivovarské kvasnice na posypani

Upecené placky Ize uchovat v lednici a ohidt
v mikrovince, ovsem nikdy neodklddejte do
lednice syrové bramboroveé tésto, to musi byt
vZdy Cerstvé.

/. Brambory i se slupkou omyjeme a uvafime dostate¢né piedem, aby vychladly pied
dalsim zpracovanim.

2. Vlychladlé brambory oloupeme ze slupky a nastrouhdme do velké misy na jemném
struhadle. Pfidame mouku, vejce a siil a rucné prodélame tésto. (Obecné se s bram-
borovym téstem musi pracovat pomérné rychle a nenechavat zbytecné dlouho odstat
— bramborové tésto fidne, nelze tedy zadélat predem a péci az po néjaké dobé.) Pokud
se tésto lepi, pfidame trochu mouky.

3. 7 tésta ukrajujeme mensi hroudy a na hodné pomouceném valu vyvlime tenké
placky (pomoucime priibézné i vélecek). Rozpalenou panev potirame pred kazdym pe-
cenim sadlem (idedlné silikonovou maslovackou, ktera snese vysokou teplotu) a placky
peceme z obou stran — dokud se netvori hnédé puchyiky. Upecené placky jesté jednou
poteme trochu sadlem a udrzujeme je v teple (pod poklickou).

pred jidlem Kulina p

4. Kazdou placku

a pfi jidle prehneme, aby posyp drzel.



Pro 4 osoby:

1 baleni mrazené nebo 1 ks cerstvé brokolice
voda (1,5 | na brokolici a 250 ml na Zelatinu)
2 baleni Zelatiny

1 baleni uzeného lososa

Kulin¥ské pivovarskeé kvasnice na popraseni
siil, pepr 4 barev v mljnku

1 odmérka Cardio Well pro zdravé srdce

(Ize ptipadné vynechat)

500 ml bilého jogurtu

potravinové félie

forma na hibet nebo biskupsky chlebitek

1. Cerstvou brokolici oistime a rozdélime na riizicky, mrazenou nerozmrazujeme. Bro-
kolici kratce povaime v 1,5 | osolené vody (aby zmékla, ale aby si zachovala zelenou
barvu, pti del3im vafeni barvu ztréci) a nechdme okapat. Do malého kastriilkii nalijeme
250 ml vody a nasypeme Zelatinu — nechdme nabobtnat.

2. Formu na hibet nebo biskupsky chlebicek vylozime peclivé potravinovou fdlif i po stra-

’ J - nach. Ta ném poslouzi, aby 3el aspik dobie vyndat. Na dno formy vyskladame uzeného

J " vy " ; 4 lososa, kterého rovnomérné posypeme K kymi pivovarskymi kvasnicemi. Pak
b poskladame doprostred par riizicek okapané brokolice.

. =
- i B

7 *"*:w.&. %
| Bfﬂkﬂllﬁﬂvy”asmk

! ’ 3. Ibylou brokolici dame do mixéru a se soli ji rozmixujeme na kasi. Pridame pepi
» (nesetfime), Cardio Well, bily jogurt a znovu rozmixujeme. Pfipadné dochutime soli
3 Podobné mizeme pfipravit rizné druhy sla- a pepfem.

4 v Zdr'":js,’:: Z:l:avisj,d%)}";zzn‘;if:y:;f’:; 4. Nabobtnanou Zelatinu krétce ohfejeme — aby se rozpustila, ale nesmi piejit varem
w‘ r kvasnice i Cardio Well, do sladkjch elatin (varem ztrdci Zelirovaci vlastnost)! Teplou rozpusténou Zelatinu nalijeme k rozmixova-
i S‘ l 0 S 0 s e m (napi jahody s jogurtem nebo ztuzeny dzus né brokolici a znovu dikladné promixujeme. Smés nalijeme do formy na lososa a uhla-
Q - na ,amarouny”) pouze Cardio Well. Sladké dime stérkou. Potravinovou f6lii dorovnéme, aby nepadla do Zelatiny. Dame do lednice

- Zelatiny oceni déti. ztuhnout — min na 2 hodiny, idelné pres noc do druhého dne.

5. Ztuhly aspik vyklopime na tac, odstranime potravinovou folii. Krajime na platky os-

STREDNE fEZKE / STUDENA KUCHYNE / PREDKRM NEBO PARTY ‘_"{ trym nozem, napF. pilkovym. Podavame s pecivem nebo toastem.



