VYROBNIK SYRU, JOGURTOVAC,
FERMENTOR KUVINGS

FERMENTOR KUVINGS

Receptdr k pouziti fermentoru Kuvings

Uzijte si skvélou chut a zdravi s Kuvings!

Chytry fermentor Kuvings vnese do vaseho zivota pohodu.



Nakladana sezonni zelenina, ktera si uch6va svoji chuta vyvaz
Ocet, sirup a ovocné vino s faseinujici viini Stavnatého ovoce.

Vytvorte bajecné jidlo s na§|'r;1 fe;mentorem Kuvings.
Zdrava prirodni kuchyné, ktera je chuir_\é a Setii vas ¢



Zveme Prirodu.
Zvem avi.
Zveme Lasku.
I(uvlng’s®



Domaci fermentované jidlo nyni blize nasim zivotim!

Poznejme Fermentor Kuvings a Cerstvé suroviny.

Fermentované jidlo, které je lahodné a zdravé! Pro¢ je nemit kazdy den?
Privitejme Fermentor Kuvings do svého Zivota.

Pripravte si ¢erstvé suroviny a jednoduse stisknéte jediné tlacitko.
Domaci, zdravéjsi, pfirozené fermentované potraviny tu budou pfimo pro vas!
Pripravte si zdravé pokrmy z fermentovanych potravin plné chuti
a vyvazenych nutri¢nich hodnot.



Tladitko ,Recky jogurt” de2c

Smichejte mléko s mlécnou bakterif a stisknéte tlacitko
Menu pro vybér,Recky Jogurt”

Pridejte své oblibené polevy na Cerstvé vyrobeny jogurt
a uzijte si lehkou svacinu. Jogurt mdzete také namazat
na pecivo, napf. na bagetu nebo housku, a vychutnat si
tak Zivot plnymi dousky.
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Tlacitko ,Ocet”

Pridejte cukr a ocet do pfipraveného ovoce / zeleniny

a stisknéte tlacitko Menu pro vybér,Ocet”. Ocet plny chuti
a bohatych nutri¢nich hodnot bude pfipraven pffmo pro
vas. Ocet mlzete vyuzit k pfipravé horkych i studenych
napoj(, stejné tak je oblibeny v gurmanské kuchyni.
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Tlacitko, Syr” @ &65"(3

Smichejte mléko a citronovou $tavu (nebo ocet)
a stisknéte tlacitko Menu pro vybér,Syr”. Tento syr
bude skvéle chutnat se sendvicem nebo v saltu.
POZOR: Postup a nastavent pro pfipravu syru

s pouzitim syfidla se lisi. Viz samostatny A
prilozeny recept. !

.

Tlagitko 7 e

,Nakladana zelenina”

Pridejte ocet, cukr a kofenici smés pro vyrobu nakladané
zeleniny a stisknéte tlacitko Menu pro vybér,Naklddana
zelenina” Nésledné si mizete vychutnat jedinecnou

a svézi chut.



‘A,
Recky jogurt \—7/
Recky jogurt ma silngjsi chut nez obycejny jogurt a texturou
pfipomina spise smetanovy syr. Radi se mezi pét nejzdravéj-
sich potravin. Pridejte ovoce, jako napf. borGvky nebo banan
na skvély fecky jogurt, nebo jej smichejte s nejriiznéjsimi
polevami. Pokud jej pridate do tésta, bude vysledny pokrm
jesté bohatsi.

#
Ocet ’!ﬁ
Ocet oznacovany takeé jako,zazrak z prirody, je Siroce vyuzi-
van jako zakladni surovina pro ochucovani, konzervaci potra-
vin nebo také jako lék. Ocet, ktery pfirozené obohacuje chut
tepelné upravenych potravin, se bézné vyuziva k priprave
pokrm. Lze ho také jednoduse smichat s vodou (normalni
nebo sycenou) a vytvotri tak jedinecny recept.

Sirup é{l’

Enzymy obsazené v tomto sirupu napomahaiji vstiebavani
vyzivnych latek z ovoce a zeleniny, jako jsou vitaminy a mine-
rély. Enzym, ktery ndm umozriuje vychutnat si skvélou chut
a vlni ingredienci jako takovych, napomaha traveni a sprav-
né funkci metabolismu. Zaroven také plsobi jako prevence
proti starnuti.



(@
_f Ovocné vino
Unikatni ovocné vino jaké jen mZete spatfit a ochutnat,
ma jedinecnou vlastnost — mUzete vyrobit ovocné vino
z Cerstvého ovoce a alkoholu, ktery si sami vyberete.
Ryngle muGzete vyuzit béhem léta a Zensen nebo vinnou
révu béhem zimy. Pouzitim sezonnich surovin vytvorite
zdravé a lahodné ovocné vino, které si mizete
vychutnavat po cely rok.

P
/&J Syr
Syr, nazyvany také nejlepsim pokrmem, ktery nam byl dan
Bohem, je plny nutricnich hodnot, které lidé potrebuiji. Jako
priklad mizeme uvést vapnik, mineraly, vitaminy a proteiny.
Muzete si uzit jedinecny syrovy pokrm, ktery bude lahodit
vasi chuti pridanim vaseho oblibeného ovoce nebo zeleniny
(napf. jahody nebo mrkev).

W
E‘! Nakladana
2 zelenina
Naklddana zelenina, diky niz si mizete vychutnat cerstvost
sezonnich potravin po cely rok, se vyuziva jiz cela staleti.
U nas se ji také fika zelenina v Iaku nebo ¢alamada. Priprav-
te si unikatni nakladanou zeleninu, kterd vytvofi z vaseho
stolovani gurmansky zazitek. Od okurek pres fepu, dalsich
rozmanitych plodu a koteni ¢i listd.
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Jakykoliv pokrm muze byt chutny s domacim vyrobnikem
reckého jogurtu a syru - fermentorem Kuvings.

Lehky a jemny fecky jogurt a syr bez aditiv!
Cisté bily prosty fecky jogurt i domaci syr s ¢erstvym ovocem
nebo lahodnym chlebem predstavuji nezameénitelny chutovy zazitek.

Viytvorte jedinecné kombinace pokrm s feckym jogurtem a syrem.



Recky jogurt
a syr

: ‘ Jakykoliv pokrm muze byt chutny
i\ s fermentorem Kuvings.







Domaci fecky jogurt a syr plny bilkovin,

bez pridanych latek.

Recky jogurt ma malo kalorii, ma viak vysokou nutri¢ni hodnotu.

Recky jogurt je zazra¢na potravina s nizkym obsahem tuku a vysokym podilem bilkovin,
ktery pfevysuje az dvojndsobné hodnotu bilkovin a véapniku v béZném jogurtu.

Diky jemné konzistenci jej mUzete lehce namazat na chleba nebo bagetu.

S\

Syr obsahuje sedmkrat vice bilkovin a pétkrat
vice vapniku nez mléko.

Syr je vhodnym pokrmem pro déti.

Vyrobite jej snadno pfidanim syfridla (pfipadné citronové stavy do mléka).
Vysledkem je lehce slané varianta.
Pokud si prejete syr osladit, staci pridat med.
Pro delikatesni chut pfidejte ofechy.
Vyuzivejte hojnost receptl se syrem pro vyvazenou zivotospravu.



Klasicky bily jogurt versus recky jogurt




Dvakrat vice chuti a zdravi!
Husty a krémovy fecky jogurt.

Recky jogurt je charakteristicky svou hustou konzistenci. M4 siln&jsi a bohat3i chut

ve srovnani s béznym jogurtem. Klasicky bily jogurt fermentovany pouhym pridanim
ovocné duziny nebo vody do syrového mléka je velmi fidky a tekuty. Naopak fecky
jogurt, ktery je diky prirozenému procesu fermentace koncentrovany, je natolik husty,
Ze nestékad, ani kdyz je vzhiru dnem.

Recky jogurt mdzZete namazat na chleba nebo bagetu jako krémovy syr. Zdrava a lehka
svacina, po které se budete citit naprosto spokojeni.

Recky jogurt obsahuje dvakrat vice bilkovin a vapniku nez klasicky bily jogurt.

Recky jogurt je Fazen mezi 14 nejzdravéjsich superpotravin pro svij vysoky obsah zdravi
prospésnych latek. Jeho skvéla chut upoutala pozornost mnoha lidi po celém svété.

V soucasné dobé se stale vice lidi po celém svété zajima o zdravy a jednoduchy zplisob
stravovani. Recky jogurt je diky svému vyvazenému slozeni a skvélé chuti tou spravnou

volbou.

Pro svou jedinecnost si ziskal pfizen mladych lidi, gurmand, ale také matek, které pro své
déti chtéji pouze to nejlepsi. Diky vysokému obsahu bilkovin je vhodny pro vyvazenou
zivotospravu.
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Jak vyrobit =
Recky jogurt* -

1. Pfipravte si 1.000 ml mléka a jogur- 2. Smichejte v nadobé fermentoru
tovy zaklad. (Tj. 100 ml jogurtu nebo 1.000 ml mléka s jogurtovym

1,5 - 2 gramy jogurtovych kultur / zakladem.
bakterii v prasku). Pokud si prejete

jesté hustsi jogurt pouzijte jen

800 ml mléka.

A -

3. Prikryjte nadobu vikem, které uzavie- 4. Zapojte pfistroj do zasuvky a stisk- 5. Pro volbu,tecky jogurt” stisknéte
te otocenim ve sméru hodinovych néte tlacitko,,Power” po dobu dvou tla¢itko Menu jednou. Casovéni se
rucicek. Vlozte nadobu dovnitf sekund. Na displeji se objevi pisme- vypne po tfech sekundach a pfipra-
pristroje. no F, které oznacuje rezim ,Standby” va jogurtu zacina.

(pfipraveno k provozu).

—

L)

6. Po 8 hodinach, kdy pfistroj ukonci 7. Pripravte si dalsi nadobu, do které 8. Uzaviete misu pomoci Uchytu oto-
proces fermentace, stisknéte tla¢itko umistite filtr (dodané sitko) a poma- ¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
,Power” po dobu 2 sekund a vypnéte lu do ni vlijte zraly jogurt. Dllezité Nasledné ji umistéte do lednice
pfistroj. Vyjméte nadobu s jogurtem je jogurt nemichat, ani s nim pfilis a ponechte ji zde po dobu nejméné
z pfistroje a umistéte ji do lednice. nehybat. 6 hodin pfed podavanim.

Zde ji ponechte po dobu 3 hodin, kdy Po uplynuti této doby je fecky jogurt
dobéhne proces zrani a srazeni. pfipraven.



P¥i vyrobé jogurtu vénujte pozornost nasledujicim doporucenim.

1.
Domédci jogurt vyjméte po dozrani z nadoby fermentoru béhem 3 hodin.
Pokud jej zde ponechéte déle, bude kyselejsi a zaroven vytvofi mnoho syrovatky.

2.

Doba trvani fermentace se muze lisit v zavislosti na pouzitém typu mlécnych bakterii.

U praskovych mlé¢nych bakterii miiZe byt doba trvani fermentace del3i nez u bakterii tekutych.
(Prectéte si prosim doporuceni pro pouziti praskovych mlécnych bakterii).

3.
Po dobu fermentace nepohybuijte s pfistrojem.
Pohyb by mohl ovlivnit proces fermentace,
proto jej nedoporucujeme.

4.
Desinfikujte pristroj pfed jeho pouzitim.
Vsechny komponenty, jako je nddoba, viko nddoby a Uchyt, musi byt desinfikovény
v mikrovinné troubé nebo pomoci octové vody.

5.
Ujistéte se, Ze mléko, které pouzijete, Ize snadno fermentovat.
Nepouzivejte mléko pasterované technologii UHT (za vysokych teplot),
mléko s vysokym obsahem vapniku a odtu¢néné mléko.

6.
(Recky) jogurt musi byt uchovavan v chladu.
V lednici vydrzi pfiblizné 7 dni. Uchovavejte jej v jiné nddobé, nez kterd byla pouzita pfi vyrobé

(plati pro vsechny pouzité komponenty).V opacném pfipadé hrozi nebezpeli poskozeni vyrobku.

Zaroven doporucujeme ponechat jogurt v nddobé s dobre uzaviratelnym vikem,
které nepropusti pachy jinych potravin a uchova jogurt vlacny.
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Jak vyrobit
syr¥

Viz samostatny pf

“w) R

4. Zapojte pfistroj do zasuvky a stisk-

3. Prikryjte nddobu vikem, které uza-
viete oto¢enim ve sméru hodino-
vych rucicek. Vlozte nadobu dovnitt
pfistroje.

. Po 6 hodinéch, kdy pfistroj ukon¢i

proces fermentace, stisknéte tlacitko
+Power” po dobu 2 sekund a vypnéte
pfistroj. Vyjméte nadobu se syfeninou
z piistroje a umistéte ji do lednice.
Zde ji ponechte po dobu 3 hodin, kdy
dobéhne proces zrani a srazeni.

o

1. Syfidlo (nebo citronova stava (bez

aditiv) ¢i ocet).

v -

- ve

néte tlacitko ,Power” po dobu dvou

sekund. Na displeji se objevi pisme-

no F, které oznacuje rezim ,Standby”
(pfipraveno k provozu).

7. Pripravte si dalsi nadobu, do které

umistite filtr pro vyrobu syru a po-
malu do ni vlozte zraly syr. Dllezité
je syr nemichat, ani s nim pfilis nehy-
bat.

5.

8.

2. V néadobé smichejte 800 ml mléka
s 50 - 60 ml citronové Stavy
(bez aditiv) nebo octa.

POZOR: Postup a nastaveni pro pripravu syru s pouzitim syridla se lisi.
loZeny recept.

Pro volbu,,Syr” stisknéte tlacitko
Menu dvakrat. Casovani se vypne po
3 sekundach a pfiprava syru zacina.

Uzaviete misu pomoci vika otoce-
nim ve sméru hodinovych rucicek.
Nasledné ji umistéte do lednice

a ponechte ji zde po dobu nejméné
6 hodin pied podavanim.



P¥i vyrobé syru vénujte pozornost nasledujicim doporucenim.

1.
Domaci syr vyjméte po dozrani z nadoby fermentoru béhem 3 hodin.
Pokud jej zde ponechate déle, bude kyselejsi a zaroven vytvoii mnoho syrovatky.

2.
Doba trvani fermentace se muze lisit v zavislosti na teploté pouzitych surovin.
Jestlize pouZijete mléko pfimo z lednice, doba fermentace se prodlouzi.
Doporucujeme tedy mléko ohiat na 35°C, nebo jej pred pouzitim uchovat pfi pokojové teploté.

3.
Syr je velmi jemny.

Konzistence syru se lisi v zavislosti na mnoZstvi pouZzité citronové $tavy (nebo octu).
Doporucend davka citronové stavy (nebo octu) je 50 — 60 ml (mUzete pfidat az 3 g soli, dle vasich preferenci).
Pouzijete-li bavinénou latku misto filtru pro vyrobu syru pfi odstrafiovani tekutiny,
bude vysledny syr pevnéjsi.

4.
Po dobu fermentace nepohybujte s pfistrojem.
Pohyb by mohl ovlivnit proces fermentace, proto jej nedoporucujeme.

5.
Desinfikujte pfistroj pfed jeho pouzitim.
Vsechny komponenty, jako je plastova naddoba, viko nddoby a uchyt,
musi byt desinfikovany v mikrovinné troubé nebo pomoci octové vody.

6.
Ujistéte se, ze mléko, které pouzijete, je vhodné pro vyrobu syru.
Nepouzivejte mléko pasterované technologii UHT (za vysokych teplot).

7.
Syr musi byt uchovavan v chladu.
V lednici vydrzi pfiblizné 5 dni.
Uchovavejte jej v jiné nadobé, nez kterd byla pouzita pfi vyrobé
(plati pro viechny pouzité komponenty).V opa¢ném pripadé hrozi nebezpeci poskozeni vyrobku.
Zaroven doporucujeme ponechat syr v nddobé s dobre uzaviratelnym vikem,
které nepropusti pachy jinych potravin a uchova syr vlacny.
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Jogurtovy zéklad
pro vyrobu tibetského jogurtu 509
Miéko 1.000 ml

Ujistéte se, Ze se jogurtovy
zéklad pro vyrobu tibet-
ského jogurtu nedostane
do kontaktu s kovovymi
predméty nebo vasi po-
kozkou. V letnich mésicich
mUze pokojova teplota
presahnout 30°C, v takovém
pfipadé neni vhodné vyré-
bét Tibetsky jogurt

z kefirové houby.

