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Vime, pro¢ Pepek namornik miloval Spenat. Nechodil do Skolni jidelny! Ale az vyzkousite néktery
z nasich recepti, ziskate na Spenatu zavislost. Pravé ted vrcholi jeho sezona. .. SARKA HAMANOVA

Spenatové kulicky

PRO 4 0SOBY @ VELMI SNADNE #(Y)

PRIPRAVA 10 minut CHLAZENI aspon 2 hodiny

Skvéld chutovka treba k televizi. Pokud dbdte na Stihlou linii, sdhnéte po
light verzi syra.

130 g mrazeného sekaného Spenatu

60 g mékkych susenych Svestek nebo susenych rajcat

100 g syra typu zervé, napriklad Luciny

1 1zicka soli a Spetka chilli

30 g kokosu nebo mletych ofisSki na obalovani

1 Spenét rozmrazte — dobfe to jde v mikrovinné troubé. Potom ho dejte
do cedniku a nechte vychladnout. Pomoci IZice ze Spenatu vytlacte co
nejvic tekutiny.

2 Nasekejte Svestky nebo rajcata a spolu s Lucinou, chilli a soli je smichej-
te v lepivou hmotu. Tvarujte kulicky velikosti vlasského ofechu a obalujte
je v kokosu nebo ofiscich. Potom je dejte minimalné na dvé hodiny chla-
dit. Podavejte na talitku nebo na slaném krekru.

Bramborové knedliky se syrem
PRO 4 0SOBY @ SNADNE (X
PRIPRAVA 20 minut VARENI 10 minut
Vtipnd variace na knedliky plnéné uzenym. Pokud se nechcete vzddt ma-
sa, osmahnéte na cibulce trochu slaniny a pouZijte ji misto strouhanky.
400 g bramborového tésta v prasku
(doporucujeme znacku Natura, bézné k dostani za 15 K¢)
960 g cerstvého Spenatu
stl a pep¥
2 strouzky c¢esneku
120 g eidamu (s obsahem tuku v susiné 45 %)
50 g strouhanky
40 g masla
1 1zicka mletého muskatového ofisku

1 Bramborové tésto piipravte podle ndvodu. Spenat operte, ponoite
na deset vtefin do vrouci vody a scedte. Vychladte, pofadné vymackej-
te a nasekejte. Ochutte soli, pepfem a rozdrcenym cesnekem.

2 Syr nakrdjejte na dvandct kostek. Postupné je balte do Spendtové
hmoty a tvarujte do kulicek. Kazdou kulicku pak peclivé zabalte do
tésta. Knedliky vhodte do vrouci vody a tak deset minut povafrte.

3 Rozehtejte maslo a dozlatova na ném osmazte strouhanku. Potom

ji promichejte s trochou soli a s muskatovym ofiSkem. Smési posypte
knedliky a podavejte.

KDYZ MATE CERSTVY SPENAT rocitejte s tim, ze vyrazné
zmensi objem, takZe ho nakupte dostate¢né mnozstvi. V mikro-
tenovém sacku vydrzi v lednici dva az tfi dny.
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Spenatové omelety s krutim masem

PRO 4 0SOBY @ SNADNE

PRIPRAVA 10 minut VARENI 10 minut

Velmi rychld vecere! Cerstvy Spendt miiZete nahradit mraZenym listovym,
jen z néj peclivé vymackejte vsechnu vodu. Pokud mdte v mrazdku i kriiti
(nebo kureci) maso, nemusite ani chodit nakupovat.

240 g polohrubé mouky

300 ml mléka

2 vejce

stl

600 g cerstvého Spendtu, opraného, osuseného a trhaného
olej na smazeni palacinek

730 g kratiho masa

30 g cerstvého koriandu (asi 2 hrsti)

1 Izice kari

200 g zakysané smetany

1 Z mouky, mléka, vajec a Izicky soli pfipravte husté palacinkové tésto
a vmichejte do néj Spendt. Na oleji usmazte Ctyfi silné, velké palacinky.
2 Maso nakrdjejte na nudlicky a orestujte ho na oleji; staci tak pét
minut. Pak pfidejte sekany koriandr, kari, osolte a opékejte jeSté pét
minut. Na zavér do smési vmichejte zakysanou smetanu

3 Spenatovou omeletu polozte na talit a navrite na ni kréiti smés.

Parmazanova polévka

PRO 4 0SOBY @ VELMISNADNE
PRIPRAVA 5 minut VARENI 10 minut
Kombinace parmazdnu se spendtem je obzvldst delikdtni. Kopecek sme-
tany se postard o ziemnéni a naprosto dokonaly vysledek
400 g mrazeného Spenatového protlaku

40 g cibule, jemné nasekané

600 ml zeleninového vyvaru

40 g strouhaného parmazanu

4 |1zice uSlehané 40% smetany

stl

1 Spenat spolu s cibulkou zalijte vyvarem a povarte, aZ Spendt roztaje.
Ochutte soli a vmichejte vétSinu parmazdanu.
2 Rozmixujte, rozlijte do misek a ozdobte Slehackou i parmazanem.

KDYZ MATE MRAZENY Do plastové nadoby dejte

100 g masla a 1 jemné pokrdjenou cibuli. Vlozte do mikrovinky

a tfi minuty varte na plny vykon. Pak pfidejte 400 g mrazeného
Spendtu a jesté Ctyfi minuty povaite. Promichejte, vlijte 100 ml
smetany, pridejte 1 vejce, osolte a podle chuti pfisypte strouhan-
ku. Nechte asi dvé minuty prohrat. Na zavér dochutte cesnekem.

PROKAZDYDEN
—

TIPY LENKY POZAROVE, ktera je autorkou kucharky Coz takhle dat si. .. Spenat
Cerstvy tuzemsky $pendt je na trhu od jara (nezapomeiite ho diikladné omyt od pisku a hliny a odstranit srostlé
Casti stonki). Vakuové baleny cerstvy Spenat z dovozu dostanete v nékterych fetézcich i celoro¢né — jde o tak-
zvany baby Spenat. Nabizeji ho obchodni fetézce, naptiklad Delvita nebo Albert; 300g baleni stoji kolem 40 K¢.
Tyhle mladé kiehké listky miiZete klidné pouzit syrové, napfiklad do salati. Po cely rok je k dostani mrazeny
Spenat. Pyré se hodi do polévek, sekané listy do naplni a celé listy jsou nejlepsi jako pfiloha.
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