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Susicka ovoce Excalibur® funguje na
~ jednoduchém principu odstranovani vody
prostfednictvim nepretrzité cirkulace horkého
vzduchu, jehoz teplota je Fizena
termostatem. Pomoci susicCky ovoce
Excalibur Ize susit Sirokou paletu nejriznéjsich
potravin, od zlatych zrnek obili az po
prstence sladkého ananasu. Zemédélské
plodiny vSak zdaleka nejsou jedinymi
potravinami, které lze uchovavat pomoci
dehydratace v susicce! Prouzky hovéziho
masa, kurete, ryby nebo dokonce zvéfiny
je mozné marinovat v rbznych omackach
s kofenim a nasusit na domaci ,jerky*
(dzerky). Také napriklad jogurt, ktery
rozetfete v siiné vrstvé na susici vlozku
Paraflexx® nebo na plastovou folii, se
po ususeni zméni ve svéze zbarvenou
presnidavku s karamelovou prichuti.

excaliburdehydrator.eu

PRI POUZIVANI ELEKTRICKYCH SPOTREBICU JE NUTNE VZDY DODRZOVAT ZAKLADNI BEZPECNOSTNI OPATRENI. VZDY
DODRZUJTE NASLEDUJICi POKYNY.

1. Pfed prvnim pouZitim si pozorné prectéte viechny pokyny uvedené v tomto ndvodu.

2. Nedotykejte se horkych povrch.

3. Nikdy neponofujte susicku ani jeji Cdasti, kabel nebo zdstréku do vody nebo jiné kapaliny. Hrozi nebezpedi Urazu elektrickym
proudem.

4. Pokud susicku obsluhuji déti nebo se pii provozu pohybuiji v jeji blizkosti, je potfeba je mit pod bedlivym dohledem.

5. Pfi odstaveni nebo pred cCisténim vzdy odpojte susicku od privodu elektrického proudu. Pred sestavovdnim nebo rozkldddnim
nechte viechny ¢dsti vychladnout.

Zjistite-li, Ze je poskozen privodni kabel nebo zdstrcka nebo Ze susicka nepracuje sprdvné i je jinak poskozena, nezapinejte ji
a obrafte se na Vaseho prodejce nebo autorizované servisni stredisko.

o

7. PouiZitim jinych nez origindinich dild nebo prislusenstvi doporuc¢enych vyrobcem mize dojit k pozdru, Urazu elektrickym proudem
nebo jinému zranéni.

©

Uvnitf susicky nepouzivejte ostré ndstroje.
. & DAVEJTE POZOR NA HORKE POVRCHY: SUSICKA SE PRI PROVOZU ZAHRIVA NA VYSOKOU TEPLOTU!
10. Privodni kabel nenechdvejte nikdy viset pres okraj stolu nebo kuchyriské linky nebo dotykat se horkych povrch.

[<e]

11. Pfistroj neni ur€en pro venkovni pouZziti.
12. Neumistujte pfistroj do blizkosti spordku, tfrouby nebo zdroje otevieného ohné.

13. Pred zapnutim zafizeni vidy nejprve zasunte napdjeci kabel do zdsuvky ve zdi. Pfed odpojenim ze zdsuvky, vypnéte zafizeni
otocenim spinace do polohy “OFF".

14. NepouZivejte pristroj k jinym G&eldm, nez ke kterym je uréen.

16. Nedotykejte se pohybujicich se Cdsti.

17. Cistéte pouze dno a st&ny susicky. Neotirejte 74dné elektronické soucdsti.

18. Tento pristroj neni urCen k provozu s externim casovacem nebo k ovidddani pomoci ddlkového oviadace.

19. Tento symbol na vyrobku nebo jeho baleni uddavd, ze tento vyrobek nesmi byt likvidovdn spolu s ostatnim komundlnim odpadem.

zafizeni pomUze chrdnit prirodni zdroje a zaqjistit, Ze je recyklovdan zpdsobem, ktery chrdni lidské zdravi a Zivotni prosttedi. Pro vice
informaci o tom, kde mUzete odevzdat svij odpad k recyklaci, se obratte na mistni Ufad, nebo tam, kde jste vyrobek zakoupili.

E Pfistroj po ukonceni Zivotnosti musi byt pfeddn do oddéleného sbéru na uréenych mistech. Oddéleny sbér a recyklace Vaseho

20. Tento pristroj neni ur¢en k pouZivani osobami (v&etné déti) se snizenou fyzickou, smyslovou ¢i dusevni schopnosti. Pokud pristroj

pouzivaji nebo je pouzivdn v jejich blizkosti, je nezbytny peclivy dozor. Osoby nesezndmené s jeho pouzitim vidy pfedem
seznamte. Dohlédnéte na déti, aby si s pfistrojem nehrdly.

USCHOVEJTE TENTO NAVOD PRO POZDEJSI POUZITI.

Excalibur susi LEPE, RYCHLEJI a BEZPECNEJI diky FLUKTUACNI TECHNOLOGII HYPERWAVE™!

B&Zné susicky produkuji konstantni neménné teplo zpUsobujici ztvrdnuti a vysuseni
povrchu s vinkosti uv&zné&nou uvnitf, coz je idedini prostiedi pro rdst kvasinek, plisni
a bakteril.
Nastavitelny termostat Vdm umozini vyuzit vyhody fluktuaéni technologie
Hyperwave™ (zména teploty v pribéhu susiciho cyklu). Suseni pofravin je pak
rychlejsi, lepsi a bezpecnéjsi. Kdyz teplota stoupd, vyparfuje se vinkost z povrchu.
Poté, kdyz teplota klesd, postupné se presouvd k povrchu i vnitini vihkost. Teplota
potfravin zUstdvd dostateéné nizkd, aby enzymy zUstaly aktivni, a zdroven t - —
. x . . . « . B . Vyschlée Uvnitf stale
dostatecné vysokd, aby suseni probéhlo rychle a nedoslo k rustu kvasinek, 2venku vihké
plisni a bakterii a ndslednému zkazeni.

Ovoce vysusené béznym
zpUsobem

Ovoce vysusené
v susicce Excalibur

Vyschlé zvenku i uvnitf

Horizontdlni proudéni vzduchu Parallexx® — Rychlé a rovnomérné suseni

Ventildtor, topné téleso a termostat jsou umistény v zadni ¢dsti susicky. Studeny vzduch je nasdavdn,
ohfivéin a rozvddén rovnomérné ke kazdému tdcu. Toto exkluzivni provedeni umoznuje vysusit potraviny
rychleji, uchovat v nich vice Zivin a navic vypadaji a chutnaji Iépe i bez potieby rotace tacu.




VSechny susiCky Excalibur® jsou tfikrat testovany na
elektronické ¢i mechanické zavady. Jsou dodavany
v bezvadném stavu. Pokud si povSimnete jakéhokoliv
poskozeni vznikiého v prdbéhu prepravy, okamzité na
néj upozornéte prepravce nebo prodejce, od kterého
pristroj kupujete.

DigitdIni oviadani
Nastavitelny termostat

Nastavte presné tu spravnou teplotu suseni
v rozmezi 35 °C (95 °F) az 74 °C (165 °F).

99hodinovy casovac
2 Casy / 2 teplota

Program pro nastaveni 2 ¢as0 a 2 teplot
pro zkraceni doby suseni.

Dvitka z tvrzeného skla

Pevnd a odolnd dvitka umozniuji
vizudini kontrolu b&hem suseni.

excaliburdehydrator.eu

Vyjimatelny odkapdvaci tdc

Tac na odkapdavani a zachytdvdani drobkd
je snadno vyjimatelny a omyvatelny.

Vyzkousejte zasuvku s jinym zafizenim, které funguje. Zkuste zapnout susicku do jiné zasuvky, o které
vite, ze funguije.

Susicka nejde zapnout.

Spousta prostoru

10 tacy / téméF 1,5 m? - zviddnete ususit obrovské mnozstvi
potravin najednou.

Technologie Hyperwave™
Diky kolis&ni teploty rovnomérné osychd povrch
a zdroven pronikd ven vnitini vinkost.

V duisledku nesetrné prepravy mohly byt tacy natlaceny na ochrannou miiz ventildtoru. Vyjméte
tacy a fouknéte do lopatek ventilatoru, abyste zjistili, kde se tfe o kryt. Moznd budete muset ventildtor
zapnout a jemné mackat na miizku, abyste zistili, odkud zvuk vychdzi. Uzkymi klestémi odtahnéte
v misté kontaktu miiz od ventildtoru.