Pro 4 osoby:
1 dyné Hokaido (mize bjtijiny druh) |
voda |
1 mrkev

cca 200 g Sunky veelku

sluneénicovy olej na smazeni

250 ml smetany ke Slehani

sil

kofeni: muskatovy ofisek, hrst oregana

(celé listy nebo drcené), pepf 4 barev v mlynku
Kulin¥ské pivovarské kvasnice

(podle doporuceného davkovani
1 PL dospéli, 1-2 KL déti)

/. Dyni rozpilime a vydlabeme seminka. Mizeme, ale nemusime loupat, protoze i slup-
ka vaenim zmékne. Pokud dyni chceme oloupat, davame si pozor, abychom se nepore-
zali, protoze je slupka hiife oddélitelnd — je dobré tedy nakrajet dyni na cca 6 mésicki
a ty posléze oloupat. Dyni nakrdjime na velké kostky, ddme do hrnce, zalijeme vodou
a povaiime asi 5 minut. Dyné mékne velmi rychle.

2. Mezitim si ocistime mrkev a nakréjime ji na kolecka. Sunku pokrajime na malé kos-
TN "'( ; ¢ e 1 nflfy,'V men'snn' késtrulku osmahneme na trose oleje kolecka mrkve se Sunkou — pri-
3 bézné promichavame.

_ . Do kazdého talite mizeme piidat navic i 1PL 3. Uvaienou dyni i s vodou prelijeme do mixéru a rozmixujeme na pyré, piilijeme sme-
zakysané smetany na ziemnéni. tanu ke Slehdni a znovu rozmixujeme. Na zavér pfidame siil a kofeni: hrst oregana a do-

statek pepie 4 bareva hame trochu muskatového ofisku. Znovu

4. Servuujeme v talifich ozdobené osmazenou mrkvi se Sunkou a posypané doporuce-
nym linatskych kvasnic.

SNADNE /VYDATNA AHODNA POLEVKA




SNADNE / CELE HLAVNI JiDL

Pro 4 osohy:
4 kachni étvrtky

1 pomeran¢

med

siil, vodu

Na piilohu:

1PLmasla

11 vody

250 g polenty (kukuficnd krupice)
vyklicena feficha (cca 4-8 dni predem dat
Klicit seminka fefichy na mokrou vatu)
KulinaFské pivovarské kvasnice na posyp

Na salat:

1 &inské zeli malé

2 #luté papriky

4 rajcata

siil, pepf

Balsamico ocet

Kulinafské pivovarské kvasnice na posyp

Pro obménu chuti miZeme polentu posypat
ijinymi cerstvymi bylinkami nebo strouhanym
parmezdnem.

7. Kachni ¢tvrtky vyskladame do pekacku, posolime, vymackame na né Stavu z pome-
rance (na maso vydlabeme i zbylou duzninu) a prelijeme souvislou vrstvou medu. Tro-
chu podlijeme vodou a ddme péct. Peceme v troubé pfi 160-175 °C po dobu cca 90 min
— kazdou piilhodinu otoime, trochu prelijeme 3tévou, v piipadé potieby trochu podli-
jeme vodou. Posledni piilhodinu mizeme pridat teplotu na cca 180 °C, aby se udélala
zlaté kiirka. Dobu a teplotu peceni prizpiisobte zkusenosti s Vasi troubou. Propecenost
masa vyzkousime vidlickou u kosti.

2. Na piilohu dame vafit 1litr vody s 1 KL soli, s 1 PL masla a 250 g polenty. Pfivedeme
k varu a za promichavani ruéni metlou vafime asi 10 minut, dokud se voda nevyvafi.
Vzniklou hmotu natfeme do pekdcku, uhladime a ne(hame vy(hladnmn atim padem
ztuhnout. Zchladlou polentu posypeme
a nastiihanou vyklicenou fefichou. (Bylinka obsahuje velke mnozstvi vitamindi A a C,
éterické oleje a silice s antibiotickym Gcinkem.) Ztuhlou polentu kréjime jako pfilohu
na velké kostky nebo trojhelniky.

3. Na salét: inské zeli, Zlutou papriku i rajcata nakrdjime na drobné prouzky nebo kos-
l\tky, sm\(hame v mise, mnhme upepnme a zakdpneme Balsamico octem. Posypeme

4. Servirujeme teplou kacenu s nakrajenou polentou a saltem.



Pro 2 osohy:

1 porek

2 vétsi mrkve

1 mensi celer

2 ks kufeci prsicka (mohou byt i s kiizi
olivovy olej

kardamon, chilli

voda, siil

1 baleni Gnocchi trvanlivé, cerstvé nebo
mrazené

Kulin¥ské pivovarské kvasnice

(podle doporuceného davkovani

1 PL dospéli, 1-2 KL déti)

Zerstvé bylinky, napr. vykli¢ena feficha
(cca 4-8 dni predem dat kit seminka fefichy
na mokrou vatu)

5 ;
Nebojte se tento recept servirovat chlapim

’v \ 3 nebo ndvstévé — velmi mile prekvapi! Jen si
b pripravte pripadné vétsi mnozstvi gnocchi na
priddni.

____,.aﬁ/r ‘

SNADNE / CELE HLAVNI JiDLO

.

