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Stejné jako je pestré podzimni listi, je barevna i podzimni .
kuchyné. Po odlehcenych letnich receptech je ted potreba,
aby nas jidlo nejen zasytilo, ale i prohtalo a dodalo energii do Dyfiova polévka s kokosovym miekem 10
sychravych dn0. Dyriova omacka na fimském kminu s cizrnou 11
Dyne, jablka, zeli nebo orechy by na vasem podzimni stole Slany kolac s kysanym zelim 12
rozhodné nemély chybét. S témito podzimnimi surovinami PeCena panenka po staroCesku 13
plnymi vitamind a minerdlG vytvorite skvéld slana i sladka Cervené Kari s tofu 15
jidla pro celou rodinu. Neverite? Nechte se inspirovat nasimi Cuketové placicky 16
osvedcCenymi recepty. L
Zeleninovy tajine 18
Spaldoto se $penatem a syrem 19
Fazolova pomazanka se susenymi rajcaty 20

TIP

Kvalitni suroviny pro pripravu téchto
receptl zakoupite v e-shopu OSatka.cz.
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r 4

Halloweenské dynové susenky se skofici

Halloween je sice plvodné americky svatek, ale posledni roky se zabydlel i u nas. Vydlabejte si s détmi dyni, zapalte v ni svicku,
uvarte Caj nebo kakao a k nemu si upecte tyhle vyborné susenky. Sychravy podzim bude hned prijemnégjsi.

20 minut 20

INGREDIENCE POSTUP
» 250 g Spaldové hladké mouky 1. Dynové pyré ziskdme rozmixovanim varené nebo pecené dyné.

o X Nejvhodnéjsi na peceni je dyné muskatova nebo dyné hokkaido.
» 175 g titinového cukru

L . 2. Suché suroviny promisime v mise. Pridame vejce, rozpustéené

» 125 g dynoveho pyre maslo a dynové pyré a promichame v soudrznou hmotu.
» 100 g masla 3. Z pripraveného tésta Izici davkujeme kopecky, které vyskladame

» 1 vejce na plech.

» 1 I3icka skoFice 4. Peceme v troubé rozehfaté na 180 °C asi 10 az 15 minut.
» 0,5 Izicky zazvoru

» 1 Izicka prasku do peciva



Dynovy kolac
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Nebojte se ponékud netradicniho pouziti dyné nasladko - tento kolac vas prijemnée prekvapi svou lahodnou a vlacnou chuti.

NA TESTO

» 50 ml vody

» 175 g hladké Spaldové mouky
» 15 g tftinového cukru

» 1 Spetka soli

» 110gghi

45 minut 8

NA NAPLN

»

1 IziCka skofice

V2 1zicky mletého zazvoru

400 g dynového pyré z hokaido
3 ks vejce

2 ks hrebicku

120 ml mandlové smetany

100 g trtinového cukru

1 Spetka soli

POSTUP

1.

Promichejte mouku s cukrem a Spetkou soli. Pfidejte ghi a zpracujte

v drobenku. Poté prilijte trochu studené vody a zpracujte v hladké tésto,
které zabalite do folie a ulozte do lednice odpocinout na 60 minut.
Mezitim, co tésto odpociva v lednici, si ptipravte napln. Vejce rozklepnéte
do misky a rozslehejte. Prisypte tftinovy cukr, Spetku soli a promichejte.
Do vzniklé smési prisypte skofici, roztlu¢eny hiebi¢ek a mlety zazvor.

Dyni si rozkrojte, vydlabejte a nakrajejte na kostky. Kostky povarte ve vodé
asi 5 minut, slijte a mixerem rozmixujte do pyré.

Dynové pyré vlijte do vaje¢né ndplné, pridejte smetanu a promichejte.
Odpocateé tésto rozvalte na kulaty plat a pfeneste do kulaté nizké formy.
Precnivajici okraje odfiznéte. Tésto propichejte vidlickou a vlijte dyriovou napln.

