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Podzimni recepty pro zahrati s vyrobky Mlékarny ValasSské Mezifici

Denni rovnodennosti jsme se rozloucili se sluncem a méli moznost podékovat mu za vse dobré, co
diky nému mizeme mit. Slunce pomalu odchazi na nasi druhou polokouli a nam tim doprava c¢as
sestupu do vlastniho nitra, zklidnéni se, moznost regenerace, uzdraveni, znovuzrozeni a transformace.
Ruku v ruce s tim jde i strava, ktera se s pfichodem podzimu méni, nebo by se méla zménit. Dulezité
je v tomto prechodném obdobi kofeni a bylinky pro zahiati. Abychom télo prohiali a zaroven jej
ochranili pred nemocemi. V tomto obdobi se nejvice hodi napriklad kari, kurkuma, pepf, paprika,
rozmaryn, muskatovy oriSek, hiebicek, skorice Ci zazvor. Jedna se jak o pfirodni Iék pfi nachlazeni
a virézach, tak vyborné ingredience do nejriiznéjSich pokrmi. S jejich pouzitim docilime velice
lahodného a zdravého pokrmu. Nékteré druhy kofeni €i bylin prokrvi organismus a zahreji ho uz béhem
nékolika minut po poziti. Mlékarna Valasské Mezifi¢i, znama svymi vyrobky, ale rovnéz podporou
zdravého zivotniho stylu pfinasi dva tipy na takovéto podzimni zahfivaci dobroty. Jejich pfiprava
netrva dlouho, jejich pozitivni vliv na lidsky organismus, ale dlouhodobé u€inky rozhodné ma. Prvnim

z nich je Mrkvovo-batatovy krém s kurkumou a druhym Slany dynovy kolac.

.Kofeni kurkuma se sice v naSich krajinach nepouziva zase tak €asto a dlouhou, jde v3ak o skvély zdroj
vitamind, mineral( a vlakniny. Kurkuma je pfimo nabita témito ucinnymi a prospé&snymi latkami,“ uvadi Zuzana
Pavelkova, marketingova manazerka Mlékarny ValaSské Mezifi¢i. ,Zdrojem kurkumy je tropické rostlina
znama jako indicky Safran ¢i kurkumovnik dlouhy. Abychom ziskali z rostliny kofeni, musime pouzit zbytnély
oddenek. Ten se uvafi, nasledné ususi a nakonec rozemele. Vznikne takzvana moucka z kurkumy a tim mame
tuto superpotravinu pfipravenou k vyuziti napfiklad v kuchyni. Kurkuma ma specifickou, jemné pepfovitou
a nahorklou chut, ktera dodava pokrmim krasné Zlutou barvu. Kurkuma puUsobi jako antioxidant, podporuje
imunitni systém, normalni traveni, spravnou ¢innost jater, kardiovaskularni systém a krevni ob&h. Dale udrzuje
normalni stav kloubl a kosti, podporuje ¢innost nervové soustavy, dychaciho systému, pokozky a duSevni
rovhovahu. B&Zné kurkumu obsahuje kofeni kari, které se pouziva k dochuceni polévek, masa &i zeleniny.

Casto ji nalezneme rovnéz ve worcestrové oméadéce. V indické, arabské, perské &i thajské kuchyni méa kurkuma

své pevné misto. Kurkuma se pfidava i do napoju, tradicni je zlaté mléko. Staci povafit mléko, pfidat kofeni a
[ T )

po vychlazeni osladit medem,” dodava Zuzana Pavelkova.

Mrkvovo-batatovy krém s kurkumou

Naroénost: mala
Doba pripravy: do 45 minut

Pocet porci: 5-6 porci

Ingredience:

e 3 stfedni mrkve
e 1 velky batat

e 1 stfedni cibule
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2 strouzky ¢esneku

500 ml vyvaru (mlzete pouzit i vodu, s vyvarem vzdy ale dosahnete vyraznéjsi chut)

50 ml Cerstvé smetany ke $lehani z Valagska nebo Cerstvého mléka z Valagska (mizete pouzit ale i
kokosové nebo tfeba mandlové mléko)

IZice masla/pfepusténého masla

1 1Zzicka garam masaly (popf. curry kofeni)

mleta kurkuma

Cerstvé mlety pepf

sul

Postup:

Mrkev, batat, cibuli i Eesnek oloupeme. Mrkev nakrajime na tenka kolecka. Platky batatdl mohou byt silnéjsi —

zmeéknou rychleji nez mrkev. Nakrajenou zeleninu dame do pekace a pfidame oloupany ¢esnek vcelku a cibuli

nakrajenou na Ctvrtky. Pfidame Izici masla nebo pfepusténého masla, bohaté osolime, pfidame garam masalu

a peceme na 185°C dokud zelenina nezmékne a lehce nezkaramelizuje — bude to trvat cca 30-35 minut.

Zeleninu i s veSkerou pfipadnou tekutinou pfesuneme do hrnce. Zalijeme vyvarem a pfivedeme k varu. Poté

teplotu snizime, pfidame smetanu/mléko, 2 I1zicky kurkumy a Cerstvy pepf. VSe poté pfesuneme do vykonného

mixéru a mixujeme, dokud nevznikne hladky lehky krém. MUzete pouzit i tyCovy mixér, ale textura polévky

nebudu nikdy tak jemna. Nakonec v8e dochutime soli. Podavame s pe&enou mrkvi.

TIP: V polévce bude skvéle fungovat i chilli.

Slany dynovy kolaé¢

Naroc¢nost: stredni
Doba pfipravy: do 60 minut

Pocet porci: 5-6 porci

Ingredience:
Na krehké tésto:

100 g masla
1 vejce velikosti L
175 g hladké mouky

Spetka soli

Zméklé maslo proSlehame v mise spole€né s vejcem. Pfisypeme mouku se soli a zapracujeme v tésto.

Zabalime a dame zchladnout do lednice.
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Napln:

e pll dyné Hokaido

e 150 g Cerstvého Spenatu

e 100 g Balkanského syra

e 200 ml Smetany ke Slehani z Valasska
e 100 g Zakysané smetany z ValaSska

o 3 vejce velikosti M

e cibule, sul, pepf

Postup:

VSechny tekuté ingredience spolu promichame. Pfiddme nadrobno nakrajenou dyni, Spenat, Balkansky syr,
cibuli a kofeni. Troubu pfedehfejeme na 180 stupfu. Formu o priméru cca 25 cm vylozime téstem a zalijeme

naplni. PeCeme 40-45 min. Je to opravdu dobrota, vyzkouSejte sami!

let svého zalozeni. Sou€asny vyrobni program tvofi tyto vyrobky: JOGURTY — smetanové, polotu¢né, ovocné, bilé a BIO,
KYSANE VYROBKY - kefirova mléka, acidofilni miéka, kyska a CERSTVE VYROBKY — $lehagka, mléko. Mlékarna

predevsim pro jejich vysokou kvalitu a lahodnou chut. Prvotfidni kvalita vyrobku je potvrzena nejen jejich stoupajici oblibou,
ale i ziskanim nejrdznéjSich ocenéni. Za témito Uspéchy stoji také zaméstnanci spolecnosti, ktefi ke kvalité vyrobkl
prispivaji svou poctivou praci. Jeji vyrobky jsou zastoupeny v celé siti obchodnich Fetézcu i ostatnich prodejen. Co se tyce
exportnich aktivit, mlékarna se soustfedi i na slovensky trh. Vice informaci o mlékarné naleznete na: www.mlekarna-

valmez.cz.
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