1. Pérek, mrkev i celer ocistime a pokrdjime na tenké nudlicky. Kufeci prsa pokrdjime
na malé kousky (nudlicky nebo kosticky). Na panvi (wok nebo na obycejné) rozpélime
olivovy olej a oprazime na ném nejprve chvili kofeni (kardamon a chilli, aby se uvolnili

chuté a viiné) — kofenim nemusime Setfit. Pak pridame zeleninové nudlicky a opece-
me je dozlatova. Kdyz zelenina zmékne, pridame masové kousky, osolime a zprudka
panvi za obcasného promichavani. Opékame asi 20 minut, dokud neni maso hotové.
Pripadné dokofenime a dosolime.

2. Do hrnce ddme vafit osolenou vodu na gnocchi (asi 2 litry, podle mnoZstvi gnocchi
v balicku). Do vrouci vody dame vafit gnocchi. Vafi se velmi rychle: nejprve klesnou
ke dnu, promichdme vafeckou, jakmile vyplavou, jsou uvatené. To trva cca 2-5 minut.
Ihned je scedime, aby se neslepily a prokdpneme olivovym olejem.

3. Servirujeme na talifi gnocchi s navrstvenou zeleninovo-masovou smési, posypané
inaFskymi pi ymi k icemi (na kazdy tali podle doporuceného dévko-
vani) a ozdobené nastiihanou fefichou nebo jinymi cerstvymi bylinkami.




SNADNEA RYCHfE'f SALAT NEBO ZDRAVA SNiDANE

-
RN s

Pro 4 osoby:

1 ginskeé zeli (men3i nebo piilka)

1 baleni rozinek

3 PL cukru krupice

3petka soli

500 ml bily jogurt

mléko na natedéni

1 PL KulinaFské pivovarské kvasnice

Saldt se hodi i jako samostatné zdravé jidlo:

snidané, svacinka nebo lehkd vecere.

—

1. Cinské zeli zbavime okrajovych listd, ocistime, omyjeme a pokrdjime na tenké prou-

ky. Dame do vétsi misy a pridame rozinky, cukr, Spetku soli, Kulina¥ské pivovarské
kvasnice a bily jogurt. VSe diikladné Izici promichdme. Piipadné zfedime mlékem —
podle toho, zda chceme mit zalivku hustsi nebo fidsi. A piipadné podle chuti ptidame
cukr nebo sil.



Budole b

Pro 2 osohy:

3 cibule

3 strouzky ¢esneku

2 ks kufeci prsa

olej na smazeni

sil

osolenou vodu na vafeni ryze
300 g ryze basmati

2 PL kari

250 ml smetany ke slehani
Kulin¥ské pivovarské kvasnice
(podle doporuceného davkovani
1 PL dospéli, 1-2 KL déti)

7. Oloupeme cibuli i éesnek. Cibuli pokrajime na mésicky, cesnek na plétky. Maso pokra-
jime na nudlicky (kufeci maso klidné i s kiizi). Na panev dame na trochu oleje oprazit
— cibuli a cesnek. Kdyz je cibule s cesnekem zlatava, piidame nudlicky z masa. Oprazime,

H___ aby maso bylo dobre propecené — délka zavisi na typu zvoleného masa a velikosti kous-
ki (cca 20 minut).

-

W

S I

a proplachneme pod tekouci vodou. Proplachlou ryzi dame do vafici se vody, promicha-
me vafeckou a za obcasného michani vaiime cca 20 min. Ryzi kontrolujeme priibézné,
Mizeme vyzkouset obmény s i et kdkybykmer.la drl:, vylpfwmsjl a necl;an.lle pod poklickou dojit. Je dobré kapnout do ryze
masa, napr. 4 ks kuteci stehenni izky vykos- IapLOiOclo Ceit Y seesepi,

téné, nebo 2 pldtky veprove kyty.

7 2. Dame si vafit vodu na ryZi. Osolenou vodu pfivedeme k varu. Ryzi ddme do sitka
.

3. Na opecenou masovou smés nasypeme dostate¢né mnozstvi kari, promichdme
a piilijeme smetanu na slehani. Dobfe promichame.

4. Servirujeme na talifi ryzi s kari smési, oboji mazeme posypat Kulinaéskymi pivo-

. ____,#‘" varskymi kvasnicemi.

SNADNE / KOMPLETN HLAVNi JiDLO



[dneceny ioas
“Y KOZIm Syrem

SNADNE A RYCHLE / LEHKE JIDLO, NAPR. VECERE

Pro 2 osohy:
6 platkii veky nebo toastového chleba
1 halem mékkého koziho syru (roztiratelny)

Kulmavske pivovarské kvasnice na posyp

Kozi syr mizeme zaménit jinym roztiratelnym
smetanovym syrem bez pfichuté, ale chut uz
nebude tak harmonicky sladénd.

__...as./r .

1. Platky veky nebo toastového chleba opeceme na topinky (doporucujeme na sucho).

2. Topinky potfeme kozim syrem a pocdkdme medem.
3. Ddme zapéct do mikrovinné trouby na asi piil minuty (aby se syr trochu roztekl
a spojil s medem).

