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V KUCHYNI BEZ ZBYTEGNEHO ODPADU
aneb,,cd Listu ke keveni'

Séfkuchai Nestlé Professional Jifi Stfeda pfipravil kratké
navody arecepty, jak vyuzit zeleninu v kuchynitak, aby nezlstal
Zzadny zbyteC¢ny odpad. Rozhodli jsme se s vami podeélit
o tipy, jaké vSechny ¢asti zeleniny se daji efektivné vyuzit.
Vérime, Ze tyto postupy lze uplatnit jak v kazdé domacnosti,
tak i v profesionalni kuchyni!

Jifi Stfeda doplnil: ,,V kuchyni je potreba improvizovat a je
velka Skoda, kdyz se zbytky zeleniny a bylinek vyhodi. Budu
rad, kdyZ si projdete jednotlivé postupy a vyzkousite je zapojit
i do vasi kuchyné. Kreativité se meze nekladou. Nejedna se
o jasny postup — kolik ceho navazit a pouZit, jde o to se zamyslet,
co jesté mohu ze zbytk( v kuchyni nebo v lednici vytvorit
a pokusit se tak minimalizovat odpad v kosi.“

Tak hura do toho, at se vam povede zamezit zbyte¢nému
vyhazovani co nejdrive!

Tym Nestlé Professional
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TIP: JAKE CASTI SUROVIN MUZETE ZUZITKOVAT

NA MAXIMUM?

.t medvédiho Gesneku,

rukoly, pazitky,
které se hodi
k jedlé dekoraci

pokrmdl, listy cukety,
% které se pini a griluji

NAT A LISTY:

mrkve, kvétaku,

brokolice, které
se skvéle hodi na

letni zeleninové
polévky a vyvary

STONKY A KOSTALY:

kvétaku, brokolice,
kaderavku, zeli,
fenyklu, které se daji
nakrajet na tenké
platky, marinovat
a pridat do salatu
nebo se mohou
vyuzit jako pfiloha

SLUPKY:

mrkve, brambor,
topinamburu,
¢erného korenu,
pastinaku, které
se posypou Skrobem
a usmazi se
na chipsy

z dyné, melounu
se vysusi a oprazi
jako ofisky
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CUKETOVY KVET V CESNEKOVE TEMPURE

S RAJCATOVYM DIPEM

SUROVINY:

e Cuketové kvéty e THOMY Veganska

e Hladka mouka omvéék,a -

e Kyprici prasek e Susena rajcata

e Cesnek ¢ Bazalka

e Perliva voda * Rostlinny olej
(&im vic bublinek, ¢ Sul
tim lepSi tempura)

POSTUP:

1. Cuketové kvéty opatrné rozevieme a vyjmeme pestiky.

2. Do misky pfidame mouku, kypfici prasek, Cesnek, perlivou vodu
a pomoci ty¢ového mixéru vymixujeme hladkou tempuru
(konzistence podobna téstu na palacinky).

3. Ve vysSim hrnci rozehfejeme olej. Kvéty namocime v tempure
a kratce smazime.

4. Z Thomy Veganské omacky, susenych rajéat a bazalky si ty¢ovym
mixérem udélame raj¢atovy dip.

5. Kfupavé kvéty namacime do dipu.

TIP 1:

Kvéty Cesneku a pazitky
mUzeme nalozit
do rostlinného oleje,
nechame 48 hodin

vylouhovat v chladu
a olej pouzivame
na grilovani nebo
do salatd.
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KYSELY KOSTAL SE ZAZVOROVOU VINAIGRETTE, VIOLIFE
CREAMY ORIGINAL A CHIPSY Z TVRDEHO CHLEBA

SUROVINY:

o Kostaly z kvétaku, e Olivovy olej
brokolice, e Violife Creamy Original
romanescca e Pasitka

* Zazvor ] * Tvrdy vegansky chléb

¢ Ocet jablecny e Sl

e Cukr

POSTUP:

1. Kostaly oloupeme (maji dlouha tvrda vlakna) a nakrajime
na co nejtenci platky.

2. Zazvor nakrajime, vlozime do hrnce s vodou, cukrem a octem
a privedeme k varu.

3. Platky kostald zalijeme teplym nalevem a nechame marinovat
(staci az nalev vystydne).

4. Do nélevu pridame olivovy olej a pomoci ty¢ového mixéru
vymixujeme hustsi emulzi (vinaigrette).

5. Violife Creamy Original ochutime nasekanou pazitkou a soli.

6. Chléb nakrajime na tenké platky a v troubé s kapkou olivového
oleje upeCeme do kfupava.

7. Kostél vlozime na talif, polijeme vinaigrettou, pfidame jiz ochuceny
Violife Creamy Original a nalamané kousky chlebu.

