


Web]ﬂk’VWLb.@Z pFinasi seridl Gurmanské vafeni beze

zbytku, ve kterém najdete ve 12 receptech inspiraci, jak predchazet
plytvani potravinami. To predstavuje celosvétovy problém, protoze...

Asi.I/3 vyprodukovanych potravin na svéte se vyhodi.

Jen v EU vznikne kazdy rok pfriblizné 88 miliond tun potravinového
odpadu, v prepoctu na osobu je to 173 kg!

Vice nez 50 % odpadu tvofi v EU potravinovy odpad z domacnosti,
nejvetsi podil tvori ovoce a zelenina.

Predchéazeni plytvani potravinami pritom mUze ovlivnit kazdy z nds svym
pristupem. Inspirujte se a varte beze zbytku s]ajefv nL.cz!
Nechybi ani tipy na tfidéni odpadu v kuchyni.
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Suroviny:

100 g hladké mouky /100 g celozrnné zitné mouky /100 g tftinového
cukru / 50 g vlasskych ofechl / 50 g suseného ovoce / 50 g Feckého
jogurtu / 3 Izice slune&nicového oleje / 3 ks prezralych banand / E‘ ;
2 vejce / 1 saCek kypriciho prasku / 1 Izice mleté skofice / maslo

na vymazani formy / erstvé bylinky

Postup:

. Maslem vymazeme formu na chléb.
« Do misy prosejeme oba druhy mouky a smichame s kypricim praskem a soli.
. Oloupeme prezralé banany a nadrobno je nakrajime do dalsi misy.
. Vidlickou rozmackame banany na kasi a pfidame vejce, jogurt, cukr a olej
a vée ddkladné promichame.
« Vlasské orechy nasekame nahrubo.
. Do smeési postupné pridadvame mouku, ofechy, susené ovoce, skofici
a vse peclivé zapracujeme.
. Tésto vloZzime do pfipravené formy a uhladime jej stérkou.
« PeCeme v troubé predehfaté na 180 °C po dobu 45 minut, dokud nema
bananovy chléb zlatavou barvu.
« Chleba vyndame z trouby a nechame ho 10 minut odlezet.
. Poté chléb vyklopime z formy, nechdme vychladnout a mizeme podavat. /

e

q; o -l

Dobnot chut!

_’@_-lesiﬁvé kelimky neni tieha pied tidénim vymyvat, staci dikladné vypnazdnit ebsah
(vyRkndbat lzickou, nebo vytiit pouzilsu papinoveu kuchyriskou itenkouw) . Pré.zdns plastove,
kelimky tiidime do piisluinijeh shénnijeh nadeb oznacenyjch napisem PIASTY.



Suroviny:

100 g hladké mouky /100 g celozrnné zitné mouky /100 g tftinového
cukru / 50 g vlasskych ofechl / 50 g suseného ovoce / 50 g Feckého
jogurtu / 3 Izice slune&nicového oleje / 3 ks prezralych banand / E‘ ;
2 vejce / 1 saCek kypriciho prasku / 1 Izice mleté skofice / maslo

na vymazani formy / erstvé bylinky

Postup:

. Maslem vymazeme formu na chléb.
« Do misy prosejeme oba druhy mouky a smichame s kypricim praskem a soli.
. Oloupeme prezralé banany a nadrobno je nakrajime do dalsi misy.
. Vidlickou rozmackame banany na kasi a pfidame vejce, jogurt, cukr a olej
a vée ddkladné promichame.
« Vlasské orechy nasekame nahrubo.
. Do smeési postupné pridadvame mouku, ofechy, susené ovoce, skofici
a vse peclivé zapracujeme.
. Tésto vloZzime do pfipravené formy a uhladime jej stérkou.
« PeCeme v troubé predehfaté na 180 °C po dobu 45 minut, dokud nema
bananovy chléb zlatavou barvu.
« Chleba vyndame z trouby a nechame ho 10 minut odlezet.
. Poté chléb vyklopime z formy, nechdme vychladnout a mizeme podavat. /
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Dobnot chut!