4. Posypeme

i a je takto snadno a rychle
pripraveno k servirovani. 0 co JE to snadne]n 0 to je to chutnéjsi.



Budole b

Pro 4 osoby:

1 kg brambor

4 mrkve

4vejce

1 cibuli

7 kyselych okurek

1 balen sterilovaného hrasku

sill, pept

200 ml bilého jogurtu

2 PL majolky (nebo podle chuti)

piilka citronu »
KulinFské pivovarské kvasnice na posypani

TIP 1: Saldt podle rodinnych chuti miizete obo-
hatit napr. pokrdjenou Sunkou nebo kukufic-
kou. Pokud cibuli nejprve spafite horkou vodou,
nebude tak nadymat. Pokud priddme odmérku

TIP 2: na vdnocnim stole se nebojte pouzit
Kulindfské pivovarské kvasnice i na rybi
polévku!

SNADNE / PRILOHA NEJEN O VANOCE

/. Piipravy piedem: brambory omyjeme a cca vecer predem je dame vafit ve slupce
spolu s ocisténou mrkvi do zméknuti. Uvafené brambory s mrkvi scedime a nechame
vychladnout (pfes noc). Vajicka uvafime v osolené vodé natvrdo (10 minut od bodu
varu), scedime, prelijeme studenou vodou (aby se snaze loupala), opét scedime a ne-
chame vychladnout (také do druhého dne).

2. Vlychladlé brambory oloupeme ze slupky a nakrajime do velké misy na kosticky (pra-
ci si miizeme zjednodusit pomoci promackavaci miizky). Varenou mrkev také nakraji-
me na drobné kosticky a pridame k brambordm do misy. Do misy dale nakrjime na
kosticky oloupand vajicka natvrdo, cibuli a kyselé okurky. Sterilovany hraek scedime
a pridame do salatu. Osolime, opepfime a dobfe promichame.

3. Piidame bily jogurt a majolku a dochutime 3tavou z pilky citronu. Dikladné pro-
michdme.

4. Nakonec posypeme salat Kulinaiskymi pit i a promichdme.



Budole b

Pro 4 osoby:

12 ks kufecich kfidélek

KoFenici smés Adzika (grilovaci koeni)
Kulinaské pivovarské kvasnice na posypani

Na prilohu:

brambory

osolend voda s kminem

sterilované zeli s éervenou fepou

(nebo smichat kyselé zeli se sterilovanou
tervenou fepou)

vykli¢end Feficha nebo jiné cerstvé bylinky
podle chuti

Vytecnou prilohou je i lepenice, tj. rozstoucha-

né varené brambory spolecné s kyselym zelim.
Do lepenice mizeme zamichat i piil odmérky

2 7 : s 5
-~ : > \ vidkniny Cardio Well pro zdravé srdce a sni-
? / Zovdni cholesterolu a nahoru posypat Kulind-
3 b ské pivovarské kvasnice.

SNADNE / HLAVNI JiDLO, NAPRIK CER : e

/. Brambory oloupeme, pokrdjime a dame vafit do osolené vody s kminem do mékka.

2. Kufeci kfidélka obalime v kofenici smési AdZika a dame je nad pekacek na grilovaci
miizku péct do trouby. Peceme pfi 170 °C cca 3x 15 minut (po kazdych 15minutdch
obratime) — dbejte zkuSenosti s Vasi troubou a ¢as a teplotu pfiméfené upravte, stejné
tak se miize doba peceni ménit vzhledem k velikosti kfidélek. Miizete dat také zapéct
pod gril, v tom piipadé cas zkratime a kfidélka Iépe hliddme. Kfidélka jsou pecend,
pokud jde snadno maso oddeélit od kosti (test vidlickou).

3. Po upeceni servirujeme kiidélka posypana
s uvafenym bramborem. Talif dozdobime kyselym zelim smichanym s cervenou fepou.
Vyklicenou fefichu, nebo jinou cerstvou bylinku naaranzujeme na brambory.



SNADNE RYCHLE'A'EXOTICKE / PRILOHA NEBO SAMOSTATNE LEHKE JIiDLO

Pro 2 osohy:

sluneénicovy olej na smazeni

kofeni: garam masala

a3 celé lusky kardamonu tmavého *

cca 6 celych pokrajenych uvatenych brambor
(napfiklad zbytek od obéda)

1 baleni sterilovany hrasek

Kulinafské pivovarské kvasnice na posypani
podle doporuceného davkovani

*Kardamon je dvojiho druhu — zelené a hné-

dé (tmave) lusky. Zelené se obvykle ddvaji

do sladkych pokrmi, hnédé lusky do zeleniny
akmasu. Indové z trochy zeleniny a kofen{ do-
kdzi udélat zajimavé pokrmy.

Védeli jste, ze seminka kardamonu v Indii lidé
2vjkaji pro svézest v iistech jako my Zvykacky?