TIP 2:
Kostaly mizeme také
oloupat, upéct v troubé
do mékka
a podavat jako pfilohu.
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ZELENINOVE SLUPKY S AIOLI OMACKOU

ZE STARYCH BRAMBOR

SUROVINY:
e Slupky ze zeleniny o Cesnek
e Bramborovy Skrob e Olivovy olej
e Rostlinny olej ¢ Dijonska hrubozrnna
(muZze se pouzit horcice
olej z kvétd pazitky) o g
viz TIP 1
e StarSi varené
brambory
POSTUP:

1. Omyté slupky dlkladné papirovou utérkou osusime.
Promichame s bramborovym Skrobem a smazime
v rozehratém oleji. Po usmazeni osolime.

2. Aioli omacku pfipravime ze starsich uvarenych brambor,

prilijeme olivovy olej, vlozime strouzek ¢esneku, hofcici a sll.

Pomoci ty¢ového mixéru vymixujeme a pripravime omacku.

3. Usmazené slupky (chipsy) podavame s aioli omackou
nebo mizeme pouzit jako kifupavy dopinék do salatd.

TIP 3:

Ze slupek mlUzeme
samoziejme pfripravit
i vyvar nebo je mizeme
orestovat, uvarit
a rozmixovat v pyré,
jako prilohu.
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DIP ZE ZELENEHO OLEJE Z POVADLE NATE
KORENOVE ZELENINY

SUROVINY:

e Nat mrkve, celeru, e Citron
pastinaku nebo e S{I
petrzele

e Rostlinny olej
e Séjové mléko
e HofrcCice dijonska

POSTUP:

1. Umytou nat vlozime kratce
do vrouci vody a zblansirujeme,
poté rychle zchladime.

2. Osusime papirovou utérkou a vlozime do rostlinného oleje.

3. Olej pomalu zahfivame na teplotu kolem 65 °C TIP 4.

a pfi stejné teploté nat zahfivame cca 20 minut. Naté muzeme s vodou
rozmixovat a zamrazit

Poté nat s olejem dukladné rozmixujeme. do polévek a téstovin.

Pres sitko s utérkou nechame prekapavat zeleny ole;j.

Olej uchovame v lednici.

N o O A

Do vyssi nadoby si vloZime sojové mléko, hofici a citronovou stavu,
rozmixujeme ty¢ovym mixérem a pomalu pfidavame zeleny ole;.
Dale mixujeme, nez vytvofime dip, ktery pak dochutime soli.
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LETNI SALAT Z LISTU REPY S MALINOVYM DRESINGEM, KRUPAVYMI

JADRY MELOUNU, POMERANCOVOU KUROU A GRILOVANOU

VEGANSKOU ALTERNATIVOU SYRA

SUROVINY:
e Listy repy e Pomerancova kilra
e Malinovy ocet ¢ Rostlinny olej
e Olivovy olej ¢ Violife Mediterranean
o Agavovy &ijavorovy  Style Grill Me
sirup e Sl
e Seminka z melounu
POSTUP:

1. Listy salatu umyjeme a natrhame na mensi kousky.

2. Z olivového oleje, octu, agavového ¢i javorového sirupu
a soli si pomoci ty¢ového mixéru vytvofime dresing.

3. Dresing nalijeme na listy fepy, pfidame nastrouhanou
pomerancovou kdru.

4. Umyta jadyrka z melounu si dikladné papirovou utérkou osusime.

Promichame s olejem, osolime a vloZzime na pecici papir
do trouby opéci.

5. Violife Mediterranean Style Grill Me vloZime na gril a ugrilujeme.

6. Salat vlozime na talif, pfidame grilovanou veganskou alternativu
syra a posypeme kifupavymi melounovymi jadyrky.

TIP 5:

Z listl fedkvicek si
snadno pripravime svézi
pesto. Stadi listy fedkviCek
rozmixovat s olivovym olejem, tvrdym
veganskym syrem, a ofechy.
Spousta listli zeleniny Ize pripravit
jako Spenat, napt. jako prilohu
k jidlu (mangold, repa,
kedlubna a dalsi).
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CO SE ZBYLYM JIDLEM?
ZACHRAN OBED

Zbylo vam hotové jidlo po konci vydeje? Organizace
Zachran jidlo nasla zpUsob, jak dostat prebyte¢né pokrmy
k lidem v nouzi. Prebytky mohou byt darovany jiz v malém
mnozstvi a pi dodrzeni hygienickych norem tém, ktefi
stradaji.

PROC MA SMYSL DAROVAT?

- v CR se denné vyhodi az 72 000 nevydanych porci
- Setfite zdroje, které byly do jidla vlozeny

« minimalizujete potravinovy odpad

« snizite produkci CO?

« pomUzete lidem v nouzi

JE TO JEDNODUCHE

Zachran jidlo pomUze s propojenim na vhodnou charitu v okoli,
kterda ma moznost a zajem pfijimat pokrmy. Propoji vas skrz
mobilni aplikaci a pokud bude zapotrebi, poskytne i vratné obaly
a dopravu.

JAK SE ZAPOJIT?

Informace o projektu
a moznost zapojeni
najdete na
www.zachranobed.cz