_’@_-lesiﬁvé kelimky neni tieha pied tidénim vymyvat, staci dikladné vypnazdnit ebsah
(vyRkndbat lzickou, nebo vytiit pouzilsu papinoveu kuchyriskou itenkouw) . Pré.zdns plastove,
kelimky tiidime do piisluinijeh shénnijeh nadeb oznacenyjch napisem PIASTY.



Suroviny:

200 ml oleje na smazeni /50 g parmazanu / 50 g anglické slaniny / i
3 ks vajec/ jarni cibulka /1 1Zice plnotuéné hot&ice / zbytek houskové-
ho knedliku / stl / pepf / Eerstvé bylinky

Postup:

.

’“:é“ﬁ« 2

Houskovy knedlik nakrajime na silngjsi platky.

V mise rozmichdme vajicka s horcici, smeés osolime a opepfime podle chuti.

V panvi rozpalime vyssi vrstvu oleje.

Nakrajené knedliky na platky obalime ve smési vajicek a z obou stran

je osmazime do zlatova.

Hotové smazenky vyndédme z oleje a nechame je okapat.

Anglickou slaninu nakrajime na tenké nudlicky a na panvi orestujeme

do kfupava.

V mezicase si nastrouhame parmazan a nakrajime jarni cibulku na tenké platky.
Na talif naskladame smazenky, které posypeme strouhanym parmazanem.

Navrch pfidame kfupavou slaninu a jarni cibulku a podavame je nejlépe teplé. /

'@'Pa,oﬁwv@ platz. od vajec lze vytiidit do nddsh uengjeh prs viideny papin. Tals plalz,
Jasu sice vynobena z méng kvalithihe papiu, ale v bézném mnezilvi, klené se vyskytije
v banevnyjch korlejnenech, nemaji na kvalilii necyklovanéhs papiuu negativni viiv.
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Suroviny:

500 ml oleje na smazeni / 300 g zbylych vafenych brambor /
200 g mékkych cherry rajéat / 60 g strouhanky / 40 g syru Pecorino /
30 g hladké mouky + na obaleni / 30 g ¢ernych oliv bez pecky /
1Zloutek /13alotka /1 1Zice olivového oleje / hladkolista petrzel / snitek
rozmarynu / stl / pepf

Postup:

. Zbylé varené brambory propasirujeme, nebo je najemno nastrouhame.

« Kbrambordm pridame syr Pecorino a najemno nasekany rozmaryn.

« Pridame zloutek, strouhanku a hladkou mouku a vypracujeme hladké tésto.
. Tésto zabalime do potravinarské félie a nechame odlezet 30 minut.

« Z odpocinutého tésta vytvarujeme kulicky, obalime je v mouce a smazime v oleji
do zlatavé barvy po dobu cca 5 minut.

. Krokety vyjmeme a dame okapat prebytecny ole;.
. Cherry rajcata prekrojime napUl, olivy nakrajime na platky a Salotku
s hladkolistou petrzeli nasekdme najemno.

. Salotku zp&nime na olivovém oleji, pfidame raj¢ata a olivy a kratce orestujeme.
. Nakonec pfidame nasekanou petrzel, dochutime soli a peprem.

. Teplé ragu podavame s usmazenymi kroketami.

Debnouw chut! <48

@ konzenwvy, plechovky od, oliv &i ndpsjii a jing sdpad, z kovii pabii do shénnijeh nddob na. kovy.
V nekteryjeh plipadech se kovy tidi sameslalng, nékdy spelecns s jingm druthem odpadu.
Se spravrym tudenim pemshou samelepky, klenjmi jasuw shénne nadeby epabieny. P absenci
tiidicich nadeb lze kovove plechovky edevzdal de shénnéhe dverna nebs vykupny swwvin.
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Suroviny:

200 ml smetany ke &lehani / 180 g zbylé ryze / 70 ml jableéného
dzusu /50 mlcalvadosu /3 IZice tftinového cukru + 3 IZice na jablka /
3 Izice masla / 2 ks starsich jablek / ¥4 ks vanilkového lusku

Postup:

0

Do hrnce vlijeme smetanu, pfidame trtinovy cukr a vanilkovy lusk a postupné
zahrivame, dokud se cukr nerozpusti.

