


DOMINIKA WOCIAK

ZELENINA
w jedhoho Wunce
L&T

e crRADA






\  {
7 DOMINKA WOJCAK N

@Z(LENINH -
y jedehe huce
24

Grada Publishing







Vsem milovnikum zeleniny na talifi,
aby pro née priprava jidel
byla potesenim






Obsah

NejlepST 0VESNAKASE ...voeieiieieeieeeeeeeceeeeeeeeeetee e 31
Hraskova pasta na tri Zpuisoby ....coeeeeeevveeeeveeeeeeeeeeeeenenns 32
Fazolové sadlo s medvedim cesnekem a jablkem ................ 34
Vyzivna salatova POIEVKaA ..........ocoeveveiveerieieecieciceeeeeeene 37
Rychla cockova polévka s listy ¢ervené repy a harissou ..... 42
Oblibené mladé zeli na tri ZpusobY .....ocoeeeveveveeeeceeeeirenenne 47
DuSené porecky ......coeeveeeeereeeeeverennnn. .50
Mangold s cesnekem a piniovymi oFiSKY ........cccoeevevevevvvenenene 52
Okonomiyaki z mladé kapusty nebo zeli .......cccoveveveeeverenne. 57

Kvetakova omacka na ¢tvero zpusobul ........oceveeeeeeveeeevennee. 61



Palacinky, které se vidy povedou ........ccceeeevevereeerereeenenne. 69

ODIDENA TOLU SIMES ettt eeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeeeeens 74
SakSUuKa Na LTOJT ZPUSOD eeeeeeeeeeeeeee e 7
TARTUKA oottt ettt e eeeeeneeeeeeeaeeeneesaeeenes 83
Menemen Klasicky i vegansKy ........cccoeeveeveeeeereeeerereeerenene 87
ZalouK Z CUKet @ TIKU oo 02
Kveétakova polévka ..............

Kvéetakova orientalni

Kukuri¢ny chowder s fenyklem ..........ccooooveeeveveeievereennes 104
OVOCNE ZAZPACKHO ....oveieeceeeececeeeee e 106
Rajska polévka s jablky a kardamomenm .............cccccoeveueneen.e. 110
Bramborovy salat s fazolemi

a paprikovou majonézou .....

Okurkovo-fenyklovy salat

FaZOle S TAJCALY .vvoviveeieeieeeeeeeeeeeeeteeeee ettt enes
Sicilska cuketa ...........c...........

Stredomorské zeli s pecenou paprikou ..........ccccoevevevenneee. 126
Thajské zeli s uzenym tofu nebo houbami ..............cccu........ 130
Rajcatovo-broskvova omacka nebo marmelada.................. 133
Merunky karamelizované v medu ...........ccoceceeveveveevverenennnen. 137

NejJIepST OVOCNE ZEIE .......oovveveeeeiieeeeeeeeeeeeeeee s 138



Podzim

Citronové maslo 7z HIKU .....ccocvevevivieiereieeeceeeeceeeeeeeveveeene
Turecka rajska POIEVKA .......coc.oeevvveiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeee e
Cervené zeli s gorgonzolou
HOUDECZI SELOZANIOV ...t
Ragt z grilovanych HIKU c..o.o.oveveviieeeiieeeceeceeeeeeeens
Lasagne s lilkovym raga a kvétakovym besamelem ........... 15
Dyné na masle Se SAIVEJT ......c.ceveevieieiieieeeeeeeceeeeeeeeenne 161
DYNOVY ANAL <. ns
Dyné nishime ...
Stredomorska omacka
Jahlovy pudink s pec¢enym jablkem

A TUZOVOU MALTNEIAAOU e 174
Pecena jablka s medovym vajecnakem .............ccceeeveeevenenene 177
Hruskovo-dynova péna s kardamomem .180
PECENE SVESTKY oviviiieieieietceeeeceetee ettt enenns 182