Kola¢ pecte dozlatova na 190 °C 40-45 minut.



Jablecny strudl
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Vyuzijte nadilku jablek a zpracujte je do vonaveho tazeného zavinu, ktery vam zprijemni zkracujici se dny.

INGREDIENCE

4

4

220 g hladké mouky
5 jablek

80 g masla

80 g cukru krupice
2 lzice oleje

1 vejce

6 lzic strouhanky

sekané vlasské orechy

60 minut 12

» rozinky
» mouckovy cukr na posypani
» 1 Izicka mleté skorice

» Spetka soli

POSTUP

1.

Mouku prosejeme na pracovni plochu a uprostied utvofime
dllek. Do néj rozklepneme vejce, pfiddme olej a trochu teplé
vody a osolime. Mouku pomalu pfihrnujeme k dGlku a postupné
vypracujeme vlacné tésto. Pokud je moc tuhé, pridame vodu,
pokud moc ridké, priddme mouku.

Tésto propracovavame dokud neni Uplné hladké a nelepivé. Pak
Z nej vytvorime bochanek, zabalime do félie a nechame asi 30 minut
odpocivat v lednici.

Troubu rozehfejeme na 160 °C a v malém hrnci si rozehfejeme maslo.

Oloupana jablka nastrouhame nahrubo.
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5. Tésto vyndame z lednice a rozdélime na 2 dily. Kazdy rozvalime na
tenky obdélnikovy plat. Aby bylo tésto co nejtenci, vytahneme ho rukou.
Pfeneseme ho na ¢istou utérku poprasenou moukou a hibety rukou,
které vlozime pod tésto, opatrnymi pohyby vytdhneme do véech sméra.

6. Kdyz je plat dokonale tenky, posypeme ho strouhankou, poklademe
na né&j nastrouhana jablka, zasypeme skofici smichanou s cukrem,
rozinkami a vlaSskymi orechy.

7. Pomoci utérky zavin opatrné zabalime a preneseme na plech vylozeny
pecicim papirem tak, aby spojend ¢ast zUstala vespod.

8. Potreme rozpustenym maslem, vlozime do rozehraté trouby a peCeme asi
30 minut dozlatova. V pribéhu peceni mlzeme strudl jesté jednou
¢i dvakrat potfit maslem.

9. Hotovy vychladly strudl lehce posypeme mouckovym cukrem.



LokSe s makem a povidly
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Zbyly vam od obéda varené brambory? Zpracujte je na bramboroveé placky neboli lokSe podle receptu nasich babicek -

ziskate rychlou veceri, po které se jen zaprasi.

INGREDIENCE

30 minut

» 400 g brambor vafenych ve slupce

4

4

130 g hladké mouky
mouka na podsypani

sal

povidla

mlety mak

2 I1Zice mouckoveho cukru

rozpusténé maslo

POSTUP

1.

2.

Brambory nastrouhejte na jemno, pridejte k nim mouku a trochu soli.

Zpracujte rucné tésto (podle potreby pridejte vic mouky, aby se tésto
nelepilo) a nechte ho chvili odpocinout.

Tésto rozdélte na 6 dild a na pomoucené plose vyvalejte placky.

Placky opecte na suché panvi nebo plotynce z obou stran, dokud se
placky neza¢nou nadouvat.

Hotové placky namazte povidly, zarolujte a posypejte makem.

Nakonec prelijte rozpusténym maslem.
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Pec¢ena mrkvova granola s pekanovymi ofechy

Milujete granolu a chcete si jeji pripravu vyzkouset sami? Pak urcité doporucujeme verzi s mrkvi a pekanovymi orechy.
Prestoze si ji mUzete upéct a skladovat, garantujeme, ze vdm dlouho nevydrzi!