Jogurtovy zaklad ayran 100g
Mliéko 1.000 ml

PouZzijete-li pro vyrobu
ayranu jogurtovy (ayranovy)
zaklad, oddélte horni vrstvu
(kterd muze byt kontamino-
vand) a jako zéklad pouzijte
zbytek naplné. Jestlize

v |été pokojova teplota
dosahne 30°C, doba proce-
su fermentace by méla

byt pfiblizné 20 hodin.

20

Tibetsky jogurt
z kefirové houby g

Tibetsky jogurt z kefirové houby je jednou z tajnych receptur tibetskych mnichd pro
udrzenf skvélého zdravi. Obsahuje mlé¢nou bakterii, kterd svym tvarem pfipomina houbu,
odtud pochazi jeho nézev. Je slozen z mlé¢né bakterie, drozdi a polysacharidd. Toto slozenf
napomaha dobrému travenf a krase.

1. Pfidejte jogurtovy zaklad pro vyrobu tibetského jogurtu do miéka a dobre promichejte.
K vyrobé tibetského jogurtu z kefirové houby pouzijte fermentor Kuvings.

2. Nalijte tibetsky jogurt z kefirové houby do filtru pro vyrobu syru a oddélte jogurt od kefirové
houby (kefirova houba muze byt pouzita pro dalsi fermentaci, staci ji lehce omyt a dobie
uskladnit)

3. Po ukonceni programu ulozte uzavienou nadobu s fermentovanym produktem do lednice.
Proces findlniho zrani a srazeni bude trvat zhruba 6 hodin.

Jogurtovy napoj ayran
(ajran / airan) (DN

Jogurtovy napoj ayran je delikatesou oblasti Kaspického more, kterd je vyhlasena dlouho-
vékosti tamnich obyvatel.

MIécnd bakterie, kterd je obsazena v jogurtovém ndpoji ayran, je dileZitd pro odstra-
novani toxickych latek ze stfev a plsobf jako prevence proti zacpé. Zacnéte svdj den se
zdravym jogurtovym napojem ayran.

1. Pfidejte jogurtovy zaklad ayran do mléka a dobie promichejte. K vyrobé jogurtového napoje
ayran poutzijte fermentor Kuvings.

2. Po ukonceni programu ulozte uzavienou nadobu s fermentovanym produktem do lednice.
Proces finalniho zrani a srazeni bude trvat zhruba 6 hodin.



Kefirovy jogurt (nebo jogurtovy zéklad
kefirového typu) 100g
Mliéko 1.000 ml

Pouzijete-li jogurtovy
zaklad kefirového typu,
oddélte horni vrstvu (ktera
muze byt kontaminovana)
a jako zéklad pouzijte
zbytek ndplné. Jestlize
pokojova teplota v lété do-
sahne 30°C, doba procesu
fermentace by méla byt
okolo 15 hodin.

Kefirovy jogurt Bok!

Tajemstvi dlouhovékosti obyvatel vesnice Caucasia v Jizni Americe je kefirovy jogurt!
Kefirovy jogurt je vybornym pomocnikem pro posileni imunity a aktivovanf latkové
vymény.V EU se primérné zkonzumuje na hlavu cca 19 kg kysanych mléenych potravin
zarok (v CR cca 15 kg).

1. Smichejte jogurtovy zaklad kefirového typu s mlékem a obé suroviny dobie promichejte.
K vyrobé kefirového jogurtu pouzijte fermentor Kuvings.

2. Po ukoncéeni programu ulozte uzavienou nadobu s fermentovanym produktem do lednice.
Proces finalniho zrani a srazeni bude trvat zhruba 6 hodin.

=9 Jak pouzit zbylou syrovatku

Syrovatka, kterou obsahuje fecky jogurt, obsahuje 3x vice bilkovin nez fazole. Konzumace syrovatky podporuje
imunitu. Pouzijete-li ji jako oblicejové sérum, vase pokozka bude hebkd a pruzna.

Pro denni pouziti

Pro vareni

1. Po omyti obli¢eje namocte vatovy tampon do tekuté 1. Mizete ji pouzit pfi vyrobé palacinek, muffini nebo
syrovatky a lehce ji naneste na oblicej. Syrovatka “korejskych” palac¢inek misto vody.

zmirnuje zarudnuti pokozky a otoky.

2. Muzete ji pouzit pro odstranéni zapachu z kuiete

2. Po omyti obli¢eje miiZzete pouzit nafedénou syrovat- nebo veprového masa (misto mléka).

ku ve formé spreje.

3. Pri pouziti syrovatky misto vody pfi vareni vajec

3. Pfidanim ryzovych otrub nebo ¢erného cukru do sy- docilite jemnéjsi a aromatictéjsi chuti.
rovatky vytvofite skvély oblicejovy a télovy peeling.
4. P¥i vyrobé pfirodniho mydla muizete pouzit syrovat- I“

ku a olej misto vody.

5. Aplikujte syrovatku na vase télo. Nechte puUsobit po ‘
dobu 5 minut a oplachnéte.

6. Smichejte cistou vodu a syrovatku v poméru 2:1
vytvorite tak skvélé pletové tonikum (uchované
v lednici vydrzi az 7 dni).

7. Syrovatku Ize pouzit také jako rostlinné hnojivo.
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fecky jogurt 1009
banan 60g
kiwi 309

Kiwi a banan patii mezi
nejlepsi pomocniky proti
zacpé. Snite-li fecky jogurt
s kiwi a bananem na lacny
zaludek, aktivujete sva
stfeva.
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fecky jogurt 1009
maliny 309
borGvky 309
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fecky jogurt 1009
mango 309
ananas 309

Mango a ananas se fadi
mezi tropické ovoce, neni
tedy tfeba uchovavat je

v lednici. K ochuceni mize-
te pouzit jahodovy dZzem,
vinny dzem a med, nebo
také ofechy, napf. mandle
nebo vlasské a piniové
ofechy. Vysledkem bude
jesté chutnéjsi a zdravejsi
fecky jogurt.
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Recky jogurt s kiwi a bananem

Pridejte sladky banan a kyselejsi kiwi do ¢istého feckého jogurtu. Jisté si zamilujete
jemnou chut banénu a feckého jogurtu nasledovanou osvézujici chuti kiwi.

1. Kvyrobé feckého jogurtu pouzijte fermentor Kuvings.
2. Nalijte domaci fecky jogurt do sklenice.

3. Nakréjejte banan a kiwi na malé kousky a podavejte spolu s feckym jogurtem.

Recky jogurt s malinami a borvkami

Diamanty mezi ovocem, super zdravd potravina — borCvky a maliny! Recky jogurt se
sladko-kyselou chuti je velice oblibeny mezi Zenami.

1. Kvyrobé feckého jogurtu pouzijte fermentor Kuvings.
2. Nalijte domaci fecky jogurt do sklenice.

3. Maliny a bortivky podavejte spolu s feckym jogurtem.

Recky jogurt s mangem a ananasem

Mango a ananas se fadi mezi tzv.,zluté potraviny’, které jsou zndmy predevsim pro vysoky
obsah karotenoidd, které napomdahaji posilovat imunitu a predchazet chfipce a jejim priznakim.

1. Kvyrobé feckého jogurtu pouzijte fermentor Kuvings.
2. Nalijte domaci fecky jogurt do sklenice.

3. Mango a ananas podavejte spolu s feckym jogurtem.
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fecky jogurt 1009
med 159

fecky jogurt 1009
(Cerstvé nebo mrazené ovoce)
(pomeran, borGvkovy dzem, atd.)
citronova Stava 309
cukr 159

Muzete vyuzit jakykoliv
druh mrazeného

i Cerstvého ovoce. Zkuste
napf. banan, maliny,
broskve nebo kiwi a uzijte
si bajecné jidlo.

24

Medovy recky jogurt

Cukr obsazeny v medu télo okamzité vyuZije jako cenny zdroj energie. Med je vyborny
proti Unavé a priznakdim kocoviny. Pokud jej smichéte s ofechy (napf. mandlemi) a feckym
jogurtem, vytvotite tak jednoduchy, zdravy a velice chutny pokrm.

1. Smichejte 100 g medu s feckym jogurtem a nalijte jej do sklenice.

2. Pfidejte sezonni ovoce dle Vasi chuti nakrajené na platky na medovy fecky jogurt.

Kompotovy jogurt

Kompot je dezert, ktery svym plvodem pochdazi z Francie. Jedna se o zkaramelizované
ovoce, které je nasledné zchlazeno. Mdzete jej natfit na toast nebo palacinku, ale nejvice
si uZijete jeho Uzasnou chut v kombinaci s feckym jogurtem.

1. Rozmrazte mrazené ovoce a nakréjejte je na 1 cm velké kousky.

2. Pripravené ovoce, cukr a citronovou stavu vlozte do hrnce a vsechny ingredience dobie
promichejte. Zapnéte ohfev a zahajte karamelizovani.

3. Vmomenté, kdy je cukr rozpustén, vaite ovoce na mirném ohni po dobu 20 minut.
Nasledné ohfev vypnéte a nechte ovoce vystydnout.

4. Nalijte fecky jogurt do sklenice a podavejte spolu s kompotem.
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fecky jogurt 4009
Cerstva smetana 50ml
mléko 300 ml
cukr 509

Jestlize vSechny ingredience
promichate kazdou hodinu,
zmrzlina z feckého jogurtu
bude jesté jemnéjsi.
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fecky jogurt 4009
Cerstva smetana 50 ml
mléko 300 ml
mango 1009
kiwi 509
maliny 509
cukr 509

Pfi soucasné konzumaci
manga s mlékem, proteiny
a tuk obsazené v mléku
napomahaji vstiebavani
karotenoid, které jsou
obsazeny v mangu. Pridejte
ovoce dle vasi chuti.
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Zmrzlina z feckého jogurtu

Zmrzlina z feckého jogurtu je skvélou variantou pro vsechny, ktefi si chtéjf hlidat svoji
figuru a zaroven mlsat sladkou zmrzlinu. Mlzete si uzit jemnou zmrzlinu z feckého jogurtu,
aniz byste museli myslet na kalorie.

1. Rozpustte 50 g cukru v 300 ml mléka.

2. Vmomenté, kdy je cukr rozpustén, pfidejte 400 g feckého jogurtu a 50 ml cerstvé smetany.
Vsechny ingredience dobie promichejte a vlijte do pfedem pfipravené formy. Vlozte do mra-
zaku a zmrazte.

3. Kdyz je zmrzlina lehce zmrazena, seskrabejte ji vidlickou a znovu promichejte.
(Opakujte jesté 1 - 2 krat pro jemnéjsi zmrzlinu.)

4. Naberte porci jemné zmrzliny z feckého jogurtu nabérackou na zmrzlinu.

Ovocna zmrzlina z feckého jogurtu

Spojeni lahodné zmrzliny z feckého jogurtu s kyselym a sladkym ovocem vytvoii jedinecny
dezert, ktery je plny chuti a zdravi.

—_

. Rozpustte 50 g cukru v 300 ml mléka.

2. Jakmile je cukr rozpustén, pfidejte 400 g feckého jogurtu a 50 ml cerstvé smetany. Vsechny
ingredience dobie promichejte a vlijte do pfedem pfipravené formy. Vlozte do mrazaku
azmrazte.

3. Kdyz je zmrzlina lehce zmrazena, seskrabejte ji vidlickou a znovu promichejte.

4. Omyjte a oloupejte kiwi a mango a nésledné je nakréjejte. Stejné tak omyjte a nakrajejte
maliny.

5. Smichejte pripravené ovoce s mrazenym jemnym feckym jogurtem a naberte jej nabérackou
na zmrzlinu.
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fecky jogurt 1009
(susenky) Oreo 2-3ks
mléko 100 ml

Jestlize vSechny ingredience
promichate kazdou hodinu,
zmrzlina z feckého jogurtu

bude jesté jemnéjsi.
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fecky jogurt 1009
med 159
2typy ceredlii 509

(sladké tycinky nebo oplatky)
(Cerstvé ovoce nebo ovocna
oméacka)

ofechy

Jestlize pouzijete jogurt vy-
chlazeny v lednici, bude vas

parfait mnohem chutnéjsi.
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Oreo zmrzlina z feckého jogurtu

Kfupavé susenky Oreo ve spojent s jemnym feckym jogurtem! Osladte si den s Oreo
zmrzlinou z feckého jogurtu.

1. Rozmixujte fecky jogurt a mléko v mixéru.

2. Rozmixované ingredience nalijte do nadoby a vlozte do mrazaku. Nasledné je
ponechte mrazit zhruba 1 hodinu.

3. Jemné seskrébejte zmrzlinu vidlickou a dobfe promichejte.

4. Ponechte zmrzlinu mrazit dalSich 4-5 hodin a smichejte spolu s rozdrcenymi susenkami Oreo.
Vlozte do ozdobné misky.

Parfait z reckého jogurtu

Déte si zdravejsi parfait z feckého jogurtu, ktery je zaroven sladky i kysely? Pridejte celo-
zrnné musli namisto ceredlif, rdzné druhy ofech(l, sezonni ovoce a med. Vytvorite skvély
parfait z feckého jogurtu, ktery se vém odméni dokonalym chutovym zazitkem.

1. Nalijte fecky jogurt a med do misy a dobre je rozmixujte.

2. Pripravte si sklenici na parfait. Nejprve do ni nasypte jeden druh cerealii.

3. Pridejte fecky jogurt smichany s medem a napliite sklenici do 1/3. Nasledné pfidejte cerstvé
ovoce a ovocnou omacku.

4. Nasledné pridejte znovu fecky jogurt s medem a napliite dalsi 1/3 sklenice. Pfidejte zbytek
ceredlii.

5. Nalijte zbyly fecky jogurt navrch sklenice spolu s ovocem nebo ofechy. Ozdobte susenkami
nebo oplatkami.
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fecky jogurt 1009
tofu 80g
banan 2009
mléko 200 ml
led 3-4ks
-t
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fecky jogurt 1009
tofu 80g
maliny 509
ananas 509
mléko 200 ml
ofechy 159
led 3-4ks

Maliny jsou bohaté na ve
vodé rozpustnou vldkninu,
kterd pomaha redukovat
vysokou hladinu chole-
sterolu. Zaroven obsahuji
mnoho omega-3 mastnych
kyselin, které jsou dllezité
pro spravnou funkci srdce.
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Smoothie z feckého jogurtu
s tofu a bananem

Zdravé smoothie s tofu je dokonalym startem vaseho dne. Smoothie z feckého jogurtu
s tofu a bandnem vas spolehlivé zasyti.

1. Nakrajejte tofu na tietiny.
2. Oloupejte banan a nakrajejte jej na tretiny.
3. Vlozte fecky jogurt, tofu, banan, mléko a led do mixéru a dobfe je rozmixujte.

4. Hotové smoothie z feckého jogurtu s tofu a bananem nalijte do hezké sklenice a ozdobte
banénem.

Smoothie z reckého jogurtu s tofu,
malinami a ananasem

Smoothie z feckého jogurtu s tofu, malinami a ananasem muzete jednoduse pit, pokud
nemdte zrovna chut k jidlu.

1. Nakrajejte tofu na tietiny.

2. Vlozte fecky jogurt, tofu, maliny, ananas, mléko a led do mixéru a vSechny ingredience dobie
rozmixujte.

3. Hotové smoothie z feckého jogurtu s tofu, malinami a ananasem nalijte do hezké sklenice
a ozdobte ofechy.
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Smoothie s tofu a bananem
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Smoothie s tofu, malinami a ananasem
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fecky jogurt 2009
jahody 100g
banan 2009
mléko 100 ml
led 3-4ks

Lasi je studeny jogurtovy
napoj pochazejici z Indie.
Pokud je pfilis husté, staci
pridat mléko a ndpoj na-

fedit. Misto jahod mizete
pouzit také bordvky, kiwi

aananas. Led nebo mraze-

né ovoce jsou skvélé pro
vyuziti v letnich mésicich.