Ventilator vréi.

Snadné cisténi
Vod&odolné oviadaci prvky, tacy lze myt v mycce nadobi. . . Vyjméte tacy a zkontrolujte viechny uvolnéné kabely. MUZe tam byt trochu prachu nebo necistota
Susicka nehreje, ale z prepravy blokujici malé elektrické kontakty termostatu. Nebo mUze byt prosté susicka poni¢end

ventilator funguje. v dUsledku nesetrné prepravy.

Horizontalni proudéni vzduchu Parallexx™
Rozvadi vzduch pro rychlé rovnomérné suseni.
Kuchyriské doplnky jsou dodavany v krabici se susiCkou s vyjimkou Skrabky na jablka, V-krajece
Chybi a pistole nebo kanonu na jerky. Doplnky jsou umistény vedle susicky a mohou zapadnout
prislusenstvi. dol0. Prekontrolujte tak, Zze vyjmete z krabice viechny obaly. Susici viozky Paraflexx® maiji stejnou
barvu jako zelenomodré vinité lepenky, takze budte pozorni.

Patented Technology

$PICKOVA KONKURENCE
(Bez technologie Hyperwave™)

Teplota potravin stdle stoupd,
&imz jsou zni¢eny doleité
NASTAVENA enzymy a Ziviny.
TEPLOTA
POTRAVIN -

48°C 48°C
SUSIEKA EXCALIBUR
Teplota potravin zistva stejnd
a enzymy jsou zachovény.
Teplota vzduchu kolisé a vihkost
se tak odpaiuje rychleji.

Potraviny jednoduse omyjte, Poté umistéte tacy do susicky, Nakonec vyjméte ususené potraviny
nakrajejte a naskladejte na susici nastavte Cas (Casy) a teplotu (teploty). ze susicky a uskladnéte je v jakékoliv
tacy. Neni potfeba zddnd vrouci Bé&hem nékolika hodin jsou potraviny vhodné vzduchotésné nddobé
voda, tlak pdry, zavarovaci pripravené ke konzumaci nebo nebo sacku. Susici tacy mUzete

sklenice nebo specidlni pripravky. uskladnéni. umyt v mycce nadobi.



Navod k obsluze

Krok 1
Zapojte napajeci kabel do zditky na zadni strané zafizeni a poté jej zastrCte do zasuvky.

Krok 2 '
Zarizeni zapnéte spinacem na jeho zadni strané.

Krok 3
Teplota je primarné uvadéna ve °F. Pro zménu jednotek na °C stisknéte zaroven na 2 vtefiny
tlacitko “Start” a tlacitko “Time Subtract”.

Krok 4

Nastavte teplotu a Cas. Teplotu nastavite stiskem tlacitek TEMP (krok zmény je 1°) nebo jejich
podrzenim pro rychlou zménu. Cas nastavite stiskem tlacitek TIME (krok zmény je 1 minuta),
jejich podrzenim pro skoky po 15 minutdch nebo jejich delsim podrzenim pro rychlou zménu.

Krok 5
Program spustte stisknutim tlaCitka START.

Krok 6
Pro ukonceni nebo zruseni programu stisknéte tlacitko STOP.

Navod k obsluze

Krok 1 RESET
Zapojte napajeci kabel do zditky na zadni strané zafizeni a poté jej zastrCte do zasuvky. l
Krok 2

Zarfizeni zapnéte spinacem na jeho zadni strané.

Krok 3

Teplota je primarné uvadéna ve °F. Pro zménu jednotek na °C stisknéte zaroven na 2 vtefiny
tlacitko “Start” a tlacitko “Time Subtract”.

Krok 4
Pro zménu rezimu na 2 Casy a 2 teploty stisknéte a podrzte na 2 viefiny soucasné tlacitka “Stop”
a“Time Subtract”.

Krok 5
Nastavte teplotu a Cas. Teplotu nastavite stiskem tlacitek TEMP (krok zmény je 1°) nebo jejich
podrzenim pro rychlou zménu.

Krok 6
Cas nastavite stiskem tlacitek TIME (krok zmény je 1 minuta), jejich podrzenim pro skoky po 15
minutach nebo jejich delsim podrzenim pro rychlou zménu.

Krok 7
Stisknéte a podrzte na 2 vtefiny soucasné tlacitka “Stop” a “Time Subtract”.

Krok 8
Nastavte teplotu a Cas. Teplotu nastavite stiskem tlaCitek TEMP (krok zmény je 1°) nebo jejich
podrzenim pro rychlou zménu.

Krok 9
Cas nastavite stiskem tlacitek TIME (krok zmény je 1 minuta), jejich podrzenim pro skoky po 15
minutach nebo jejich delsim podrzenim pro rychlou zménu.

Krok 10
Program spusfte stisknutim tlacitka START.

Krok 11
Pro ukonceni nebo zruseni programu stisknéte tlacitko STOP.
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Idedini teplota suseni 52 °C
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Idedini teplota suseni 57 °C