7. Na panvi rozpalime olej a do horkého oleje dame nejprve osmazit kofeni — smés
garam masala a celé lusky kardamonu — idedIné zahfivat dokud lusky nepopraskaji.
Tento postup doporucuji Indové, aby se z kofeni v oleji [épe uvolnily chuté a viiné. Po-
praskany kardamon mizeme, pokud chceme, vyndat a vyloupat seminka (odstranit
slupku), nebo to nechat az na tali.

2. Na panev me uvarené brambory a lehce je osmazime. Pridame hrasek z kon-
zervy (bez nélevu). Promichame a vidlickou na panvi (na mirném ohni) v3e rozmacka-
me. To sice chvili trv, alespoii se to postupné prohfeje.

3. Rozmatkanou smés promichame a podle potieby dosolime a servirujeme napi
klad s cherry rajcatky. Miize byt jako samostatné hlavni jidlo nebo netradicni pfiloha
kmastm.
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Kureci vyvar
S nudiemi

SNADNE / POLEVKA

Pro 4 osoby:

KuFe na vyvar (2 kiidla, kostra,

pripadné 2 palicky)

zelenina: 2 mrkve, 1 pastiiiak, 1 maly celer,
1 cibule, 2 strouzky éesneku, piil porku

1 PL susené kofenové zeleniny

na zvjraznéni chuti (Ize vynechat)

voda, siil
hrst tenkych nudli
Kulinafské pivovarské kvasnice

Nejlepsi nudle do polévky jsou nudle domdci,
které zadéldte pouze z hrubé mouky (asi hrst)
a1 vejce. Promisite, vyvilite, placku tésta ne-
chdte proschnout a pak ostrym nozem krdjite
tenké nudlicky z nékolikrdt prelozeného tésta.
Ty nechdte zcela uschnout a mizZete si je pak
i nadlouho uschovat v uzaviené ddze.

/. Kufec! &dsti na vyvar ddme do hrnce s vodou. Priddme ofi3ténou koFenovou zeleninu
{nemusime krdjet pred vafenim), nakrdjenou cibuli, celé oloupané strouzky Cesneku
a porek. Mizeme piidat i susenou kofenavou zeleninu pro zvyraznéni chuti.

mimném ohni asi hodinu do zméknuti masa i zeleniny.

2. Uvaenou zeleninu a maso vyndame do misy. Vyvar precedime pf

ho hrnce, aby byl &iry. Uval zeleninu pokrdjime na malé kousky, stejné tak maso
obereme z kosti a pokrdjime. Zeleninu a maso vrdtime do vyvaru a ddme znovu vafit.
QOsolime a prisypeme tenké nudlicky. Vafime asi 15 minut, aby byly i nudle mékkeé.

3 vku posypeme na taliti Kulinaskymi pivovarskymi kvasnicemi podle do-
poruteného davkovdni.



JEDNODUCHE, RYCHLE / LEHKA VECERE

Pro 2 osohy:

1 baleni mrazené nebo 500 g cerstvé slavky
(musle)

2 cibule

5 strouzkii cesneku

200 g rajéatového pyré (rajského protlaku)
sil

sluneénicovy olej

Kulinafské pivovarské kvasnice na posypani
1 Cerstvé bageta

TIP 1: Sprdvné se z jedné lastury sldvky udé-
laji jakési klesticky, kterymi se chytne masicko
v druhé sldvce jako pinzetou a takto se to vy-
ndd, namoti v pivovarskych kvasnicich a sni.
TIP 2: Na stil ddme misu s vodou a pldtky ci-
tronu na omyti prsti.

y nakrajenou cibuli
a na platky nakrajeny cesnek, rajcatové pyré, siil a par kapek oleje. (Pokud mame mra-
Zené slavky jiz v rajském nélevu, uvafime je pouze ve vodé.)

2. Vatime podle potieby, dokud se sldvky nerozeviou (doba podle toho, zda mame
slavky cerstvé nebo predvarené mrazené). Kdyz se otevie vétSina slavek, vypneme
vareni a prendame je do vétsi misy (podle pozadavki bud' bez vody nebo s vodou —
spravné je i s trochou vody, ale nékomu vadi se brodit prsty v omacce. Slavky, které se
neotevrely, neloupeme ndsilim, vyhazujeme, nejime je.

3. 1 pojidani slavek si miizeme udélat spolecensky obrad, kdy si kazdy ze spolecné misy
odebird slavky, nebo je servirovat kazdému rovnou na talii. U stolu dame pied kazdého
malou misku pivovarskych kvasnic, aby si kazdy mohl vyndané masicko z musle na-
mocit do pivovarskych kvasnic sm. Zajidame Cerstvou bagetou.




