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PREDMLUVA

Jisté vas napadlo pti pohledu na hromadu odpadu po ocisténi ze-
leniny nebo ovoce, Ze je Skoda tyto zbytky vyhodit. Bioodpad patti
do kompostu, a tak odpad najde dalsi smysl a nepftijde vnivec. Ale
je mozné se zamyslet nad dal$im zpracovanim zbytkd, a to nejen
ze zeleniny a ovoce, ale i dalstho odpadu z kuchyné i doméacnosti.



ZELENINA
Korenova zelenina

Korenova zelenina je skvéld, levna a ma Siroké uplatnéni v nasi
kuchyni. Ale po ocisténi mrkve, petrZele nebo celeru mame velkou
hromadu odpadu dvojiho typu - jsou to slupKy a nat. Oboji Ize v ku-
chyni déale dobre zpracovat. Pro dalsi zpracovani vybirejte pouze
krasnou a svéZi zelenou nat bez poskozeni. Budete-li zpracovavat
slupky, vzdy je pred krdjenim dobte ocistéte od hliny i nedokona-
losti, po okrajeni to jde jizZ velmi tézko.

Polévkové koreni ze slupek

Ze slupek ¢i odrezkl korenové zeleniny si miZete doma snadno
vyrobit chutné koreni do polévky bez zbyte¢né soli nebo zvyraz-
novacl chuti. Mrkeyv, celer, petrzel ¢i pastindk kartackem dtklad-
né omyjte a ocistéte. Teprve potom kotrenovou zeleninu oloupejte.
Ocisténé zbytky slupek rozlozte v tenké vrstvé na pecici papir, ma-
Zete pridat i opranou a okapanou nat z korenové zeleniny nebo by-
linky a vSe ususte v troubé nebo susicce pri 50 °C. Poté je dle svého
gusta najemno nebo nahrubo rozmixujte, mizete i osolit a pridat
dalsi bylinky, pept nebo jiné kotreni. Tak méate pripravené zdravé do-
chucovadlo do polévek, salatii nebo rizota.

Pesto z naté korenové zeleniny

Péknou nat z mrkve, petrzele a celeru vzdy zpracujte. Ke zpraco-
vani pouzivejte nat pouze mladou a nezavadlou, bez zndmek Zlout-
nuti nebo hnédnuti. U mrkvové naté si dejte pozor na moznou
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nahotrklou chut, jednoduse kousek naté ochutnejte a hned budete
védét, jestli je horka nebo ne. Naté zpracujte mixérem na pesto.
K ocisténé a nahrubo nasekané nati pridejte ¢esnek, olivovy olej,
ocet nebo citronovou $tavu, dle chuti pepft a stl a rozmixujte. Toto
pesto muiZzete pridat do hustych zeleninovych, obilnych nebo lus-
téninovych polévek, které pozvednou svou vyraznou a svézi ze-
leninovou chuti, miZete je i zamrazit ve formickach na led a ty
pak postupné pridavat k polévkam. V lednici vydrZi pesto i nékolik
tydnti uskladnéné v Cisté uzaviratelné sklenicce, je-li iplné ponore-
né pod hladinou oleje. Samozrejmé nat miiZzete pridat do polévek
i velmi najemno sekanou, ale ve formé pesta je i diky pridanym by-
linkdm a koreni mnohem chutnéjsi.

Druhou moznosti je pridat nahrubo nasekané naté z korenové
zeleniny tteba k petrzeli, rukole nebo bazalce pti vyrobé klasického
pesta z téchto nati. Pesto se chutové ozvlastni, napriklad to rukolo-
vé nebude tak Stiplavé.