NAVOD NA SUSEN|I OVOCE NAVOD NA SUSENI| ZELENINY

Potravina Pfiprava Test Doba suseni Potravina Priprava Test Doba suseni
Oloupeijte, odstrarnte ocka tuhé vidkniny. Odstrante jddro a nakrdjejte na L . Pouzijte nové brambory. Umyjte, popfipadé oloupejte. Sparte 4 — 6 minut. S )
Ananas 8mm pldtky nebo klinky. Mékke 10-18 hodin Brambory Nakrdjejte ve francouzském stylu na émm pldtky, 3mm kolecka nebo neKl;%htliﬁlé 6-14 hodin
nastrouhejte.
Bandny Oloupeijte a nakrdjejte na 3mm pldatky. Ti?fpg?/go 6-10 hodin Brokolice Umyjte a orfezejte. Nakrdjejte stonky na 8mm kousky, kvitky suste vcelku. Krehké 10 -14 hodin
; ; ; = ; . Celer Peclivé umyjte. Oddélte listy a stonky. Stonky nakrdjejte na 8mm prouzky. Tuhé 3-10 hodin
Bobuloviny Ponewchejltelvcelku. U bobulovin s voskovitou slupkou predzpracujte Tuhé 10-15 hodin
blansirovanim.
trante kor lupku. Nakrdjejt |&tky, koleck . .
Broskve plrgg/li;e, odstrarite pecku, v pfipadé zdjmu oloupejte. Nakrdjejte na cca 8mm Makké 8-16 hodin
' Cuketa Umyjte a nakrdjejte na 6mm platky nebo na 3mm chipsy. Krehké 7-11 hodin
Brusinky Stejny postup jako u bobulovin. Mékké 10-12 hodin o Odstrarite horni €dst v tloustce cca 1,5 cm. Dikladné oskrdbejte, a varte
Cervend fepa v pdfe, dokud nezmékne. Zchladte, oloupejte a nakrdjejte na 8mm pldtky Tuhé 8-12 hodin
nebo 3mm kosticky.
Datle Umyjte a odstrarite vriek. Nakrdjejte na cca 8mm kolecka. Tuhé 11-19 hodin
Nakrdjejte na kousky. Odstrante viechna seminka. Pecte nebo varte v pdre
Dyné domékka. Oloupeite slupku a duzinu rozmixujte v mixéru. Nalijfe na susici Tuhé 711 hodin
Fiky Umyijte, odstrarite kazy, roz&tvrite a rozprostiete v jedné vrstvé slupkou dold. Mé&kké 22-30 hodin ;/l?,iku Pfl:lr?ﬂeXX® nebo na pecici papir. Po vyschnuti pfekryjte plastovou
olii a srolujte.
Lo Umyjte, odstrante stopky, plody mUzete rozpUlit nebo nechat celé. Rozpllené A : ¢
Hroznove vino hro;,rlwy umistéte slupkguydglo. Igionﬁ'rovénl'mpzkréﬁte dobu suseni na polgvinu. NS 2 Ukl Eglfeor: g ?aez((:)“();/ Umyjte, odkrojte konce, nakrajejte na 2,5cm kousky. Krehké 8-12 hodin
Hrusky Umyjk?, odstronfevjoc{rlnec, oloupanou hrusku nakrdjejte na cca 8mm platky Mekké 8-16 hodin Oskrdbejte necistoty nebo je otffete vihkym hadiikem. Nakrdjejte na cca
nebo ji pouze rozctvrite. Houby 1 cm tlusté platky od kloboucku po konec nohy. Rozlozte na tac v jedné Tuhé 3-7 hodin
vrstvé.
Oloupeijte, odstrante jadfinec a nakrdjejte na 5mm pldatky nebo krouzky. T ;
Jablka = 20k 5z . Mékk 7-15 hodin
V piipadé z&jmu muzete posypat skofici. exxe Hrach Hrdsek vyloupeijte. Umyjte a varte v pdFe, dokud se nevytvori vroubky. Kiehké 4-8 hodin
Propldchnéte studenou vodou a vysuste papirovym ubrouskem.
. . . . . Tuhé a :
Jahody Umyjte, odstrante vriek, nakrdjejte na 8mm platky. lepkavé 7-15 hodin Chrest Umyjte a nakréjejte na 2.5cm kousky. Kiehké 5.6 hodin
. . . L . L, . L, . Ibisek jedly Umyjte, ofiznéte, nakrajejte na 6mm kolecka. Tuhé 4-8 hodin
Merunky Omyjte, rozpulte, vypeckujte a nakrdjejte. Suste otocené slupkou dolu. Mékké 20-28 hodin 1ecly v el
Kapusta Umyijte, ofezejte a nakrdjejte na 3mm prouzky. Kfehké 7-11 hodin
. Umyjte, odstrante pecku, v pfipadé zdjmu oloupejte. Nakrdjejte na cca 1cm i .
Nektarink . - < o Mékké 8-16 hodin
Y platky nebo kolecka. Suste slupkou dolu. Kukufici oloupeite. OFezejte vidkna a vafite v pdire, dokud se nesrazi
mléko. Odkrdjejte zrna od klasu a rozlozte na tdc. BEhem suseni nékolikr&t
. o , ; . Kukurice promichejte. V pfipadé, ze chcete upravit zrna pro ndslednou pripravu Kfehké 6-10 hodin
Rebarbora Umyjte, nakrdjejte na kousky cca 2,5 cm dlouhé. Tuhé 6-10 hodin popcomu, ponecheijte je v kiasu, dokud nejsou dobfe proschid. Poté je
odloupejte a suste 4-8 hodin, dokud se nescvrknou.
< Umyjte, rozpulte, vyjméte pecku a propichnéte na zadni strané slupku, ab 5 . . ) . . . . .
svestky s6 vt plocha, KIera je v kontaktu s vaduchem PR AR Tune 8-16 hodin Lilek Umyjte, oloupejte, nakrdiejte na 8mm platky. Tuhé 4-8 hodin
x 42 < o . Umyjte, odfiznéte vriek, oskrdbejte. Nakrdjejte na 3mm kosticky nebo , .
e Odstrante stopky a pecky. Rozpulte a umistéte na rost slupkou dolu. Budou Tuhé a ~ : Mrkev > Tuhé 6-10 hodin
Iisine jako rozinky, dbejte, aby nedoslo k presuseni. lepkavé 1521 neglh kolecka.
Mekke Okurka Umyijte, nakrdjejte na 3mm platky. Tuhé 4-8 hodin
Vodni meloun Odstrarite kdru, nakrdjejte na pUimésicky a odstrarite seminka. Iegkoevg 8-10 hodin
. Odstrarite stonky, semena a bilé cdsti. Umyjte a osuste. Nasekejte nebo - :
Paprika e . . Tuhé 4-8 hodin
nakrdjejte na 8mm prouzky nebo krouzky.
*Pfiprava syrové a zivé stravy - nastavte teplotu na 40 °C (105 °F) a prodluzte dobu suseni. ) . e . s
Raicata Umyjte a odstrante stopku. Nakrdjejte na émm kolecka. Cherry rajcatka Tuhé nebo 5-9 hodi
! prepulte a suste slupkou dold. kfehké -2 hodin
Sladké brambory  Umyjte a spafte domékka. Oloupejte a nakrdjejte na 6mm platky. Krehké 7-11 hodin
Tykev turbanovd  Umyijte, v pfipadé zdjmu oloupejte. Nakrdjejte na 6mm pldatky. Tuhé 10-14 hodin
Tykev velkoplodd Umyijte a nakrdjejte na kousky. Pecte nebo spafte domékka. Oloupejte Kiehké 7-11 hodin

slupku a duzinu rozmixujte v mixéru. Nalijte pyré na susici viozky Paraflexx®.

*Pliprava syrové a zivé stravy - nastavte teplotu na 40 °C (105 °F) a prodluzte dobu suseni.



SYROVA A ZIVA STRAVA

V roce 1963 zalozZili Dr. Ann Wigmore a Victoras Kulvinskas
v Bostonu zdravotnicky institut Hippocrates, kde zacali predndset
svym pacientdm o vyhoddch kompletné syrové organické stravy.
Dnes se tento Zivotni styl vyvinul do celosvétového hnuti a Ann
a Victors byli uzndni za matku a otce tohoto hnuti.

Co je Ziva strava?

JLiva strava je pojem oznadujici potravu tepeln& neupravovanou,
bez zivo&idnych produktd, ekologickou, snadno stravitelnou, bohatou
na enzymy a vysoce vyzivnou. Zahrnuje domdci nakli¢end seminka
a fazole, zeleninu, ovoce, ofechy, fermentované pfipravky, susené
obcerstveni a chutné dezerty, jako jsou ovocné a ofechové koldce
a ovocnd zmrzlina." (Nadace Ann Wigmore).

KdyZ se zakousnete do Cerstvého ovoce nebo zeleniny, ocekdvdte
plny potencidl vitamind, minerdld a enzymd v jednom kompaktnim
baleni. Nejsou zde z&dné nutriéni zirdty zpUsobené teplem varen,
ani zirdty vitamind a minerdld rozpustnych ve vodé. Pokud byly
Vase suroviny vypéstovdny ekologicky, jsou bez chemickych latek,
barviv a konzervacnich latek.

Jednou z nejdUlezitéjsich viastnosti syrovych potravin je jejich lepsi
stravitelnost pro té€lo nez u varfenych potravin. Enzymy jsou tim, co
Cini syrové poftraviny lépe stravitelnymi. Pokud jidlo vafime, enzymy
se vysokou teplotou znehodnocuji. V pribéhu frdviciho procesu
napomdhaiji piirodni potravinové enzymy télnim trdvicim enzymim
rozklddat pofraviny na stravitelné bilkoviny. Tim, Ze budete jist vice
syrové stravy, Vase télo nebude muset vynaklddat tolik energie na
strdveni potravy. To mu na opldtku dodd vice energie pro jiné
¢innosti, takze se budete moci citit siln&jsi, zdravéjsi a stastnéjsi.

Suseni je nejlepsi zpUsob, jok zachovat podstatu syrového ovoce
a zeleniny. Suseni nevystavuje potraviny vysokym teplotdm joko pfi
vafeni nebo tradi¢nich zpUsobech zavafovani. Pokud je syrovd
potrava zahfivina na vnitini teplotu 48 °C (118 °F) a vyssi po delsi
dobu, jeji nutrieni hodnota se zacne snizovat, predevsim klesd
obsah enzymd. Konzervovdnim se také uvolriuji vitaminy a minerdly
rozpustné ve vodé, ¢imz se znehodnocuje zdravotni vyznam

Cerstvych potravin.

EKOLOGICKA,

SNADNO STRAVITELNA,
BOHATA NA ENZYMY...

Pro¢ je Excalibur® to nejlepsi zarizeni pro Zivou stravu?

Pokud chcete pii suseni syrovych potravin zachovat Gc¢innost enzymd, je potieba dbat na dvé dullezité
okolnosti. Prvni z nich je spravna kontrola teploty, druh& je doba suseni. Enzymy ztraceji svij Gcinek, pokud
jsou vystaveny prilis vysoké teploté. Je-li viak teplota suseni pfili§ nizkd, suseni trvd déle a potraviny se mohou
zkazit nebo se v nich rozmnoZi bakterie.