SNADNE / LAHODNA SNIDANE NEBO LEHKA VECERE

h“ Pro 4 osoby:
.'h,_ | 1dlouhd bageta

«ca § rajéat (dobre vyzrdlych)

1-2 strouzky cesneku

olivovy olej »
Kulin¥ské pivovarské kvasnice na posypani

TIP 1: Tento snidaiiovy recept z Andalusie Jje pre-
kvapivé lahodny aZ ndvykovy, uvéite, az ochutndte.
Rajcata miZete na bagetu i jinak — jako pyré zastu-
dena, kdy nahrubo pomixuete rajcata a prepasiru-
Jete pies sitko nebo pldtynko, aby se fidkd voda od-
délila. Pyré se pak ddvd na pocesnekované bagety
s olivovym olejem misto pldtki rajcat.

TIP 2: Snidariové bagety si miizete vylepsit navic
osmazenou slaninou — i tak to nékteri
Andalusané serviruji.

/. Bagetu rozkrdjime na ¢tvrtky (na mensi $palicky) a ty podéIné rozpiilime. Rajéata
omyjeme a nakrajime na tenké platky. Strouzky cesneku oloupeme.

2. Bagety opeceme idedlné nasucho na topinky. Jesté teplé opecené bagetky potieme
strouzkem cesneku (celym strouzkem cesneku Soupeme po hrubém povrchu topinky). Po-
Cesnekované bagetky pokapeme kvalitnim olivovym olejem, posléze posypeme Kulina¥-
skymi pi ymi icemi a nahoru addme tenké platky vyzralych rajcat.
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JEDNODUCHE A RYCHLE / HLAVNI JIDLO

Pro 4 osoby:

osolenou vodu

2 ks Zluta paprika

2 ks cervena paprika

2 ks zelena paprika

2 ks kufeci prsa

olivovy olej

1 baleni penne téstoviny
Kulinfské pivovarské kvasnice
(podle doporugeného davkovani
1 PL dospéli, 1-2 KL déti)

Pokud nepotiebujete Kulindfské pivovarské kvas-
nice skryt pro odpiirce zdravé vyzivy a déti, lidné
Je priznejte na téstovindch vrstvou nahore ,misto

/. Ve vétsim hrnci déme vafit vodu se soli na téstoviny (mnoZstvi vody podle idaje na
obalu téstovin). Mezitim si omyjeme, zbavime seminek a nakrajime na kratkeé prouzky
vsechny druhy paprik. Kufeci prsa také nakrajime na malinké kousky.

2. Na panvi rozpélime olivovy olej (pozn.: neni pravda, ze panensky neni na smazeni)
ana ném oprazime papriky Kdyi papriky zaEnou zlatnout, pfida’me maso a csmaii—

stdhneme na nizsi stupe, aby se maso dobfe propeklo. Pokud je potieba, pnlueme
trochu olivového oleje, aby se maso nepipalovalo. Prohfivejte cca 15 minut (1 ks masa
vyndejte a rozkrojte, zda je propecené — doba zavisi od velikosti kouskil).

3. Patrné jiz v pribéhu pfipravy smési na panvi se Vam zaéne vafit voda - do horké
vody dame vafit penne, promichdme a podle ndvodu na obalu nechame dlouho vafit
(obvykle cca 7 minut). Uvaiené penne scedime, vrétime do hrnce a pfidime masovo-
-paprikovou smés. Promichame. Servirujeme posypané Kulinafskymi pivovarskymi
kvasnicemi.



Budole b

na cca 20 Ks:

200 g ryZe basmati

1 maly kofen zézvoru

15 cm pérku

10 cm salatové okurky

4 platky moFské Fasy na sushi

<ca 100 g uzeného lososa nebo studeného
peceného masa (napf. zbyld pedend kufeci
nebo kriti prsa)

Kulinafské pivovarské kvasnice

voda na vareni a voda na potfeni fasy

T
PFi jidle miizeme (nemusime) namdcet do ob-
libenych omdcek nebo vinného octa, nebo bal-
samico. Kdo md rdd pdlivé, tak k sushi patii
wasabi ken, at uz dovniti

nebo na dip.

,_M :

g STREDNE TEZKE/ NA PARTY NEBO STUDENA VEGER

/. Dame vafit asi 1,5 litru osolené vody. RyZi proplachneme v cedniku vodou. Kdyz se
vari voda, pridame ryzi a vafime asi 15 minut na mirném ohni za obcasného promicha-
ni. Kdyz ryze mékne, vypneme sporak a nechame dojit pod poklickou. RyZe je hotova,
kdyz je mékka: na sushi je lep3i ryze lepiv nez ryze dobfe oddélitelna.

2. Kofen zazvoru oloupeme a nakrajime na extra tenké nudlicky. Porek a okurku také
ogistime a na krdjime na dlouhé tenoucké nudlicky. Maso pokréjime na co nejtenci
nudlicky nebo lososa natrhame na malé kousky. S lososem je sushi nejhezdi, protoze
ma vyrazné barvy. Mékkou ryzi scedime.

