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Svezi letni vareni se znackou Ranko

Léto preje jednoduchému vareni. Zahradky i stanky jsou plné Cerstvého ovoce, zeleniny a bylinek a byla by
$koda toho nevyuzit. Pravé ted se hodi recepty, které nezaberou pul dne, jsou pestré, chutné a daji
se pripravit ke snidani, jako rychla svacina i lehci obéd ci vecere.

Skvélymi pomocniky jsou pritom i mlé¢né vyrobky. Skyr, zervé nebo podmésli Ranko mizeme kombinovat se
sezonnim ovocem a zeleninou, pouzit do pomazanek, téstovin, placek i studenych polévek. Pojdme se podivat
na nékolik napadu, jak si s nimi letni vareni zpestrit.

Skyr

Kdyz se pred nékolika lety na ¢eskych trzich poprvé objevil mlé¢ny produkt s prapodivnym nadzvem skyr,
mnozi z nas si rekli, co je to zase za novotu. A vSichni jsme se mylili! Skyr je tradicni islandsky vyrobek s
mnohasetletou tradici! Nékdo jej povazuje za jogurt, nékdo za tvaroh, nékdo za cerstvy syr- ziejmeé
dle toho, kterou vlastnost skyru doty¢ny pravé posuzuje. At uz mu budete rikat tak, nebo tak, vzdy bude
platit, Ze skyr ma jemné nakyslou chut, hladkou konzistenci a krémovou strukturu Typické pro néj je
0 % tuku, minimum cukru a naopak veliké mnozstvi bilkovin, coz je dusledek tradi¢ni vyrobnich postupt,
které jsou provéreny ne lety, ale staletimi.

Absence tuku a naopak prehrsel bilkovin déla ze skyru skvélou potravinu, kterou ocenime prave v letnich
dnech. MlzZeme si z néj pripravit vydatnou sladkou i slanou snidani ¢i svacinu, po kterych se budeme citit
svezi, syti, ale bez pocitu precpanosti.

Skyr s horkym ovocem a domaci granolou



1 skyr Ranko, libovolné cerstvé ovoce (idedlné to, které nam prave dozrdlo na zahrddce nebo jsme jej od
nejakeého péstitele dostali), Spetka skocice

Na domdci granolu: ovesné viocky, orechy, seminka, rozinky, med nebo javorovy sirup

Granolu si muzeme udélat do zésoby. Jedna se o ovesné vlocky oprazené (idedlné nasucho) spolu s orechy a
libovolnymi seminky, dle chuti prislazené medem nebo javorovym sirupem a doplnéné rozinkami. Toto
domaci miisli ma tu vyhody, Ze vite, co jste do néj dali, a zZe jste k prazeni nepouzili zadné tuky.

Ovoce dame do kastrialku, pridame lzici vody a skorici. Prohrejeme, dokud ovoce nepusti stavu. Skyr dame
do své oblibené snidanové misky, prelijeme horkym ovocem a zasypeme domaéci granolou. Nase télo dostane
po ranu vse, co potrebuje, abychom méli energii na cely dlouhy den.

Pudding ze skyru
1 skyr Ranko, 1 zraly bandn, 1 IZicka kakaa, 1 1Zicka chia seminek

Banan rozmackame vidlickou a v misce jej dukladné proslehdme se skyrem, kakaem a chia seminky. Dame
alespon na 15 minut do lednicky, aby chia seminka nabobtnala a vytvorila pudingovou texturu.

Vajecné placky
2 vejce, 60 g skyru Ranko, hrst baby $pendtu, 50 g strouhané mozzarelly, stl, pepr

Vejce rozslehdme se skyrem, dochutime soli a peprem. Smés vlijeme na panev a posypeme strouhanou
mozzarellou a nasekanym Spenatem. PeCeme pod poklickou na mirném ohni, dokud vejce neztuhnou a syr se
nerozpusti.