SusiCka ovoce Excalibur® je vybavena susicim systémem vyuZivajicim horizontdinino proudéni vzduchu (Parallexx™
Horizontal-Airflow Drying System) a nastavitelnym termostatem. Proto je mimoradné vhodna pro suseni syrovych
potravin, které si podrzi svou vysokou vyZzivnou hodnotu. Nastavitelny termostat umoZziuje oviadat teplotu vzduchu
a zadni ventilator, ktery vytvafi horizontalni proudéni vzduchu, se postard o rychlé a rovnomérné vysuseni. Diky
témto dvéma prvkUm dokdze susicka ovoce udrzet dostateéné nizkou teplotu, pii které enzymy neztrdceji svij
ucinek, ale soucasné zajisti teplotu vzduchu dostate¢nou pro rychlé ususeni potravin a nevhodnou pro rozvoj
plisni a bakterii. Vétsina susicek s jednotlivymi susicimi tdcy nad sebou je konstruovdna tak, Ze neumozfiuje
nastavit teplotu suseni ani sprévné proudéni vzduchu. Tyto pfistroje susi odspodu nahoru a vyzaduji casté
vyménovani susicich plat (horni za spodni).

Nastavitelny termostat v susi€¢ce ovoce Excalibur® byl specialné konstruovdn tak, aby umozrioval zddouci
vykyvy teploty. Pfi vyssi teploté se povrch produktu rychle vysusuje. Kdyz potom teplota vzduchu poklesne,
vihkost z vnittku potravin vystupuje k sus§imu povrchu. Toto kolisani teploty vzduchu rovnéz pomdhd udrzovat
konstantni teplotu potravin b&hem celého procesu suseni.

Teplota potravin vs. teplota vzduchu

V prUbéhu suieni je teplota potravin obecné o 20 - 30 stupnid chladné&jsi nez teplota vzduchu, co? je dusledek
odparovani. Jak teply vzduch proudi pfes potraviny, z povrchu potravin se odpafuje vinkost, coz zpUsobuje chladivy
efekt, ktery udrzuje teplotu potravin nizsi nez teplotu vzduchu. Pamatujte, ze nastaveni Vasi susicky Excalibur odpovida
teploté potravin, teplota vzduchu mdze byt az o 25 stupni¥ vyssi.

Enzymy a teplota

Mezi zastanci syrové stravy existuje mnoho nazor0 tykajicich se teploty, pfi které enzymy ztraci svij Gcinek.
NejCastéji zminovana teplota je 47 °C (118 °F) (teplota potravin) zalozend na studii Dr. Edwarda Howella.
Nicméné také tvrdi, Ze optimdini teplota pro enzymy je mezi 7 °C (45 °F) a 60 °C (140 °F) a ze teploty nad
60 °C (140 °F) viechny enzymy znic¢i. Diky studiim a pokusim jsme Zistili, Ze druhy z téchto vyrokU je pro suseni
vystiznéj§i a Ze enzymy skute¢né mohou odolat teploté potravin aZz do 60 °C (140 °F). Podle Dr. Johna
Whitakera; svétové uzndvaného enzymologa a vyslouZilého profesora a vedouciho katedry potravindrskych
véd a vyzivy na UC Davis v Kalifornii; vétsina enzym0 neztraci sv0j ucinek, dokud nedosdhnou teploty
mezi 60 °C (140 °F) a 70 °C (158 °F). To potvrzuje Howellovu teorii o 60 °C (140 °F), stejné jako nase pokusy
a védecké experimenty. Testovali jsme enzymatickou aktivitu v jednotlivych vzorcich potravin, které byly
suseny pfi teploté 63 °C (145 °F), a Zjistili sme, Ze je shodnd s potravinami susenymi pfi nizsich teplotach.

Podle Viktorase Kulvinskase jsou enzymy vice ndchyiné k znehodnoceni, kdyz jsou potraviny mokré. Jakmile je
z potravin odstranéno vysoké procento vihkosti, enzymy jsou stabilnéjsi nebo v klidovém stavu a mohou
odolat teplotdm vyssim nez 68 ° C (155 °F). Kdyz se poftraviny rehydratuji vodou nebo v zazivacim traktu, enzymy
se znovu zaktivuji a napomahaiji t&inim enzymUm v travicim procesu.

Jak muZete pouizivat Vasi susi€éku pro Zivou stravu?

Podle Ann Wigmore a Viktorase Kulvinkasse nejlepsi zpUsob, jak zachovat zivé enzymy a predejit pfipadné zkdze
nebo rozvoji bakterii, je nastaveni susicky na prvni 2 — 3 hodiny na nejvyssi teplotu a poté ji na zbyvaijici dobu snizit
na méné nez 49 °C (120 °F). Diky obsazené vinkosti neprekroli teplota potravin béhem prvnich hodin suseni
47 °C (118 °F). Ani teplota vzduchu nevystoupd ihned na 63 °C (145 °F). Dostat se na tuto hodnotu mudze trvat i nékolik
hodin. Timto postupem se snizi doba suseni (30 hodin a vice) na polovinu. Pokud nebudete pfitomni, abyste
ztlumili teplotu, mUZete nastavit rovnou nizsi teplotu mezi 41 °C (105 °F) a 49° C (120 °F), ale méjte na paméti, Ze tim
prodlouzite dobu suseni.



TEPLOTY

Pokud se budete fidit timto navodem, budou Vase potraviny suseny pfi
optimalni teploté. Pokud by byla teplota prili§ vysoka, potraviny by mohly
.Zcementovatét, coz znamend, Ze zvenku budou vysusené, zatimco
uvnitf budou stdle vihké. Pokud by byla teplota pfili§ nizka, zvysila by se
doba sudeni a spotfeba elekirické energie.

Doba suseni

Doba sus$eni je nicméné nesmirné zavislA na mnoha faktorech. Mezi
tyto faktory patfi vinkost okolniho vzduchu, vihkost obsazend v susenych
potravinach a zpUsob pfipravy.

VIhkost vzduchu: Vzduch musi byt stdle udrzovdn v pohybu. Necirkulujici
vzduch brzy pfijme jen tolik vihkosti, kolik je mozné, a proces suseni by
dale nepokracoval. Suseni musi byt plynuly proces, aby se zabrdnilo
rozvoji mikroorganismd. Informujte se u mistniho meteorologického
Gstavu a zjistéte si obvyklou vihkost vzduchu ve Vasi lokalité. Cim vice
se vlhkost blizi 100 %, tim déle bude suseni potravin trvat.

Obsah vihkosti: Skutec¢né mnozstvi vody v potravindch, které susite,
je nejdUlezitéjsim cinitelem. Pamatujte, Ze obsah vody v ovoci nebo
zeleniné mUze byt rozdiiny v zdvislosti na rozloZeni srdzek v pribéhu
vegetacnino obdobi a faktorech Zivotnino prostredi, stejné jako na
zralosti plodU.

Krajeni: Stejnomérné rozkrajeni je posledni faktor ovliviujici délku susiciho
cyklu. Pokud jsou susené potraviny spravné nakrdjené (ne vice nez 6 mm
siné platky) a rozlozené rovnomérmé v jedné vrstvé, Uspéch suseni mate
zarucen!

@ cisteni

Va3 spotrebic snadno vycistite zvenku i uvnitf. Pouze jej otfete houbickou
nebo mékkym hadikem namocCenym v teplé vodé s jemnym saponatem.
NIKDY NEPOUZIVEJTE agresivni Cistici prostfedky nebo drat&nku. NIKDY
NEPONORUJTE Zadnou &ast spotfebice do vody. Vyjimkou jsou susici tacy,
které Ize mytiv mycce nddobi.

“MYSLIM, ZE
SUSICKY BY MELY
BYT NAZYVANY
KONCENTRATORY
CHUTL.”

—SARMA MELNGAILIS,
autorka knihy Living Raw Food

PRIPRAVA

@ Pfedzpracovani

Pokud susite potraviny v susi¢ce Excalibur®, neni jejich pfedzpracovani nezbytné nutné. Pfedzpracovani Vam
pomaha zachovat:

Barvu: snizuje oxidaci potravin, jako jsou jablka a brambory, a zabrariuje tim jejich zhnédnuti.

Ziviny: zaru&uje minimalni zirdtu Zivin, kterd se projevuje v probéhu suseni.

Strukfuru: snizuje se pravdépodobnost poskozeni vidken potravin.

V zdsadé existuji dva zpUdsoby predzpracovani - maceni a blansirovani.

Mdaceni

Maceni je postup, ktery se pouzivd predevsim pro ochranu ovoce a zeleniny pred oxidaci.

Hydrosifi¢itan sodny: Po smichdni s vodou vytvofi hydrosifiCitan sodny tekutou formu siry. Jednd se o nejucinnéjsi
a nejlevnéjsi antioxidant. PouZivejte pouze potravindisky hydrosificitan sodny, ktery byl vyroben specidiné pro
suseni. Hydrosificitan sodny seZenete pfimo u prodejc’ spolecnosti Excalibur®.