JADIECIIY SVATAK ...vovvevivieirereeiercteecet ettt enenens 185



Knedlicky na milion ZpuSobull ........cccooveveeveveieeeeeieeererenens 189

Socca — farinata — CECINA .oovvvvvvvieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeveeeeeeae 197
KAIIEE ©onvevieriieieietceetetce ettt eve e a e s e 200
Mrkvova nebo cuketova polévka s kysanym zelim ............. 205
Sezonni polévka miso na dvoji Zpusob ........cccccceveeevenennee. 206
Orientalni vyvar pIny mineralll ..........cocceeeeveeeeveeieeeerenenns 210
C0CKOVO-OKUTKOVA POLEVKA ..o 215
Rajcatovo-paprikova omacka s pomeranci ...........ccc.o...... 219

Zimni harira
Ruzickova kapusta z panve s medem a kminem

Salat z celeru a Cervené TePY ......oveevveeeeeeeeeeeeeeieeeeeeeeeeenenns 229
REPNO-ZEINE PLACKY .ot eresenae 230
Bretanska fazolacka ..o et eeeaeas 250
Dokonaly vegansky DiZ0S ........ccoceeieeeviiiiieiiieeeieeeeeeeeennes 236
Celer v perskem Kari .......coveveveeeieeeeiieieeceeeeeeeeeee e 239
Houby s nakladanym citronem ..........cccceeveeeveverereeeerenennnns 245
Caponata z cerveného zell .........ccocooevveieiveiieieieeeeeeeens 250
Tazin ze zimni ZelENINY .......coovvveviieiereeeeeeeeeeeeeeeeeeeerenenens 253

Burgery z cervené repy s fetou
Brambory masala
Tahini susenky s pastou miso
PErniKOVE JANYZE ...ovoveveeiieieriieeeteeeeeeeeeeeeeeeeee e










Uvod

Predstavuji vam Zeleninu z jednoho hrnce - knihu s jednoduchymi
recepty na kazdy den. Najdete zde jidla, ktera pripravuji pravidelné,
nékdy v ruznych obménach, o které se s vami v popisech receptl
také podélim. K témto svym recepisim se vracim casto a planuji
s nimi jidelnicky na nasledujici dny a tydny, mésic po mésici. Vétsi-
na pokrmu mi nejvice sedi v tu dobu, kdy je sezona jejich surovin,
napriklad v kvétnu si rada dam cervenou repu, v srpnu jim pokrmy
s rajcaty a v listopadu pokrmy vzdy dochucuiji vice korenim. Pripra-
vuji jidla ze sezdnnich surovin i proto, ze jsou v danou rocni dobu
nejchutnéjsi a nejsnaze dostupné.

Kazdy den varim jednoduse a pry také dumyslné. A to se mi libi,
protoze to velmi dobre vystihuje, jak k vareni pristupuji a co sio ném
myslim. V kuchyni rozhodneé preferuiji prakticnost pred kreativitou.
Domnivam se, ze je potreba pripravit dobré, syté a vyzivné jidlo,
a to i pri nedostatku ¢asu a s horsi dostupnosti surovin. Kazdodenni
dumyslnost v kuchyni znamena umeét sestavit ruznorody jidelni-
¢ek i s malym vybérem surovin, vyuzivat to, co mam v lednici nebo
spizi, omezit tak plytvani potravinami, vyuzivat zbytky, stejné jako
upravovat zname osvedceneé recepty a prizpusobovat je svym po-
tfebam. Kreativitu v kuchyni chapu spise jako vyzvu, potrebu prijit
s nécim novym, prekvapivym, pokrmem s wow efektem. Kreativita
chapana v tomto kontextu funguje dobre pro zvlastni prilezitosti,
prinasi mnoho uspokojeni, ale také hodné stoji, protoze je zalozena
na metodé pokus-omyl, takze muze byt draha a frustrujici - vyza-
duje kombinovani a experimentovani.

Pri sestavovani receptu do této knihy jsem cerpala ze svych
kazdodennich zkuSenosti. Vybrala jsem jidla, ktera lze jednoduse
pripravit v jednom hrnci, nadobé, panvi nebo upéct v jedné formé.