60 minut 8
INGREDIENCE POSTUP
» 2 hrnky ovesnych viocek » ¥ hrnku kokosového oleje 1. Predehfejte si troubu na 200 °C
» 1 hrnek strouhané mrkve » 1 Cajova lzicka mleté skorice 2. Veskeré ingredience kromé rozinek/goji smichejte ve velké mise.
i ; 3 . ) Kokosovy olej pred pridanim rozehrejte ve vodni |azni.
» 1 hrnek pekanovych ofechu » Y5 lzicky soli
L . . . ) oL 3. Smés rovhomeérné rozprostrete na pecici plech a pecte po dobu 25
» 1 hrnek vIass'kych ofechu g s'?ftka mletého muskatoveho minut. Poté granolu vyndejte, promichejte a opét viozte do trouby
nebo mandli ofisku na dalSich 25 minut
» Y2 hrmku kokosovych lupinkd 4. Po druhém cyklu pec¢eni granolu vyndejte a nechte vychladnout.

» Y hrnku rozinek nebo goji Teprve poté pridejte rozinky/goji.

» V4 hrnku javorového sirupu 5. Granolu mUzete uchovat v uzaviené nadobé po dobu az 2 tydnu.



Masala chai

Teply, korenény a velmi sladky mlécny napoj, hojné rozsireny zejmeéna v Indii, vam v chladnych podzimnich dnech rozproudi
krev, zvedne naladu a nastartuje imunitu.
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15 minut

INGREDIENCE

4

4

1/2 skoftice

4 tobolky kardamomu,
rozlomené

4 hrebicky
1/2 hvézdi¢ky badyanu
2 silné platky Cerstvého zazvoru

2 zarovnané lzi¢ky sypaného
¢erného caje

500 ml plnotu¢ného mléka

»

>

4 |Zice medu

vanilkovy lusk

POSTUP

1.

V rendliku pfivedte na stfednim plameni k varu 500 ml vody
s kofenim, vanilkou a zazvorem.

Vypnéte a nechte 15 minut stat. Poté privedte znovu k varu a vsypte
Caj. Zase vypnéte a nechte 3-5 minut louhovat podle toho, jak silny
¢aj mate radi.

Precedte a vmichejte mléko a med podle chuti. Kratce zahrejte
a podavejte.



Dynova polévka s kokosovym milékem
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Dynova polévka se stala stalici podzimnich kuchyni. Spolehlivé zahteje, zasyti a doda vitaminy.

40 minut

INGREDIENCE

4

4

1 kg dyné hokaido (neloupana) nakrajena na kostky
1 cibule

11 kureciho nebo zeleninového vyvaru

350 ml kokosového miéka

dyriova seminka

dynovy olej

zakysana smetana

sal

pepf

POSTUP

1.

> WD

Na lzici olivového oleje zpénime nadrobno nakrajenou cibuli.
Pridame na kostky nakrajenou dyni a chvili opekame.

Vse zalijeme horkym vyvarem.

Nechame varit domékka asi 20 minut a rozmixujeme dohladka mixérem.
Poté dadme polévku opét varit a pomalu prilévame kokosové mléko.

Nechame 3 minuty probublavat na mirném ohni, dle chuti osolime
a opepfime.

Na zavér na taliti zakdpeneme dyriovym olejem, ozdobime zakysanou
smetanou a dynovymi seminky.

10
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Dynova omacka na Fimském kminu s cizrnou

Dyné obsahuje velké mnozstvi rozpustné vlakniny, diky niz ma schopnost zahanéet hlad. Skvele se tedy hodi pri redukcni dietée
- zasyti, ale pfitom je bez tuku, s nizkou energetickou hodnotou a minimem sacharidl. Tato jednoducha omacka je idealni
s ryzi nebo téstovinami a urcité zachutna celé rodiné.

90 minut 4

INGREDIENCE POSTUP

» 200 g kulatozrnné ryze » 2 bobkové listy 1. Kulatozrnnou ryzi propldchneme. V tlakovém hrnci pfivedeme k varu
dvojnasobné mnozstvi vody se Spetkou mofrské soli, vlozime ryzi a vafime
45 minut (pokud pouzijeme dlouhozrnnou ryzi natural, varime v hrnci
40-50 minut).