3. Piipravime si miizku na sushi, aby se fasa Iépe rolovala. Pokud nemame miizku,
miizeme si pomoci Cistou utérkou. Na miizku polozime platek moiské fasy. Na fasu
navrstvime uprostted vafenou ryZi do pasu, ktery zabere pas max 1/3 fasy, ve sméru
drivek na mfizce (!). Ryzi poprasime i | i Pres
pas ryze podéIné poskladame prouzky masa, zazvoru, porku a okurky Rasu s ryzi a na-
plni rolujeme do jakeési rolady a pomoci mizky ji pevné utahujeme. Precnivajici konec
fasy potieme maslovackou vodou, aby se kraje dobie zalepily. Dbdme, aby byla ,rold-
da” hodné dobre utazena. Takto pipravime vsechny ,rolady”. Rolady pokrajime ostrym
nozem se zoubkami na Spalicky, aby vzniklo sushi pfiméfené velikosti,akorat do pusy”.




Budole potscbotal

Pro 2 0soby:

3 cibule

3 strouzky ¢esneku
sluneénicovy olej

1 baleni mrazeného listového 3pendtu
siil, pept

1 baleni lugina do salatil

(nebo jesté 1épe kozi syr)
Kulinfské pivovarské kvasnice
(podle doporuceného davkovani

1 PL dospéli, 1-2 KL déti)

Tento $pendt mizeme pouzit jako zdklad jinjch
pokrmd, napi. zamichat do kuskusu. Rychld ob-
ména na hlavni jidlo.

/. Cibuli oloupeme a pokrajime na mésicky. Cesnek oloupeme a nakrajime na kolecka.
Cibuli a cesnek osmazime na rozpaleném oleji dozlatova.

Pridame mrazeny Spendt (pfedem nerozmrazujeme) a osolime, opeptime. Podu-
sime pod poklickou asi 10 minut. Na zavér pidame na kosticky nakrajenou Lucinu do
salati (je tvrdsi nez klasicky Cerstvy syr a drzi tvar i po tepelné Gpravé). Jesté lepsi nez
Certsvé syry je pouzit kozi syr, ktery ma se Spendtem dokonale sladénou chut.

3. KulinaFskeé pivovarské kvasnice posypeme a7 na talifi pred servirovénim. Spenat

se hodi bud jako priloha k pecenym a grilovanym mastim nebo jako samostatné jidlo
na topinky.




SNADNE A RYCHLE / SVACINA NEBO RYCHLA VECERE

(™

Budete pabs:

Pro 2 0soby:

1 konzerva sardinek ve vlastni $tavé
nebo v oleji

1 PLzméklého mésla

siil a pepf

1 cibule

4 PL bilého jogurtu

1 PL majolky

pér kapek citrénové stavy

cerstvy chleba

Kulina¥ské pivovarské kvasnice na posypani
na ozdoben kysela okurka

a vejce varené natvrdo

Pokud potiebujete sniZovat cholesterol nebo si
cheete udrzet zdravé srdce a cévy, pridejte do
pomazdnky 1 PL vidkniny Cardio Well (pii-
rodni pripravek z otrub). Je mozné ho priddvat
do béZnjch pokrmii jako pomazdnky, zdlivky,
saldty ale napfiklad i smichany
s cukrem na posypdni
moucniki.

_--'"-!F ’

/. Sardinky vyndame do misky (bez oleje) a spolu se zméklym méslem je vidlickou roz-
mackame a rozetfeme. Osolime, opepiime podle chuti a piidame najemno nakrdjenou
cibulku. Posléze zamichdme bily jogurt a majolku. Zakapneme citronovou Stavou podle
oblibené miry kyselosti.

2. Rybickovou pomazénku natfeme na platky cerstvého chleba a posypeme Kulinf-
skymi pivovarskymi kvasnicemi. Ozdobime kolecky vejce natvrdo a platky kyselé
okurky, pfipadné plétky citronu.



Budete pats

Pro 4 osoby:

1 jehnédi kyta

kofeni: siil, 4 ks bobkovy list,

5 kulicek jalovee, 1 PL drhnutého rozmarynu
100 ml éerveného vinného octa

250 ml vody na podliti

2 cibule na osmazen

olej na smazeni »
Kulinfské pivovarské kvasnice na posypani

Na knedliky:
500 g brambor
1PLmléka

sil

100 g hrubé mouky
100 g krupice

1vejce

osolend voda na vareni
olivovy olej na pokapéni

Jehnéci maso miizete v tomto receptu zamé-
nit krdlicim masem, ovsem podlévime Castéji
nebo priddme pldtky anglické slaniny, protoze
krdlici maso je sussi.

STREDNE TEZKE / CELE HLAVNi JIiDLO =

7. Jehnéi kytu dame do pekacku a osolime. Okofenime bobkovym listem, jalovcem
a posypeme souvisle rozmarynem. Prelijeme vinnym octem a jesté trochu podlijeme
vodou. Ddme péct pfi cca 175 °C po dobu 3x 30 minut — po kazdé pilhodiné jehné-
(i otocime, prelijeme Stévou a piipadné podlijeme vodou. Dbejte zkusenosti s vlastni
troubou, zda bude teplota a doba peceni stacit. Béhem peceni si zadélame knedliky.