13



14

Napriklad dokonalou kasi, kterou muzete podavat nasladko i na-
slano; polévku, kterou muzete ruzné okorenit a pokazdé chutna ji-
nak; palacinky, které se vzdy povedou. V tomto ohledu je pro meé
takovym pokrmem i socca, kterou muzete upéct samostatné nebo
s libovolnymi dodatky (podle sezony) a podavat na mnoho rdznych
zpusobu. Vsechny polévky, dusena masa, gulase i kari jsou samo-
zrejme také z jednoho hrnce - nékteré jsou hotoveé za par minut,
nékterym prospiva pomalé, dlouhé vareni. Do kategorie z jednoho
hrnce patfi také celoroc¢ni pomazanky na chleba, omacky, ktere
muzete zakomponovat do pokrmu s pecenou nebo varenou zeleni-
nou a servirovat po svém, ale take salaty, ultrajednoducheé svacinky,
pudinky a pecené ovoce. V mé kuchyni se vsechny tyto recepty
kombinuji, prolinaji a doplhauji.
Preji vam prijemné vareni, s otevienou mysli, klidem a bez stresu.
Pak se vse jisté podari. At vam chutna!
Dominika
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Nez se pustis
do vareni zeleniny
a ovoce

Dukladné osuste a omyjte vsechnu zeleninu, ovoce, salaty, listy i bylinky, i kdyz to neni uvedeno
v receptu. Berte tyto Cinnosti jako povinny bod, bez ohledu na to, zda ovoce a zelenina vyzaduiji
oloupani nebo ne.

SUL
Ve své kuchyni - a take pri priprave kazdého pokrmu v teto knize - pouzivam bud mletou himalajskou

sul nebo sul klodawskou, pokud neuvadim jinak. V nékterych receptech neuvadim mnozstvi soli, to
upravte dle chuti a podle toho, jaky druh soli pri vareni pouzivate.

maldonska.

PEPR

Pokud chcete své vareni posunout na vyssi Uroven, investujte do mlynku na pepfr nebo hmozdire.
Dochucovani pokrmu cerstvé mletym nebo drcenym peprem je milnikem v kazdodennim vareni.
Kazdy, kdo v kuchyni jednou vyzkousel cerstve namlety pepfr, uz nikdy nesahne po hotovem mle-
téem pepri. Za to rucim.

CHILLI

Nez si poridite zasoby ruznych druht palive papriky, zjistéte, co mate radi. Zacnéte s jednim druhem
mletého chilli a jednim druhem vlockoveho chilli. Pak muzete postupné zvysovat zasoby papricek
na sve policce s kofenim. Vhodnymi chilli viockami pro zacatek kucharskéeho dobrodruzstvi jsou bud
ty z Aleppa, nebo turecky pul biber. Oba druhy vlocek se vyznacuji svezi chuti a vyvazenou, neprilis
dominantni palivosti. Jsou vhodné jak k dochuceni pokrmu, tak k vareni nebo ochuceni oleje. Mam je
navic rada pro jejich jasné cervenou barvu, ktera na talifi vypada krasné. Pouzit muzete i korejske chilli
gochugaru, ktere se pouziva do korejskych past (i do kimci) a které ma podobnou strukturu a stejné
vyvazenou palivost.
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UZENA PAPRIKA

Nejlepsi je zainvestovat do dobré Spanélskeé papriky. Ma vyvazené, neprilis dominantni aroma
a chut. Doporucuji lahudkovou verzi, protoze pikantnost muzete vzdy zvysit pridanim chilli nebo
pepre, naopak zjemnovat prilis pikantni pokrm uz vétsinou nejde.

