CHYTRE VARENI
Modul 3
Zakladni moznosti pro zbytky

Bilkoviny

MASO

Zbylé maso od véerejska premérnte napriiklad takto:
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Libova masa tepeln€ upravena vcelku —> nakrajet na tenké platky, pouzit studené. Minimalné jeden
recept na libovou peceni byste méli mit ve sbirce.

. Nelibova masa -> trhané maso (https://www.kucharkaprodceru.cz/trhane-kureci-maso/)

. Nadrobno nasekané maso jako napln do tasticek, placicek, plnéné zapeéené zeleniny
. Masové krokety (https://www.kucharkaprodceru.cz/masove-krokety/)

Rizota a pilafy
Samostatné pecené nadivky
Zapecené brambory a téstoviny

-. Slané kolace (quiche)

Zapecené quesadllly a tousty (https://www.kucharkaprodceru.cz/tortilla-wrap/)

10. Vzdy lze maso prosté jen ohrat a vymeénit ptilohy za nové

LUSTENINY

Zbylé varené lusténiny pridejte:

1.

RN

Do polévek

Do salati

Do kari a chilli bez masa

Do hummust, dhalt nebo kasi
Do placicek a vege burgert

Zelenina

DESET UNIVERZALNICH RECEPTU, KTERE SE MENI DLE POUZITE ZELENINY
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Pecena zelenina - jarni, letni, podzimni i zimni (https://www.kucharkaprodceru.cz/pecena-zelenina/) -
odkaz obsahuje i 10 rad, jak ji na druhy den pouzit v jiné podobé

. Zeleninové placicky a Spalicky (https://www.kucharkaprodceru.cz/zeleninove-placicky/)

. Minestronka (https://www.kucharkaprodceru.cz/minestrone-minestronka/)

Krémové polévky, véetné korenénych (https://www.kucharkaprodceru.cz/kremova-polevka/)
Zeleninovy eintopf s uzeninou nebo ¢ockou (https://www.kucharkaprodceru.cz/cockovy-kastrulek/)
Vajeéna omeleta (https://www.kucharkaprodceru.cz/vajecna-omeleta/)

Rajské spagety (https://www.kucharkaprodceru.cz/rajske-spagety/)

) Zapecena jidla (https://www.kucharkaprodceru.cz/zapekani-tepelna-uprava/)

Zeleninovy hummus (rozmixovana kombinace tepelné upravené zeleniny a uvatené cizrny)

10. Téstovinovy salat (https://www.kucharkaprodceru.cz/testovinovy-salat/)

Prilohy

NEJBEZNEJSI PREMENY

» Dusena ryze -> smazena ryze

+ Knedlik ve vajicku

» Varené téstoviny (Ize i véetné omacky) -> pasta frittata (https://www.kucharkaprodceru.cz/frittata-

omeleta/)

« Varené brambory —> lokse, bramborové knedliky, zapecené brambory, krokety
« Jako pridavek do salatu, polévky, placicek nebo nadivky do pecené zeleniny
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