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Séfkuchar Nestlé Professional Jifi Streda pripravil kratke
navody a recepty, ako vyuzit zeleninu v kuchyni tak, aby
nezostal zZiadny zbyto¢ny odpad. Rozhodli sme sa s vami
podelit o tipy, aké vSetky Casti zeleniny sa daju efektivne
vyuzit. Verime, ze tieto postupy je mozné uplatnit ako v kazdej
domacnosti, tak aj v profesionalnej kuchyni!

Jifi Streda doplnil: ,,V kuchyni je potrebné improvizovat a je
velka Skoda, ked'sa zvysky zeleniny a byliniek vyhodia. Budem
rad, ked'si prejdete jednotlivé postupy a vyskusate ich zapojit
aj do vasej kuchyne. Kreativite sa medze nekladu. Nejedna sa
o jasny postup — kolko ¢oho navazit a pouZit, ide o to zamysliet
sa, co eSte mbézem zo zvyskov v kuchyni alebo v chladnicke
vytvorit a pokusit sa tak minimalizovat odpad v kosi.“

Tak hura do toho, nech sa vam podari zabranit zbyto¢nému
vyhadzovaniu ¢o najskor!

Tim Nestlé Professional
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TIP: AKE CASTI SUROVIN MOZETE VYUZIT NA
MAXIMUM?

medvedieho
ceshaku, rukoly,
pazitky, ktoré
sa hodia k jedlej
. dekoracii pokrmoy,
% listy cukety, ktoré sa
| plnia a griluju

) ....,._.....VNAT' A LISTY:

mrkvy, karfiolu,
brokolice, ktoré sa

skvele hodia na

letné zeleninové
polievky a vyvary

STONKY A HLUBIKY:

karfiolu, brokolice,
kuceravého kelu,
kapusty, feniklu,
ktoré sa daju nakrajat
na tenké platky,
marinovat a pridat do
Salatu alebo sa moézu
vyuzit ako priloha

SUPKY:

mrkvy, zemiakov,
topinamburu,
cierneho korena,
pastrnaku, ktoré sa
posypu Skrobom a
usmazia sa na chipsy

SEMIENKA: -.....

z tekvice, meldnu
sa vysusSia
a oprazia ako
oriesky
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CUKETOVY KVET V CESNAKOVEJ TEMPURE

S PARADAJKOVYM DIPOM

SUROVINY:
e Cuketové kvety e THOMY Veganska
e Hladka muka omacka
e Kypriaci prasok * Susené paradajky
e Ceshak e Bazalka
e Perliva voda (&im  ® Rastlinny olej
viac bubliniek, tym e Sol
lepSia tempura)

POSTUP:

1. Cuketové kvety opatrne roztvorime a vyberieme piestiky.

2. Do misky pridame muku, kypriaci prasok, cesnak, perlivd vodu
a pomocou ty¢ového mixéra vymixujeme hladkd tempuru
(konzistencia podobna cestu na palacinky).

3. Vo vy$Som hrnci rozohrejeme olej. Kvety namocime do tempury
a kratko vyprazame.

4. Z Thomy Veganskej omacky, suSenych paradajok a bazalky
si tyCovym mixérom urobime pradajkovy dip.

5. Chrumkavé kvety namac¢ame do dipu.

TIP 1:

Kvety cesnaku a pazitky
mozeme nalozit do rastlinného
oleja, nechame 48 hodin
vyluhovat v chlade.

Olej pouzijeme
na grilovanie alebo
do Salatov.
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HLUBIKY NA KYSLO SO ZAZVOROVOU VINAIGRETTE,
VIOLIFE CREAMY ORIGINAL A CHIPSY Z TVRDEHO CHLEBA

SUROVINY:

e Hlubiky z karfiolu, e Olivovy olej
brokolice, ¢ Violife Creamy Original
romanescca e Pazitka

e Zazvor e Tvrdy vegansky chlieb

e Jablkovy ocot e Sol

e Cukor

POSTUP:

1. Hlubiky oSupeme (maju dlhé tvrdé viakna) a nakrajame
na ¢o najtensie platky.

2. Zazvor nakrajame, vlozime do hrnca s vodou, cukrom, octom
a privedieme Kk varu.

TIP 2:
3. Platky hlubikov zalejeme teplym nalevom a nechame marinovat Hidbiky mdZeme tiez
(staci kym nalev vychladne). o3Upat, upiect v rire
4. Do nalevu pridame olivovy olej a pomocou ty¢ového mixéra do mékka a podavat
vymixujeme hustejSiu emulziu (vinaigrette). ako prilohu.

