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ZELENINA, OVOCE
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MASO, VEICE, MLEKO

P

NEJCASTEISI POUZITI

MEDVEDI CESNEK
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BAZALKA

2t

rajCata, lilek, cuketa,
papriky, broskve,
jahody

KOPR

i

drabezi, libové
veprové, mozzarella,
parmazan

okurka, ¢ervena fepa,
listovy salat, mrkev,
zeli, houby, brambory

KORIANDR
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BYLINKY V KUCHYNI

MAJORANKA

P 3

MATA

2

Pfehledny priivodce &erstvymi bylinkami
S jakymi druhy potravin je kombinovat,
do ¢eho je poutzit, jak je uchovavat

MEDUNKA

e

pesto, rajcatové
omacky, polévky,
zeleninové salaty

ve sklenici s vodou,

v pokojové teploté,
cca 1tyden

OREGANO

<

ryby, mofské plody,
vejce, jogurt, smetana,
cerstvy syr

kvétak, cuketa, okurka,
paprika, rajcata,
Salotka, limetka, chilli
papricky, avokado

celer, dyné, cuketa,
kedlubna, cibule,
Cesnek, brambory,
houby

okurka, hrasek, mrkev,
jahody, boravky,
citron, limetka

jahody, borGvky,

nektarinky, broskve,
citron

Spendt, kedlubna,
dyné, lahtdkova
cibulka, hrasek,
brambory, ¢esnek

raj¢ata, okurka, lilek,
paprika, dyné, cuketa,
kedlubna, brambory,
houby

dipy, zalivky, polévky,
omelety, omacky,
prilohové salaty

v navihéeném
papirovém ubrousku
a vloZzené do sacku,
v lednici, az 2 tydny

PAZITKA

kureci, ryby, morské
plody, jehnédi, jogurt,
kokosové mléko

hovézi, veprové,
jehnéci

jehnécdi, jogurt, tvaroh,
smetana, zakysana
smetana, halloumi

dribezi, ryby, tvaroh,
smetana, zakysana
smetana, mascarpone

jarni cibulka, rajcata,
chrest, okurka, kvétak,
kedlubna, dyné, listovy
salat, brambory

curry, salsy, stir fry,
polévky, salaty

ve sklenici s vodou,
zakryté mikrotenovym
sackem, v lednici,

az 1tyden

PETRZELKA

I

polévky, omacky,
marinady, nadivky,
zeleninové placky

v navlhéeném
papirovém ubrousku

avloZené do sacku,
v lednici, az 2 tydny

ROZMARYN

iy o

kvétak, lilek, rajcata,
kedlubna, dyné, dyné,
brambory, houby

mrkev, rajcata, dyné,
brambory

dipy, zalivky, marinady,
polévky, dezerty,
napoje

ve sklenici s vodou,
zakryté mikrotenovym
sackem, v lednici,

cca 10 dni

TYMIAN

s

drabeizi, jehnédi, ryby,
vejce, tvaroh, jogurt,
Cerstvy syr

kufeci, veprové, hovézi,
jehnéci, feta, halloumi,
parmazan

pesto, pomazanky,
marinady, zalivky,
polévky, salaty

ve sklenici s vodou,
zakryté mikrotenovym
sackem, v lednici,

az 1tyden

omacky, polévky, pizza,
marinady, zalivky,
zeleninové placky

v navlhéeném
papirovém ubrousku
a vlozené do sacku,
v lednici, aZ 2 tydny

kufeci, ryby, vejce,
tvaroh, Cerstvy syr,
smetana, feta, niva

kureci, veprové, hovézi,
ryby, mofrské plody,
vejce

drubezi, veprové,
hovézi, jehnéci, ryby

mrkev, rajcata, celer,
kedlubna, dyné,
brambory

pomazanky, zalivky,
dipy, omelety, polévky,
ptilohové salaty

v navlhé¢eném
papirovém ubrousku a
vlozené do sacku,

v lednici, aZ 2 tydny

marinady, dipy, zalivky,
omelety, pfilohové
salaty, polévky, pecend
zelenina

ve sklenici s vodou,
zakryté mikrotenovym
sackem, v lednici,

az 2 tydny

omacky, dusend masa,
polévky, marinady,
pecena zelenina,
pecivo

v navlhéeném
papirovém ubrousku
a vlozené do sacku,
v lednici, cca 2 tydny

hovézi, veprové,
dribezi, jehnéci, ryby

marinady, dusend
masa, omacky, pizza,
polévky, pecivo,
pecena zelenina

v navlhéeném
papirovém ubrousku
a vlozené do sacku,
v lednici, aZ 2 tydny

salsy, marinady,
nadivky, ovocné salaty,
dezerty, napoje

ve sklenici s vodou,
zakryté mikrotenovym
sackem, v lednici,

cca 1tyden

Cerstvé bylinky mizete:

¢ ususit (pomalu pri
teploté cca 30 °C)

* zamrazit nasucho (listky
nejdfive zmrazit v jedné
vrstvé a pak sesypat do
sacku Ci sklenice)

* nakrdjené zamrazit
v oleji, masle, vyvaru

nebo vodé (ve tvofitkach
na led a pak vyloupat)

konzervovat soli (pasta
z nadrobno nasekanych
bylinek a hrubsi soli ve
vahovém poméru 3—4:1)
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