Priddme ryzi a opatrné ji vmichame do smési, nechame ji nasat smetanou
a cukrem.

RyZi vafime, dokud neziska pozadovanou konzistenci — pozor na dlouhé vareni,
aby se nepromeénila v kasi.

V druhém hrnci rozpustime cukr, pridame celou skofici a maslo a nechame
ingredience spojit do karamelového sirupu.

Prilijeme palenku a nechame alkohol vyvarit, aby zlstalo pouze jeho aroma.
Prilijeme jablecny dzus a nechame smés zredukovat na sirupovou konzistenci.

Nakrajime jablka na kosticky spolu se slupkou a povarfime je kratce v sirupu,
aby zmékla a ziskala poZzadovanou chut.

Hotovou sladkou ryzZi servirujeme v misce, posypeme skofici a pfidame
nakrajena jablka se sirupem. /

Dobnsw chut! S

'@w@gpvé kantsny, ktens se pouzivaji k baleni dzusii, mlska a tovanlivijeh smelan, mehsu
obsahoval az 75 % kvalitfiths papius o piii necyklaci z nich lze také, ziskat hlinik, nebo plast.
Ziskary papin lze necykloval pruiménné az sedmknat. Diky viidéni a necyklaci 1 tuny papius
usebiime piiblizne 2 tuny dieva a 31000 libut vedy.
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Suroviny:

200 g obraného kufeciho masa /50 ml séjové omacky /50 ml dstficové
omacky /30 mlsezamového oleje /20 g zédzvoru /2 strouzky cesneku /

1ks papriky/1ksjarnicibulky/1ks chilli papri¢ka / Y2 svazku koriandru /
sezamova seminka

Postup:

Ve vrouci osolené vodé uvafime vajecné nudle.

Poté je scedime a promichame se sezamovym olejem, aby se nelepily.
Kureci stehna zbavime kosti a nakrdjime na mensi kousky.

Mrkev a papriku nakrajime na nudlicky.

Cibuli, jarni cibulku a feferonku na platky a ¢esnek se zdzvorem nasekame
najemno.

Koriandrové stonky nasekame, listy nechame na ozdobu celé.
Na wok panvi rozehrejeme rostlinny olej.

Nejdfive osmazime zdzvor s Cesnekem a ihned nato prfidame ostatni zeleninu
a rychle vse spole¢né orestujeme.

Pridame sojovou a Ustficovou omacku, kufeci maso a uvarené nudle.
VSe nékolikrat promichame na panvi, aby se suroviny dobfre spojily. /
Servirujeme do hluboké misy a ozdobime

koriandrem a sezamovymi seminky.

@ Sklenéné obaly by nemély nikdy kenéit ve smésném odpadu. Skle lze taliz necykloval
pruakticky deneksnecna. Piu tiideni skla nevadi dnebne znecixteni, neni psbieba sdathanoval
vicka, ani elikely. Do kerilejneru na skle nepabiivanné skly, jaks.jsou zapékaci miry, konvice,
ani kenamika o penceldn.
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Suroviny:

400 g raj¢at / 200 g starého chleba / 60 ml olivového oleje, extra pa-
nenského /30 ml balzamikového octa /30 g masla /6 ks ancovicek / §
2 strouzky Cesneku /1 ks papriky / 1 ks ervené cibule / 1 ks citronu / ER S
Y4 svazku bazalky / sUl / pepf

Postup:

. Stary tvrdy chléb nakrdjime na vétsi kousky.

. Na panvi rozehfejeme maslo a pfidame nastrouhanou citronovou karu.

« Pridame kousky chleba, osolime dle chuti a opékame je do zlatova.