5. Violife Creamy Original ochutime nasekanou pazitkou a solou.

6. Chlieb nakrajame na tenké platky a v rure s kvapkou olivového
oleja upecCieme do chrumkava.

7. Hlubiky vloZzime na tanier, polejeme vinaigrettou, priddme uz ochuteny

Violife Creamy Original a nalamané kusky chleba. CNe_Stlé
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ZELENINOVE SUPKY S AIOLI OMACKOU

Z0 STARYCH ZEMIAKOV

SUROVINY:
e Supky zo zeleniny e Cesnak
e Zemiakovy Skrob e Olivovy olej

e Rastlinny olej Dijonska hrubozrnna
(mbZze sa pouzit horcica
olej z kvetov Sol
pazitky) vid TIP 1
e StarSie uvarené
zemiaky

POSTUP:

1. Umyté Supky dokladne papierovou utierkou osusime. PremieSame
so zemiakovym Skrobom a vyprazame v rozohriatom oleji.
Po vyprazeni osolime.

2. Aioli omacku pripravime zo starsich uvarenych zemiakov,
prilejeme olivovy olej, vioZzime stricik cesnaku, horcicu a sol.
Pomocou ty¢ového mixéra vymixujeme a pripravime omacku.

3. Vyprazené Supky (chipsy) podavame s aioli omackou alebo
mobzeme pouzit ako chrumkavy doplnok do Salatov.

TIP 3:

Zo Supiek mézeme
samozrejme pripravit
aj vyvar alebo ich mézeme
orestovat, uvarit
a rozmixovat v pyré,
ako prilohu.
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DIP ZO ZELEI\!EHO OLEJA ZO ZVADNUTEJ
VNATE KORENOVEJ ZELENINY

SUROVINY:

e Vnat mrkvy, zeleru, = ¢ Citrén
pastrnaku alebo e Sol
petrzlenu

Rastlinny olej
Sojové mlieko
Horcica dijonska

POSTUP:

1. Umytd viat viozime kratko
do vriacej vody a blansirujeme,
potom rychlo schladime.

2. Osusime papierovou utierkou a vloZime do rastlinného oleja.

3. Olej pomaly zahrievame na teplotu okolo 65 °C a pri rovnake;j Vﬁa’llﬁgé.eme
teplote viat zahrievame cca 20 minut. s vodou rozmixovat

4. Potom vnat s olejom dbékladne rozmixujeme. a zamrazit do polievok

5. Cez sitko s utierkou nechame prekvapkavat zeleny ole;. e

6. Olej uchovame v chladnicke.

7. Do vys$sej nadoby si viozime séjové mlieko, horcicu a citrénovu stavu,

rozmixujeme ty¢ovym mixérom a pomaly pridavame zeleny olej.
Dalej mixujeme, kym vytvorime dip, ktory potom dochutime sol'ou.
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LETNY SALAT Z LISTOV REPY S MALINOVYM DRESINGOM,
CHRUMKAVYMI JADIERKAMI MELONU, POMARANCOVOU KOROU
A GRILOVANOU VEGANSKOU ALTERNATIVOU SYRA

SUROVINY:

e Listy repy e Pomarancova koéra

e Malinovy ocot ¢ Rastlinny olej

e Olivovy olej ¢ Violife Mediterranean

Agavovy alebo Style Grill Me
javorovy sirup Sol
e Semienka z meléna

POSTUP:

1. Listy Salatu umyjeme a natrhame na mensie kusky.

2. Z olivového oleja, octu, agavového ¢&i javorového sirupu TIP 5:

a soli si pomocou ty¢ového mixéra vytvorime dresing. Z listov redkoviek si lahko
pripravime svieze pesto. Stadi listy
redkoviek rozmixovat s olivovym
olejom, tvrdym veganskym syrom

4. Umyté jadierka z meldna si dékladne papierovou utierkou osusime. a orechmi. Viaceré druhy listov
Premiesame s olejom, osolime a vlozime na papier na pecenie zeleniny vieme pripravit ako $penat,
do rdry opiect. napr. ako prilohu k jedlu

5. Violife Mediterranean Style Grill Me viozime na gril a ugrilujeme. (mangold, repa,

kalerab a dalSie).

3. Dresing nalejeme na listy repy, pridame nastruhanu
pomaranc¢ovu koru.

6. Salat vioZzime na tanier, pridame grilovani vegansku alternativu syra
a posypeme chrumkavymi melénovymi jadierkami.
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