Zervé

Z Islandu se presuneme do Francie. Tam nés totiz odkazuje syr zervé (Gervais - dle slavného vyrobce syru
Charlese Gervaise). Jedna se o Cerstvy, neuzraly a lehce roztiratelny krémovy syr. Vyrabi se z
tu¢ného tvarohu nebo smetany s pridavkem mlécénych kultur a Spetky soli.Muzeme jej vyuzit na
nejruznéjs$i pomazanky a dipy. Pouziva se do dortovych krémi ¢i jako napli do kolact. Své uplatnéni najde i
pri peceni chleba a baget, ocenime jej i pri pripravé téstovin, na zahustovani omécek. Oproti skyru ma méné
bilkoviny a vice tuku, ale i tak bychom jej neméli opomijet.

Pomazanka z pecené mrkve
4 vétsi mrkve, 150 g Zervé Ranko, stl, pepr, bylinky dle chuti, olivovy olej, sezamovd seminka

Mrkev ocCistime, vlozime do pekacku, osolime, opeprime a zakapneme olivovym olejem. Peceme p1i 180 °C
do zméknuti. Poté nechame vychladnout, rozmackame vidlickou a rozmixujeme spolu s Zervé. Podle chuti
dosolime a posypeme nasucho prazenymi sezamovymi seminky. Podavame s rozpecenou bagetkou.

Spagety s kurecim masem a Zampiony

200 g kurecich prsou, 100 g zampionti, 180 g Zervé Ranko, 2 strouzky ¢esneku, hrst bylinek, 150 g spaget,
20 g masla, 1 IZice olivového olej, stil, pepr



Na ozdobeni: olivovy olej, pepr, mdslo, Zzampiony

Spagety uvarime al dente, scedime. Na panvi rozehfejeme maéslo s olivovym olejem, pfidédme pléatky ¢esneku
a minutu restujeme. Pozor, aby ¢esnek nezhorkl. Pridame nudlicky kureciho masa, restujeme, dokud se
maso nezatdhne. Poté priddme platky zampionu a bylinky a 15 minut restujeme za ob¢asného promichéni.
Na zavér pridame zervé, promichame a nechame chvilku prohrat. Vlozime uvarené téstoviny, promichdme a
ihned podavame. Na talili zakdpneme olivovym olejem, posypeme Cerstvé mletym peprem a zdobime platky
zampiond, které jsme orestovali na mésle.

Podmasli

Jedna se o vyzivny kysany mlécny napoj s nizkym obsahem tuku. Priznivé ovliviiuje traveni a je pro néj
typicka osvézujici nakysla chut. Cenime si jej pro minimum tuku (zpravidla do 1 %) a naopak velké
mnozstvi bilkovin, vapniku, lecitinu a probiotickych kultur. Je dobré védét, Ze podmasli také skvéle
hydratuje, coz je bonus pro horké letni dny.

Pokud jej nevypijeme jen tak samotné, mizeme jej vyuzit pri peceni. Jeho kyselost aktivuje kyprici prasek a
tésto je diky nému naddherné nadychané. Podmasli vyuzijeme také pri priprave studenych polévek, omdacek
nebo marinad.

Studena polévka se zeleninou a vejci

1 I podmasli Ranko, 3 brambory uvarené ve slupce, 1 str'edné velkd okurka hadovka, 1 svazek redkvicek, 2
jarni cibulky, 1 svazek kopru + trochu na ozdobeni, 4 vejce uvarend natvrdo, 2 IZicky dijonské horcice, 1
snitka mdty + trochu na ozdobu, olivovy olej, stdva ze 2 citron, stl, pepr

Uvarené a oloupané brambory nakrajime na kostky. Okurku a redkvicky nakrajime na mensi kosticky,
cibulku, kopr a matu nasekame najemno. Bilky z uvarenych vajec nasekame. VSe smichdme v misce a dame
vychladit do lednice. Podmasli vlijeme do mixéru, doplnime hoicici, uvarenymi zZloutky, citronovou stavou,
soli a peprem. Dukladné rozmixujeme a dame vychladit. Zeleninovou smés rozdélime do misek, zalijeme
studenou polévkou a zdobime koprem, matou, popr. platky redkvicek. Nakonec zakdpneme olivovym olejem
a ihned podéavéame.