» stfedni dyné hokkaido,cca500g » Spetka mletého koriandru

» 1 cibule (cca 50 g) » 1Zicky nerafinované soli

2. Dyni omyjeme, zbavime jader, neloupeme a pokrajime na 1-2 cm kosticky.
Zpeénime na ghi cibulku, v poloviné smazeni pfiddme fimsky kmin a na

» 60 g suché cizrny zaver mlety koriandr, nékolik vtefin smazime. Pak pfidame nastrouhanou

mrkev, dyni, bobkovy list, podlijeme vodou, mirné osolime a dusime dokud

se dyné nerozvafi (vytvofi hustou omacku, kterou neni potireba zahustovat).

» 2 mrkve (cca 200 g)

» 1 lzicka ghi (pfepusténé maslo)

> Al Hjové zle Ly . " . . - .. -
1 Izice sojové omacky 3. Na zavér dosolime, pfidame uvarenou cizrnu a chvili povafime. Ryzi

servirujeme kopeckovou Izici na zmrzlinu nebo nabérackou, podavame

s omackou, sypeme Cerstvou pazitkou nebo petrzelkou.

» 1 Izicka fimského kminu

11
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Slany kolac s kysanym zelim

Odmitaji vase déti jist kysané zeli? Zamaskujte ho do tohoto lahodného kolace a budete mit co délat,
aby na vas zbyl aspon kousek.

30 minut 6

INGREDIENCE

4

4

200 g kysaného zeli
100 g syra

200 g hladké mouky
100 g masla nebo ghi
1 vejce

sul

slanina, Spenatove listy dle chuti

TIP

Pro vylep$eni pridejte do zeli
kosti¢ky nakrajené slaniny.
Hotovy kola¢ mUzete posypat
listky Cerstvého Spenatu.

POSTUP

1.

Mouku, ¥z 1Zicky soli, T vejce a maslo rychle zpracujte v hladké tésto. Zabalte
ho do félie a nechte v chladni¢ce 30 minut odpocinout.

Tésto vyndejte z lednice a rozvalejte ho na plat o trochu vétsi, nez je velikost
kolacové formy a preneste ho do ni - mélo by pokryt i stény formy. Tésto

k formé trochu pfimacknéte, propichejte vidlickou a vlozte do trouby na

10 minut predpéct.

Po 10 minutach tésto vyndejte a nechte zchladnout.

Zeli nechte okapat, prekrajejte na mensi kousky a nandejte na predpecené
tésto. Mlzete posypat nastrouhanym syrem nebo i syr zamichat do zeli.

Zapecte zhruba 30-40 min. pfi 180 °C.

12
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Pecena panenka po starocesku

Stavnatd voriava panenka s trochu netradiéni ptilohou je jako stvofena pro svateé¢ni nedéini obéd.

INGREDIENCE

4

4

800 g veprové panenky

500 g namocenych
pohankovych krup

1 kostka zeleninového vyvaru
2 Izice slunecnicového oleje
sul

pepf

2 Izice prepusténého ghi

50 minut 4

»

cibule
8 strouzkd ¢esneku
Izicka suSené majoranky

1 IZicka drceného kminu

POSTUP

1.

Vaite pohanku 10-15 minut (u ldmanky postaci 3-5 minut) a poté ji
nechte asi 30 minut zméknout pod poklickou. Vzdy pouzivame dva
dily vody na jeden dil pohanky. Timto postupem si pohanka zachova
dblezité ziviny.

Veprovou panenku opecte na prepusténém masle zprudka ze viech
stran dozlatova. Do zapékaci misy dejte 2 |zice oleje, prendejte do ni
opecenou panenku, osolte a opeprete.

Panenku pecte odkrytou v troubé predehfaté na 180 °C asi 5 minut.
Poté panenku obratte a priklopené 15 minut dopecte. Po dopeceni
si potfebuje panenka chvilku odpocinout (6-8 minut). Poté ji
nakrajejte na spise tenci platky.