-
" 3'

fecky jogurt 509
smés pro vyrobu livanci 2009
mléko 150 ml
javorovy sirup 150 ml

Stejné tésto mlzete
pouzit na vyrobu
vybornych vafli, pouzitim
vaflovace.
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Jahodové lasi s bananem

Mate-li den, kdy se citite ospale a apaticky, dejte si sklenici osvézujiciho lasf! Tradi¢ni
indicky ndpoj, ktery je velice jemny a aromaticky, bude skvély s kazdym ovocem, které
mate radi. Mlzete zkusit variantu s mangem, ananasem, bananem, nebo jen s jemnym
feckym jogurtem.

1. Omyjte ovoce pod tekouci vodou, odstrarite stopky a oloupejte je.

2. Vlozte fecky jogurt, jahody, banany, miéko a led do mixéru a vSe dobie rozmixuijte.

3. Hotové jahodovo-bananové lasi nalijte do hezké sklenice a ozdobte kousky jahod.

Livance z reckého jogurtu

UZijte si odpoledne s livanci z feckého jogurtu prelité javorovym sirupem.

. Recky jogurt a mléko dobfe promichejte v nadobé, ujistéte se, ze je smés hladka, bez hrudek.

—_

2. Pomalu pfisypavejte smés na vyrobu livancti a jemné ji promichavejte Spachtli nebo metlou.
(Pokud budete smés michat pfilis rychle, vytvofi se hrudky a tésto bude tuhé. Michejte smés,
dokud nebude tplné hladka).

3. Vmomenté, kdy je smés rozmichana, pfikryjte nadobu plastovym vikem a nechte odlezet
zhruba 30 minut v chladu.

4. Zahftivejte panev na mirném ohievu. Na panvi rozehfejte maly kousek masla. Pomoci nabéra¢-
ky nalévejte tésto a jemné je rozprostrete po panvi. Opékejte po obou stranéch.

Dobre upecené livance z feckého jogurtu podavejte chlazené, naskladané na sebe a polité
javorovym sirupem.

L4
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fecky jogurt 100g
mouka 1209
prasek na peceni 5g
rozemleté mandle 309
maslo 100g
stfedni vejce 709
cukr 80g

rozinky (nebo jiné susené ovoce) 15 g
vanilkové aroma (neni nezbytné)

ol
fecky jogurt 100g
tfesné 25¢g
bordvky 25¢g
mléko 150 ml
led 3-4ks
med 159
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Cupcake z reckého jogurtu

Naplnte mékké kosicky chuti a vinf feckého jogurtu! Budete chtit péct vice.

—_

. Prosejte vSechny sypké ingredience (mouka, prasek na peceni a rozemleté mandle).

2. Maslo ponechte zméknout pfi pokojové teploté. Pouzijte ru¢ni mixér nebo metlu
a naslehejte maslo na jemny krém.

3. Vmomenté, kdy je maslo jemné naslehano, postupné pridavejte cukr (po 4 etapach)
a par kapek vanilkové esence.

4. Pomalu ptidavejte vejce (uchované pfi pokojové teploté) tak, aby se lehce spojilo s téstem
a Slehejte dohromady. Nasledné pfidejte ostatni suroviny, véetné feckého jogurtu.

5. Hotové tésto nalijte do pfipravenych formicek a navrch ozdobte rozinkami.

6. Pecte v troubé piedehiaté na 170°C po dobu 30 minut.

Borlivkové smoothie
z feckého jogurtu s treSnémi

Tresné, diamant mezi ovoci. Tresné jsou bohaté na vyzivné latky a lehce zasyti. Pokud
trpite nespavosti nebo drzite dietu, osvézujici smoothie z feckého jogurtu s bordvkami
a tfeSnémi bude vasim nejlepsim pritelem.

1. Ve vodé rozpustte jedlou sodu a namocte do ni tfesné a bortivky. Ponechte je zde 10 minut
a nasledné je omyjte vodou.

2. Z tiesni odstraiite pecky a stonky.
3. Do mixéru vlozte fecky jogurt, tfesné, bortivky, mléko, led, med, a vSe dobie rozmixujte.

4. Hotové smoothie z feckého jogurtu s borivkami a treSnémi nalijte do hezké sklenice
a podavejte
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fecky jogurt 2009
okurka 1009
Cesnek 5g
sl 29
olivovy olej 309

bylinky (bazalka, kopr, petrzel, atd.)

7P

Tzatziki je tradi¢ni omacka /
zalivka pochazejici z Recka.
Je stejné znama jako napt.
sojova oméacka nebo chilli
omacka, plivodem z Koreje.
Recept na pfipravu tzatziky
se lisi dim od domu. Zpa-
sob, jakym tzatziky pfipravi-
te, mUze byt méfitkem pro
vase kuchaiské dovednosti.
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fecky jogurt 509
jahody 609
banén 100g
mléko 50ml
led 3-4ks
77

Banany mlzeme uchovavat
pfi pokojové teploté nékolik
dn0. Nasledné banany

mUzeme oloupat a zmrazit je

po pozdéjsi vyuziti.
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Tzatziki

Tradi¢ni feckd omécka tzatziky chutné dobre s chlebem, nachos, krekry, masovymi kulickami,
opecenou zeleninou, a mnoho dal$imi potravinami.

Y

. Odstrarite seminka z okurky a nastrouhejte ji. Rozmackejte cesnek.

2. Smichejte fecky jogurt spolu s nastrouhanou okurkou, rozmackanym cesnekem a olivovym
olejem. Osolte.

3. Prisypejte nasekané bylinky.

2 I

Bandanové smoothie
z freckého jogurtu s jahodami

Recky jogurt, zraly banan a sladké jahody vytvori dokonalé smoothie. Neni tieba pridéavat uz
zadny sirup nebo med, smoothie bude dostatecné sladké a krémové.

1. Ocistéte jahody a oplachnéte je pod tekouci vodou. Nechte je okapat.
2. Oloupejte banén a nakrajejte jej na tietiny.
3. Vlozte fecky jogurt, jahody, banan, mléko a led do mixéru a vse dobfe rozmixujte.

4. Hotové smoothie z feckého jogurtu s jahodami a bananem nalijte do hezké sklenice
a ozdobte.
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Jogurt 250 ml
(nebo lehce fermentované miéko) (150 ml)
Cerstva smetana 5009
citronova Stava 309
|77

Zakysana smetana muze
byt uchovévéna v chladu
pfiblizné 7 dni. Po fermen-
taci pouzijte metlu nebo
ru¢ni mixér k naslehan.
Smetana bude krasné
nadychana. Preferujete-
-li kyselejsi chut zakysané
smetany, prodluzte dobu
fermentace o 2 - 4 hodiny,
nebo pridejte vice
citronové stavy.

Zakysana smetana 2009

(77

Tekutinu oddélenou
zmasla Ize vyuzit pfi pece-
ni susenek nebo buchet.

38

Zakysana smetana

Jemnou a lahodnou zakysanou smetanu Ize vyuzit pfi peceni vidcnych susenek a nadycha-
nych dort0. Pridanim chilli papricky vytvorite skvélou omacku na pizzu.

1. Do misy vlozte lehce fermentované mléko nebo obycejny bily jogurt, cerstvou smetanu,
citronovou $tavu a vie dobfe promichejte.

2. Ruc¢né nastavte cas a teplotu ve fermentoru Kuvings (12 hodin, 35°C) pro vytvoreni zakysané

smetany.
- ' X

¥ A

Fermentované maslo

Fermentované maslo vynikd pfedevsim svoji lahodnou chutf a vini. PouZzijete-li je ve studené
kuchyni, namazané na chleba nebo bagetu zajisti vdm dokonaly chutovy zaZitek.

1. Pripravte si zakysanou smetanu a vlozte ji do Slehace nebo food procesoru s metlou.

2. Nastavte tlacitko na vysokou rychlost pro oddéleni mléka od masla. Vytvofite tak fermento-
vané maslo.
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fecky jogurt 2409
p3eni¢na mouka 2609
drozdi 449
sal 3g
cukr 3g
pfirodni vldknina 109
=

fas

fecky jogurt 85g
curry (v kostce) 2ks
mléko 250 ml
rozinky 509
med 109
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Naan z reckého jogurtu

Indicky chléb, pdvodnim ndzvem Naan, se tradi¢né pece ve tvaru placky. Jeho znamenitou
chut nejlépe ocenite spolu s jogurtovymi dipy, které mdzete pfipravit v mnoha chutovych
variacich. Ochutnejte naan z feckého jogurtu s jogurtovym dipem s curry.

1. Pfipravte si pSeni¢nou mouku a dvakrat ji prosejte.

2. Do pripravené mouky pfidejte fecky jogurt, drozdi, sil, cukr a rostlinou vlakninu. VSechny
ingredience dobie promichejte a zpracujte tésto.

3. Hotové tésto vlozte do fermentovaci nddoby a dobie uzaviete. Nasledné jej vlozte do fer-
mentoru a uzavrete pristroj.

4. Teplotu a cas ve fermentoru nastavte ru¢né (1 hodina, 30°C) a ponechte fermentovat pfi
zvolené teploté.

5. Jakmile je proces fermentace dokoncen, vyjméte tésto a rozdélte je na nékolik kust. Kazdy
kus nésledné rozvalejte na tenkou placku.

6. Na rozpalené panvi opékejte placky po obou stranach.

Dip z feckého jogurtu s curry

Curry smichané s feckym jogurtem chutna vyborné s chlebem, susenkami, nachos nebo
indickym chlebem naan. Ve spojenti s jogurtem, ztratf curry ¢astecné svou pfirozené pélivou

chut, zatimco aroma se zvyrazn.

1. Miéko nalijte do hrnce a pfivedte k varu.

2. Vmomenté, kdy se mléko zacne vafit, vypnéte ohiev a nechte v ném rozpustit dvé kostky
curry.

3. Do rozpusténé smési pridejte rozinky a pfivedte znovu k varu.

4. Kdyz je smés uvaiend, vypnéte ohfev a pfidejte med. VSechny ingredience dobie promichejte.

5. Pockejte, az smés lehce vychladne a pfidejte fecky jogurt.

r V. B
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fecky jogurt 2009
miéko 4009
maslo 100g
mouka 409
ochucena st 39
pepf 39

fecky jogurt
nastrouhany ananas
cibule

citronova 3tava
med

sal
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509
459
309
459
159

59
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Bilda omacka z reckého jogurtu
Zelend zelenina, Cervend rajcata a jemna bila omacka z feckého jogurtu tvofi dokonalou
harmonii barev i chuti. UZijte si osvézujici saldt ochuceny studenou bilou oméckou.

1. Na panvi rozehfejte maslo.

2. V nadobé smichejte rozpusténé maslo s feckym jogurtem, moukou, pepiem a mlékem.
3. Osolte oméacku ochucenou soli.

4. Omacku podavejte s vasim oblibenym salatem.

Dresing na salat z reckého jogurtu

Dresing ze snéhové bilého feckého jogurtu vynikd svou jedinecnosti diky dokonalému
spojeni ananasu, cibule a citronu.

. Oloupejte ananas, odstrarite stfedni ¢ast a zbytek nastrouhejte.

s

2. Smichejte nastrouhany ananas spolu s feckym jogurtem, cibulovou $tavou, citronovou
Stavou a medem. Vechny ingredience dobfe promichejte.

3. Béhem michani ochutte dresing soli.



Recky jogurt &
Bila omacka z feckého jogurtu

_ Recky jogurt
A Al Dresing na ‘salat z feckého jogurtu



fecky jogurt 2009
nasekané olivy 1009
citronova Stava 159
orestovana chilli papricka 29
Cesnek 2g
kajensky pepi 59
B } - |
=
Rt ™ g
fecky jogurt 2009
olivovy olej 60g
citronova $tava 309
hoitice 159
ochucend sal 3g

44

Dresing z reckého jogurtu s olivami

Tento skvély dresing s Cerstvymi olivami a lahodnym jogurtem vytvori z jakéhokoliv saldtu
dokonaly pokrm. Olivy se fadi mezi 3 makrobiotické potraviny zndmé v zapadnf kultufe.
Jejich nezaménitelnou chut ocenfte pfedevsim pfi vyrobé pokrmd stfedomorské kuchyné.

1. Oplachnéte olivy a nasekejte je na drobné kousky.
2. Chilli papri¢ku orestujte na panvi.

3. Smichejte fecky jogurt spolu s nasekanymi olivami, citronovou $tavou, orestovanou chilli
paprickou, cesnekem a kayenskym pepiem. VSechny ingredience dobie promichejte.

Francouzsky dresing z reckého jogurtu

Francouzsky dresing je velice oblibeny pro svou jednoduchou, avsak znamenitou chut.
Nejvice si jej vychutnate Cerstvy.

1. V8echny ingredience smichejte v nadobé.
2. V pribéhu michani ochutte ochucenou soli.
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Francouzsky dresing z feckého jogurtu
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jahody 100g
Cerstva citronova stdva 50 - 60 ml
mléko 800 ml
i
A
mrkev 509
stolni olej 159
Cerstva citronova stdva 50 - 60 ml
mléko 800 ml
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Cerstvy syr s jahodami

Cerstvy syr s jahodami si pro svoji sladkou chut a viini jahod ziskal pFizen predevsim u déti.
Jeho rlizové barva nastartuje vase smysly.

uy

. Desinfikujte vSechny nadoby a pouzité komponenty ¢isticim pfipravkem.

2. Ingredience (mléko + citronova $tava) vlozte do nadoby. Nasledné ji sestavte s vikem a pomoci
uchytu uzaviete otocenim ve sméru hodinovych rucicek. Vlozte nadobu dovnitf pfistroje.

3. Stisknéte tlacitko pro volbu,,Syr”. Proces fermentace bude trvat 6 hodin.
4. Filtr na vyrobu syru umistéte do nadoby a pomalu do ni vlijte jemny syr.

5. Syr ponechte v lednici, kde probéhne proces srazeni. Ujistéte se, Ze je nadoba dobfe uzaviena.
Odstrarite ze syru syrovatku.

6. Pridejte rozmackané jahody do zralého syru a vie dobfe promichejte.

v

a
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Cerstvy syr s mrkvi

Cerstvy syr s mrkvi je lahodnou pochoutkou, kterou si zamiluji i déti, které nemajf pilis rady
zeleninu.

—_

. Desinfikujte vSechny nadoby a pouzité komponenty cisticim pfipravkem.

2. Ingredience (mléko + citronova $tava) vlozte do nadoby. Nasledné ji pfikryjte vikem a pomoci
uchytu uzaviete otocenim ve sméru hodinovych rucicek. Vlozte nadobu dovnitf pfistroje.

3. Stisknéte tlacitko pro volbu,Syr”. Proces fermentace bude trvat 6 hodin.
4. Filtr na vyrobu syru umistéte do nadoby a pomalu do ni vlijte jemny syr.

5. Syr ponechte v lednici, kde probéhne proces srazeni. Ujistéte se, Ze je nadoba dobfe uzaviena.
Odstrarite syrovatku.

6. Nasekejte mrkev na malé kousky a orestujte je na panvi. Orestovou mrkev smichejte s ¢erstvym
zralym syrem a vie dobie promichejte.

o '
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krekry 5ks
syr 1009
cekanka 209
mlady salat 209
brusinky (nebo rozinky) 59
platky mandli 5g
syr 1009
rajcata 2009
listy bazalky 209
balzamikovy ocet 30ml

Tento salét je sdm o sobé
velice syty. MUzete jej
podavat s krekry nebo
toasty.
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Jednohubky / krekry se syrem

Jednohubky servirujte jako pfedkrm spolu s dobrym vinem. Jestlize misto krekrl pouZijete
nakrajenou oprazenou bagetu nebo toast, nazyvdme tento pokrm bruschetta.

1. Cerstvy syr namazte na krekry.
2. Oplachnéte ¢ekanku a mladé listy a nechte je okapat. Jednotlivé listy naaranzujte na jednohubky.

3. Dozdobte hotové jednohubky brusinkami (nebo rozinkami) spolu s platky mandli a podavejte.

Salat Caprese

Saldt Caprese pfimo 13ka svymi barvami k ochutndni. Mlzete si jej vychutnat jako pozdni
snidani. Ochutte jej pikantni sojovou omackou a olivovym olejem, vytvorte tak skvely
aromaticky saldt Caprese.

