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Tato mald kucharka vznikla béhem setkavani klient( v ramci aktivity Vareni projektu OPPPR
Komunitni centrum Zvonarova. Uvedli jsme zde nejoblibenéjsi a nejjednodussi recepty, které
se b&hem dvouletého programu osvédcily. U¢astnici maji chut ve Vafeni pokracovat i po
skonceni projektu. Rozhodli jsme se, Ze takto Uspésnou aktivitu podpofrime i nadale. Rozdil
bude v tom, Ze klienti si budou na jidlo, které si uvati, sami pfispivat.

Tém, ktefi se rozhodnou uvafit néktery z nasich receptu,

pfejeme uspéch a hlavné dobrou chut!



Brokolicovy krém

1 brokolice

2 vétsi brambory

sul, pepr (nebo cesnek)
krutony — 1 baleni
kousek masla nebo olej
cca 1,5 | vody

Brokolici a brambory pokrajet, doplnit vodou tak, aby bylo vSe tésné ponorené. Pridat stll a
pept. Az bude zelenina mékka, rozmackat najemno. Pfidat trochu masla, pridat krutony.



Kvétakovy krém

1 kvétak

2 vétsi brambory

sal, pepr (nebo ¢esnek)
kousek masla nebo olej
cca 1,5 vody

stejny postup jako u brokolicového krému. Jako prilohu doporucujeme grahamové pecivo.



Pérkova polévka

2 porky

maslo nebo olej, cca 2 polévkové lzZice

trochu mouky, cca 2 polévkové lzice

sal, pepr

cca 1,5 vody

Pérky pokrajet na kolecka, nechat vafit. V kastralku udélat jiSku z masla a mouky. Rozpustit
maslo, pridat IZzici mouky a michat. Jisku pfidat do polévky a michat! Jako pfilohu
doporucujeme tmavy chléb.



Bramborova polévka

4 vétsi brambory a zelenina — mrkey, celer, petrzel,

cibule,

olej

sal, pepr

Cesnek

hrst susenych hub

cca 1,5 vody

Na oleji osmahnout nakrajenou cibuli. Ocistit a nakrajet zeleninu, taky trochu osmahnout,
pridat vodu a houby a nechat vafit. Kdyz zelenina zmékne, pfidat brambory. Hotovo.



Kufe na smetané s knedlikem

2 balicky kureciho masa (cca % kg)

2 cibule

2 kelimky smetany

koreni, sladka paprika

sal

1 houskovy knedlik

Nakrajet maso na nudli¢ky, nakrajet cibuli. Cibuli osmahnout na panvi do zlatova. Pfidat
papriku a maso, lehce osmahnout maso a po zméknuti pridat smetanu. Nechat vybublat.
Hotovo. Ohrat knedlik.



Cina s ryii

2 cibule

hlavka ¢inského zeli

1 baleni Zampionu

% konzervy bambusovych vyhonk(

mix veprové a kureci maso (1 + 1 baleni)

sojova omacka

sal

6 sackd predvarené ryze

Nakrdjet cibuli a osmahnout. Pfidat ¢inské zeli, Zampiony a bambusové vyhonky. Pfidat
maso, pridat trochu vody a podusit. Na zavér dochutit séjovou omackou, popripadé osolit.
Hotovo. Uvafit ryzZi.



Brambordaky
4 a7 6 brambor

1 cibule, 4 az 6 strouzkl ¢esneku

2 vajicka

mouky tolik, aby tésto nebylo pfrilis fidké,

Nastrouhat brambory, pfidat nakajeny ¢esnek, cibuli, pridat vejce, sil a mouku. Zamichat a
smazit na panvi.



Palacinky

cca 3/4 | mléka,

6 vajec

cca % kg hladka mouka

Spetka soli

cukr

marmelada

V mléce rozmichat vejce, cukr i stil a postupné pridavat mouku. Prolehavat metlou dohladka
a nechat odpocinout. Rozpalit panev a trochu pomastit. Nabérackou vylit tésto do panve,
obratit, natfit marmeladou nebo jinou naplni.



Spenat s bramborem

2 balicky zmraZzeného Spenatu
0,2 | mléko

2 vejce

1 cibule

sal, pept

6 brambor

Osmazit cibulku do zlatova, pridat Spenat, mléko sul, pepf a nakonec vajicka. Zamichat, varit
na mirném ohni. Uvafrit brambory. Hotovo.



Kureci kosticky s bramborem

2 Ctvrtky kufeciho masa stl, pepf
2 cibule

Spetka soli, pepre

6 vétSich brambor

Usmatit cibuli na panvi, kufeci maso nakrajet na kosticky, pfidat na panev, osolit, opepfit,
pridat 2 lZice vody a uvafit do mékka. Hotovo. Brambory uvafit