RIMSKY KMIN A KORIANDR

V mnoha receptech této knihy najdete obé koreni - nebo alespon jedno z nich. Jde o moje za-
kladni duo zrnkového koreni, ktera podobné jako pepr rada melu zacerstva. Ve srovnani s hotovym
korenim je cerstvé namleté mnohem bohatsi na aroma, hlubsi a prosté chutngjsi. Mnoho koreni
pouzivam jiz namlete, ale tato dve kupuiji vzdy cela. Pokud nechcete koreni drtit v hmozdiri poka-
zdé, kdyz s nim pripravujete pokrm, rozdrtte 3-4 lzice zrnek (muzete je predem lehce oprazit na
suché panvi) a dejte do zavarovaci sklenice. Zasoby prubézné doplnujte. V receptech upozornuiji,
ze kmin a koriandr neni dobré drtit na prach, ale je lepsi nechat je nahrubo namleté. Vérte mi, ze na
tom opravdu zalezi.

KARI

Zacnéte se stredneé pikantnim kari. Nejlepsi budou indické nebo syrske smési. Vybirejte ty, které maji
zlutou barvu a obsahuji kurkumu.

MISO

Miso je fermentovana séjova pasta, plna chuti, intenzivni a velmi vSestranna. Kombinujte lehké
miso s jednoduchymi prisadami: soja, ryze, sul, voda, koji, nékdy muze byt alkohol. Pouzivejte
pastu miso k dochuceni polévek, nejen japonskych - kazda polévka, ktera je podle vas prumeérna,
bude chutnéjsi po pridani lzice pasty. Miso je pfirozené fermentovany produkt a po vlozeni do
tésné uzavrené sklenéné nadoby vydrzi v chladni¢ce déle, nez napovida datum spotreby. Pokud
se stale bojite, ze pastu nespotrebujete, upecte s ni varku cukrovi (recept na str. 260). Nez se
nadéjete, pasta se spotrebuje zcela necekanym zpusobem. Chcete-li vyuzit zdravi prospesnych
vlastnosti miso, polévky s pastou by se nemély varit. Nekdy vsak nejde jen o zdravotni benefity, ale
také o chut. Pouzivejte proto miso nejen pro zdravi, ale i pro radost.

KURA Z CITRUSU

Pokud recept vyzaduje strouhanou citronovou kuru, zkuste zvolit chemicky neoSetrené bio ovoce.
Pokud ho nemate k dispozici, pred pouzitim dukladné vydrhnéte kuru citrusovych plodu nebo se
tohoto pridavku vzdejte. Pamatujte, ze byste méli pouzivat pouze kuru, coz je barevna ¢ast slupky,
ktera obsahuje esencialni oleje. Kuru citrusu je nejjednodussi strouhat pomoci specialniho mini-
struhadla. Stejné struhadlo se vam bude hodit i na strouhani tvrdeho syra, muskatoveho ofisku,
zazvoru, krenu a cesneku. Tohle je jedna z mych nejoblibengjsich kuchynskych vychytavek, beru ji
s sebou vSude, kde planuiji varit.
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MED

Ano, vim, ze kdyz med zahfivame, ztraci sve zdravi prospésneé vlastnosti. Vareni neni vzdy o zdravi,
chut je Casto stejné dulezita, proto pri vareni pouzivam misto cukru nejcastéji med. Med s neutralni
chuti pridavam do vétsiny slanych i sladkych jidel: lipovy, fepkovy nebo jiny lu¢ni med. Med muzete
v receptech nahradit cukrem nebo javorovym sirupem.

CUKR

Ve vetsine receptu pouzivam nerafinovany trtinovy cukr, pokud neni napsano jinak.

OLEJE A TUKY

Ve vsech receptech, kde uvadim olivovy olej, pouzivam extra panensky olivovy olej, pokud neuve-
du jinak. Olivovy olej pouzivam na dresinky, salaty, dochuceni jidel, ale i na pomalé duseni a kratke
smazeni. K peceni zeleniny pouzivam zameénitelné olivovy olej, fepkovy olej nebo olej z hroznovych
jader. Na dorty a sladke pecivo pouzivam zamenitelné maslo, kokosovy olej nebo olivovy olej. Na
smazeni pri vysoke teploté pouzivam prepusténé maslo nebo kokosovy olej.