Vyvar ze slupek, odrezki a nati

Dobre ocisténé slupky z korenové zeleniny, ale i péknou nat je
mozné pouzit k vyrobé vyvaru. Je jedno, jestli slupky a nat prida-
te k vyvarovanym kostem, masu nebo zeleniné. V kazdém pripadé
do vyvaru zapracujete najednou vse, co by jinak skon¢ilo v odpadu.
Nejlépe je nashromazdit v mrazaku slupky, naté, odrezky z kvéta-
ku, brokolice, fenyklu, kosti, odfezky masa, mizZete pridat i houby
nebo zbytky bylinek, tfeba stonky tymianu, Salvéje nebo rozma-
rynu. Kdyz je ,materidlu“ dostatek, pridate ho k zédkladu na vyvar
a pripravite silny vyvar, ktery se v kuchyni vzdy hodi jako zéklad
dalsiho vareni.



Kostalova zelenina

Kostal z brokolice a kvétaku

Kostaly z brokolice ¢i kveétdku se v kuchyni ¢asto nevyuzivaji,
nebot pfi vareni a jiné tepelné Uprave trva deldi dobu, neZ zméknou.
Maji vsak, stejné jako listy, vysoky obsah cennych latek, a tak je chy-
bou, Ze je bézné vyhazujeme. U této zeleniny je problémem r@izna
délka tepelné pripravy a také tuhé vlaknina v kostalu. Pro zpracova-
ni je tedy potireba oddélit razi¢ky kvétaku nebo brokolice od kostalu
a oboji zpracovavat zvlast. Kostél je mozné po oloupani konzumovat
syrovy, mozna vas prekvapi jeho nasladla chut. Nakrajeny na kos-
ticky je vhodny do polévek nebo rizota, miizeme ho pridat treba
pod maso pri peceni, kostaly se také daji dusit a péct nebo pouzivat
stejné jako ruzi¢ky kvétaku ¢i brokolice. Lze je i nastrouhat a pridat
k duSenému kedlubnovému nebo klasickému zeli.

Kostal zpracujte na placi¢ky

Ocistény, dlouhych tuhych vldken zbaveny kostal ze zeli, ka-
pusty, brokolice nebo kvétdku nastrouhejte, polovinu na jemném
struhadle a polovinu na struhadle hrubém. Oboji promichejte, za-
pracujte vejce, zahustéte moukou, podle chuti osolte, pridejte pept,
sezonni svéZi bylinky a aromatické koreni. Ve zamichejte a zpra-
cujte do hladkého tésta. Na lehce tukem potrené teflonové panvi
tvarujte a opékejte malé placicky. Pecte je z obou stran do zlatova.
Zeleninové placicky jsou skvéld priloha k masu nebo je mizete po-
davat se zeleninovym saldtem jako samostatné jidlo.

Kostal z kapusty do salatu i do polévky

Nahrubo nastrouhany kostal miizete pridat do zeleninového sa-
latu nebo do kedlubnového, kapustového ¢i klasického duseného
zeli nebo jako zeleninu do polévky.

Kostal ze zeli nebo kapusty
Ocisténé kostaly uvarte do meékka. Po vychladnuti nastrouhejte
a pridejte spole¢né s osmazenou cibulkou do smési na karbanatky.
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Strouhanymi kostéaly s osmazenou cibulkou miizeme také nahradit
az tretinu masa. Karbanatky budou leh¢i, dietnéjsi a chutnéjsi.

Zbytky z odstaviiovace

Odstavnovace se zabydlely v naSich domacnostech a neni divu
- vZdyt Cerstva ovocna a zeleninova Stava jsou prospé$né nase-
mu zdravi. Po odstavnéni vSak vznikaji také zbytky zeleniny. Zele-
nina prijde o vétSinu Stavy, ale ve zbytku je mnoho vyuZitelnych,
a predevsim chutnych latek. Zbytky po odstavnéni mnoha druht
ovoce a sladké zeleniny jako mrkve, cervené repy nebo dyné se
hodi do tést na rtzné kolace z litého tésta. Pfimo se nabizi pridat
mrkvovou drent do mrkvového dortu nebo susenek. VSeobecné se
da zeleninova drt pouZzivat do polévek, omacek, pomazanek, salatt,
karbanatkd, nejriznéjsich placek a do pokrmt z duSené zeleniny
nebo pod maso. MiiZete ji také vysusit jako tenkou placku na zeleni-
nové krekry. Samozrejmé nejjednodussi vyuziti drti je pridat ji k za-
kladu na vyvar. Vrouci voda ze zbytku zeleniny dostane i ty posledni
zbytky chuti. K jednomu dilu drti pridejte vzdy alespon pul dilu Cer-
stvé zeleniny a bylinky. Zbytky maji samozrejmé mensi vytéznost,
idedlni je na dva dily vody pouzit jeden dil zeleniny, aby vyvar nebyl
chutové chudy. Samozrejmé drt z odStaviiovace nemusite zpraco-
vavat ihned, mliZete ji v pohodé zmrazit a vratit se k ni jindy.

