VOLNY CAS

Rychle a jednoduse

Pokrmy, jejichz priprava vozickari
nezabere moc prace a namahy.
Uvitame, kdyz svymi recepty
prispéjete i Vy!

VANOCE s pokorou
a skromnosti

aneb
KdyZz se chceme mit dobfe
za malo penéz

Véanoce. Pii vysloveni tohoto slova
mivame nejrazngjsi asociace — volno,
svate¢ni nalada, hodné prace doma, hodné
lidi v obchodech, darky, stromecek, Zalu-
de¢ni potize, kost v krku, hotici zaclony,
3,5 kilo, které jsme nabrali, a jiné a jiné...

Nekdy se k témto starostem a rados-
tem pridruzi také obava o dostatek financi
nebo povanoéni narek nad jejich neceka-
nym Ubytkem. K vySe uvedenému vyctu
se pokusim dat nekteré navody, tieba —
aby vam nebylo tak tézko na téle ¢i v pe-
nézence...

Bramborovy salat
bez majonézy

Ke Stdrovecerni vedefi v Cechéch
a na Slovensku neodmyslitelné patii kapr
a bramborovy salat. Co ale délat pokud
jsme majonézu vylougili ze svého jidel-
nicku, at’ uZz z davodu, Ze ndm nechutna
nebo proto, Ze chceme Zit zdravéji? Z po-
hledu vyZivy se jednd o vajecné Zloutky
a olej, tedy dosti kaloricky zéatézovou
pochutinu, a pokud si nevyrdbime doma-
ci, tak i o latky v podobé emulgatort, kon-
zervanti a barviv. Jednoduchym napa-
dem, jak na Vanoce poveceret zdravé
a chutné, mizZe byt nahrazeni majonézy
jinou potravinou.

Potiebujete: 1 kg brambor, 1 mrkev,
3 kyselé okurky, 1 cibuli, 200 g mrazengé-
ho hrasku, 1 jablko, 200 g bilého jogurtu
(méam rada ValaSsky), 200 g pomazanko-
vého masla (osobné uprednostiuji Cho-
censké), sul, pepi, 2 IZice oleje.

Postup: Uvaiené brambory oloupejte,
nakrajejte na kosti¢ky, na hrubém struha-

dle nastrouhejte mrkev (orestujte kratce
na oleji), kyselé okurky, najemno cibuli
(spaite horkou vodou, aby nekvasila).

V misce promichejte jogurt a poma-
zankové maslo, da to trochu préace, ale
nakonec se obé suroviny spoji do smeési
velmi podobné majonéze. Osolte. Pak
vSechny ingredience smichejte, nechte
odstat 2-3 hodiny (ne vSak o moc déle,
aby jogurt nezacal uvoliiovat syrovétku,
salat by ztidnul).

A co ryba?

K salatu podavame o Stedrém veceru
rybu, jak jinak... Ale ne vSichni chtgji
tahat z st kosti a kosti¢ky, takZe reSenim
mohou byt i filety z ryb nebo pro ty, kte-
rym se nechce do obalovani, doporuéuji
napt. rybi prsty. Dejte si praci a v mrazi-
cich boxech najdéte vyrobek s vysokym
obsahem nemletého rybiho masa (60 %).
Ty pak tésné pied veceri ,hodite” na
rozpaleny olej a za nékolik minut muzete
servirovat s bramborovym salatem. Rybi
fajnSmekii budou kiivit Usta, ale nechme
byt — nékdo rybi prsty rad.

Sladkosti a Vanoce

Uz jsme si tak néjak zvykli, Zze k Va-
nocum patti stoly pIné titérnych cukrovi-
nek, které ve vysledku, po jejich nepietr-
Zité konzumaci, vydaji jako vice nez
plnohodnotné jidlo. | zde se velmi pfi-
mlouvam za sttidmost — nenechavejte pIné
tdcy s cukrovim na stole, staci, kdyZ si
nékolik malo kouskid odeberete na maly
talitek a ty pak ,zobkate*. Nebo — pfi-

pravte si néco trochu zdravéjsiho. Tieba:

B Jablka v Zupanu

V puavodnim receptu je ptiprava tésta,
to ale ne kazdy umi nebo chce umét pfi-
pravit. Jednodu$Si varianta je s pouzitim
napi. listového tésta.

Potrebujete: 1 listové tésto, 4 mensi
jablka, 1 1Zi¢ku vanilkového cukru, 30 g
rozinek, trochu mletych vlasskych ofechd,
Spetku skofice, 1 Izici rumu, strouhanku,
hiebicek na ozdobu, vejce na potieni.

Postup: Rozinky vloZte na 20 minut
do rumu, pak je i s rumem smichejte se
skorici, cukrem, sekanymi vlaSskymi
otechy a trochou strouhanky. Jablka olou-
pejte a odstraite jadfince. Listové tésto
rozdélte na 4 dily a kazdy vyvalejte na 3
mm silny plat. Stied posypte strouhankou
a na ni poloZte oloupané jablko. Smés
rozinek a orechti rozdglte do jablek misto
jadfinci. Tésto obalte okolo jablka a pren-
dejte na plech, ktery mate vyloZeny peci-
cim papirem. Ze zbytka tésta Ize vykrajet
listecky na ozdobu. Jablka zabalena ,,v Zu-
panu“ potiete rozSlehanym vejcem a pfi-
lepte na né listecky. Do stiedu pichnéte
hiebicek namisto stopky. VloZte do trou-
by rozehiaté na 150 °C a pecte 20 minut.

Jeste tepla jablka posypte cukrem a servi-
rujte.

DalSi variantou je pripravit si jedno-
duché palacinkové tésto (hladka mouka,
voda, vejce, Spetka soli), do n&j vmichat
platky jablek a usmaZzit na panvi mensi
palaginky — o praméru asi 4 cm. Po vy-
smazeni obalit v krupicovém cukru smi-
chaném s cukrem vanilkovym a trochou
skofice. Podavejte s lehce oslazenou za-
kysanou nebo sladkou smetanou jesté
teplé.

B Citrusy v ¢okoladé

Potiebujete: 4 pomerance nebo man-
darinky, milovnici mohou pouzit i grep,
100 g radégji kvalitngjSi cokolady (zde
narazite na nutnost sdhnout hloubgji do
penézenky), 100 g mésla.

Postup: Citrusy oloupejte a zbavte bi-
Ié slupky. Cokoladu rozpustte a piimi-
chejte zme&klé maslo. Dobie promichejte
a nechte lehce ztuhnout. Citrusy rozdélte
na jednotlivé dilky, které naméacejte v ¢o-
koladé a nechte zaschnout. Skladejte je do
papirovych koSicka, nebo je muzete po-
dévat v miské&ch zdobené Slehackou.

B Raffaello raz dva tri!

Smichejte jednu konzervu sladkého
Salka a jedno baleni kokosu. Tvarujte
kuli¢ky a zatlacte dovnitt mandli. Rychlé,
jednoduché, moc dobré.

B Minilaskonky

V supermarketu zakupte baleni lasko-
nek, prodavaji se c¢okoladoveé, oiechové
i kokosové. Z mésla a karamelu umichejte
krém, doporucuji ochutit rumem. Ten
maznéte na jeden dil minilaskonky, pfi-
lozte vrchni dil (dal$i minilaskonku) a je
to. Naro¢ngjsi vysSetiéi trochu cokolady
z piedchoziho receptu a ozdobi své sladké
dilo.

Srastné a veselé sladké Vanoce preje

Blanka!
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