13
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4. Mezitim rozpalte ve vétsi panvi |zici prepusténého masla a orestujte na ni
nakrajenou cibuli a ¢esnek do zlatova. Nasledneé pridejte kroupy a kratce
osmahnéte a dle chuti pfidejte majoranku, kmin, pepft a sdl.

5. Na talitr nandejte pohankovou kasi a navrch polozte platky pecené panenky.
Jidlo mUzete dozdobit podle chuti, my radi ddvame vyhonky fedkvicek
nebo listky petrzele.

14



Cervené kari s tofu
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Idealni jidlo pro rodinu i pratele v chladném obdobi -zasyti a zahteje, pritom je hotove za chvilku.

30 minut

INGREDIENCE

4

4

200g tofu

3 |zice araSidového oleje

1 zluta cibule

3 |zice Cervené kari pasty

1 plechovka kokosového mléka
1 plechovka sekanych rajcat

1 Cervena a jedna zluta paprika

sojova omacka na dochuceni

»

Cerstvy koriandr

» jarnicibulka

»

limetka

POSTUP

1.

2.

Na rozpaleném oleji osmahnéte kari pastu.

Pridejte osusené tofu, nakrajené na kosticky a na prouzky
nakrajenou cibuli a papriky.

Po nékolika minutach pfrimichejte rajcata a kokosové mléko,
dobre promichejte a nechte asi 10 minut probublavat.

Na zaver dochutte sdjovou omackou, troskou chilli, limetkou
a jarni cibulkou.

Podavejte s basmati ryzi.

15
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Cuketové placicky

Snadna a rychla vecere, ktera vam bude mizet pod rukama. Dejte si zalezet na dochuceni a servirujte treba
s jogurtovym dipem.

30 minut 12
PLACICKY DIP POSTUP
» 1 velkd cuketa » 150 g tué¢ného bilého jogurtu 1. Omytou cuketu nastrouhejte najemno, pridejte k ni Izicku soli
» 2-3vejce » hrst bylinek (pazitka, petrzel) a promichejte.
» cca 150 g hladké mouky »  sdl 2. Nechte 15 minut odlezet, aby cuketa pustila vodu. Rukou
. o y vymackejte prebytecnou vodu a dejte do Cisté misky.
» 1 lzicka majoranky » pepr

1 1zicka oregana

2 strouzky cesneku
sul

Cerstvé mlety pepr

rostlinny olej na smazeni

Pridejte vajicka, mouku, prolisovany ¢esnek, majoranku, oregano,
pepf a promichejte. Vajicek a mouky davejte nejdrive radéji méné
a postupné pridavejte podle potfeby a konzistence. Kazda cuketa
je jind, pousti jiné mnozstvi vody a nejde proto Uplné presné
odhadnout potiebné mnozstvi.

16
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4. Rozpalte panev s olejem a upecte jednu zkusebni placku. Ochutnejte ji,
poté pripadné dochutte. Tésto by mélo byt spis hustsi a na panvi by se
nemeélo trhat. Pokud je fidké, pridejte jeSté mouku, pokud se na panvi
bude trhat, pridejte vejce.

5. Ve chvili, kdy ma tésto idedlni konzistenci a chut, za¢néte pomoci lzice
vytvaret placky. Smazte nejlépe na stfrednim stupni, aby se placky
propekly uvnitf a zaroven byly krasné dozlatova.

6. Hotové placky odkladejte na papirové kuchynské utérky, které odsaji
prebyteny olej.

7. Na dip smichejte jogurt s najemno nasekanou pazitkou a petrzelkou,
peprem a trochou soli a podavejte k plackam.

17



Zeleninovy tajine
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Specialita plna zeleniny, lusténin a vonaveho koreni, ktera vas zasyti na dlouhou dobu. V Maroku, odkud pochazi,
se pripravuje ve specidlnim hrnci, podle kterého ziskala svij nazev. VAm ale dobte poslouzi i hlubsi panev nebo hrnec.