1. K odstranéni syrovatky ze syru pouzijte bavinénou latku. Syr bude pevnéjsi a mazete jej lehce
nakrdjet na platky.

2. Opléchnéte rajcata a nakrajejte je na platky.
3. Opléchnéte listy bazalky a nechte je okapat.

4. Platky rajcat a syru pokladejte pres sebe na talii a navrch pridejte listy bazalky. Pokapejte
balzamikovym octem nebo pikantni omackou. Miizete podavat vas salat Caprese.
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croissant (nebo chleba, ciabatta)

uzeny losos 309
hlévkovy salat 59
(nebo ¢ekanka) 209
syr 309
cibule 309
kapary 309
citronova stava 759
sal, pepf 39

Vyzkousejte také dalsi
chutovou variaci se syrem
smichanym s kremzskou
hoi¢ici ¢i medem.
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syr 459
fiky 509
piskotovy dort
(Castella nebo Sponge dort) 100 g
Cerstva smetana 2009
med 59

Zralé fiky snadno oloupete
pouze pomoci rukou.
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Sendvic se syrem a lososem

Losos je bohaty na omega-3 mastné kyseliny, které chranf nas vaskularni systém. Vitamin D
a vitamin B — komplex obsazeny v lososu poméhé hydratovat pokozku a zaroven posiluje

imunitu.

—_

. Uzeného lososa potiete citronovou $tavou se soli a pepfem.

2. Cibuli nakrajejte na platky a oplachnéte pod tekouci vodou. Cibule takto ztrati svoji pfilis
pronikavou chut.

3. Pecivo lehce zahfejte (croissant nebo ciabattu zaroven rozfiznéte)

4. Syr namazte na pecivo.

. Dovniti peciva vlozte listy hlavkového salatu (nebo ¢ekanky), marinovaného lososa a platky
cibule. Pridejte nékolik kouskd kapar a pecivo piiklopte.

v

Fikovy cheesecake

Kleopatra snidala fiky kazdé rano. Fiky poméhaji chranit nasi kazi pred projevy starnutf
a aktivuji nase stfeva. Ochutnejte nadychany cheesecake s podmanivou chutf sladkych fikd.

1. Fiky oplachnéte pod tekouci vodou a osuste.
2. Oloupejte a nakrajejte fiky na platky.

3. Nakrajejte piskotovy dort na tietiny tak, abyste méli tii vrstvy. Jednotlivé vrstvy namazte
cerstvym syrem a znovu spojte.

4. Cerstvou smetanu naneste na vnéjsi stranu dortu.

5. Ozdobte dort fiky a polijte medem.
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tortilla

rukola

syr mozzarela
bazalkové pesto
syr

rajcata
balzamikovy ocet
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209
109
509
159
509

200g

60g

Cerstva pizza s rukolou

Viytvorte Cerstvou pizzu z tortilly, rukoly a syru. Vné rukoly a aromatickéd chut syru tvorf

dohromady dokonalou souhru chuti.

A W N =

nerozpece.

5
6. Pro pikantnéjsi chut muzete pfidat par kapek balzamikového octu.

. Tortillu opékejte po obou stranach bez pouziti oleje.
. Oplachnéte rukolu a nechte ji okapat. Rajcata oplachnéte a nakrajejte na tenké platky.
. Bazalkové pesto muzete namazat pfimo na tortillu.

. Na tortillu pfidejte mozzarelu a dejte péct do trouby nebo rozpéct na panev, dokud se syr

. Jakmile je mozzarella rozpecend, pridejte na vrch rukolu, syr a rajcata.

Druhy syra

Parmezan

Syr parmezan je nazyvan kralem syrd.

Je to tvrdy syr, ktery se po nastrouhdni
pridava do jidel. MUZete jej nasypat na
pizzu nebo téstoviny.

Gorgonzola

Tento italsky syr pochézi z kraje Go-
rgonzola, nedaleko Milana. MGzeme

jej rozdélit na tfi zakladni typy — Bily
(pocatecni stadium), sladky (60 dni) a pi-
kantni (100 dni). Diky své vyrazné chuti
je Siroce vyuzivan pfi pfipravé dezertd,
omacek nebo téstovin.

Mozzarella

Mozzarella je mékky syr pochazejici z
italské Kampanie. Pro svoje Siroké vyuzi-
ti se stal jednim z nejoblibengjsich syrd
na svété. Mizete jej pfidat do salatu, na
sendvi¢, nebo na pizzu.

Mascarpone

Mascarpone pochazi z italského kraje
Lombardia a vyrabi se ze smetany. Tento
krémovy syr se bézné vyuziva na vyrobu
dezert(, napt. Tiramisu. MGzete jej také
namazat na chleba nebo podavat s whis-
key ¢i konakem.

Cedar

Cedar je tvrdy syr pochazejici z anglic-
kého mésta Somerset Cheddar. Patfi
mezi nejzndméjsi syry nejen v Anglii,
ale po celém svété. Je oblibeny pro svoji
vyraznou vini a jemnou konzistenci i
chut. Nejcastéji se pouziva do sendvica,
hamburgert nebo salatd.

Ricotta

Ricotta je vysoce kvalitni syr, ktery se
bézné pridava do salatl. Ma jemnou
konzistenci jako mraZzena smetana.
Vychutnéte si jej v salatu, s téstovinami
nebo s chlebem.
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Sirup s enzymy a ocet - sladky a sladkokysely vonny dar z pfirody.
Sirup s enzymy a ocet detoxikuji vase télo i cely metabolismus.

Pouha kapka pfirodniho octu dokonale ochuti vas pokrm pfipraveny s laskou.
Sirup muzete pouzit jako sladky sirup nebo sladky ¢aj!
Nechte se okouzlit podmanivou vini a ptirodni chuti octu a sirupu,
ktery byl vyroben z ¢erstvych sezonnich surovin.









Domaci ocet a sirup.
Vase télo ihned pozna rozdil!

!
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Ocet pomaha, pokud je vam chladno
nebo se citite ospali a vycerpani.

Doptejte si pfirodni ocet,
kdyz vas “prechazi zima”
nebo jste ve stresu.

Yé‘
f‘é\)

Enzymy jsou dilezitou soucasti

latkové premény potravin v nasem téle.

Extrahuji z potravin ty nejzdravéjsi slozky a nase télo
diky nim m0ze rlst a pIné se rozvijet.
Dejte si Izici zdravého sladkého sirupu,

kdyz jste vycerpani nebo citite zalude¢ni nevolnost.
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Jak vyrobit
jablecny sirup*

Pu——

A

1. Pripravte si 700 g jablek a 700 g 2. Jablka opléchnéte pod tekouci
cukru. MUzete pouzit sladidlo dle vodou a nakrdjejte jena3 -5 mm
3 vasich preferenci (med, Skrobovy tenké platky (jablka ponechte se
sirup, hnédy cukr, atd.) slupkou).

3. Nasypejte 200 g cukru do naddoby 4. Prikryjte nadobu vikem a pomoci 5. Zapojte pfistroj do zasuvky

a pridejte jablka. Nasledné pridejte uchytu uzaviete otoc¢enim ve sméru a stisknéte tlacitko ,Power” po dobu
zbyly cukr. hodinovych rucicek. Vlozte nadobu dvou sekund. Na displeji se objevi
dovnitf fermentoru. pismeno F, které oznacuje rezim

»Standby” (pfipraveno k provozu).

6. Pro volbu,Sirup” stisknéte tlacitko 7. Po 60 hodinach, kdy pfistroj ukonci 8. Filtr na vyrobu syru umistéte do jiné
Menu tikrat. Proces fermentace proces fermentace, stisknéte tlacitko nadoby a pomalu do ni nalijte
zacne za 3 vtefiny. +Power” po dobu 2 sekund a vypné- tekutinu z fermentoru, abyste oddé-

te pfistroj. lili jable¢nou smés od sirupu.

Krychlejsi separaci mizete také
pouZit odstredivku.
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Pfi vyrobé sirupu prosim vénujte pozornost nasledujicim informacim.

1
Miizete pouzit pouze cukr?

Pfi vyrobé sirupu miiZete pouzit i jina sladidla.
Vhodny je med, skrobovy sirup nebo také hnédy cukr.
Jestlize pouzijete cukr, promichejte cukrovou sedlinu

na dné nadoby kazdych 6 - 12 hodin fermentace.

2
Po dobu fermentace nepohybuijte s pfistrojem.
Pohyb by mohl ovlivnit proces fermentace, proto jej nedoporucujeme.

3
Desinfikujte pfistroj pfed jeho pouzitim.
Vsechny komponenty, jako je nddoba, viko nddoby a uchyt,
musi byt desinfikovany v mikrovinné troubé
nebo pomoci octové vody.

4
Ingredience (pfisady) musi byt oddéleny od sirupu, pokud si ho pfejete uchovat.
Sirup uchovévejte v lednici ve sklenéné lahvi, kterou predtim
desinfikujte horkou vodou. Dbejte na to, aby se do lahve nedostaly Zaddné bakterie.

5
Sirup musi byt uchovavan v chladu.
Po dokon¢eni fermentace byste méli sirup ponechat 7 dni pii pokojové teploté.
Nasledné jej mizete uloZit do lednice. Zajistite tak dokonalé propojeni chuti a vini.
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Jak vyrobit
jablec¢ny ocet*

A

3. Do nadoby nalijte hnédy ryzovy 4.

ocet a nechte v ném rozpustit cukr.
Nésledné pfidejte pfipravend jablka.

. Pripravte si 800 g jablek, 800 ml

hnédého ryzového octa a 400 g
cukru (nebo jiného sladidla - ma-
Zete vyuzit med, hnédy cukr nebo
napt. skrobovy sirup).

Sestavte nadobu s vikem a pomoci

uchytu uzaviete otoc¢enim ve sméru
hodinovych rucicek. Vlozte nadobu
dovnitf fermentoru.

2. Jablka opléchnéte pod tekouci
vodou a nakrdjejte je na3 -5 mm
tenké platky (jablka ponechte se
slupkou).

5. Zapojte pfistroj do zasuvky a stisk-
néte tlacitko,Power” po dobu dvou
sekund. Na displeji se objevi pisme-
no F, které oznacuje rezim ,Standby”
(pfipraveno k provozu).

6. Pro volbu,Ocet” stiknéte tlacitko
Menu tfikrat. Casovéni se vypne
po 3 sekundach a fermentovani
zacina.
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7. Po 60 hodinach, kdy pfistroj ukonci
proces fermentace, stisknéte tlacitko
+Power” po dobu 2 sekund a vypné-
te pfistroj.

8. Filtr na vyrobu syru umistéte do jiné
nadoby a nalijte do ni jable¢nou
stavu. Pomalu oddélujte jablecnou
smés (pfisady) od octu. K rychlejsi
separaci muzete také pouzit odstie-
divku.



Pfi vyrobé octu prosim vénujte pozornost nasledujicim informacim.

1.
Vyvarujte se pouzivani surovin, které maji otlaky nebo nejsou cerstvé.
Latky vytvorené pfi procesu fermentace by nemusely byt zdravi prospésné.

2.
Pfi vyrobé octu mizete pouzit i jina sladidla.

Vhodny je med, skrobovy sirup nebo také hnédy cukr. Jestlize pouzijete cukr,
promichejte cukrovou sedlinu na dné nadoby kazdych 6 — 12 hodin fermentace.
Pokud vyrabite ocet na piti, pouzijte sladidla (véetné normalniho cukru).
Zamyslite-li pouZit ocet pouze na vareni, neni tfeba cukr pfidavat.

3.
Po dobu fermentace nepohybuijte s pfistrojem.
Pohyb by mohl ovlivnit proces fermentace, proto jej nedoporucujeme.

4.
Desinfikujte pfistroj pred jeho pouzitim.
Vsechny komponenty, jako je nadoba, viko nadoby a Uchyt, musi byt desinfikovany
v mikrovinné troubé nebo pomoci octové vody.

5.
Mél by byt ocet oddélen?
Pfi skladovani octu musi byt ingredience a tekutina oddéleny.
Uchovévejte jej v lednici, v lahvi desinfikované horkou vodou.

6.
Ocet je tieba uchovavat v chladu.
Po dokonceni fermentace byste méli ocet ponechat 7 dni pfi pokojové teploté.
Nasledné jej mizete ulozit do lednice. Zajistite tak dokonalé propojeni chuti a vlni.
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ryngle 2009
med 2009

Pfidejte trochu bambu-
sové soli navrch, abyste
podpoili skvélou chut
sirupu z ryngli, a zéroven
zamezili rdstu hnilobnych
bakterii.

sirup zryngle 60g
ovocnd duzina z ryngli 309
sycena voda (sodovka) 300 ml
sirup zryngle 309
ovocna duzina z ryngli 109
voda 200 ml
Pokud pridate hnédy

ryzovy ocet, bude vas ¢aj

z ryngli kyselejsi. Pfidejte

trochu ledu a vychutnejte
si osvézujici ledovy ¢aj.
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Sirup z ryngli
Smichate-li sirup s vodou, ziskate skvély sladko-kysely ndpoj. Pouzijete-li jej na vafen,
vytvofite dokonalé pfirodni ochucovadlo. Tento sirup je Ucinny pfi lécenf pfiznakd kocoviny
a funguje jako pomocnik proti zacpé. Pokud pouzijete pfi vyrobé sirupu japonské merunky,
sirup bude sladsi.

1. Ryngle oplachnéte a ocistéte od stopek. Nasledné je nakrojte do tvaru kfize a lehce odstrante
pecky.

2. Ryngle a med vlozte do nadoby a dobfe je rozmixujte.

3. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte proces fermentace.

4. Po dokonceni fermentace pouzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ingredienci (ovocné duziny)
od sirupu.

5. Sirup ponechte zchladnout pii pokojové teploté a nalijte ho do pfedem desinfikované lahve.

Sodovka z ryngli

Ryngle, které u nds dozravaji koncem Iéta a na podzim, pfedstavuji skvélé osvéZeni béhem
stale teplych dndi babiho Iéta. Zaroven jsou Ucinnym pomocnikem pfi Unavé. Sodovka

z ryngle je skvélou kombinaci sladko-kyselé chuti, kterou si uziji i lidé, ktefi toto ovoce
nemaji pfilis radi.

1. Nalijte sirup a duzinu z ryngle do sklenice.

2. Prilijte do sklenice ledovou sodovku a vSechny suroviny dobfe promichejte.

Caj z ryngli

Caj z ryngle méa zasnou sladkou viini. MlzZete jej pit jako horky ndpoj nebo ledovy ¢aj.
Caj z ryngle poméha traveni a aktivovani normalnf funkce stiev a zaludku.

1. PFipravte si 200 ml horké nebo studené vody.
2. Pridejte 30 g sirupu z ryngle a zamichejte.

3. Kvyse uvedenym ingrediencim pfidejte ovocnou duzinu.



Sirup &
Sodovka z ryngli

» Sirup,. &

Cajzryngli -
sk :
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citrony 7009
cukr 7009

Dovazené citrony jsou
osetfované chemickymi
konzervanty. Pfed jejich
pouzitim je omyjte ve sla-
né vodé nebo jedlé sodé.

= !..l'
-1 ]G
-}
citronovy sirup 459
citronova duzina 109
voda s ledem 250 ml

Ihned po oplachnuti
obli¢eje muzete nanést
citronovy sirup s enzymy.
K jeho aplikaci na pokozku
pouzijte vatové tampony
a ponechte ucinkovat

5 minut. Nasledné jemné
oplachnéte vodou. Pfi
Castém pouzivani bude
vase pokozka znatelné
nanesenim na oblicej,
provedte prfedem test
kozni snasenlivosti.

citronovy sirup 25¢g
citronova duzina 109
horké voda 250 ml

Konzumovani citronového
sirupu s enzymy funguje
jako prevence proti
nachlazeni.
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Citronovy sirup s enzymy

Citrony se fadf (navzdory jejich kyselé chuti) mezi zasadité potraviny. Ty potfebuje nase télo, aby
nedoslo k jeho prekyselent. Citrony jsou zaroven velice efektivni pro ziemnéni pokozky a U¢innym
pomocnikem v boji proti koznfm problémdm. Pri vyrobé sirupu z citron(i dbejte na to, aby vase
pokozka rukou byla ¢istd. Pokud neméte prilis radi hotkou chut, citrony pfedem zbavte slupky.