MLEKO, VEJCE, SYRY
A JEJICH VEGANSKE ALTERNATIVY

Ve vétsiné receptu pouzivam rostlinné mléko neutralni chuti. Nejcastéji sojové mleko, obohacené
o vapnik z ras, ovesné mléko pro baristy nebo mandlové mléko. Do asijskych jidel ¢asto pouzivam
plnotucné kokosové mléko. Vybiram mlécné arostlinné napoje, které neobsahuji pridany cukr. Pokud
mate radi a mlzete konzumovat kravské mléko, klidné jim v receptech nahradte rostlinné mléko.

V nékterych receptech, napriklad na menemen a saksuku, lze vejce nahradit tofu nebo cizrnou,
¢imz vzniknou plnohodnotné veganske verze klasickych jidel.

Vermezan pouzivam jako veganskou nahrazku v receptech, které vyzaduji parmazan nebo jiny
tvrdy, vyzraly syr. Pripravuje se z prazenych a mletych kesu orfechu nebo slunecnicovych seminek
a ochucuje se lahudkovym drozdim.

BUJON A VYVAR

Ve vétsiné receptu v této knize nepotrebujete k pripravé chutné polévky zeleninovy vyvar ani bu-
jon. Pokud vam vsak zustaly zbytky korenoveé zeleniny nebo slupky z mrkve, celeru, korenove pe-
trzele, cibule nebo porku, muzete je pouzit k priprave rychleho zero-waste vyvaru. Omyté kousky
zeleniny nakrajejte najemno, zalijte vodou, pridejte par kulicek pepre, par snitek petrzelky (lze po-
uzit i jen stonky) a 2 bobkove listy. Pridat muzete i libecek nebo tymian. VSe varte na mirném ohni
10-30 minut. Ochladte a scedte. Nalev pouzivejte misto vody do polévek. V nékterych receptech,
napriklad na menemen a saksuku, lze vejce nahradit tofu nebo cizrnou a vytvorit tak plnohodnotné
veganske verze klasickych jidel.
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ORECHY A SEMINKA

V receptech casto doporucuji pridavat prazena seminka a orechy. Po uprazeni ziskaji ofechy i se-
minka intenzivni aroma a prijemné krupaji. Nejradéji je pecu v troubé. Nemusite je pak michat,
opecou se rovhomérné a je snazsi je hlidat, aby se nepripalily. Vétsinu prazenych ofecht a seminek
muzete pripravit podle nize uvedenych pokynu

Predehrejte troubu na 160 “C se zapnutou funkci horniho a dolniho ohrevu. Vybrana seminka nebo
orechy nasypte na plech, vlozte do predehrate trouby a pecte podle velikosti:

sezam, mak, lnéné seminko, mandlové lupinky - 10 minut.
slunecnicova seminka, dynova seminka - 10-15 minut.
vlasske orechy, pekanové orechy, liskove orechy, makadamové orechy, pistacie - 15-20 minut.

Vyndejte je z trouby a nechte vychladnout. Muzete spolu prazit nékolik druhu ofechu a seminek,
ale myslete na to, aby se néktera nepripekla.

UZENA SVESTKA

Jedna se o susenou a lehce uzenou svestku z Malopolska, velmi oblibeny regionalni produkt. La-
hodna, sladka, s jemné kourovym aroma. Bez ni nebude bigos nikdy tak chutny. Pokud nevite, na
co kromé bigosu pouzit, podivejte se na recept na tazin z kofenové zeleniny. Svestku mizete pridat
do jidel, ke kterym se jeji uzena chut bude hodit, jako je polévka zurek, polévka krupnik a zelenino-
va dusena masa. Svestka chutna skvéle i plnéna marcipanem nebo arasidovym maslem a polita
cokoladou.