2. Na chlupaté knedliky brambory oloupeme, omyjeme a nastrouhame na jemném
struhadle (strouhdme syrové brambory). 7 nastrouhanych brambor vymackame pres
sitko vodu do misky. Brambory pokropime mlékem, osolime, pfidéme hrubou mouku,
krupici a vejce. Dikladné rucné prodélame. Pokud se tésto hodné lepi, pridme hrubou
mouku a krupidi, tésto by nemélo byt pfilis husté, ale nesmi se ani znacné lepit Ci téct.

3. Do velkého hrnce dame vafit osolenou vodu na knedliky. Vodu, kterou jsme z bram-
bor slili do misky, vylijeme a na dné ndm zbude sedly Skrob, ktery pfidame do tésta
a opét promichame. Kdyz se vaii voda v hrndi, vykrajujeme zici knedliky (nejsou ku-
laté, spis jako velké noky) a davame je do vafici vody. Priibézné promichavame, aby se
knedliky nepilepily ke dnu. Knedliky jsou vafené, kdyz plavou na hladiné. Knedliky
vynddme, nechdme na cedniku okapat a pokapeme je trochou olivového oleje, aby se
neslepily. Udrzujeme je teplé pod poklickou.

4. Cibuli oloupeme a nakrdjime. V malém kastrdlku rozpalime trochu oleje, na kterém

osmazime cibulku do zlatova.

5. Servirujeme platky jehnéciho masa s chlupatym knedlikem, prelité vypecenou 3té-

vou z masa, posypané cibulkou a Kulina¥skymi p y




Budete pats

Pro 2 0soby:

34 velkjch zampiondi (nebo 8 malych)

150 g Sunky

2 bilé papriky

olivovy olej

100 ml ¢erveného vina (nebo vinny ocet)

100 g syru na strouhani napfiklad eidam,
cihla, nebo pro vyrazngjsi chut syr parenica
Kulinfské pivovarské kvasnice na posypani

Zampiony

SNADNE / PREDKRM NEBO MENS{UIDLO

Malé zampiony se Iépe vysklddaji na panev
a pekdcek, velké se pro zménu lépe pini.

___.._""_

1. Zampiony oloupeme a vynddme nozicky, které otistime. Sunku a Zampionové no-
zicky nakrajime na kosticky. Papriku ocistime, vyndame seminka a také pokrajime na
kosticky.

2. Tampiony poskladame na panev vypouklym klobouckem dolii a pokapeme je oli-
vovym olejem jak do klobouckil, tak na panem okolo. Ddme osmatit, asi 5 minut az
chytne kloboucek zlatavy vrsek. Pak zampiony obratime a opeceme z druhé strany.
Stahneme teplotu na mirny ohen.

3. Na druhou panem dame rozpilit trochu oleje a na ném osmazime smés kosticek
z papriky, Sunky a nozicek zampiond. Asi 10 minut, nez nozicky zampionii zméknou
a paprika zezlatne.

4. Hlavicky zampionii obratime nazpatek dilkem nahoru a pocdkdme je vinem (nebo
vinnym octem). Pfipadné podlijeme trochou vody, pokud se tekutina rychle odpafi.
Chvili opeceme a nechdme vino (nebo ocet) zatdhnout do Zampiond.

5. Na pekacek nebo varné sklo vyskladdme opecené hlavicky Zampioni dilkem naho-
ru, do nich navrstvime Sunkovou smés a posypeme nastrouhanym syrem. Dame zapéct
do trouby pod gril pii 200 °C po dobu cca 5 minut (dbejte zkusenosti s vlastni troubou),
aby se syr rozpustil a zampiony prohfaly.

6. Servirujeme s mékkym chlebem a posypané KulinéFskymi pi ymi



PijOyalSKeIkyasnice

doporucujeme také s dopliikem stravy:

Eal_diui'i'elll&

w Tip:
DOplﬂEk Stravy Cardio Well doplnék stravy v prasku s vysokym obsahem vlékniny pro

v rozpustnych Supinkdch pro doplnént zdravé srdce a cévy a snizovani cholesterolu, ktery miizete pouzit v mnoha
komplexnich B-vitamind a bilkovin. receptech na vafeni spolecne s Kulinarskymi pivovarskymi kvasnicemi.
Vydavatel: Zdravi Zdravym Z.5., WWW. i C

Vydano za podpory: HADAPEON s.r.o., provozovatel www.svetovekoreni.cz
Vyrabi: RAPETO, a.s., Celiv 17, 349 53 BezdruZice, Ceska republika ™, info@pangamin.cz, www.pangamin.cz
Takoupite na www.pangamin.cz/eshop nebo ve vybranych Iékamdch, prodejnach zdravé vyzivy a bioprodejnach
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