1. Citrony oplachnéte a ocistéte. Neoloupané citrony nakrajejte na 3 - 5 mm tenké mésicky.

2. Do nadoby vlozte citrony a cukr a vSe dobre rozmixujte.

3. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

4. Po dokon¢eni fermentace pouzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ovocné duziny od sirupu.
5. Sirup ponechte zchladnout pfi pokojové teploté a nalijte ho do pfedem dezinfikované lahve.

Citronova limonada (citronada)

Pripravte silimonddu s domdcim citronovym sirupem. Pfidanim citronového sirupu do vody
vykouzlite jedine¢nou limonadu, kterd vas bude lakat svoji Cerstvou a lehce kyselou chuti.

1. Vodu a sirup s enzymy nalijte do sklenice a zamichejte.

2. Ozdobte platky citronu (nebo citronovou duzinou).

o I 4 4 .
Citronovy caj
Citronovy &aj je zdravy napoj, ktery je bohaty na vitamin C.

1. Vodu a sirup s enzymy nalijte do sklenice a zamichejte.

2. Ozdobte platky citronu (nebo citronovou duzinou).



Citronova limonada
(citronada)

Sirup &
Citronovy sirup
s enzymy

Sirup &
Citronovy cCaj



' 4 Boruvkovy sirup s enzymy

EE" = - 7| Borlivky jsou velice efektivni pfi dobfjeni energie. Obsahujf antioxidanty, mezi néZ mimo jiné patff
bortvky 7004 |atka zvana anthokyan, kterd pomaha chranit zrak, a ldtka zvana pterostilben, ktera chrani kdZi
cukr 7009 pred projevy starnuti. Borlivky jsou Casto oznacovény také jako,Elixir mladi” a fadi se do skupiny

tzv. super potravin. Antioxidanty obsazené v bortvkovém sirupu budou chranit vase zdravi.

Pokud boréivky rozmaé- 1. Bortivky oplachnéte pod tekouci vodou a ocistéte je. Kazdou zvlast dobie rozmackejte.
kéte, cukry budou lépe 2. Rozmackané boruvky a cukr vlozte do nadoby a dobfe rozmixujte.

absorbovany. 3. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

4. Po dokon¢eni fermentace pouzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ovocné duziny od sirupu.

5. Sirup ponechte zchladnout pfi pokojové teploté a nalijte ho do piredem desinfikované lahve.

£ ®- | Borivkové mascarpone

Jemné mascarpone je hlavni pfisadou do zndmého dezertu tiramisu. Tento syr Ize vyuzit

Ez::xtgz;‘;‘fn‘aenzy"‘y fgg i v mnoha jinych receptech. Chutna skvéle s rizotem, téstovinami, susenkami, ovocem
sjr mascarpone 1009 nebo chlebem. Spanélsky kral po ochutnani mascarpone prohlésil: “Ma que bueno
(Jak vyborné)!", coz zajistilo tomuto syru véhlasné jméno. Se skvélym borlvkovym sirupem
Sezéna bude mascarpone jesté zdraveéjsi.

cervenec - srpen
1. Nalijte borivkovy sirup s enzymy a duzinu do nadoby a dobie vie promichejte.

Bortivky jsou zname 2. Do misky vlozte mascarpone a polijte pfipravenou smési z boréivkového sirupu a duziny.
diky svym antioxida¢nim

Ucinkm, a to nejen diky

modrému barvivu zvaném

anthokyan, které chrani

kdzi pred starnutim a

zlep3uje zrak. Bortvky jsou

velice oblibenymi zdravy-

mi potravinami.

66



Sirup &
Bordvkovy sirup s enzymy

Sirup &
Borlivkové mascarpone




kdoule 7009
cukr 7009

/77, Sezbna
fijen - listopad

kdoulovy sirup s enzymy 60g
nastrouhany lotosovy kofen 309
horké voda 250 ml

kdoulovy sirup s enzymy 609

nastrouhané jablko 309
nakrajené jablko 59
horka voda 250ml
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Kdoulovy sirup s enzymy

Kdoule obsahuji spoustu taninu a tvrdé duziny, proto jako takové nejsou vhodné ke konzumaci
za syrova. Jsou vsak naprosto skvélé jako ingredience do mnoha receptd.

sy

. Kdoule oplachnéte pod tekouci vodou a ocistéte od stopek. Neoloupané kdoule nakrajejte
na 3 - 5 mm tenké mésicky.

. Do nadoby vloZte nakréajené kdoule a cukr, a vie dobfe rozmixujte.
. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

. Po dokonc¢eni fermentace pouzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ovocné duziny od sirupu.

nu A W N

. Sirup ponechte zchladnout pii pokojové teploté a nalijte ho do pfedem desinfikované lahve.

Lotosovy c¢aj s kdoulemi

Delikatni a jemna chut ¢aje z lotosového korene zahfeje vase télo. Tento ¢aj je U¢inny proti Unavé
a je také casto vyuzivan ke kosmetickym Uceltm. Uzijte si zdravy a delikatni lotosovy kofen
v kombinaci s osvézujicimi kdoulemi.

1. Nastrouhany lotosovy kofen umistéte do sklenice a zalijte horkou vodou.

2. Pridejte kdoulovy sirup a promichejte.

Jablkovy ¢aj s kdoulemi

Jablkovy caj s kdoulemi je perfektni horky napoj, ktery ocenite predevsim v obdobi zmén pocasi,
které s sebou pfinasi nebezpeci chfipky. Citite-li bolest v krku nebo zacinajici virdzu, je tento ¢aj
pfimo pro vas. Kdoule totiz obsahuji saponin, kyselinu jable¢nou, kyselinu citronovou, vitamin C
a flavonoidy, které pomahaji predchazet unavé a chiipkovému nachlazeni.

1. Nalijte horkou vodu do $alku, ptidejte kdoulovy sirup a nastrouhana jablka. VSe dobie promi-
chejte.

2. Nakrajena jablka poutzijte jako dekoraci.



L] . ..‘
Sirup &
Kdoulovy sirup s enzy

Jablkovy ¢aj s kdoulemi

W

Sirup &
Lotosovy caj

s kdoulemi ,‘
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kiwi 7009
cukr 7009
Eg -3
2 i
- J-_‘l
kiwi sirup s enzymy 459
Z&zvorovy sirup s enzymy 159
sodovka (perliva voda) 300 ml
o r E
E'-.

-
E.
¢
v

|

kiwi sirup s enzymy 459
olivovy olej 50 ml
ocet 25ml

777

Ingredience muzete roz-
mixovat pomoci mixéru.
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Kiwi sirup s enzymy

Kiwi je ovoce, které si pro svoji sladko-kyselou chut zamiloval snad kazdy. Je velice bohaté na
nutri¢ni hodnoty. Obsahuje dvakrat vice vitaminu C nez pomerang, Sestkrét vice vitaminu E nez
jablka a pétkrat vice pfirodni vlakniny nez banany.

—_

. Kiwi oplachnéte pod tekouci vodou a oloupejte. Nasledné je nakrajejte na 3 - 5 mm tenké
platky.

. Do nadoby vlozte nakrajené kiwi a cukr, a vSe dobfe rozmixujte.
. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

. Po dokonceni fermentace pouzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ovocné duziny od sirupu.

u A W N

. Sirup ponechte zchladnout pfi pokojové teploté a nalijte ho do pfedem desinfikované lahve.

& o3 4l

Zazvorova limonada s kiwi

Citite-li se tézce po jidle nebo se potiebujete osvézit, napijte se vynikajici zazvorové limonady.
Je to ndpoj, ktery se pije velice lehce. Zaroven vas prekvapi svou jedine¢nou chuti, kterd zahrnuje
lehce kyselé kiwi, delikatni zézvor a svézi sodovku.

1. Smichejte zazvorovy a kiwi sirup ve sklenici.

2. Pomalu pfilévejte sodovku do sklenice. Vsechny ingredience dobie promichejte a pfidejte
kostky ledu.

Dresing na salat z kiwi

Jednoduse skoncujte s Unavou s osvézujicim dresingem na salat s kiwi. Vase télo dokaze okamzité
absorbovat ziviny obsazené v kiwi.

1. V8echny ingredience nalijte do misy a dobfe promichejte.

2. Podavejte s cerstvym salatem.



e \




zazvor
cukr

Sezbna
cerven- srpen

cesnek
cukr
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7009
7009

7009
7009

Zazvorovy sirup s enzymy

Pouzijete-li zdzvor k vyrobé sirupu, muizete vyuzit veskeré nutri¢ni hodnoty a zdravi prospésné
latky, které zézvor nabizi k posileni vaseho organismu. Zazvorovy sirup jako horky a sladky népoj
vyuzijete na vyrobu mnoha receptd.

1. Zazvor oplachnéte pod tekouci vodou a oloupejte. Nasledné je nakrajejte na 3 mm tenké kousky.
2. Do nadoby vlozte nakrajeny zazvor a cukr, a vSe dobie rozmixujte.

3. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

4. Po dokonceni fermentace poutzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni duziny od sirupu.

5. Sirup ponechte zchladnout pii pokojové teploté a nalijte ho do pfedem desinfikované lahve.

Cesnekovy sirup s enzymy

Cesnek po tepelném zpracovani (vafeni, restovani) ztraci svoje pfirozené ucinné latky. Cesnekovy
sirup tyto unikatni latky neztraci, naopak jsou jesté podporeny. Chrarte své zdravi se skvélym
Cesnekovym sirupem.

1. Cerstvy €esnek (nejlépe v bio kvalité) ponechte namoéeny 1 - 2 hodiny ve vodé a nasledné olou-
pejte. Omyty cesnek osuste utérkou a nakrajejte na 3 - 5 mm silné kousky.

2. Do nadoby vlozte nakrajeny cesnek a cukr, a vSe dobfe rozmixujte.
3. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.
4. Po dokonceni fermentace poutzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni duziny od sirupu.

5. Sirup ponechte zchladnout pii pokojové teploté a nalijte ho do pfedem desinfikované lahve.



Sirup z granatového jablka s enzymy

granatov jablka 700g Pokud je pro vas obtizné jist granatové jablko kv(li jeho kyselosti, miizete na tyto obavy nyni zapo-
cukr 7009 menout. Enzymy totiz zajisti tomuto sirupu dokonale sladkou chut. Pfidanim vody do sirupu napoj
nafedite a mUzete si jej tak vychutnat jesté snadnéji.
Sezéna
srpen - listopad 1. Granatova jablka oplachnéte pod tekouci vodou a ocistéte. Zbavte je slupky a nakrajejte
na 5 mm silné casti.
Sirup z granatového jablka
obsahuje jak slupku, tak
seminka. Mlzete jej vyuzit
jako skvély peeling k roz-
jasnéni vasi pleti. Béhem
krajeni z granatového
jablka lehce vytece $tava.
Nezapomente tuto stavu
také vyuzit.

. Do nadoby vlozte nakrajena granatova jablka a cukr, a vie dobfe rozmixujte.
Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

. Po dokonceni fermentace pouzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ovocné duziny od sirupu.

v~ W N

. Sirup ponechte zchladnout pfi pokojové teploté a nalijte ho do pfedem desinfikované lahve.

Mrkvovy sirup s enzymy

Zj’:{e‘/ ;ggg Mrkvovy sirup s enzymy miizete vyuzit pro zjemnéni vasi pleti a posileni zraku. Uzasna oranzové barva
mrkve obsahuje cenny beta-karoten a fadu vitamind. Pfikladem m{zeme uvést vitamin A, B1, B2
a B6. Zaroven také obsahuje mnoho Zeleza, kyseliny listové, zinku, vapniku a drasliku. Beta-karoten
a vitamin A podporuji spravnou funkci jater, plsobi preventivné proti problémudm se zrakem a rozjas-
Auji plet.
1. Odstrante z mrkvi kofeny a zeminu a oplachnéte je pod tekouci vodou. Vodu nechte okapat.
Mrkve nakrajejte na 3 - 5 mm tenké platky.
2. Do nadoby vlozte nakrajené mrkve a cukr a vSe dobfe rozmixujte.
3. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.
4. Po dokonceni fermentace pouzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni zeleninové duziny od sirupu.

5. Sirup ponechte zchladnout pfi pokojové teploté a nalijte ho do piedem desinfikované lahve.

73



hotky meloun (balsam pear) 700 g
cukr 7009

Sezéna
kvéten - srpen

celer 7009
cukr 7009

/I7| Sezbna
listopad - prosinec

bazalka 309
méta 409
meduiika 60g
cukr 4009
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Sirup z horkého melounu
s enzymy

Tradicni sirup z hotkého melounu ma svoji unikatni horkou chut. Tuto skvélou chut zajistuje antioxi-
dant, ktery funguje preventivné proti starnuti a zvySenému stresu. Zaroven skvéle dobiji energii.

1. Hoiké melouny oplachnéte pod tekouci vodou a vysuste. Nakrajejte je na 3 - 5 mm tenka kolecka.
2. Do nadoby vlozte nakrajené horké melouny a cukr, a vie dobie rozmixujte.

3. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

4. Po dokonceni fermentace pouzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ovocné duziny od sirupu.

5. Sirup ponechte zchladnout pfi pokojové teploté a nalijte ho do pfedem desinfikované lahve.

Celerovy sirup

Pfi vyrobé celerového sirupu s enzymy pouzijte celou rostlinu. Mizete tak vyuzit i beta-karoten, ktery
obsahuji listy celeru. Celerovy sirup s enzymy eliminuje latky zpUsobujici inavu, jako je kyselina mléc¢-
na a kyselina pyro-hroznova. Je také velice ucinny pro uvoliovani stresu a predchéazeni nespavosti.

1. Celer oplachnéte pod tekouci vodou a vysuste. Nakrajejte jej na 1 cm dlouhé kousky.

2. Do nadoby vlozte nakrajeny celer a cukr, a vSe dobfe rozmixujte.

3. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

4. Po dokonceni fermentace pouzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni zeleninové duziny od sirupu.

5. Sirup ponechte zchladnout pfi pokojové teploté a nalijte ho do pfedem desinfikované lahve.

L v L L
Sirup s enzymy ze smési bylin
Chcete-li si uzit dlouhotrvajici viini Cerstvych bylinek, jednoduse z nich vyrobte zdravy sirup
s enyzymy.V minulosti byli bylinky Siroce vyuzivény pro svoje ochranné a anktibakteridlni tcinky,
které napomahaji udrzovat zdravi. Vytvorenim sirupu s enzymy zachovate vini bylinek jesté déle.

1. Bylinky ocistéte pod tekouci vodou a piebyte¢nou vodu z bylin nechte okapat.

2. Do nadoby vlozte bazalku, matu, meduiiku a cukr, a vSe dobfe rozmixujte.

3. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

4. Po dokonceni fermentace pouzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni rostlinné duziny od sirupu.

5. Sirup ponechte zchladnout pfi pokojové teploté a nalijte ho do pfedem desinfikované lahve.
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Sirup z hotkého melounu s enyzmy



mandarinky 8009
jable¢ny ocet 800 ml
cukr 4009

Ocistéte mandarinky
pomoci hrubé soli, jedlé
sody nebo octové vody.
Zaroven je sparte, abyste
zajistili dokonalé desinfi-
kovani.

L& ]

[,

-

kaki 800g
hnédy ryzovy ocet 800 ml
cukr 4009

Kaki je diky vysokému
obsahu vitamind efektivni
v prevenci proti nardstani
vahy. Jeho slozeni také na-
poméha zlepsovat kvalitu
pokozky a predchazej jeji
Unavé.

citrony 800g
hnédy ryzovy ocet 800 ml
cukr 4009
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Mandarinkovy ocet

Sladkokyselé mandarinky obsahuji kyselinu citronovou, kterd poméha prekonavat Uinavu
a preventivné pUsobi proti obezité. Pokud nechédte mandarinkovy ocet po fermentaci zrat jesté
tyden pfi pokojové teploté, bude jesté sladsi.

1. Omyjte mandarinky a zbavte je pfipadnych voskovych necistot na povrchu. Nakrajejte je
na kousky cca 3 az 5 mm.

2.V nadobé rozpustte cukr s jable¢nym octem a pridejte mandarinky.

3. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

4. 0ddélte ocet od duziny a uchovavejte v chladu v dezinfikované lahvi.