INGREDIENCE

» 1 plechovka raj¢at

» 4 |zice panenského
olivového oleje

» 1 cibule
» 3-4 strouzky Cesneku
» 1 Izicka mletého zazvoru

» 1 Izicka mletého fimského
kminu

» 1 Izicka mleté skorice

» pepfr

60 minut 4

» 2 mensi cukety

» 3 velké mrkve

» 1 stfedni lilek

» 1 hrnek vyvaru

» 1 plechovka cizrny

» Cerstva mata nebo petrzelka
na ozdobu

POSTUP

1.

Nakrajejte zeleninu. Mrkev na vétsi Spalicky, cuketu a lilek na cca 2 cm
velké kusy.

Na stfedné silné rozpalené hlubsi panvi nebo vétsim hrnci snazte cibuli,
dokud neza¢ne ménit barvu. Pak pridejte Cesnek, vdechno kofeni a smazte
dalsich par minut za stalého michani.

Pridejte cukety, mrkve, lilek a smazte jeSté dalSich par minut. Za 2-4 minuty
prisypte rajcata, vyvar, cizrnu, dosolte a opeprete podle chuti. Privedte vse

k varu, stahnéte na minimum a priklopené nechte probublavat dokud
zelenina nebude mékka, pfiblizné 15 minut.

Kuskus zalijte vrouci vodou, pfidejte IZici olivového oleje, zakryjte a nechte
stat asi 5 minut nebo dokud se nevstrebava veskera voda. Promichejte
vidlickou a podavejte s pripravenou zeleninou.

18
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Spaldoto se Spenatem a syrem

Omrzely vas klasicke téstoviny? Zkuste pro zmenu kernotto, které obsahuje spoustu vlakniny a je vyborné stravitelné.

INGREDIENCE

» 300 g Spaldové kernotto
» 2 hrsti vlasskych ofecht
» 450 g Spenatu

» 3 l|zice olivovy olej

» 2 kscibule

» mofska sUl

» 300 g balkdnsky syr

» maslo

» muskatovy ofisek

30 minut 4

»

>

kmin

3 strouzky ¢esneku

POSTUP

Kernotto proplachnéte a vsypte do hrnce se silnéjSim dnem.

Zalijte jedenaptinasobkem vody; kdyz $paldu pfedem orestujete na oleji,
bude jesté chutnéjsi.

Osolte, prikryjte poklici a vafte na co nejmirnéjsim ohni asi pdl hodiny,

az se voda vyvafi a zrnka zméknou. Nemichejte.

Orestujte ofechy a pfipravte si Spenat: Cerstvy oCistéte a nakrdjejte,

z rozmrazeného vymackejte vodu. Cibuli orestujte na oleji. Pfimichejte
$penat, stl, muskatovy ofisek, pepf, kmin a vdechno spole¢né restujte.

Prihodte nastrouhany nebo rozmackany syr balkansky (nebo treba kozi),
prolisovany ¢esnek, kernotto a ofechy. Promichejte a dochutte.

VSechno presunte do vymazané zapékaci misky a 20-30 minut zapékejte.

Po upecleni posypte syrem.
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PODZIMNI RECEPTY -
_ gOSATKA DOBRE - ZDRAVE - PRIRODNiI

Fazolova pomazanka se susenymi rajcaty

Zdrava lusténinova pomazanka, ktera skvele chutna na Cerstvém chlebu nebo treba namazana na krekrech
jako netradi¢ni mala chutovka.

=

INGREDIENCE

4

4

4

4

1 plechovka bilych sterilovanych fazoli
2 prolisované strouzky Cesneku

80g susenych rajcat

sal

pepf

olivovy olej

petrzel

@ 20 minut

POSTUP

1.

Fazole slijte a proplachnéte. Nechte je okapat a poté vlozte do
mixéru a umixujte najemno.

Prisypte Cesnek, nadrobno nakrajena susena rajCata a petrzelku,
dobre promichejte.

Dochutte soli, pepfem a olejem. Podavejte s pecivem.
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