. Hotové krutony vyndame z panve a nechame je vychladnout.

. Nakrajime rajcata a papriky na vetsi kousky.

. Cervenou cibuli a ¢esnek nakrajime na platky, ancovicky na mensi kousky:.

. VSechny pfisady vlozime do salatové misy, ochutime olivovym olejem
a balzamikovym octem. Osolime a opepfime podle chuti.

« Pridame listy Cerstvé bazalky a na zavér pfimichame kfupavé krutony z chleba
ovonéného maslem s citronovou kirou.

s povon it P

'@'Pmmmmm@mugammmmpm, pokud, z nich phied, tiidénim, sdsthanime
mastnolin - napiuklad, vyplachniatim peuzilow sapondloveu vedeuw. Mohou take peslsuzit
ke shhomazdovani pouZitéhe jedléhs oleje. Po vychladnili jej slijeme, zainoubujeme vickem
a takle miizeme vytiidit do specidlnich shénnyjch nadeb, nebs na shénném dvosie.
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Suroviny:

300 g vepFové krkovice / 100 g majonézy / 50 g kysaného zeli /
20 g cukru krupice / 1 ks fimského salatu / olivovy olej / bylinky
(napf. tymian atd.) / sal / Eerstvé mlety pepf

Postup:

Platky veprové krkovice osolime, opepfime a obalime v Cerstvych bylinkach
(napf. vtymianu a rozmarynu).

Rozpalime gril, nebo grilovaci panev, a na ni opeceme maso z obou stran

do zlatova. Krkovici chceme mit propecenou, ale zaroven musi zdstat Stavnata.
Maso prfendame z panve na prkénko a nechame ho chvili odpocinout,

aby se stavy mohly rovnomeérné rozlozit.

Kysané zeli nasekame na drobno a dame do misy.

Priddme k nému majonézu a dochutime cukrem, soli a peprem.

Salatoveé listy omyjeme, nechame okapat a poté je poloZzime na misticky na tacos
a naplnime smeési zeli s majonézou.

Veprovou krkovici nakrajime na tenkeé platky, nebo na nudlicky, a vlozime
je k pripravené smeési v tacos.

'@'ﬂaw)vé vanitky ed masnyjch vinobkii pabii de koritzinenu na, plarty. Zejmeéna, z hy-
gienickych ditvedii je lepii je piied tiidénim vyplachneit, napiiklad pouZilsu sapendlovou
vodou. Thidénim plastii a jejich ndaslednou necyklaci Xebiime piinedni zdnsje, jaks je nopa.,
ktend, je primanni sunovineu phe-jejich viynobu.






Suroviny:

180 ml ledové vody / 150 g tempurové mouky + na obaleni / 50 ml
s6éjové omacky /50 ml ryzového octa /50 g cukru krupice /20 g zézvoru /
3 ks hub /1 ks mrkve s nati / 1 ks kostalu brokolice / 1 ks papriky / E&s
1 list kadefavku /1 ks vejce / olej na smazeni/ sul

Postup:

. VSechnu zeleninu a houby nakrajime na vétsi kousky a osolime.

. Pripravime si tésticko smichanim tempurové mouky s vejcem a studenou
vodou. Osolime podle chuti.

« Rozpalime si v panvi vétsi mnozstvi oleje.

. Zeleninu a houby obalime v tempurové mouce a vkladame do tésticka.

. Poté je smazime v oleji do zlatova.

« Zeleninu a houby vyjmeme z oleje a nechame je okapat.

.V mise smichdme sdjovou omacku, ryzovy ocet a cukr a dkladné promichame.
. Zalivku kratce zahrejeme, aby se cukr rozpustil.

. Zazvor nakrajime na tenké platky.

Ihned podavame.

e, poprowchuit!