Ocet z kaki

Ocet z kaki je bohatym zdrojem taninu a kyseliny askorbové (vitaminu C), které snizuji kyselino-
tvornost potravin a pomahaji pfi jejich uchovavani. Kyseld chut podporuje vylu¢ovani travicich
$tav, povzbuzuje chut a rychle zahani tnavu.

—_

. Kaki oplachnéte, zbavte stopek a odkrojte bilou ¢ast, ktera stopky ohranicuje. Nakrajejte jej
na 3 - 5 mm tenké mésicky.

2. Cukr nechte rozpustit v hnédém ryzovém octu a pfidejte nakrajené kaki.

3. Sestavte nadobu s vikem a pomoci Gchytu uzaviete oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nédobu dovniti fermentoru.

4. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci. Proces fermentace bude
dokoncen po 60 hodinach.

5. Po dokonceni fermentace pouzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ovocné duziny od octu.
Ocet nalijte do pfedem desinfikované lahve a uchovavejte jej v chladu.

Citronovy ocet

Citronovy ocet chutna naprosto vytec¢né s moiskymi plody a rybami. Odstrani nezédouci zdpach
ryb a nahradi jej Idkavou svézi vini. Citronovy ocet se stane vasim vybornym pomocnikem pfi
pfiprave ryb.

1. Citrony diikladné ocistéte. Nakrajejte je na 3 — 5 mm silné pdlmésicky.

2. Cukr nechte rozpustit v hnédém ryzovém octu a piidejte nakrajené citrony.

3. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci. Proces fermentace bude
dokoncen po 60 hodinach.

4. Po dokonceni fermentace poutzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ovocné duziny od octu.
Ocet nalijte do pfedem desinfikované lahve a uchovavejte jej v chladu.



Ocet &
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Mandarinkovy ocet
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3 .
kiwi 8009
hnédy ryzovy ocet 800 ml
cukr 4009

banany 8009
hnédy ryzovy ocet 800 ml
cukr 4009
an
- |
)

fiky 8009
hnédy ryzovy ocet 800 ml
cukr 400g
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Ocet z kiwi

Kiwi je nizkokalorické ovoce, které ma pfiblizné 61 kcal/100 g. Obsahuje mnozstvi bilkovin
a anorganické mineraly. Je bohaté na vidkninu, kterd je velice ndpomocna pfi dieté.
Pfidanim octu z kiwi do mléka ziskate jedinecny sladko-kysely ndpoj.

1. Kiwi jemné oplachnéte a odstrante slupku. Nakrajejte je na 3 - 5 mm silné kousky.
2. Cukr nechte rozpustit v hnédém ryzovém octu a piidejte nakrajené kiwi.

3. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci. Proces fermentace bude
dokoncen po 60 hodinach.

4. Po dokon¢eni fermentace pouzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ovocné duziny od octu.
Ocet nalijte do pfedem desinfikované lahve a uchovavejte jej v chladu.

Bananovy ocet

Bandny jsou synonymem pro dietni potraviny. Mdzeme je pouZit pro vyrobu octu, ktery zdvojna-
sobi jejich zdravi prospésné a absorpcéni schopnosti. Bandnovy ocet eliminuje toxiny nashromaz-
déné v téle a plsobi preventivné proti hromadéni kyseliny mlé¢né. Diky tomu je velice efektivni
pti odbourdvéani tinavy a dodavani energie. Dejte si tii IZice bandnového octu denné, po kazdém
jidle, a poznejte dietu s vysokym ucinkem.

Y

. Banany oloupejte a nakrajejte na 1 cm Siroka kolecka.
2. Cukr nechte rozpustit v hnédém ryzovém octu a pfidejte nakrajené banany.

3. Sestavte nadobu s vikem a pomoci Gchytu uzaviete oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovnitf pfistroje.

4. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

5. Po dokonceni fermentace pouzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ovocné duziny od octu.
Ocet nalijte do pfedem desinfikované lahve a uchovavejte jej v chladu.

Fikovy ocet

Fiky vynikajf svojf jemnou a podmanivé sladkou vini. Fikovy ocet je skvély pro pffpravu nédpojd,
saldtd nebo ochuceni sezonni zeleniny. Fiky jsou bohaté na latky podporujici dobré traveni

a skvéle chutnaji v kombinaci s vepfovym masem.

1. Fiky ocistéte a nakrajejte na 3 - 5 mm velké kousky.

2. Cukr nechte rozpustit v hnédém ryzovém octu a pridejte nakrajené fiky.

3. Sestavte nadobu s vikem a pomoci Uchytu uzaviete oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovnitf pfistroje.

4. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

5. Po dokonceni fermentace poutzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ovocné duziny od octu.
Ocet nalijte do pfedem desinfikované lahve a uchovavejte jej v chladu.
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schisandra 8009
hnédy ryzovy ocet 800 ml
cukr 4009
¥ -

i |

1
boravky 8009
vinny ocet 800 ml
cukr 4009

Latka zvana anthokyan, ktera je obsa-
Zena ve fialovém barvivu borGvek, ma
vysoky antioxidacni icinek.

o

maliny 8009
vinny ocet 800 ml
cukr 4009
oe
[ 3
4 Al _
i ‘ T’ |

[ e
hrozny 800g
jable¢ny ocet 800 ml
cukr 4009
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Ocet ze schisandry (Klanoprasky ¢inskeé)

Schisandra je ovoce péti chuti — je sladké, kyselé, palivé, hotké i slané. Jiz po staletf je hojné vyuzi-
vané predevsim pro svoje prokazatelné Ucinky na zdravi hornich cest dychacich a plic.

—_

. Schisandru nechte namocenou v octu po dobu 30 minut. Nasledné ji omyjte pod tekouci vodou.
2. Cukr nechte rozpustit v hnédém ryZzovém octu a pfidejte schisandru.

3. Sestavte nadobu s vikem a pomoci tchytu uzaviete oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovnitf pfistroje.

4. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

5. Po dokonceni fermentace pouzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni duziny od octu.
Ocet nalijte do pfedem desinfikované lahve a uchovavejte jej v chladu..

Borlivkovy ocet

Borlvkovy ocet chutnd vyborné ve spojeni s mlécnymi produkty. Jeho vyraznd barva a sladkd
chut proméni kazdy pokrm v dokonaly chutovy i esteticky zézitek.

—_

. Borlivky oplachnéte pod tekouci vodou (mrazené boriivky dopfedu rozmrazte).
2. Cukr nechte rozpustit ve vinném octu a pfidejte bortavky.

3. Sestavte nadobu s vikem a pomoci Gichytu uzaviete oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovnitf pfistroje.

4. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

5. Po dokonceni fermentace pouzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ovocné duziny od octu.
Ocet nalijte do pfedem desinfikované lahve a uchovavejte jej v chladu.

Malinovy ocet

Malinovy ocet je dokonalou kombinacf chuti zralych Stavnatych malin a lehce kyselého octu.
MUzZete jej smichat s olivovym olejem a polit jim zrald avokéada, nebo jej pouzit jako saldtovy dresing.

—_

. Maliny oplachnéte pod tekouci vodou a prebyte¢nou vodu jemné vysuste utérkou.
2. Cukr nechte rozpustit ve vinném octu a pfidejte maliny.

3. Sestavte nadobu s vikem a pomoci Uchytu uzaviete oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovnitf pfistroje.

4. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

5. Po dokonceni fermentace pouzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ovocné duziny od octu.
Ocet nalijte do pfedem desinfikované lahve a uchovavejte jej v chladu.

Vinny ocet
Hroznovy ocet je skvély pomocnik pro unavené oci. Obsahuje celou fadu vitamind, aminokyselin

a prirodnich kyselin, které fadi hroznovy ocet mezi super zdravé potraviny.

1. Hrozny ponechte néjakou dobu namocené ve vodé. Nasledné kazdy hrozen zvlast oplachnéte pod
tekouci vodou, jemné osuste a rozmackejte.

2. Cukr nechte rozpustit v jablecném octu a pridejte hrozny.

3. Sestavte nadobu s vikem a pomoci Gchytu uzaviete otocenim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovnitf pfistroje.

4. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

5. Po dokonceni fermentace poutzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ovocné duziny od octu.
Ocet nalijte do pfedem desinfikované lahve a uchovavejte jej v chladu.
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cukrovy meloun 800g
hnédy ryzovy ocet 800 ml
cukr 4009
Cervené ryngle 8009
hnédy ryzovy ocet 800 ml
cukr 4009

Ryngle jsou bohaté na
prirodni kyseliny, které
podporuji zazivani

a zlepsuji chut k jidlu.
Jestlize ocet uchovavéte
po delsi dobu, je tieba
oddélit ovocnou duzinu
od octu.
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Ocet z cukrového melounu

Cukrovy meloun je typické letni ovoce. Uhasf vasi Zizeri, zmirnf horecku a dokonale detoxikuje
télo. PouZijte ocet z cukrového melounu k ochucenf vasi zeleniny nebo pfipravé mrazené zeleniny.
Uchovate si tak jeji Gzasnou cerstvou chut spolu s jemnou vini melounu.

—_

. Cukrovy meloun oplachnéte a rozkrojte na pulku. Vyjméte seminka a nakrajejte vnitiek
na 3 - 5 mm velké kousky.

2. Cukr nechte rozpustit v hnédém ryzovém octu a pridejte kousky cukrového melounu.

3. Sestavte nadobu s vikem a pomoci Gchytu uzaviete otocenim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovnitf pfistroje.

4. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

5. Po dokonceni fermentace pouzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ovocné duziny od octu.
Ocet nalijte do pfedem desinfikované lahve a uchovavejte jej v chladu.

Ocet z ¢ervené ryngle

Cervené ryngle dozravaji koncem léta a na podzim. Pokud trpite na akutni zaZivaci potize nebo
tézké stievni potize, vypijte sklenici vody s trochou octa z ¢ervené ryngle a symptomy nemaoci
polevi. Ocet z Cervené ryngle je také skvély jako ingredience do sojové pasty ssamjang (pasta ze
zpracovanych sojovych bobt) nebo do chilli omacky. Skvéle podpofi chut pouZitych surovin a
doda jim Uzasnou vani.

s

. Cervené ryngle oplachnéte pod tekouci vodou a jemné vysuste. Rozkrojte je do tvaru kfize, abyste
mohli snaze vyndat pecky.

2. Cukr nechte rozpustit v hnédém ryzovém octu a piidejte cervené ryngle.

3. Sestavte nadobu s vikem a pomoci tchytu uzaviete oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovnitf pfistroje.

4. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

5. Po dokonceni fermentace poutzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ovocné duziny od octu. Ocet
nalijte do pfedem desinfikované lahve a uchovavejte jej v chladu.



ananas 800g
jable¢ny ocet 800 ml
cukr 4009
jahody 8009
hnédy ryzovy ocet 800 ml
cukr 4009

Stavnatou sladkou chut
jahod si mUzete nejvice
vychutnat, kdyz je rozmac-
kate. Jestlize po dokonceni
procesu fermentace ucho-
vate jahodovy ocet jeden
tyden pfi pokojové teploté,
bude vysledna chut vice
sladsi. Jahody obsahuiji
kyselinu citronovou a vita-
min C, ktery dobiji energii.
Zaroven obsahuji draslik,
ktery pomaha vylucovat
sodik, a tim predchézet
vysokému krevnimu tlaku.

Ananasovy ocet

Ananas je nazyvany,,odbornik na viechno”. Ma mnoho Ucinkd, které se zvysuji, vyrobite-li z ngj
ananasovy ocet. PouZijte jej na ochucovani pokrm( nebo jej vypijte jako ndpoj nafedény s vodou
v poméru 1:5.

—_

. Ananas oloupejte, odkrojte tvrdou vnitini ¢ast a zbylou ¢ast nakrajejte na 3 - 5 mm silné kousky.
2. Cukr nechte rozpustit v jable¢ném octu a pridejte kousky ananasu.

3. Sestavte nadobu s vikem a pomoci lchytu uzaviete oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovnitf pfistroje.

4. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

5. Po dokon¢eni fermentace poutzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ovocné duziny od octu.
Ocet nalijte do pfedem desinfikované lahve a uchovavejte jej v chladu.

Jahodovy ocet

Jahodovy ocet zvyraziuje pfirozené bohatou chut Cerstvych jahod v kazdém pokrmu. Mizete jej
pouZit na pfipravu dresingd, omécek na steak, ochuceni zmrzliny nebo pudingu. Je také skvély
v marinddé na maso, diky niz bude maso krasné stavnaté.

1. Jahody oplachnéte a odstrante stopky. Nakrajejte je na poloviny nebo ctvrtiny, dle potieby.
2. Cukr nechte rozpustit v hnédém ryzovém octu a piidejte nakrajené jahody.

3. Sestavte nadobu s vikem a pomoci lichytu uzaviete oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovnitf pfistroje.

4. Zvolte funkci,Ocet” ve fermentoru Kuvings a zahajte fermentaci.

5. Po dokonceni fermentace pouzijte filtr na vyrobu syru k oddéleni ovocné duziny od octu
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Obohatte paletu svych chuti

variacemi sezonnich potravin.

Sklenka ovocného vina s podmanivou chuti pfirody.
Nakladana zelenina, kterd podpofi chut k jidlu, dostupna po cely rok!
Kfup! Uzijte si pfirodni ingredience pfipravené na mnoho zpUsobu
a dodejte vasemu zivotu nové chuté a viiné — s nakladanou zeleninou,
ktera podpofi vasi chut k jidlu, s ovocnym vinem pfipravenym z toho nejlepsiho ovoce
a zdravymi bylinkami, které ochréani vase zdravi.

Obohatte vas kazdodenni Zivot vasimi oblibenymi ingrediencemi!



Nakladana zelenina a ovoce!
UZijte si pfirodni ingredience pripravené
na mnoho zplsobu a dodejte vasemu

Zivotu nové chuté a viné!

i LTINS >
g







Nakladana zelenina a ovocné vino si uchovavaji
bohatou chut a viini sezonnich potravin.

1

{ O
&J
Nakladani zeleniny patfi mezi nejstarsi
a nejucinné;jsi metody uchovavani potravin.

o

Nakladana zelenina svoji sladko-kyselou chuti
0sVvéZi nase Usta po konzumaci mastného jidla.

Nakladani je metoda uchovavani potravin, kterd je znama od pocatku lidské historie.
Nakladané potraviny jsou vyuzivané vice nez 4.500 let. Jejich skvélé ucinky znali jiz lidé
v obdobi starovéku a diky Aristotelovi vime, Ze se metoda nakladani
(nebo také macerovani)
pouzivala k Iékafskym uceldm a uchovavéni lécebnych hodnot bylin.

wi
i

Ovocné vino vyzdvihne vlni
a nutri¢ni hodnoty pouzitych ingredienci.

Ovocné vino mé Uzasnou sladkou vini a velmi efektivné
z pouzitych surovin ziskate viechny chuté a nutri¢ni hodnoty.
Jeho c¢astd konzumace napomaha dobrému traveni.
Nékolik skleni¢ek ovocného vina denné vas krasné zahreje.
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Jak vyrobit
nakladané

Pripravte si 500 g okurek, 500 ml 2. Okurky ocistéte pomoci hrubé soli
vody, 250 g cukru, 500 mloctaa 159 a nakréjejte na 5 - 7 mm tenké
koteni na nakladané okurky. platky.

3. Do misy dejte ocet, cukr a vodu. 4. Sestavte nadobu s vikem a pomoci 5. Zapojte pistroj do zasuvky a stisk-
Pfidejte okurky pfipravené na tenké Uchytu uzavfete otocenim ve sméru néte tlacitko,Power” po dobu dvou
platky a velkou Izici kofenici smési. hodinovych rucicek. Vlozte nadobu sekund. Na displeji se objevi pisme-

dovnitt fermentoru. no F, které oznacuje rezim ,Standby”

(pfipraveno k provozu).

N

6. Pro volbu,Nakladana zelenina” 7. Po 72 hodinach, kdy pfistroj ukon¢i 8. Hotové nakladané okurky vliozte
stisknéte tlacitko Menu Ctyfikrat. proces fermentace, stisknéte tlacitko do sklenéné nadoby a uchovavejte
Casovani se vypne po 3 sekundach 4Power” po dobu 2 sekund a vypné- v lednici.

a fermentovani zacina. te pfistroj.
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Pii vyrobé nakladané zeleniny prosim vénujte pozornost nasledujicim informacim.

