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Podzim je obdobim plnym barev, babiho léta, prochazek v lese, sbéru hub a zpracovani plodt z nasich
zahradek a zahrad. Toto ro¢ni obdobi nabizi Sirokou Skalu zeleniny, kterou miizeme vyuzit v nasich
kuchynich. Ackoli kazdy z nas ma své osvédcené recepty, nechte se inspirovat originalnimi recepty
a jisté sklidite nejednu pochvalu. Vyzkousejte napfiklad Houbovou omacku s karlovarskymi knedliky
a vejci s Cerstvou smetanou z Valasska nebo Peéenou dyni se slaninou, ofechy a Smetanovym
jogurtem z ValaSska. Dyné je nejen lahodna, ale také bohata na latky prospésné pro zdravi. Neomezujte
se pouze na tradi¢ni dyriovou polévku — dyné, ktera pochazi ze Stiredni Ameriky, je jednou z nejstarsich
plodin, znamou jiz 5000 let pifed nasSim letopoétem. Obsahuje az devadesat procent vody, vliakninu,
vitaminy a mineraly, jako jsou vitaminy C, A, E, K, B1, B2, B3, B5, B6 a mineraly zelezo, méd’, draslik
a hoirc¢ik. Houby jsou také prospésné nasemu zdravi, zejména srdci. Obsahuji vitaminy a mineraly, ale
témér zadné kalorie. Napriklad h¥iby nebo liSky obsahuji nizké mnozstvi sodiku, coz nezatézuje ledviny
a je vhodné pro osoby s vysokym krevnim tlakem. Obsahuji také vysoké mnozstvi drasliku, ktery
pomaha snizovat krevni tlak. Houby jsou bohaté na riboflavin a niacin (vitaminy B2 a B3) a pomahaji
snizovat hladinu cholesterolu. Jsou také dobrym zdrojem selenu, G€innym antioxidantem, ktery spolu
s vitaminem E pomaha télu zbavovat se $kodlivych radikald. Houby podporuji imunitu a pomahaji
snizovat riziko rakoviny. V tradi¢ni ¢inské mediciné se pouzivaly k lIé€bé nachlazeni a chfipky

a moderni studie naznacuji, ze podporuji ¢innost imunitniho systému.

HOUBOVA OMACKA S KARLOVASKYMI KNEDLIKY A VEJCI Wi
Pocet porci: 4 porce, doba pripravy: 45 minut
Ingredience:

Houbova omacka

500 g lesnich hub

1 velka cibule

2 |zice sadla

2 Izice hladké mouky

sul a pepf, drceny kmin

500 ml Cerstvé smetany z Valasska ke $lehani
150 ml vody

Postup: ) " \
1. Osmahnuti cibule: V hrnci zahfejte sadlo a osmahnéte na ném najemno nékréjenou cibuli, dokud neziska
zesklovatélou barvu.

2. Priprava hub: Pridejte na kousky nakrajené houby a ochutte soli, pepfem a kminem. Promichejte
a opékejte na mirné teploté. Houby pusti trochu vody, takZe je hlidejte, aby se nepfipalovaly. Pokud se
nezacnou pfipalovat, nemusite ze zaatku pfidavat vodu.

3. Vareni omacky: Jakmile houby pé&kné ztmavnou, zasypejte je moukou, promichejte a zalijte vodou. Zvolna

vafte 15 minut. Podle potieby pfidejte jesté trochu vody.
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4. Dokon¢eni omacky: Pridejte smetanu ke Slehani a varte dalSich 5 minut na velice mirné teploté.

Nezapominejte michat a ochutnavat. Podle chuti doladite soli, pepfem a kminem.

5. Servirovani: Podavejte omacku s varenymi vejci a karlovarskym knedlikem. Pokud mate dostatek hub,
muZete jich par nakrajet na platky, opéct na troSce sadla, jemné osolit a pouzit k dozdobeni omacky.

Tento recept poskytne lahodnou houbovou omacku, ktera se skvéle hodi k tradiénim karlovarskym knedlikiim

a vafenym vejcim.

Karlovarsky knedlik -

Ingredience:
150 g toastového chleba

250 ml Cerstvého mléka z Valagska polotuéného
2 vejce
50 g masla

Spetka soli

Spetka muskatoveého ofisku

. > p
hrst nasekané petrzelky | Gerstvd, 3 ”;"éﬂk*o !
maslo na vymazani folie \ |

Postup:
1. Pfiprava toastového chleba: Nejprve dejte toastovy chléb opéct do toustovace, dokud neziska pékné

zlatavou barvu. Poté ho nakrajejte na malé kosticky.

2. Priprava smési: V mise roz8lehejte vejce s mlékem a pfidejte rozpusténé maslo, Spetku soli a muskatovy
ofiSek. Do pfipravené smési pfidejte nakrajené pecivo a nasekanou petrzelku. VSe dikladné promichejte, aby
se pecivo dobfe nasaklo a smés byla rovhomérné rozprostiena. Nechejte chvili odpo€inout, aby pecivo
vstfebalo vihkost.

3. Tvarovani knedliku: Na pracovni plochu rozlozte potravinovou félii a potfete ji maslem, aby se smés
nelepila. Smés rovnomérné rozprostiete na folii a vytvarujte z ni valec. Fdlii pevné zabalte a konce zauzlujte,
aby se knedlik pfi vafeni nerozbalil.

