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TISKOVÉ PODKLADY
Listopad – prosinec 2008
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Kluci budou vařit jednoduché a zdravé recepty, zkuste to s nimi!
Kuřecí wok s kešu ořechy
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Suroviny

250 g kuřecích prsou 

1 polévková lžíce oleje 

1 stroužek česneku 

1 chilli paprička 

půlka cibule 

1 mrkev 

polovina čerstvé červené papriky 

hrst růžiček brokolice 

hrst pokrájeného čínského zelí 

1 polévková lžíce sojové lehké omáčky 

hrst koriandru 

hrst kešu oříšků 

Postup

· Kešú nasucho opraž a dej stranou. 

· Česnek nakrájej na plátky, chilli na jemné kostičky, kuřecí prsa na kostičky cca 1,5 cm. 

· Nakrájej zeleninu na nudličky. 

· Na oleji společně orestuj česnek a chilli, přidej kuřecí kostičky, zarestuj, přihoď na  nakrájenou zeleninu – papriku, mrkev, cibuli, pak na růžičky rozdělenou brokolici a nakonec na nudličky nakrájené čínské zelí. 

· Přisyp sekaný koriandr, zastříkni sojovou omáčkou a zarestuj. 

· Hotový pokrm na talíři posypej kešu oříšky, podávej nejlépe s rýží. 
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Těstoviny aglio ollio

Suroviny
¼ kg špaget 

1,5 l vody na vaření 

5 stroužků česneku 

půl svazku kadeřavé petrželky 

1 feferonka 

2 lžíce extra virgin olivového oleje 

sůl 

3 lžíce parmazánu nebo strouhaného tvrdého sýra 

Postup

· Do hrnce s vroucí vodou nasyp sůl a nalij několik kapek oleje a vhoď těstoviny. 

· Vař ideálně dle návodu tak, aby špagety byly al dente nebo-li na skus. 

· Česnek nožem rozdrť a nasekej, feferonku nasekej nadrobno a vše společně krátce orestuj ve velké pánvi na oleji. 

· Přidej vařené špagety, prohoď na pánvi, osol a přidej sekanou kudrnku. 

· Na úplný závěr přidej hobliny parmazánu, které sis připravil(a) škrabkou na brambory (nebo můžeš použít strouhaný sýr parmezánového typu). 

Nem rolka  
(4 porce)
Suroviny

100 g skleněných
8 plátků jarního těsta (koupíš hotové)
půlka cibule
100 g mrkve
30 g řapíkatého celeru
100 g pórku
100 g čínského zelí
100 g hub shitake a hlívy ústřičné (hlívu můžeš vynechat)
10 ml lehké sojové omáčky
8 ml ústřicové omáčky (můžeš vynechat)
6 ml rybí omáčky (můžeš vynechat)
50 g mouky
olej

Postup
· Rýžové nudle namoč do vlažné vody a z mrazáku vyndej papírové těsto.

· Zeleninu nakrájej na tenké proužky, houby na větší.

· Nudle sceď a dej stranou.

· Nadrobno nakrájej zeleninu: cibuli, mrkev, řapíkatý celer, pórek, čínské zelí a houby.

· Vše důkladně orestuj, zastříkni omáčkami a promíchej. Zeleninu pak přendej na cedník (zbavíš se přebytečného tuku).

· Zeleninu smíchej s nudlemi.

· Rozmíchej mouku s vodou a potři kraje plátků jarního těsta. 
· Těsto si nasměruj jedním cípem k sobě, do středu dej hromádku zeleniny s nudlemi a nejbližší cíp přes zeleninu přehrň. Pak přelož postranní cípy a zaroluj. Vypadá to na první pohled složitě, ale po druhé nebo třetí získáš cvik(. 
· Zabalené rolky smaž ve vysoké vrstvě rozpáleného oleje. Hotové rolky nech okapat na papírovém ubrousku.

· Nem rolky doporučujeme doplnit o sweet chilli omáčku.

Knackebrot s uzeným lososem a řapíkatým celerem 
(4 porce)
Suroviny
4 ks většího Knackebrotu nebo tmavého chleba
200 g uzeného lososa

200 g Lučiny
bylinky

200 g očištěného řapíkatého celeru

pepř

římský saláty

Postup
· Knackebrot nalámej na kousky, potři Lučinou vymíchanou s bylinkami. 

· Plátky uzeného lososa a salát poklaď na knackebrot.

· Přidej hranolky z řapíkatého celeru a podávej.

Sendvič se sardinkovým salátem
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Suroviny
4 ks velkých plátků toastového chleba 

1 malá plechovka sardinek v oleji 

2 jarní cibulky 

1 polévková lžíce lehké majonézy 

1 rajče 

několik listů hlávkového salátu (třeba typu rosso nebo biondo) 

1 malá sklenička nakládaných cibulek 

Postup
· Jarní cibulky nasekej na kolečka, nakládané cibulky nadrobno a sardinky rozmačkej vidličkou. 

· Vše smíchej s majonézou. 

· Toasty opeč a na polovinu toastů navrstvi listové saláty, plátky rajčete a sardinkovou pastu. 