1.

Ujistéte se, Ze pouzitd smés koreni je vhodna na vyrobu nakladanych okurek

a také, ze je kofenici smés nasypana mezi okurky rovhomérné tak,
aby mohla spravné plsobit. Jestlize je v nadobé pfilis mnoho kouskl okurek,
vysledné nakladané okurky budou méné kfupavé.

2.

Po dobu fermentace nepohybujte s pristrojem.
Pohyb by mohl ovlivnit proces fermentace, proto jej nedoporucujeme.

3.
Méli bychom nakladané okurky uchovavat ve sklenici z varného skla,
ktera byla predtim desinfikovana horkou vodou?

Domaci nakladdané okurky uchovavejte ve sklenénych nddobach uzavienych vickem.

Ponechte je dnem vzh(ru, zajistite tak lepsi propojeni chuti
(po otevieni je ponechte v normalni poloze).
Jestlize sklenice s nakladanymi okurkami provafite,
vzduch ze sklenic zmizi a m{zZete je tak uchovéavat po dlouhou dobu.
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Jak vyrobit _
jable¢né vino* |

Wl

_

. Pripravte si 600 g jablek, 300 g cukru 2. Jablka oplachnete pod tekouci
a 600 ml sodzu (nebo jiny alkohol, vodou a neoloupana je nakréjejte
cca 20% destilat typu,vodka”). na 3 - 5 mm tenké platky.

3. Cukr a alkohol vlozte do nadoby 4. Sestavte nadobu s vikem a pomoci 5. Zapojte pfistroj do zasuvky a stisk-
a pridejte pfipravené ingredience. Uchytu uzaviete otoc¢enim ve sméru néte tlacitko ,Power” po dobu dvou
hodinovych rucicek. Vlozte nadobu sekund. Na displeji se objevi pisme-
dovniti fermentoru. no F, které oznacuje rezim ,Standby”

(pfipraveno k provozu).

6. Pro volbu,Nakladana zelenina” 7. Po 72 hodinéach, kdy pfistroj ukonc¢i 8. Hotové ovocné vino nalijte do jiné
stisknéte tlacitko Menu Ctyfikrat. proces fermentace, stisknéte tlacitko nadoby a uchovavejte v lednici.
Casovani se vypne po 3 sekundach »Power” po dobu 2 sekund a vypné-

a fermentovani zacina. te pfistroj.

90



Pfi vyrobé ovocného vina prosim vénujte pozornost nasledujicim informacim.

1.

Vyhnéte se pouzivani ovoce, které ma otlaky nebo neni ¢erstvé.

V opacném pfripadé latky vytvorené pii procesu fermentace
nemusi byt zdravi prospésné.

2

Nadoby s vinem dobfie uzavrete.
Pro vyrobu dobrého vina je dllezité minimalizovat kontakt se vzduchem.
Ujistéte se, Ze jsou nadoby opatiené vikem a dobfe uzaviené
a skladujte je na temném studeném misté.

3.
MiiZzeme pouzit pouze cukr?
Jako sladidlo mdzete pouzit nejen cukr,
ale také med, skrobovy sirup nebo jind sladidla. Jestlize pouzijete cukr,

promichavejte cukr na dné nadoby kazdych 6 - 15 hodin po zahajeni fermentace.

4.

Po dobu fermentace nepohybujte s pristrojem.
Pohyb by mohl ovlivnit proces fermentace, proto jej nedoporucujeme.

5.
Desinfikujte pristroj pred jeho pouzitim.
Vsechny komponenty, jako je nddoba, viko nddoby a tchyt,
musi byt desinfikovany v mikrovinné troubé nebo pomoci octové vody.
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zeli
cukr

hnédy ryzovy ocet

voda

kofeni na nakladani zeleniny

bobkovy list

fepa

cibule
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cukr
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nakrajeny citron

kofeni na nakladani zeleniny

bobkovy list
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5009
2509
500 ml
500 ml

159

2listy

3509
1509
500 ml
500 ml
2509
109
59
309

5 listdi

Nakladané zeli

Naklddané zelf je diky své kiupavé konzistenci a sladko-kyselé chuti skvélou variantou, pokud
nemdte v 1été zrovna chut k jidlu. Zelf obecné posiluje Zalude¢ni sténu a zlepsuje krevni obéh.
Mimoto je také bohaté na obsah vldkniny a vody, jeZ jsou ddlezité pro prevenci zacpy. Pridate-li
do nakladaného zeli nékolik listd celeru, ziskate velice delikdtni vani.

—_

. Ze zeli odstrante vnéjsi listy a rozkrojte jej na ctvrtiny. Nasledné je nakrajejte na malé kousky.

2. Hnédy ryzovy ocet, cukr a vodu vlozte do nadoby a nechte cukr rozpustit. Nasledné pfidejte zbylé
ingredience.

3. Pro volbu,,Nakladana zelenina” stisknéte tla¢itko Menu &tyFikrat. Casovéni se vypne po 3 sekun-
dach a fermentovani zacina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukoncen.

4. Domaci nakladané suroviny vlozte do pfedem desinfikované sklenice a uchovavejte v chladniéce.

4‘9"/\

e

Nakladana repa

,Betalain” je latka obsazend v ¢erveném barvivu fepy. Tato latka je bohaté na Zelezo a poméhé tak

predejit anémii. Repa se fadi mezi nizkokalorické potraviny, coz oceni piedevsim Zeny. Mizeme ji
odstavnovat nebo pfidat do salétu.

1. Repu nakrajejte na kosti¢ky. Cibuli nakrajejte na platky.
2. Ocet, cukr a vodu vlozte do nadoby a nechte cukr rozpustit. Nasledné pfidejte zbylé ingredience.

3. Vsechny ingredience vlozte do nadoby. Nadobu sestavte s vikem a pomoci tchytu uzaviete oto-
¢enim ve sméru hodinovych rucic¢ek. Nasledné ji viozte dovniti fermentoru. Pro volbu ,Nakladana
zelenina” stisknéte tlacitko Menu ¢tyfikrat. Casovani se vypne po 3 sekundach a fermentovani
zacina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukoncéen.

4. Domaci nakladané suroviny viozte do predem desinfikované sklenice a uchovavejte v chladnicce.
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pomeran¢ 2009
grep 1209
citronova tava 50ml
jablko 2009
cherry rajcatka 209
hrozny bez seminek 509
voda 400 ml
ocet z kaki 400 ml
Svestkovy sirup 75ml
sal 159
kofeni na nakladani ovoce 159

Pokud nemate ocet

z kaki, muzete pouzit jiny
ocet. Kysela chut bude
slabsi. V. momenté, kdy
ovoce za¢ind méknout,
je nejvhodnéjsi jej nalo-
zit. Prodlouzite tak dobu,
po kterou jej muzete

zkonzumovat.
Cinské zeli 100g
fedkve 4009
voda 500 ml
citronovy ocet 500 ml
cukr 2509
sl 309

Listy zeli jsou tenci nez
jeho stonky, mlizete

je tedy nakrdjet na

vétsi kousky, které lépe
uchovaji svoji pfirozenou
chut. Pridejte trochu
fepy nebo cerveného
zeli a vykouzlite nadher-
nou symfonii barev.
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Nakladané ovoce

Vytvorte skvélé nakladané ovoce s pfidanim pomerancd, grepd a citrond.

1. K ocisténi ovoce poutzijte jedlou sodu.
. Pomerance, grepy, citrony a jablka nakrajejte na 1 cm silné platky.
. Ujistéte se, Ze jste z jablek odstranili vSechna jadérka.

. Cherry rajc¢atka zbavte stopek a hrozny oddélte od stonku.

nu A W N

. Ocet z kaki, cukr a vodu vlozte do nddoby a nechte cukr rozpustit. Nasledné pridejte zbylé
ingredience.

6. Pro volbu ,Nakladana zelenina” stisknéte tlacitko Menu ctyfikrat. Casovani se vypne po 3 sekun-
dach a fermentovani zacina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukoncen.

7. Domaci nakladané suroviny viozte do predem desinfikované sklenice a uchovavejte v chladnicce.

Nakladané c¢inské zeli s redkvi

Naklddané ¢inské zeli s fedkvi snoubf sladkou chut zeli se svézi fedkvi. Tato kombinace je skvéla
pro mnoho pokrm. Svézi nasladla fedkev podporuje vstfebavani Zivin pfi traveni, plisobi proti
horecce, zmirnuje kasel a ulevuje pfi bolesti v krku.

—_

. Oloupejte fedkev a nakréjejte ji na 1 cm silné platky. Nakrajejte stonky zeli v délce 5 cm.
Listy pouze nékolikrat prekrojte.

2. Citronovy ocet, stl, cukr a vodu vlozte do nadoby a nechte cukr rozpustit. Nasledné pfidejte
zbylé ingredience.

3. Pro volbu,,Nakladana zelenina” stisknéte tla¢itko Menu ¢&tyfikrat. Casovéni se vypne po 3 sekun-
déch a fermentovani zacina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukoncen.

4. Domaci nakladané suroviny viozte do predem desinfikované sklenice a uchovavejte v chladnicce.



Nakladané ovoce




lilek 5009
Cesnek 3 strouzky
hnédy ryzovy ocet 500 ml
voda 500 ml
cukr 2509
sal 509
mleté paprika 2,59
bobkovy list 3 listy

Vice jak 90 % lilku tvori voda.
Ta obsahuje rozmanité nutricni
prvky, mezi nez patfi vitaminy,
anorganické minerdly a dietni
vidknina. Draslik obsazeny
vlilku podporuje vyluc¢ovani
sodiku z téla, a tim napomahé
udrZovat normainf krevni tlak
nebo tlak snizovat. Zaroven
také pomaha vylucovat odpad-
nil&tky z téla.

lotosovy kofen 5009
voda 5009
hnédy ryzovy ocet 5009
cukr 2509
vietnamska chilli papricka 109

Lotosovy kofen je bohaty
na aminokyseliny, pfikla-
dem m(izeme uvést ar-
ginin, asparagin, tyroxin,
dale také pektin, vitamin
B12 a vitamin C. Tyto latky
zlepsuji kozni metaboliz-
mus a jsou ucinné

v péci o krasu.

lopuch 2009
voda 150 ml
hnédy ryZzovy ocet 100 ml
cheongju (rafinované ryzové vino) 50 ml

rozmaryn 109
sl 59
bobkovy list 1 list
cely pept 2,59
Hotkou chut miizete

jednoduse odstranit, kdyz
ponechate nakréjeny lopuch
namoceny ve vodé. Spodni
ast rostliny mé nejvyssi nu-
tri¢ni hodnotu. K oloupani
pouzijte mékkou houbu
nebo ji jemné setfete tupou
stranou noze.
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Nakladany lilek

Nakladané lilky jsou Uzasné svou jemnou chuti. Fialovy pigment lilku snizuje tuky v krvi, které jsou $kod-
livé pro télo a eliminuje odpadni latky v cévach.

1.

Lilek oplachnéte a prebyte¢nou vodu vysuste. Odstrante z lilku stonky a nakrajejte jejna5 -7 mm
velké kousky.

. Z ¢esneku odstranite slupku a nakrajejte jej na malé kousky.

. Hnédy ryzovy ocet, cukr a vodu vlozte do nadoby a nechte cukr rozpustit. Nasledné pridejte zbylé

ingredience.

. Sestavte nadobu s vikem a pomoci ichytu uzaviete oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.

Vlozte nadobu dovniti fermentoru.

. Pro volbu,,Nakladana zelenina” stisknéte tla¢itko Menu ¢tyfikrat. Casovéni se vypne po 3 sekun-

dach a fermentovani zacina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukoncen.

. Domaci nakladané suroviny vlozte do predem desinfikované sklenice a uchovavejte v chladniéce.

Nakladany lotosovy koren

Lotosovy kofen je bohaty na nutri¢ni latky jako napt. asparagin, pektin a vitamin C. Diky tomu
zlep3uje krevni obéh a je ucinny v péci o krasu. Kfupavy a osvézujici nakladany lotosovy kofen
chutnd dobre s téstovinami.

—_

. Oloupejte lotosovy kofen a nakrajejte jej na 5 - 7 mm velké kousky.

. Hnédy ryzovy ocet, cukr a vodu vloZzte do nadoby a nechte cukr rozpustit. Nasledné pridejte

zbylé ingredience.

. Sestavte nadobu s vikem a pomoci tGichytu uzaviete otoc¢enim ve sméru hodinovych rucicek.

Vlozte nadobu dovnitf fermentoru.

. Pro volbu,,Nakladana zelenina” stisknéte tla¢itko Menu ¢tyfikrat. Casovani se vypne po 3 sekun-

dach a fermentovani zaéina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukonéen.

. Domaci nakladané suroviny vioZte do pfedem desinfikované sklenice a uchovavejte v chladnicce.

Nakladany lopuch

Nakladany lopuch je kfupavy a podporuje chut k jidlu. Je také velice efektivni pfi prevenci anémie.
Lopuch je bohaty na dietnf vldkninu, diky tomu je velice Uc¢inny pfi prevenci zacpy a pfi drzeni
diety. Nakladany lopuch spolu s masem vytvoii jednoduchou a osvézujici chut.

sy

. Oloupejte lopuch a nakrajejte jej diagonalné na 2 - 3 cm silné kousky. Ponechte jej 10 minut

namoceny ve vodé a nasledné nechte okapat v cedniku.

. Hnédy ryzovy ocet, cukr a vodu vloZzte do nadoby a nechte cukr rozpustit. Nasledné pridejte

zbylé ingredience.

. Sestavte nadobu s vikem a pomoci tGichytu uzaviete otoc¢enim ve sméru hodinovych rucicek.

Vlozte nadobu dovnitf fermentoru.

. Pro volbu,,Nakladana zelenina” stisknéte tla¢itko Menu ¢tyfikrat. Casovani se vypne po 3 sekun-

dach a fermentovani zaéina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukonéen.

. Domaci nakladané suroviny vioZte do pfedem desinfikované sklenice a uchovavejte v chladnicce.
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chiest 3009
susena chilli papricka (nasekana) 109
voda 300 ml
citronovy ocet 300 ml
cukr 1509
sl 59
kofeni na nakladani zeleniny 159

Chrest je bohaty na vlakninu,
ktera plisobi preventivné
proti zacpé. Diky vysokému
obsahu lipidd a nizkému
obsahu kalorii je vhodny pro
trvalé udrzovani vahy.

okurky 3009
Cervend paprika 1309
Zluté paprika 1309
voda 400 ml
ocet 200 ml
cukr 4009
sal 59
kofeni na nakladani zeleniny 159

Cervend paprika je bohaté
na vapnik a fosfor. Tyto
ldtky poméhaji predcha-
zet osteopordze. Zluta
paprika posiluje krevni
sténu a stimuluje krevni
obéh, pfedchdzi vysokému
krevnimu tlaku a zlepsuje
vstiebavani vitaminu C.
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Nakladany chrest

Nakladany chrest je kiupavy a osvézujici. Zelené barvivo chfestu obsahuje 50 krét vice kyseliny
asparagové nez fazolové klicky. Je velice efektivni pfi ulevovanf pfiznakd kocoviny.

—_

. Chiest oplachnéte a odkrojte tuhé nebo zvadlé ¢asti.
2. Nakrajejte chitest na tak velké kousky, aby se daly vlozit do zvolené sklenice.

3. Citronovy ocet, cukr a vodu vlozte do nadoby a nechte cukr rozpustit. Nasledné pridejte zbylé
ingredience.

4. Sestavte nadobu s vikem a pomoci tichytu uzaviete otocenim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovniti fermentoru.

5. Pro volbu,,Nakladana zelenina” stisknéte tla¢itko Menu ¢tyfikrat. Casovéni se vypne po 3 sekun-
déch a fermentovani zacina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukoncen.

6. Domaci nakladané suroviny viozte do predem desinfikované sklenice a uchovavejte v chladnicce.

Nakladané okurky s paprikou

Nutri¢n hodnoty papriky se lisi v zavislosti na jeji barvé. Vyzkousejte stavnaté kiupavou chut
spolu s nadhernymi barvami. Ochutnejte je v naklddané podobé pro jesté vétsi gastronomicky
zazitek.