'@'Btmpm tvoriaz 25 % ehjemu nakich pepelnic. kazdyjnsk sev CRvyhodsi phiblizné 27 tisic
tun helovych jidel a zbytkii z gasthopnovozoven. V celém svété pak piijde nazman priblizné
1/3 vyprwdukovaryjch pstavin. ldedlni je piiedchazel vzniku sdpadi - te muze kazdy z nas
ovlivnit mneZatvim nakupovaryjch psthavin a vybénem ekologickijch sbalit.

. Zeleninu s houbami posypeme nakrajenym zdzvorem a namacime je do zélivky./
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Suroviny:

2 | zeleninového vyvaru / 300 g bramborové kase / 200 ml smeta-
ny ke 8lehani / 60 ml bilého vina (suchého) / 30 g masla / 3 strouzky
Eesneku /1 ks porku / 1 ks cibule /1 IZzice olivového oleje / fedkvicky ¥

a pazitka nebo feficha na ozdobu / sUl / pepf

Postup:

Nakrajime cibuli a pérek na jemno.

V hrnci rozpalime olivovy olej a osmahneme cibuli s péorkem do mékka.
Pridame prolisovany cesnek a maslo a restujeme dalsi 2-3 minuty.
Zalijeme bilym vinem a nechame vyvarit alkohol.

Pridame zeleninovy vyvar a pfivedeme Kk varu.

Vlozime do polévky bramborovou kasi z predesiého dne a nechame zahrat.
Michame, dokud nebude mit polévka krémovou konzistenci.

Prilijeme trochu smetany a dochutime soli a pepfem.

Vse rozmixujeme v mixéru do hladkého krému.

Podavame s nakrajenymi redkvickami, pazitkou a jako ozdobu pouzijeme

v
poou ! TR

ferichu.

'@'Biwdpm Lze efektivnd vyuzit. Pokud jejvytiiidime, umsznime jehs necyklaci na kvalithi
zeminw, nebo piieménu na enengii. Ale pozon! Do bisedpadu nepalii enganicke zbytky
Zivociiného pivedu, shnilé ovece nebe zelenina, ani zbytky vasienych jidel.






Suroviny:

650 g veprového backu /150 g sadlafypek z ba&ku /130 g cibule /
1 svazek pazitky / chléb nebo bageta / stl / pepF

Postup:

Studeny upeceny blcek nakrajime na platky.

Vratime ho zpéatky do vypeku. Pokud je vypeku malo mdzeme pridat sadlo.
Blcek dame na chvili ohfat do trouby, aby Slo maso Iépe natrhat.

V panvi orestujeme nakrajenou cibuli na zlatavou barvu.

Smichame cibuli s natrhanym buckem, osolime a opepfime podle chuti.
Cast teplého sadla si nechame stranou.

Chléb nebo bagetu nakrajime na platky a lehce je opeceme.

Na pecivo naneseme rillettes a ozdobime nasekanou pazitkou.

Prebytecny rillettes pfeneseme do sterilizované zavarovaci sklenice a zalijeme
zbylym teplym sadlem.

Sklenici uzavieme a skladujeme v lednici. Takto ulozeny rillettes vydrzi
minimalné mesic.

v
NG
w2

¥ .

@sumeny odpad, by nemél kensit ve smésném edpadu. Pokud, sklenice nevyuzijeme, méli
bychom je vzdy vytiidit de shényjch nadeh na skls. Diky vyuZiti viidénéhe skla, miizeme
plii vynobé novéhe uieliit az 65 % sklaiskych piskic a 90 % enengie.
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Suroviny:

Vanilkovy tvaroh

250 g tvarohu /30 g zméklého masla / 30 g medu /1 Zloutek / V4 ks
vanilkového lusku

Zemlovka

750 ml mléka / 500 g hrudek / 160 g cukru krupice / 90 g masla
+ na vymazani formy /50 ml rumu / 3 ks vajec / 1 ks vanocky /1 Izice
mleté skofice

Postup:

. Tvaroh, zméklé maslo, Zloutek, med a vanilku rozmnichdme do hladka v mise.

. Hrusky oloupeme, nastrouhdme na hrubém struhadle a smichame s cukrem
a skorici.