· Přiklop druhou polovinu toustů a ve dvou rozích spíchni špejlí. Šikmo prokroj a můžeš servírovat. 
Pomerančový salát s řapíkatým celerem
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Suroviny
2–3 větší sladké pomeranče 

půl menšího svazku řapíkatého celeru 

půl skleničky zelených nakládaných oliv (jestli olivy nemusíš, tak je z receptu vynech) 

mletý pepř, sůl 

čerstvá máta (nakrájená nadrobno) 

olivový olej extra virgin (kvalitní - extra panenský) 

· Postup
· Pomeranče oloupej (včetně bílé slupky), rozděl na dílky a ty nakrájej na menší kousky. 

· Celer rozděl na řapíky, oloupej a nakrájej na jemné nudličky. 

· Obě ingredience promíchej, přidej olivy. 

· Pak stačí: osolit, opepřit, ochutit čerstvou mátou a přelít olivovým olejem. 

· Vše znovu promíchej a před podáváním dobře vychlaď v chladničce. 

Marocký mrkvový salát 

(4 porce)

Suroviny

400 g mrkve
1/2 hlávky římského salátu
2 pomeranče
100 g datlí
8 lžic loupaných krájených mandlí

dresink
100 ml olivového oleje
šťáva z citronu
šťáva z vykrájených pomerančů
4 lžíce třtinového cukru
špetka soli

Postup

· Mandle nasucho opraž.

· Pomeranč okrájej a rozkrájej na filety, zbytek nech stranou na vymačkání šťávy do dresinku.

· Mrkev očisti a nakrájej našikmo na tenké plátky.

· Salát omyj, nech okapat a nakrájej.

· Z oleje, citronové a pomerančové šťávy a cukru vymíchej dresink.

· Do dresinku nasyp sekané datle bez pecek a nech trochu nasáknout.

· Poté lehce smíchej s mrkví a salátem.

· Na talíři posyp mandlemi.

Smažený ananas s kokosem
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Suroviny
1 čerstvý ananas 

2 polévková lžíce másla 

2 polévková lžíce hnědého cukru 

šťáva z jedné poloviny limetky 

hrst hoblinek sušeného kokosu (pokud nemáš, tak použij strouhaný) 

Postup
· Nejdřív si opraž hoblinky kokosu nasucho na pánvi dozlatova (dej pozor, jde to docela rychle). 

· Teď operace s ananasem: nejdříve uřízni spodní a horní část s listy, ananas postav a ořež kůru jednotlivými řezy odshora dolů (postupuj pečlivě, aby na ananasu nezůstaly zbytky). Pak ananas svisle rozřízni na čtvrtiny a z každé odřízni tvrdý střed. 

· Ve woku (nebo silnostěnné pánvi) rozpusť máslo a orestuj výseče ananasu, přidej hnědý cukr a limetkovou šťávu. 

· Vše společně krátce podus (asi tak 3 minuty). 

· Tuhle slavnostní dobrotu podávej posypanou praženými kokosovými hoblinami. 
Fruit smoothies 
(5 – 6 porcí)
Suroviny

500 g mraženého nebo čerstvého ovoce dle chuti nebo doporučujeme lesní směs

1 l pomerančového džusu (nebo použij fresh – čerstvě vymačkaný)
lístky máty

Postup

· Jednoduchý – vše společně rozmixuj a podávej s kostkou ledu.
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Banánový koktejl s kousky čokolády

Suroviny
2 banány 

1 polévková lžíce vanilkového cukru 

½ l plnotučného čerstvého mléka 

čtvrt tabulky hořké čokolády (nebo mléčné) 

Postup
· Banány oloupej a zbav je nitek. Pak je nakrájej na kousky (nech si asi 4 kolečka na později) 

· Hoď banány do mixéru společně s vanilkovým cukrem a mlékem. 

· Důkladně rozmixuj tak, aby se mléko našlehalo. 

· Hotový koktejl nalij do sklenic, ozdob banánem a vmíchej čokoládu naškrábanou škrabkou na brambory. 

O PROJEKTU ŽIJ ZDRAVĚ
Žij zdravě je celostátní edukační kampaň, jejímž cílem je zvýšit povědomí veřejnosti o obezitě jako vážném celospolečenském problému, přispět ke změně chování českého obyvatelstva a napomoci k dodržování tzv. Rovnice zdravého života, která říká: lépe jíst + více se hýbat = zdravě žít. 

Součástí projektu je internetový portál www.zijzdrave.cz plný užitečných rad odborníků, celostátní výzkum veřejného mínění věnovaný problematice nadváhy a obezity, jídelníčky pro základní školy, reklamní kampaně nebo pravidelné měsíční newslettery zaměřené především na zdravé stravování. Dětem je určena Jízda kuchařů YesNeYes po českých základních školách a internetové stránky plné zábavy i poučení www.YesNeYes.cz.  

Projekt Žij Zdravě vznikl v roce 2007 za podpory Všeobecné zdravotní pojišťovny ČR.

Pro více informací kontaktujte AMI Communications, tel.: 234 124 112

David Vondruška, e-mail: david.vondruska@amic.cz
[image: image10.jpg]


[image: image11.jpg]=



Vytvořeno ve spolupráci se Všeobecnou zdravotní pojišťovnou České republiky.
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