Y

. Okurky oplachnéte a osuste. Nakrajejte je na 5 - 7 mm tenka kolecka.

2. Papriku opléchnéte a osuste. Nakrajejte papriku na platky nebo ctverecky tak, aby se vesla
do sklenice.

3. Ocet, cukr a vodu vlozte do nadoby a nechte cukr rozpustit. Nasledné pfidejte zbylé ingredience.

4. Sestavte nadobu s vikem a pomoci Uchytu uzaviete otoc¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovniti fermentoru.

5. Pro volbu,Nakladana zelenina” stisknéte tla¢itko Menu étyfikrat. Casovani se vypne po 3 sekun-
dach a fermentovani zaéina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukonéen.

6. Domaci nakladané suroviny vlozte do pfedem desinfikované sklenice a uchovavejte v chladnicce.
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jablka 5009
voda 500 ml
ocet 500 ml
cukr 250 ml
sl 59
fepa 3009
zézvor 309
voda 400 ml
citronovy ocet 100 ml
cukr 509
sal 59
kofeni na nakladani zeleniny 59
bobkovy list 1 list

Cervené barvivo obsaze-
né v fepé muze zabarvit
drevénou desku na krajeni
nebo dievénou varecku.
Doporucujeme tedy pouzit
kuchynské nacini, které je
vyrobeno ze silikonu, pro
lepsi a snadnéjsi tklid.
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Nakladana jablka

Rika se, ze mit jablka po rénu ma stejnou cenu jako zlato. To dokazuje, Ze jablka maji mnoho zdravi

prospésnych nutricnich latek. Pektin v nich obsazeny podporuje prospésné bakterie, které napoméha-
ji normdlnimu pohybu stfev a odvadéni odpadnich latek z téla. Diky tomu jsou velice efektivni

pii dieté.

1. Jablka oplachnéte pod tekouci vodou a ponechte je se slupkou. Nakréjejte je na 5 - 7 mm tenké
platky.

2. Ocet, cukr a vodu vlozte do nadoby a nechte cukr rozpustit. Nasledné pridejte zbylé ingredience.

3. Sestavte nadobu s vikem a pomoci Gchytu uzaviete oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovniti fermentoru.

4. Pro volbu,Nakladana zelenina” stisknéte tlacitko Menu ctyfikrat. Casovani se vypne po 3 sekun-

dach a fermentovani zacina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukoncen.

5. Domaci nakladané suroviny viozte do predem desinfikované sklenice a uchovavejte v chladnicce.

Nakladany zazvor s fepou

Chlor obsazeny v fepé stimuluje lymfaticky systém, ktery je zodpovédny za ¢isténi krve. Kromé
toho, velky obsah vitamind a minerald, které fepa obsahuje, posiluje imunitni systém. Nakladany
zazvor s fepou dodavaji energii.

—_

. Repu oplachnéte a zbavte slupky. Nakrajejte ji na 1 cm Siroké hranoly.

2. Oloupejte zazvor, oplachnéte a nakrajejte na malé kousky.

3. Citronovy ocet, cukr a vodu vlozte do nadoby a nechte cukr rozpustit. Nasledné pridejte zbylé

ingredience.

4. Sestavte nadobu s vikem a pomoci Uchytu uzaviete otoc¢enim ve sméru hodinovych rucicek.

Vlozte nadobu dovniti fermentoru.

5. Pro volbu,Nakladana zelenina” stisknéte tla¢itko Menu étyfikrat. Casovani se vypne po 3 sekun-

dach a fermentovani za¢ina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukonéen.

6. Domaci nakladané suroviny vlozte do predem desinfikované sklenice a uchovavejte v chladnicce.
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papricky jalapeno 5009
voda 200 ml
cukr 1509
ocet 1009
sal 759

kofeni na nakladani zeleniny
(mzete nahradit bobkovym
listem a celym pepiem) 159

Pomoci paratka udélejte

do papricek diru, kofeni tak
bude moci do papricek Iépe
prostoupit.

{
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hlavkové zeli 5009
cukr 2509
ocet 500 ml
voda 500 ml
kofeni na nakladani zeleniny 159
sal 159

Bilé hlavkové zeli, které je
hlavni ingredienci, ma svoji
specifickou nakyslou chut.
Ta je tvorena pfirodnimi
kyselinami, které vznikaji
podobnym zplsobem
jako kyselina mlé¢na pfi
fermentaci.
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Nakladané papric¢ky Jalapeno

Mexické chilli papricka Japaleno je ostiejsi nez velice palivé papricka Cheongyang. Jeji extrémni
pélivost stimuluje vasi chut k jidlu. Latka zvana kapsaicin obsazena v chilli paprickach snizuje
cholesterol a plsobf preventivné proti zanétlivym chorobam.

1. Papricky Jalapeno oplachnéte a osuste. Ponechte kratkou ¢ast stonku na paprickach.
2. Do nadoby vlozte ocet, cukr, pfidejte papricky Jalapeno a kofeni na nakladani zeleniny.

3. Sestavte nadobu s vikem a pomoci Uchytu uzaviete oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovniti fermentoru.

4. Pro volbu,Nakladana zelenina“ stisknéte tlac¢itko Menu étyfikrat. Casovani se vypne po 3 sekun-
dach a fermentovani zacina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukoncen.

5. Domaci nakladané suroviny vlozte do predem desinfikované sklenice a uchovavejte v chladnicce.

Kysané zeli

HIdvkové zeli je tradi¢ni pochoutka pochazejici z Némecka, kterd se vyrabi fermentovanim zeleni-
ny, podobné jako se vyrabf tradi¢ni kimchi v Korei. Kyseld chut kysaného zelf se skvéle hodf
k slanym pdarkdm nebo slaniné.

1. Hlavkové zeli nakrajejte na platky a prosolte. Oplachnéte je.
2. Ocet, cukr a vodu vlozte do nadoby a nechte cukr rozpustit. Nasledné pfidejte zbylé ingredience.

3. Sestavte nadobu s vikem a pomoci lchytu uzaviete oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovniti fermentoru.

4. Pro volbu,Nakladana zelenina“ stisknéte tlac¢itko Menu étyfikrat. Casovani se vypne po 3 sekun-
dach a fermentovani zaéina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukonéen.

5. Domaci nakladané suroviny vlozte do pfedem desinfikované sklenice a uchovavejte v chladnicce.
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Cesnekové stonky 2009
Cervené papricky 2009
sojova omécka 300 ml
cukr 3009
ocet 300 ml
voda 300 ml

Nakladané ¢esnekové ston-
ky mohou byt skladovény
po dlouhou dobu. Dllezité
je, aby sklenice byly dobre
uzaviené a uchované

v chladu.

jl ‘- -
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sezamové listy 1009
sojova omacka 200 ml
Cesnek 209
cukr 20ml
vyvar zancovicek 100 ml

Sezamové listy maji silny
detoxikacni ucinek

a aktivuji metabolismus.
Jsou bohaté na vitamin C,
a tim se fadi mezi jidla
vhodna k dieté.

104

Nakladané c¢esnekové stonky

Naklddané cesnekové stonky vynikaji svoji naslddlou chuti a kiupavou konzistenci. Obsahuji pou-

ze 33 kcal na jednu porci, jsou tedy vyborné jako dietnf jidlo. Stejné jako samotny cesnek, ¢esne-

kové stonky obsahuji latku zvanou allicin, kterd posiluje imunitnf systém. Zarover také obsahuje
mnoho nutri¢nich latek, z nichz mizeme uvést napf. proteiny, fosfor nebo vitamin C.

1. Cervené papri¢ky nakrajejte na kole¢ka. Cesnekové stonky nakrajejte na zhruba 5 cm dlouhé
kousky.

2. Séjovou oméacku nalijte do nadoby a pfidejte ostatni ingredience.

3. Sestavte nadobu s vikem a pomoci Gchytu uzaviete oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nédobu dovniti fermentoru.

4. Pro volbu,Nakladana zelenina” stisknéte tlac¢itko Menu ctyfikrat. Casovani se vypne po 3 sekun-

dach a fermentovani zacina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukoncen.

5. Domaci nakladané suroviny viozte do predem desinfikované sklenice a uchovavejte v chladnicce.

Nakladané sezamové listy

Sezamové listy obsahuji mnoho anorganickych minerall jako napf. zelezo a draslik. Jsou velice
pfinosné pro nastartovani metabolismu a celkovou detoxikaci téla. Slané naklddané sezamové
listy, ochucené séjovou omackou, povzbudi vasi chut k jidlu po cely rok.

1. Sezamové listy oplachnéte a odstrarite prebytec¢nou vodu.
. Nakrajejte cesnek.

. Pfipravené ingredience umistéte do nadoby a zalijte s6jovou omackou s rozpusténym cukrem.

A W N

. Sestavte naddobu s vikem a pomoci Gchytu uzaviete otoc¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovniti fermentoru.

5. Pro volbu ,Nakladana zelenina” stisknéte tlacitko Menu ctyfikrat. Casovani se vypne po 3 sekun-
déch a fermentovani zacina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukoncen.

6. Domaci nakladané suroviny viozte do predem desinfikované sklenice a uchovavejte v chladnicce.
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hroznové vino 5009
sodzu 500 ml
cukr 2509

Léatka zvana polyfenol,
kterd je obsazena v
hroznovém viné, plsobi
preventivné proti kardio-
vaskularnim nemocem

a chrani mozek. Zaroven
také zmirnuje stres a snizu-
je krevni tlak.
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Vino z hroznu

Hroznové vino je ovoce, které se pro vyrobu vina pouZiva nejcastéji. Vino jako takové je nejcastéji
konzumovany alkoholicky nédpoj. Ihned po ném nésleduje pivo. Hroznové vino je krdlovnou mezi
ovocem. Toto oznacenf si ziskalo nejen diky vysokému obsahu vitamind a anorganickych kyselin,
ale také diky své nezameénitelné vini a skvélé chuti.

. Hroznové vino omyjte pod tekouci vodou a piebyte¢nou vodu osuste (pokud chcete silné vino,
hrozny rozmackejte).

—_

2. Cukr nechte rozpustit v sodzu (nebo v jiném 20% alkoholu) a pfidejte hrozny.

3. Sestavte nadobu s vikem a pomoci Gichytu uzaviete oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovniti fermentoru.

4. Pro volbu,Nakladana zelenina” stisknéte tla¢itko Menu ¢tyfikrat. Casovani se vypne po 3 sekun-
déch a fermentovani zacina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukoncen.




Ovocnévino &
Vino z hrozn(



tfesné 5009
sodzu 600 ml
cukr 2509

Sladké a lehce kyselé
tfe$né, které dozrévaji

v 1été, maji spoustu zdra-
vych Gcinkd, mezi néz
patfii napt. antioxidacni
efekt. Pokud je vino pilis
silné, pfidejte do ného
perlivou vodu. Ziskate
tak skveély, osvézujici

a lehce alkoholicky

napoj.
gy
granatové jablko 5009
sodzu 500 ml
cukr 2509
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Tresnove vino
Prvni dousek tfesroveho vina je sladky, nasledné ucitite velice jemnou a delikdtni chut, ktera je

podpofena omamné osvézujici vani tresni. TreSnové vino si uchové skvélou chut tfesni a to bez
pouriti pfidanych latek.

1. Tre$né oplachnéte, odpeckujte a piebytecnou vodu osuste utérkou.
2. Cukr nechte rozpustit v sodzu (nebo v jiném 20% alkoholu) a pfidejte tiesné.

3. Sestavte nadobu s vikem a pomoci Uchytu uzaviete oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovniti fermentoru.

4. Pro volbu,Nakladana zelenina” stisknéte tla¢itko Menu étyfikrat. Casovani se vypne po 3 sekun-
dach a fermentovani zacina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukoncen.

Vino z granatového jablka

Vino z grandtového jablka, které zafi svoji provokativni ¢ervenou barvou, si oblibi pfedevsim zeny.
Je Ucinné pfi ulevovani od pfiznakd kocoviny a posiluje imunitni systém.

1. Z granatového jablka nejprve odkrojte vrchni a spodni ¢ast. Nasledné jej oloupejte.
. Oloupana granatova jablka nakréjejte na 1 - 2 cm velké kostky.

. Cukr nechte rozpustit v sodzu (nebo v jiném 20% alkoholu) a pfidejte granatové jablko.
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. Sestavte naddobu s vikem a pomoci Gchytu uzaviete otoc¢enim ve sméru hodinovych rucicek.
Vlozte nadobu dovniti fermentoru.

5. Pro volbu,,Nakladana zelenina” stisknéte tla¢itko Menu ¢&tyfikrat. Casovéni se vypne po 3 sekun-
déch a fermentovani zacina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukoncen.
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gﬁ;\ 1,{}1 Vino z tropického ovoce

Vino z tropického ovoce mé jedine¢nou vini tropickych plodd, jako napfiklad ananas, mango
ananas 2009

bann 600g a bandny. Ve viné z tropického ovoce se snoubf jedine¢na viiné ananasl, manga, banadnu a kiwi, které se
nango fggg fadi mezi tropické plody. Tato kombinace vés jen svym aromatem okamzité pfenese na party

wi 9 v ” sz . s " I . . M v

sodzu 1600 ml u mofe. Vino z tropického ovoce je unikatni svojf zrajici jemnou chutf, kterd se skvéle doplriuje

med 609

s mnoha ovocnymi dzusy. Spolu s ovocnou duzinou si vychutnate chut a viini osvézujiciho ovocného vina.

1. Ananas oloupejte a odstraiite z néj tvrdou vnitini ¢ast. Nakrajejte jej na 3 - 5 mm silné kousky.
., L 2. Do nadoby pfipravte kiwi, banan, ananas a mango.
Vino z tropického ovoce
potési vase smysly. Stavna- 3. Nasledné do nadoby pfidejte med a napoj sodzu (nebo v jiny 20% alkohol) .
4

ty ananas, mango a banany . Sestavte nadobu s vikem a pomoci tichytu uzaviete oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.

vas ohrom svoji izasnou Vlozte nadobu dovnit fermentoru.
chuti. Ledové vychlazené
vino z tropického ovoce 5. Pro volbu,,Nakladana zelenina” stisknéte tla¢itko Menu &tyfikrat. Casovéni se vypne po 3 sekun-

s ovocnou duzinou si vas dach a fermentovani zacina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukoncen.

ziska na prvni ochutnani.

Vino z ryngli

fyft‘ﬁ” 5(5)3091' Svézi ovocné vino s lehce kyselou chuti vytvorite jednoduse ze zralych ryngli s trochou alkoholu.
soadzu m . . - v . 7 . v z . o R 1) .
cukr 2509 PouZijete-li k vyrobé tohoto vina ndpoj sodzu, uchoviéte si pdvodni Uzasnou chut ryngli.

Zralé ryngle vykouzli 1. Ryngle odpeckujte a diikladné oplachnéte.

po pfidani alkoholu skvélé 2. Cukr nechte rozpustit v sodzu (nebo v jiném 20% alkoholu) a pfidejte ryngle.
silné a lehce kyselé vino. | ’ - . L . o .
3. Sestavte nadobu s vikem a pomoci Gichytu uzaviete oto¢enim ve sméru hodinovych rucicek.

Vlozte nadobu dovnitf fermentoru.

4. Pro volbu,Nakladana zelenina” stisknéte tla¢itko Menu étyfikrat. Casovani se vypne po 3 sekun-
déch a fermentovani zacina. Po 72 hodinach bude proces fermentace ukonéen.
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Fermentor
Kuvings

Receptar na pouziti chytrého fermentoru Kuvings

Navstivte nas obchod nebo oficidlni internetové stranky www.atranet.cz
pro vice informaci o produktech Kuvings a dalsich komponentech.

Recepty uvedené v této brozufe nejsou testovany dle US FDA nebo KFDA.
Recepty zde uvedené neslouzi jako diagndza, 1é¢ba nebo prevence jakychkoliv nemoci.

NUC Co., Ltd. si vyhrazuje veskerd prava na publikaci této broZury,
na kterou se vztahuji autorskd prava.
Jakékoliv forma kopirovani fotografii nebo textu v této broZufe je dle zakona prisné zakazana.