Pokud trpite alergii na siru, poradte se se svym lékafem dfive, neZ hydrosifi€itan sodny pouZijete.

Ovoce: Rozmichejte 1 1/2 lzice hydrosificitanu sodného v cca 4,5 litru vody. Pldtky ovoce namocte na 5 minut,
rozpUlené ovoce na 15 minut. Poté opldachnéte.

Zelenino: Doporucuje se pouze blansirovat v pdre. Pridejte 1 IZicku hydrosificitanu sodného Excalibur na kazdy
hrnek vrouci vody a blansirujte jako obvykle. Doporuceno predevsim pro zeleninu, kterd bude skladovéna déle
nez 3 mésice.

Roztok kyseliny askorbové a kyseliny citronové: je jednoduse forma vitaminu C. Kyselina citronovd se nachdzi ve
viech cifrusovych plodech. Tyto citrusové roztoky jsou k dostdni ve formé krystalické, prdskové nebo jako tablety
v lékdrndch nebo v prodejndch se zdravou vyzivou. Plipravené potraviny nechte namocené 2 minuty v roztoku
2 IZicek prdsku a cca 1 litru vody.

Ovocnad stava: Ovocné stavy, jako je ananasovd, citronovd nebo limetkovd, Ize rovnéz pouzit jako prirodni
antioxidanty. Rozmichejte 1 3dlek §tavy v 1 litru viazné vody a potraviny namocte na 10 minut. Pozndmka: Ovocné
stévy jsou ve srovndni s Cistou kyselinou askorbovou U&inné pouze z 1/6, mohou viak potravindm dodat zajimavou
prichut.

Med: M&ceni v medu je ¢asto pouzivdno pii suseni ovoce. Mnoho suieného ovoce, které se proddvd v obchodech
s potfravinami nebo zdravou vyzivou bylo upraveno timto zpUsobem. Med dodd ovoci vyrazné sladsi chut a také
kalorie. Rozpustte 1 hrnek cukru v 750 ml (3 hrnky) horké vody. Nechte roztok zchladnout a do viainého pridejte
1 hrnek medu. Md&c&ejte ovoce po malych davkdach, vyjméte je dérovanou lzici a prfed susenim nechte dikladné
okapat. Poslednim dudlezitym krokem, nez umistite potraviny do susicky, je osusit viechnu prebytecnou vihkost
papirovym ubrouskem. Vétsi obsah vody v potravindch prodlouzi dobu suseni.

Blansirovani

Blansirovani, jako zpUsob predzpracovdni, mize byt provadén jak ve vrouci vodé, tak v pdre. Toto predzpracovdni
se nékdy oznacuje jako ,tvorba trhlinek” nebo ,popraskdni®. Nejvice efekfivni je pouiziti této metody na ovoci
s tuhou slupkou (nékdy maiji vrstvu pfirodniho ochranného vosku) jako jsou hrozny, Svestky, brusinky atd. Varenim
ve vodé po dobu 1 — 2 minut slupka popraskd a umozni snadné&jsi odvedeni vihkosti. Tim se zkracuje doba suieni.
Blansirovani ve vodée: Velkou pdnev naplite pres polovinu vodou. Plivedte vodu k varu a ponofte potraviny pfimo do
vrouci vody. Prikryjte poklickou a blansirujte pfiblizné 3 minuty. Vyjméte potraviny z vrouci vody a zchladte je ponofenim
do ledové vody. Pfed susenim vysuste prebytecnou vodu utérkou.

Blansirovani v pdre: Pokud pouZzivate dfive pouzivany typ parniho hrnce, nalijfe do spodni cdsti cca 5 cm vody.
Perforovanou horni ¢&st naplite potravinami. Nechte vodu prudce varfit pfiblizné 4 minuty. Vyjméte potraviny
z vrouci vody a zchladte je ponofenim do ledové vody. Pfed suSenim vysuste prebytec¢nou vodu utérkou.

Elektricky parni hrnec: Elektrické parni hrnce jsou nejspise nejlepsi ndstroj na blansirovdni. Elektricky parni hrnec
pomUze pii zachovani Zivin, zvyrazni nejpiirozen&jsi barvu potravin a zvysuje piirozenou chut produktu. Postupujte
podle pokynU pro blansirovdni jednotlivych druh( ovoce a zeleniny uvedenych v ndvodu k obsluze Vaseho parnino
hrnce.



USKLADNENI A REHYDRATACE

Nddoby na susené potraviny by mély byt odolné proti proniknuti
vihkosti a hmyzu. Pro skladovdni jsou idedini sklenéné nadoby s té€snymi
patentovymi uzdvéry, plastové zipové a tepelné uzaviratelné sacky.
Nezdvadné kovové nddoby, jako jsou plechovky od kdvy Ci susenek,
mohou byt pouZity jako dalsi ochrana pro jednotlivé sacky.

Susené potraviny by mély byt skladovdny na studeném, tmavém a suchém
mist&. Idedini skladovaci teplota je od 10 do 16 °C (50-60 °F). Takovéto
skladovdni naddle ochrdni chut a barvu potravin  pred
vyblednutim.

% Rehydratace

Sprdvné ususené potraviny se dobre rehydratuji. Vraceji se prakticky
do své pUvodni velikosti, tvaru i vzhledu. Pokud se s nimi spravné
zachdzi, zachovaji si vétsinu viné a chuti, stejné tak i minerdly
a znac¢né mnoizstvi  vitamin®. Existuje nékolik metod pro
zpracovdni suSenych potravin, véetné mdceni ve vodé nebo
ovocné §tavé, ponofeni do vrouci vody, vafeni nebo naparovani
v elektrickém parnim hrnci. Je dilezité si zapamatovat, Zze v prvnich
péti minutdch se nesmi pridavat sdl, cukr nebo kofeni. Tyto Iatky by
brdnily procesu absorpce.

Elektricky parni hrmec je jednim z nejucinnéjsich a nejuspésnéjsich
zpUsobU rehydratace potravin. Potraviny umistéte do nddoby na ryzi
a zdlijte vodou. Obéh pdry napomdhd proniknuti vihkosti do potravin
a jejich nabobtndni do puvodniho Cerstvého stavu. Pro dosazeni lepsino
efektu hydratace, postupujte podle pokynd uvedenych v manudlu
k Vasemu parnimu hrnci.

Maceni: umistéte kousky do meélkého hrnce, zalijfe vodou a nechte
1-2 hodiny bobtnat. Pokud nechdvdate potraviny mdcet pres noc,
dejte hrnec do lednice.

Vroucl voda: Pfi rehydrataci zeleniny viozte 1 hrnek suSené zeleniny do
1 hrmku vrouci vody. Nechte namocené 5 — 20 minut. Upravte ddle dle
Vaseho receptu. Pfi rehydrataci ovoce viozte 1 hrnek vody a 1 hrnek
suseného ovoce do hrnce a duste domékka.

Vareni: PHi pripravé zeleninovych pfiloh, ovocnych topingd nebo
kompotU pouzite 1 dil vody na 1 dil susenych potravin. Pro potraviny
pouzivané v soufflé, koldcich a , kypreném pecivu* pouizijte 2 dily vody
na 3 dily susenych potravin. Pokud ovoce vaifite, viozte jej do hrnce
s vrouci vodou, snizte teplotu a duste 1 - 15 minut domékka.

V ndsledujicich tabulkdch naleznete informace o pripravé, dobé suseni
a charakteru rdznych druhd ovoce a zeleniny. Pokud je ve dnech, kdy
susite, nizkd vihkost vzduchu, doba suseni se bude bliZzit prvni uvedené
dobé suseni. Pokud je vihkost vzduchu vysokd, doba suseni bude blize
druhé uvedené hodnoté.

NA NASLEDUJICICH STRANACH

Uvod do
noveho

Zivotniho stylu
se SusICkou
Excalibur.

Model EXC10EL

SUSENE PLATKY A OVOCNE
ROLKY

JERKY

ZELENINA

OVOCE

STUDENTSKA SMES & ORECHY
BYLINKY A KORENI
PAMLSKY PRO VASE
MAZLICKY

JOGURT

KYNUTI CHLEBA

TESTOVINY

SYRY

POT-POURRI

UMENI A REMESLA

VCETNE RECEPTU




Ovocné platky nabizeji snadnou odpovéd na otdzku ,,Co mdme k jidlu2" Z jogurtu, zbylého ovoce nebo zeleniny je mozné udélat
pyré, to osladit a okorenit a vyrobit vyzivné presnidavky s vysokym obsahem energie. Natfete tenkou vrstvu pyré na susici viozku
Paraflexx® nebo plastovou folii. Dehydratace proméni tekutou hmotu v tuhou presnidavku se spoustou energie! Susené platky je
tak snadné vyrobit a vzit si kamkoliv s sebou!