Dyné

Dyné se staly v poslednich letech oblibenou soucasti naseho jidel-
nicku. Nemam oznaceni superpotravina rada, ale dyné jsou super!
Jsou banaté, maji roztodivné tvary a skvélé barvy, zkratka jsou kras-
né na pohled. To by mohlo vlastné stacit, ale navic jsou moc zabav-
né. Dlabéani dyni se uz stalo tradici i v Cesku, na podzim se poradaji
dynobrani, kde se lidé setkavaji a ochutnavaji rizné recepty z dyni.
Takova dytiova polévka nebo jesté 1épe pyré dokazou svou sytou
barvou zahnat vSechny husté listopadové mraky na mile daleko!
Skoro jako sluni¢ko na taliti. Dyfiova seminka, stejné jako duznina,
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jsou ucinény poklad, jsou zdrava, plna chutného oleje a stopovych
minerélll. Oprazena zase zazenou dlouhou chvili i chmurné my-
Slenky. Z dyné vétSinou konzumujeme duZzninu. Nékteré druhy
dyni, jako je tfeba oranzova dyné Hokaido, neni nutné pracné lou-
pat, a do polévek a pyré se mixuji celé. Jiné druhy je nutné pred
kuchyniskou tpravou loupat a tuhé slupky jiZ nenajdou v kuchyni
vyuziti.

Solena dynova seminka

Dynova seminka jsou ¢asto povazovana za odpad, a to je chyba.
Maji vysokou nutri¢ni hodnotu, jsou plné zinku, Zeleza, hotciku
a dalsich mineralnich latek, navic obsahuji fytosteroidy a také celou
radu antioxidantt a velmi hodnotné tuky, esencidlni mastné Kkyse-
liny skupin omega-3 i omega-6 a celou $kalu aminokyselin. Prosté
dalsi zpracovani je skoro nutné. Seminka se daji snadno proménit
ve vybornou pochoutku, pokud je dobte ochutite a opraZite. A kdyz
je predvarite v osolené vodé, daji se jist i se slupkou. Seminka na-
hrubo ocistéte od vldken a pak asi 15minut povarte v silné osolené
vodé. Po scezeni seminka dobie osuSte a promichejte s trochou
jedlého oleje. Seminka znovu dochutte soli a korenim podle chuti.
Pecte na plechu s pecicim papirem, v troubé rozehraté na 200 °C.
Po 20 minutéch je opatrné zkuste a podle potfeby dopecte. Se-
minka miiZete zpracovat i jednodus$im zplisobem na krmivo pro
ptaky, v takovém pripadé nahrubo ocisténa seminka dobte ususte
v troubé na pecicim papiru pri teploté do 80 °C. Poté uschovejte
a vkladejte zpévnym ptakiim béhem zimy do krmitka.

Stonky z bylinek

Tuhé stonky z bylinek, jako je rozmaryn, tymian, Salv€j, oregano,
majoranka nebo bobkovy list, také nevyhazujte a uschovejte si je
na vyvar. Mizete je pridat k odfezklim kotrenové zeleniny nebo je
ususit spolu se slupkami na domaci zeleninové kotreni do polévky.
Samozrejmé suseni i zmrazeni bylinkam vibec neSkodi. I maly pfi-
davek téchto bylin do zdkladu na vyvar déla velké divy. Zkuste to.
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