. Vjiné misce proslehame vejce s krupicovym cukrem, maslem a rumem.

. Vymazeme pekac maslem a polozime na dno prvni vrstvu nakrajené vanocky
namocené ve smesi mléka, vajec, cukru a rumu.

. Na vanocku rozlozime druhou vrstvu hrusek se skofici.

. Poté nasleduje vrstva tvarohové smési.

. Nakonec poklademe posledni vrstvou namocené vanocky.

. Predehrejeme troubu na 160 °C a pe¢eme asi 40 minut, dokud
neni povrch zlatavy.

pobnew chut! T I

@maeke obaly z papius od, mésla, manganini nebo tvanshu pabii do smésnshe sdpadu.
Jedna se o kembinovany ebal vynebeny z papiue, kleny je ebvykle pelazen nesddélitelnow
alobalovou viutveuw, navie jssu tyls ehaly mastné. De smésnshe odpadu paliii petici papiny.



Vedali jpte, 2e...7

At uz jsme v kuchyni, nebo kdekoli jinde, méli bychom se snazit predchazet
vzniku zbyte¢ného odpadu. A tak nejen plastové jednorazové obaly je vhodné
nahrazovat opakované pouzitelnymi alternativami, protoze diky tomu muze
kazdy z nas pomoci snizovat mnozstvi vyprodukovaného odpadu a negativni
dopady na zivotni prostredi. Nasledujici grafika poradi, jak na to.

HIERARCHIE PRiISTUPU K ODPADU

NEJLEPSI SNIZEN]
== Predchazeni vzniku odpadu PRODUKCE
ODPADU

Priprava VYUZITI PRODUKTU
VZNIK ODPADU pro Znovupouiitf NEBO JEHO CASTI

Recyklace VYUZITI MATERIALU
kompostovani A BIOPLYNOVE STANICE

Jiné ENERGETICKE VYUZITI
pouziti ODPADU (EVO)

ODSTRANENI ODPADU

Odsgraneni (SKLADKA, SPALOVNA)

NEJHORSI RESENI

Diky tfidéni a recyklaci odpadu v CR se kazdoro&né dafi uchranit priblizné
30 km? pfirody. Ma to smysl, tfidte odpad!
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Jakvkuchyni.cz je web nejen o potravinach, jejich nakupovani, skladovani
a vareni, ale vénuje se také predchdazeni vzniku potravinového odpadu.
Nechybi proto recepty, Clanky a tipy, jak vyuzit suroviny a zbytky jidel do
posledniho kousku — inspirace, jak pfedchazet plytvani jidlem neni nikdy dost.

Nechybi rady a tipy, jak spravne tfidit obalové a jiné druhy odpadu,
které vznikaji v domacnosti.

Na své si prfijdou i ti, kdo maji radi védomostni kvizy, rdzné soutéze
a zajimavy unikatni videoobsah.

S Jakvkuchyni.cz se rozhodné nudit nebudete!
||| 1
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Najt ulici, &tvrt, mésto... 9 v

@ KAM TRIDIT

Aplikace pro spravné
tridéni odpadu

Ma to smysl, tfidte odpad!

KAM PATRI ODPAD?

Kamtridit.cz je aplikace s interaktivni
online mapou barevnych kontejnert
na tfidény odpad a sbérnych dvorl
na Uzemi CR. Obsahuje také online
pravodce spravnym tfidénim odpadu
Kam patfi.

Kamtridit.cz

Do mapy muzZete pridavat a upravovat
informace osbérnych nadobachaood-
padech, které je mozné na daném
misté tfidit. Zapojte se i Vy a podilejte
se na tvorbé a spravé mapy, protoze
tfidéni ma smysl!

Kam patri

Nevite si rady s tfidénim odpadu?
Kam vhodit rdzné druhy odpadu
poradi abecedni online privodce
spravnym tfidénim, diky kterému
umoznite jeho dalsi efektivni vyuziti.

jaktridit.cz