Vyberte zralé nebo mirné prezrdlé (nikoliv zkazené) plody, které se daji smichat a spole¢né dobfe chutnaji. Skvélé kombinace
vytvdii napriklad jahody a rebarbora nebo bandny a ananas. Umyijte je, odstrante viechny kazy, stonky nebo pecky a pfipadné
oloupejte. Mé&jte viak na paméti, Ze slupka je vysoce vyzivnd, a tak je skoda loupat plody, u kterych to neni nutné. Rozmixujte
v mixéru dohladka.

Nalijte 1 a pdl az 2 hrnky vzniklé kase na susici viozku Paraflexx® nebo na tdc prekryty plastovou folii. Vzhledem k tomu, ze okraje
maiji tendenci schnout rychleji, nalijte pyré ve sttedu do vysky cca 3 mm a na krajich do vysky cca 6 mm. Umistéte pfipravené
pyré do susicky vyhrédté na 57 °C (135 °F). Primérnd doba suseni pro tyto pldtky je 4 — 6 hodin. Kdyz placka vyschne, je trochu leskld
a nelepi. Nechte ji zchladnout a odloupnéte ji od tdcu. Srolujte ji do pevného vdlecku. Kolem vdlecku pevné omotejte kus félie

nameérené podle délky a sirky.

Ovoce

Ovoce na koldce, jako je rebarbora a brusinky, je potfeba pred susenim osladit. Do ovocného pyré pridejte Ctvrt az pUl hmku medu
nebo cukru. Mnozstvi piidaného sladidla z&visi na Vasi chuti. Susené pldtky z jablek mizete dochutit mletou skofici nebo muskdtovym
ofiskem.

Platky z bandnd a arasidového mdsla vyrobite ze 4 zralych bandnd a jednoho hmku klasického arasidového mdsla. MUzete zkusit
pfidat strouhany kokos nebo ofechy, ¢imz ziskate zajimaveési chut a strukturu!l Pldatky obsahujici ofechy skladujte v chladu,
obsaZzeny olej mUze zkrdtit Zivotnost vyrobku. Suste pri 57 °C (135 °F).

Jogurt

Pokud rozetfete jogurt na susici viozku Paraflexx® nebo na plastovou folii a vysusite, vytvorite barevnou karamelovou presniddvku.
Udélejte jogurt, dochufte jej napi. jahodovym pyré nebo mdtovym extraktem. Pro dosazeni lepsich vysledkd pfi pouzivani
kupovaného jogurtu pouzijte jiz namichany jogurt. Srolujte a nakrdjejte jogurtové platky na cca 1,5 cm velké kousky a jednotlivé
jednohubky znovu presuste po dobu 1 hodiny. Opétovné suseni po nakrdjeni napomUze utésnéni hran a zabrdni slepovani
jednotlivych kouskd pri skladovani v nddobé.

Zelenina

Zeleninu mOZeme spariit domékka, rozmixovat, smichat s bylinkami a kofenim. Rajcatové pyré s italskymi bylinkami mzeme ususit
a pozdéji znovu hydratovat a pouZit joko raj¢atovy protlak nebo omdcku. Platky Gazpacho vyrobené z rajcat, okurky, cibule,
zelené papriky a bylinky jsou vynikajici nizkokalorickd lahtdkal Mrkvové pldtky mohou byt zase zdkladem krémovych polévek.
PouZijte Vasi pfedstavivost, trochu experimentujte a naleznete, co Vam nejvice vyhovuje. Suste pfi 52 °C (125 °F).




Western BBQ Jerky

CO POTREBUJETE:

450 g libového masa

1 1zicka soli

3 Izice hnédého cukru

1/4 I1zicky pepie

1/3 éerveného vinného octa
1/8 Izicky kayenského pepie
1 Izicka susené cibule

1/2 IZicky suseného ¢esneku
1 IZi¢ka susené hoicice

PRIPRAVA:

Smichejte viechny ingredience
kromé& masa na mélkém talii
nebo v misce. Dobre je
promicheijte. Nakrdjejte maso
na cca 1/2 cm tlusté kousky.

Nalozte kousky do marinddy

a ujistéte se, ze jsou vsechny
Uplné ponotené. Zakryjte
nddobu a dejte na chladné
misto alespon na 12 hodin.
Vlozte maso do susicky a suste
priteploté 68 °C (155 °F), dokud se
vmase nezacnou délat trhlinky
(cca 5-6 hodin).

Pocet porci: 1

&

JERKY

K dispozici je mnoho recepty, ale je zabavné udélat si viastni mix. V podstaté mUze pouzit jakékoliv kombinace nize uvedenych
ingredienci: séju, worcestrovou omdacku, rajcatovou Ci barbecue omdacku, Cesnek, cibuli nebo kari kofeni, sil nebo pepf. Vyberte
libovy pldtek syrového masa, co moznd nejvice bez tuku; Cim vyssi je obsah tuku v mase, tim kratsi je moznd doba uskladnéni
suseného masa. Abyste docilili stejnych platkd masa, pouZite krdjec s ostrym nozem. V piipadé, ze pouziete ke krdjeni ndz,
nechte maso z Easti zmrzlé, coz Vam krdjeni pldtkd usnadni. Maso mizete nakrdjet bud po vidknech nebo pres vidkna. Susené
maso nakrdjené pres vidkna bude tuhé. Pokud maso nakrdjite po vidknech, bude kiehké a jemné. Krdjejte maso na prouzky
zhruba 2,5 cm Siroké

a 0,5 cmsilné a dlouhé jak si budete pfat. Nakonec odkrojte viechen viditelny tuk.

Pro lepsi trvanlivost jerky pouZijfte pfed susenim Upravu za sucha nebo nakldddni. Pii Gpravé za sucha vetfete do masa sUl se smési

lléoferi.i. V ndlevech nebo marindddch kombinujte vodu se soli a kofenim. Maso namocte do ndlevu, dokud se sl nevstieba.
ostup

Pfi Gpravé za sucha rozprosttete prouzky masa v jedné vrstvé na krdjeci prkénko nebo jinou rovnou plochu. Rovnomérné posypte

kofenici smési po obou strandch prouzkd. Potfete prouzky rovnomémé. Nasklddejte pruhy jeden pres druhy do sklenéné, plastové

nebo kameninové nddoby, kterou pevné uzaviete.

Maso urcené k nakldddani nasklddejte do nddoby a zdlijte ndlevem tak, aby byla ponofena i horni vrstva. Dejte do lednice

a nechte marinovat 6 — 12 hodin (nejlépe pres noc). Nékolikrat pruhy otocte, abyste zajistili dUkladné prostoupeni.

Suseni

Marinddu nechte okapat a rozprostrete pruny masa na tdcy do susicky. Suste pri 68 °C (155 °F) priblizné 4 — 6 hodin. PfileZitostné
vysajte kapky tuku, které se objevi na povrchu. V pribéhu suseni se bude teplota zvySovat i snizovat okolo nastavené hodnoty -
toto je velmi dllezité pro spravny pribéh suseni. Pii nastaveni teploty 68 °C (155 °F) na Ciselniku susicky dosdhne maso teploty
71 °C (160 °F). Pro kontrolu pouZijte vzdly jiz vychladly kus. Sprdvné ususené jerky pfi ohnuti praskd, ale nezlomi se.

Skladovani
Vychladlé jerky skladujte ve vzduchotésnych nddobdch, jako jsou zipové nebo tepelné uzaviratelné sacky. Pro uchovdni lepsi chuti
zabalte jerky do bali¢kd po jednotlivych porcich a skladujte na chladném, tmavém a suchém misté. Pokud se objevi kapky vihkosti

na vnitini strané skladovaci nddoby, neni maso dobre ususené a mize zacit plesnivét - suste jej déle.