NAKLADANE CITRONY

Nakladaneé citrony jsou marocké koreni (jedno z mych oblibenych), které se ziskava dlouhym nakla-
danim téchto plodu ve slaném nalevu nebo jejich stave. Hodné se posypou soli, zaliji Stavou a na-
kladaji, dokud nezméknou. Klicem k jejich Sikovnému pouziti v kuchyni je zachazet s nakladanymi
citrony jako s korenim, protoze jsou velmi aromatické. Daji se vyuzit mnoha zpusoby, jedna sklenice
nakladanych citront obsahuje tfi polotovary, které muzete pouzit samostatne:

né, protoze snadno dominuje ostatnim ingrediencim v pokrmu. Pridejte ji vSude tam, kde potrebu-
Jjete vyrazny, citrusovy, kysely akcent.

Duznina nakladaného citronu je kysela a slana, méné intenzivni nez kura. Muzete ji pouzit k vyvazeni
polévek a dusenych pokrmu ze sladké skrobove zeleniny nebo misto citronové stavy do pesta
a marinad.

Nakladana citronova stava/marinada chutna jako stava ochucena citrusovou kurou. Funguje dobre
v pokrmech, které obvykle pouzivaji citronovou stavu.

Nakladany citron se hodi k ingrediencim z nasledujicich skupin:
sladkeé: dyne, lilek, brambory, meloun, celer, cervena rfepa, mrkev, fenykl.
horké: ruzickova kapusta, chrest, brokolice, cekanka, artycoky, cokolada.
tuéné: avokado, vejce, pecene lilky, olivy, houby.
Skroboveé: brambory, sladké brambory, fazole, fazole, cizrna, cocka.
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PECENA PAPRIKA

Syrove papriky nemam rada az na par vyjimek, takze vétsina receptu v této knize obsahuje v ingrediencich
pecenou papriku. Takto pripravena je sladka, lehce stravitelna a prostée lahodna! Chutna dokonce i lidem,
ktefi tuto zeleninu nemaji radi.

Nejradéji pecu rajcatove papriky - je to odruda s hustou, masitou a aromatickou duzinou. Mimo
sezonu pecu obycejné papriky - vetsinou cervené nebo zlute, nebo micham dve rtizne barvy, pro-
toze to na talifi vypada krasné.

Pomoci nize uvedeného zpusobu muzete upéct jakoukoli papriku kromé kuzelove. Tento druh pa-
priky ma tenkou, jemnou a docela Stavhatou duzinu, proto je nejlepsiji jist syrovou. Pokud vSak chcete
upéct kuzelovité papriky, zkratte cas, ktery musi stravit v troubé, na polovinu podle receptu nize.

Misto peceni 1-2 paprik pro jednotlivé recepty, je lepsi upéct cely plech paprik najednou. Upe-
cena, oloupana zelenina vydrzi v lednici az tyden a v mrazaku az 6 mesicu.

Pokud se vam nechce zeleninu pect sami, muzete pouzit hotove pecené nebo grilovane papriky

na olivovéem oleji. Je stale dostupnéjsi, a to i v oblibenych diskontech.

PECENA PAPRIKA

INGREDIENCE:

+ 4-6 Cervenych, zelenych, zlutych nebo
oranzovych paprik (rajcatova nebo oblibena
zvonkova odruda - viz poznamky)

PRIPRAVA:

Troubu predehrejte na 230-250 °C se zapnutou
funkci ohfev nahore-dole a pfipravte si plech
vylozeny pecicim papirem. Papriky omyijte,
osuste a podélné rozpulte, zbavte seminek.
Ocisténou zeleninu dejte na pekac reznou
stranou dolu. Vlozte do predehraté trouby na
35-45 minut. Pecte, dokud se slupka papriky
sem tam nevybouli a misty nezcerna. Vyjme-
te pekac z trouby a upecené papriky jemné
presunte do hrnce nebo misky. Nejjedno-
dussi zpusob, jak to udélat, je chytit papir, na
kterem se opékaly, za 4 rohy a celé to jednim