4. Vareni: Pripraveny valec vlozte do vrouci osolené vody a varte zhruba 20-25 minut. Knedlik by mél byt po
uvareni pevny, ale ne pfili§ tuhy.

5. Podavani: Po dovafeni knedlik opatrné vyjméte z vody a nechejte chvili odpoc&inout. Poté jej vybalte z folie,

nakrajejte na platky a podavejte jako pfilohu k houbové omacce.

PECENA DYNE SE SLANINOU, ORECHY A JOGURTEM
Pocet porci: 4 porce, doba pfipravy: 45 minut

Ingredience:
1 bézné velka dyné hokaido

150 g slaniny nebo Speku (pouZila jsem Valadsky Spek)

olivovy olej

2 1ZiCky soli

3 strouzky Cesneku Autorkou obou receptu a fotografii je Alena Kolafikova
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Cerstvy mlety pepf dle chuti

Na dokoné€eni:

2 hrsti vlagskych ofechu

2 hrsti polnicku

2 ks Bilého smetanového jogurtu z Valadska
Spetka soli

olivovy olej

Postup:
1. Pfiprava dyné: Dyni hokaido rozkrojte na polovinu a pomoci velké IZzice vyberte mékkou duzinu se seminky.

Odkrojte stopku a dyni nakrajejte na kosticky o velikosti pfiblizné 2 x 2 cm. Pamatujte, Ze dyni hokaido
nemusite loupat!

2. Priprava slaniny: Slaninu nakrajejte na mensi kosti¢ky o velikosti 1 x 1 cm.

3. Ochuceni: Do velké misy nalijte asi 20 ml olivového oleje a ochutte ho soli, pepfem a prolisovanym
¢esnekem. Pridejte kosticky dyné a dikladné promichejte, aby se dyné rovhomérné obalila ochucenym olejem.
4. Peceni: Prfipravenou dyni vysypejte na plech, idealné vyloZzeny pedicim papirem, a rovnomérné ji
rozprostiete. Poté ji zasypejte kostiCkami slaniny. Vlozte plech do trouby pfedehfaté na 220 °C. Pecte 10 minut,
poté promichejte a dopecte dalSich 10 minut, dokud dyné neziska zlatavou barvu a krasné se nezkaramelizuje.
5. Priprava jogurtu: Bily jogurt ochutte Spetkou soli. Pokud mate radi Cesnek, mlzete pfidat jeSté jeden
prolisovany strouzek.

6. Servirovani: Opecenou dyni podavejte horkou. Na talifi doplfite nasekanymi vla§skymi ofechy, polni¢kem
a hlavné bilym jogurtem, ktery pokrmu doda pfijemnou svézest. Nakonec mulzete vSe jemné zakapnout

olivovym olejem pro extra chut.
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Smetanovy jogurt z Valasska bily

Objevte lahodnost smetanového jogurtu z Valasska, ktery je vyroben vyhradné ze
smetany a zivych jogurtovych kultur. Tento bily jogurt s obsahem 10 % tuku je
dokonalou volbou jak pro pfimou konzumaci, tak pro kreativni vyuZiti ve studené

kuchyni. Jeho bohatéa a jemna textura vas okamzité nadchne.

Cerstvé mléko z Valasska polotuéné
Doprejte si autentickou chut Valasska s nasim polotuénym Cerstvym mlékem. Homogenizované a oSetfené
vysokou pasteraci, toto mléko si uchovava vSechny cenné Zziviny v jejich pfirozené podobé. Diky tomu je nejen

vyzivné, ale také neodolatelné chutné — idealni pro vasi kazdodenni konzumaci.

Cerstva smetana z Valasska ke $lehani
NaSe pasterovana Cerstva smetana z Vala$ska je perfektni pro pfipravu nadychané Slehacky s bohatou pénou.
Smetana vynika svou vSestrannosti — skvéle se hodi jak do teplé, tak studené kuchyné a doda jedine¢nou

chut vasi oblibené kavé. Nezaménitelna vané a chut erstvé smetany vas jisté okouzli pfi kazdém pouziti.

Pro vice informaci kontaktujte: Mgr. Katefinu Goroskov: e-mail: katreh@post.cz, GSM: 731 613 603
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Privatizaci Beskydskych mlékaren v roce 1992 vznikla Mlékarna Valasské Mezifici, spol. s r.o. Souasny vyrobni program tvofi tyto
vyrobky: JOGURTY — smetanové, polotucné, ovocné, bilé a BIO, KYSANE VYROBKY - kefirova mléka, acidofilni mléka, kyska
a CERSTVE VYROBKY - §lehacka, mléko. Miékarna Valasské Mezitigi se zafadila mezi vyznamné vyrobce kysanych mléénych vyrobkd
Ceské republiky. Zakaznici si je oblibili pfedevsim pro jejich vysokou kvalitu a lahodnou chut. Prvotfidni kvalita vyrobkd je potvrzena nejen
jejich stoupajici oblibou, ale i ziskanim nejriznéjSich ocenéni. Za témito Uspéchy stoji také zaméstnanci spolecnosti, ktefi ke kvalité
vyrobk( pfispivaji svou poctivou praci. Jeji vyrobky jsou zastoupeny v celé siti obchodnich fetézcli i ostatnich prodejen. Co se tyce
exportnich aktivit, mlékarna se soustfedi i na slovensky trh. Vice informaci o mlékarné naleznete na: _www.jogurtmarlenka.cz,
www.mlekarna-valmez.cz
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