Hovézi jerky Ryby/Korysi % Tuku
Pro vyrobu jerky jsou nejlepsimi Eastmi bok, kyta nebo svickovd. Jsou bohaté na bilkoviny a maji sumec* 52
také vysoky obsah fosforu, Zeleza a riboflavinu. Pfi pfipravé postupujte podle obecného treska 0,53
névodu pro pripravu jerky uvedeného vyse. smuha 25
Zvérinové jerky Dlatys 14
Jerky mUzZete vyrobit z jeleniho, srnciho nebo danciho masa. Ze zvéfiny se vyrdbi vynikajici S :
jerky, protoze maso neni prorostlé tukem. Bok nebo kyta jsou pro tento UcCel nejlepsi. plat-yS cemy 35
Zvéiina by pred sugenim méla byt zmrazena po dobu 60 dni phi -18 °C (0 °F). Tim by _ kanic 1,0
mé&ly byt eliminovény viechny pitomné bakterie zpUsobujici nemoci. PFi pfipravé se  treska skvmitd 0.5
fidte pokyny pro hovézi jerky. platys obrovsky 4,3
Dribezi jerky pstruh obecny* 11,1
Pokud chcete ochutnat néco naprosto odlisného, zkuste kufeci Ci kriti jerky. | pro tento druh ™ akrela* 9.9
muZete pouZit stejny zpdsob pfipravy jako u cerveného masa. Vzhledem k tomu, ze dribeZzi morsky das 15
maso je velmi vidknité, budou jerky ponékud kiehci, nez jsou hovérzi. Suste pri teploté 68 °C . :
(155 °F) po dobu celého procesu suseni (cca 4 hodiny). Cipal . — 6.0
Rybi jerky: okounik morsky 14
Suseni ryb neni proces, ktery Ize brat na lehkou vdahu. Ryba na jerky musi byt extrémné  treska pollak 13
Cerstvd, aby nedoslo k jejimu zkazeni pred vlastnim susenim. Ddvejte si pozor na olej pstruh americky* 6,8
obsazeny v rybdch. Tuéné nebo mastné ryby, jako je tundk, se rychle kazi a na rozdil od ropusnice 0,2
jinych druhd masa neexistuje zpUsob, jak tuk jednoduse odkrdjet. Suseni nékterych ryb se ™ ggos* 9,3
nedoporucuje (viz fabulka vpravo - oznaceny hvézdickou). mofsky okoun 16
Nakladdni: Vyrobte slany ndlev obsahujici 3/4 hrku soli na 1,5 litru vody a nechte v ném sed 2.8
ryby marinovat cca pdl hodiny. Ryby dUkladné oplachnéte, abyste odstranili zbytky soli, pstruh morsky 3.8
poté je rozlozte na krdjeci prkénko. Obalte ryby susenou smési, kterd mdze byt tvorena sralok* 52
jakoukoliv kombinaci soli a kofeni. Nasklddejte obalené ryby do vzduchotésné sklenéné - :
nadoby nebo umélohmotné uzaviratelné nddoby. Dejte do lednice na 6 — 10 hodin. garnvof 16
Vyjméte ryby z lednice a oklepejte prebytecné kofeni. PoloZte pruhy na tdcy do kc;]rfjsm | ig
sugicky tak, aby se vzdjemné nedotykaly a suste cca 12 - 14 hodin pii teploté 68 °C (155 °F). ;;‘:k?‘?oz > v
Kontrola: Kdyz stisknete masitou ¢dst vychladlého kusu ryby mezi palcem a ukazovdackem, tuﬁékZJ Y 5'1
nikdy by maso nemélo byt Idmavé nebo kiehké. V zdvéru k rybé piivorite a ochutnejte ,, " :
ji. Jerky by mélo mit mimé rybi chut i aroma. Rybi jerky by mélo obsahovat 15 - 20 % b”vof velryba 7.2
vody a na povrchu by neméla byt 7addnd viditelnd vinkost. bélice 13

. . . e okoun Fi¢ni 11
Skladovani: Skladujte dle pokynu pro hovézi jerky.

* nehodi se k suseni PB
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Nachos - Syrovokapustové chipsy

CO POTREBUJETE:

1 hrnek kesu ofisku

1 hrnek strouhané mrkve

1 hrnek vody

2 Izice potravinarského drozdi

2 1ziéky chilli koreni

1/2 Iziéky citronové stavy

1 1zicka soli

1 IZi€ka drceného ¢esneku (cca 2 strouzky)
1/2 Izicky mleté cibule

1/2 1zi€ky drceného kminu

1/8 Izicky mletého kayenského pepie

230 g kadefavé kapusty (cca 1 1/2 vétsiho trsu)

PRIPRAVA:

Namocte kesSu ofisky ve vodé na 4-6 hodin.
Opldchnéte je a nechte okapat. Syrovou omdacku
vyrobite tak, ze smichdte ofisky, mrkev, vodu,
potravindrské drozdi, chilli, citronovou stavu, sil,
Cesnek, mletou cibuli, kmin a kayensky pepr
a vse rozmixujete dohladka. Kapustu omyjte
a osuste. Promichejte kapustu se syrovou
omdckou. Umistéte listy na susici tdcy prekryté
nepfilnavou folii. Ujistéte se, ze se jednotlivé
listy vzdjemné nedotykaji. Tim zajistite, ze se
listy vysusi rychle a rovnomémeé. Suste phi 41 °C
(105 °F), dokud nejsou listky kfupavé (12 hodiny
a vice). Srolujte pevné do velikosti jednohubek
a poddvejte. Uchovdaveijte v chladu.

ZELENINA

Cely mésic mizete susit kazdy den jiny druh zeleniny a stejné se nedostanete na konec seznamu. Nékteré druhy jsou na suseni
vhodnéjsi, nékteré méné, ale jakmile se jednou do toho pustite, budete chfit vyzkouset viechny.

Co ziskdme ze zeleniny?2 Zelenina je bohatym zdrojem vitamind a minerdld. Obsahuje nékteré duilezité Ziviny: napf. vitamin A,
vitamin C, niacin, fosfor, vapnik a Zelezo. Pokud se zelenina sprdvné ususi, témeér viechny tyto Ziviny zOstanou zachovdny. Hrések
a dali lusténiny zase obsahuji proteiny. Navic je zelenina bohatym zdrojem Zivotné dllezité nestravitelné vidkniny, kterd podporuje
procesy traveni. Jednu véc ze zeleniny neziskate - a tou je narUst vahy. PUlka hmku zeleniny obsahuje méné nez 50 kalorii. Skrobova
zelenina, jako jsou brambory &i lusténiny, obsahuje zhruba 50-100 kalorii na pUl hrnku.

Abyste zachovali veskeré dobré Ziviny v susenych potravindch, pouZijte k suseni zeleninu zralou a kvdlitni. Kupujte nebo vybirejte
zeleninu co mozZnd nejkfehdi, nejCerstvési a s plnou chuti. PHi suseni je v zeleniné zachovdna vétsina vyzivnych hodnot a chuti, ale
pUvodni kvalita potraviny se nezlepsi. Cim Cerstv&jsi potraviny na suieni pouziiete, tim Iépe pak budou chutnat, oz je znovu
rehydratujete a pouzijete na vareni.

Zdakladni pravidla pro suseni zeleniny
Pfi sudeni zeleniny budte velmi opatrni, protoZe se kazi mnohem rychleji nez ovoce. Toto oviem neznamend, Ze by se ji mél nezkuseny
vzZivatel vyhybat — vibec nel Prosté vénujte velkou pozornost procesu suseni popsanému v prvni dsti tohoto ndvodu a Vase

vysledky budou vynikajici.

Suseni

Zelenina ma nizsi obsah vihkosti nez ovoce, a z tohoto ddvodu musi byt nastavené nizsi teploty suseni. Pokud by teplota byla prilis
vysokd, nakrdjend zelenina by pak na povrchu okorala a uvnitf se nedosusila. Nastavte teplotu v susicce na 52 °C (125 °F) a rozlozte
zeleninu v jedné vrstvé na tdcy. Mezi susenou zeleninou ponechte mensi mezery, aby mohl vzduch Iépe cirkulovat, pldtky zeleniny pres
sebe neprekryvejte. Pozndmka: Brambory a cibuli suste na 68°C (155 °F) namisto 52°C (125 °F). Vzdy se fidte pokyny pro suseni konkrétnich
druh( zeleniny. RUzné druhy zeleniny se mohou susit spole¢né, pokud nejsou nepiijemné aromatické. Nékteré druhy zeleniny jako

0 v

napriklad cibule, papriky nebo rdzickovd kapusta maiji siné aroma.