plynulym pohybem prenést do hrnce. Nadobu
pevné prikryjte vikem nebo folii a nechte vy-
chladnout. Tak bude snazsi stahnout papriky
ze slupky. Vychladlé papriky oloupejte, stavu
z peceni si nechte (muzete ji pouzit spolu s vy-
pecenou duzinou v ruznych receptech), slup-
ky vyhodte. Zeleninu vlozte do Cisté nadoby
s poklickou a prelijte vypekem. Uchovavejte
v lednici az tyden. Pecené papriky muzete por-
covat, napriklad na 1-2 kusy, a zamrazit v uza-
viratelnych saccich. Spotrebujte do 6 mésicu.
Rozmrazujte v lednici.
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PECENE LILKY

Lilek je jedna z nejuzasnéjsich zelenin, protoze v kuchyni nabizi spoustu moznosti. Vim, ze mnoho
lidi - navzdory mym ujisténim - k nému zustava skeptickych. Ale zkuste mu dat jesté jednu Sanci.

Pripravte si lilek podle nize uvedeného receptu, doufam, ze vam bude chutnat.

PECENE LILKY
PRO KAZDEHO

INGREDIENCE:

- 2 likky

- 2 lzice olivového oleje
-+ sul

PRIPRAVA:

Troubu predehrejte na 220 "C se zapnutou funk-
ci ohfev nahore-dole. Pripravte si rovny plech
a vylozte ho pecicim papirem. Lilek rozkrojte
podelné napul. Jeho duzinu nakrajejte pricne -
abyste neprorizli slupku. Kazdou polovinu osol-
te a nechte 5-10 minut odstat. Nasolena zele-
nina pusti stavu, a proto nenasakne tolik oleje.
Kdyz se na povrchu duziny objevi kapky tekuti-
ny, kazdy lilek napul lehce vymackejte a papi-
rovou utérkou setrete prebytecnou stavu. Ka-
zdou polovinu potrete ¥ lzice olivoveho oleje.
Polozte na pekac reznou stranou dolu a vlozte
do trouby na 30-40 minut, podle velikosti litka.
Hotova zelenina by méla byt méekka, zespodu
opecena a méla by mit stavnatou, krémovou
duzinu. Takto upravene lilky muzete jist teplée
nebo po vychladnuti duzinu pouzijte do mnoha
pokrmu. Duzinu lilku je nejlepsi vydlabat lzici.
Je Stavnata, jemna a krémova. Slupka, ktera
pri peceni vytvari skorfapku obklopujici duzinu,
po upeceni ztvrdne, takze neni vhodna k jidlu.
Upecenou zeleninu skladujte v lednici v tésné
uzavrené nadobé az 3 dny.
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SERVIROVANI:
Umistéte lilky na talif nebo tac, podavejte je se
svymi oblibenymi pochutinami, napriklad:
kfenovou kvétakovou omackou (recept
na str. 61),
rajcatovou omackou s peprem
a pomerancem (recept na str. 219)
nebo rajcatovo-broskvovou marmeladou
(recept na str. 133),
stredomorskou omackou (recept na str. 171),
Jjakymkoli salatem, napr. s celerem
a Cervenou repa (recept na str. 229),
na panvi smazenou ruzickovou kapustou
s kminem (recept na str. 226),
dyni smazenou na masle se salvéji
(recept na str. 161) nebo dyni nishime
(recept na str. 168),
salatem z Cerstvych rajcat,
Jjakoukoli oblibenou zeleninu.

Z upecenych lilkt muzete lzici vydlabat duzinu
amuzete:
pridat ji do SakSuky (recept na str. 77),
pripravit baba ghanoush pastu, tj. smichat
duzinu lilku s nastrouhanym strouzkem
Cesneku, 2-4 lzicemi citronove stavy
a 2 lzicemi svetléeho tahini,
namazat ji palacinky s cerstvym Spenatem
a hummusem,
namazat ji na sendvice s olivovym olejem
a Cerstvymi rajcaty.