Ne? ziskate dostatek zkusenosti, abyste sprdvné odhadli dobu suseni jednotlivych druhd zeleniny,
Cas od Casu susené potraviny béhem suseni prekontrolujte. Doba suseni zavisi na druhu zeleniny,
na tloustce ukrojeného kousku, na zralosti zeleniny, na mnoZstvi zeleniny na tdcech a zvidsté na
okolni vihkosti. VIhké pocasi ¢i dést znacné prodiuzuje béznou dobu suseni. V priméru potiebuje
zelenina k dostatecnému usudeni cca 4-14 hodin. Neznepokojujte se, pokud se V&S Cas suseni
neshoduje s uvedenym Casem. MUzZe se to stat a také se to stdvd. Pokud V&S spotiebic md
Casovac, pouZite jej. PomUze Védm hlidat Cas, abyste jej nemuseli sami sledovat. Jestlize
tdcy priblizné v poloviné cyklu otocite, proces suseni tim vyrazné zkratite.

Kontrola

Pokud zelenina obsahuje méné nez 5 % vihkosti, je ususend. Protoze nemdte k dispozici zddné
zafizeni, které by Vdm pomohlo urcit, kdy této hodnoty dosdhnete, musite se spolehnout na viastni
zkousku. Vezméte pdr vzorkd z prostfedka pldtd a nechte je vychladnout. Vétsina vzorkd by méla
byt tuhd, az kfehkd. PFi kazdém dalsim suSeni bude pro Vas snazsi tyto rozdily rozpoznat.

Po skonceni suseni susiCku vypnéte. Zeleninu nechte vychladnout v misce nebo v susicce. Nechte
dvitka zaviend, aby se k potravindm nedostal prach. BEhem 30 minut az 1 hodiny pfendejte
zeleninu do skladovacich nddob. Ridte se pokyny ke skladovdni v kapitole "Uskladnéni a
rehydratace”. Pokud byste potraviny ponechali v susicce piilis dlouho, absorbovaly by vihkost
okolniho vzduchu a byly by lepkavé.




OVOCE

Suseni ovoce je zabava. Ovoce je jedna z nejstarsich a nejoblibenéjsich potravin k suseni. Vychutnejte si ovoce v rdznych podobach -
jako prirodni sladkou svacinku ze suseného ovoce, ve Vasich oblibenych receptech, kandované, nebo jako ovocné platky s roznymi
prichutémi. Nejoblibenéjsim ovocem k suseni jsou jablka, broskve, banany a hrusky. Ale proc se drzet jen vyzkouseného? Troufnéte si
na datle, odvazte se pii suseni fikd a pochlubte se susenymi slivami. Je to velka vyzval

Zdkladni pravidla pro suseni ovoce
Diive nez se podivdme na suseni konkrétnich druh¥ ovoce, je potieba si zapamatovat par pravidel sueni.

Piiprava a predzpracovani. Kvalitnich vysledkd mdzete dosdhnout pouze s kvalitnim a zralym ovocem. Ve zralém ovoci je obsah
prirodniho cukru a Zivin vysoky. Aby se ovoce nekazilo, musite z néj co nejdfive odstranit vinkost. PouZifte pouze tvrdé ovoce, které Ize
susit krdjené na platky. Pfezralé nebo pomackané ovoce zCerna a vypada pak jako spalené. Banany jsou pro suseni nejvhodné&jsi,
kdyz maji hnédé flicky na slupce. Pokud jiz slupka zCernala, mbzete bandny rozmixovat a vyrobit bandnové platky nebo zkuste
upéci bananovy chléb.

Pokud se chystate susit ovoce Ci zeleninu se slupkou, musite je dUkladné omyt. S nejvétsi pravdépodobnosti byla vétsina zeleniny Ci
ovoce koupend v obchodé navoskovana nebo osetfena postiikem. V&tsinu postiikd ¢i voskd Ize smyt biologicky rozlozitelnym Cistidlem
nebo v octové vodé - poté je potfeba ovoce (Ci zeleninu) oplachnout Cistou vodou. Pokud by se nepodarilo vosk Ci postfik omyt,
doporucujeme pred susenim oskrabat. Nékteré ovoce - jako napfiklad hrozny nebo nékteré bobuloviny - maji pfirozeny voskovy

povlak, ktery je potfeba narusit blansirovénim. Potfebné instrukce naleznete v kapitole "Pfiprava”. ProtoZe se ovoce zacind kazit jiz
v okamziku, kdy jej zacnete umyvat, pfipravte si pouze takové mnozstvi, které jste schopni béhem jednoho cyklu ususit.

Aby se ovoce nasusilo rovnomérné, nakrdjejte jej na stejné dilky. Kousky o rdzné tloustce budou vyzadovat rozdiinou dobu suseni.
Kdyz nakrdjite mensi platky, urychlite tim suseni a zlepsite zdroven kvalitu produktu. Malé ovoce, jako napiiklad rdzné druhy bobuli -
jahody, bordvky, brusinky apod., mizete ponechat v celku. Vétsi plody ale rozpulte nebo nakrajejte na platky nebo kosticky.
Odkrojte véechny natlu¢ené nebo pomackané Casti.

Loupani s sebou nese klady i zapory. Vyzkousejte ob& moznosti, abyste si nasli styl, ktery Védm vyhovuje. Je mnoho zpUsobU jak
ovoce piipravit. Jsou probrany v kapitole “Pfiprava’”. Zde opét zdlezi na Vasi volbé. Jediny zpUsob, jak se dopatrat nejlepsiho
postupu, je vSechny varianty vyzkouset.

Suseni

Vétdina ovoce nema siné aroma, muizete tedy susit nékolik druhU spolecné. Spravné proudéni vzduchu v kvalitnich susickach zabrariuje
promichavani pachl. Naskladejte ovoce do jednotlivych fad na susici tAcy a nechte mezi jednotlivymi platky trochu mezeru, aby
vzduch Iépe cirkuloval. Pokud budete susit ovoce se slupkou, poloZte pldtek slupkou dold, aby se zachytila stava. Mensi
bobule (napf. bordvky) obcas promichejte, aby se rovnomérné ususily. Nepiidavejte Cerstvé ovoce k jiz Caste¢né nasusenému.
Zvysenda vihkost by zpUsobila, Zze by caste¢né nasu$ené ovoce absorbovalo vihkost a mohlo by se zkazit. Pfesné&jsi instrukce
naleznete v navodu k suseni. Méjte na paméti, Ze Vase doby suseni se mohou velmi vyrazné lisit od uvedenych.

Kontrola
Susené ovoce se vétsinou konzumuje bez predeslé rehydratace - proto by nemélo byt vysusené pfili§ (az na hranici Idmavosti).
Vétsina ovoce obsahuje i po ususeni 10-20 % vihkosti.

Nechte jednotlivé kousky ovoce vychladnout a vyzkouseijte je. Prekrojte jednotlivé kousky napl,
neméla by byt viditelnd zddnd vinkost. Nyni vyzkousejte — hmatem i chuti. Mohou byt jak mékké
tak i kiehké, zdleZi na druhu ovoce. Je lepsi mit ovoce ususené spise vice nez méné a riskovat
tak, Ze se zkazi. Pokud jste spokojeni s tim, jak je ovoce suché, nechte jej vychladnout bud
v susi¢ce nebo v nadobé po dobu 30 minut az 1 hodiny. Poté jej vyndejte a uskladnéte.

Boruvkové susenky

CO POTREBUJETE: PRIPRAVA:

2 hrnky boruvek, blansirovanych Smichejte viechny ingredience do drobivé

2 hrnky mandli, pies noc smési. Cajovou lZickou vytvarujte malé

namocenych susenky, které polozite na susici tac. Suste pri

1 maly hrnek namoéenych rozinek teploté 46 °C (115 °F) po dobu 18-22
hodin do uschnuti. V poloviné susiciho
cyklu susenky otocte.




STUDENTSKA SMES, GRANOLA A ORECHY

Hledate svacinu, co Vam doda energii po $kole nebo zdravé posiinéni pred zapasem? Vydavate se na cestu? Nasuste si snadno
mix ovoce a ofechU v susiCce Excalibur a namicheijte si jej dle viastni chuté. Pridejte ovoce obsahujici prirodni cukr a méjte pod
kontrolou obsah cukrU i soli. Timto navic zredukujete kila $tavnatych dobrot v batohu na par gramU této lehké svacinky, coz jisté
ocenite na kazdém delsim vyletu.

Néco mdlo k ofechum!

Orechy, seminka a lusténiny jsou plné zdravych olejd, proteind a minerald. Je vhodné je pred piipravou namocit. Obsahuiji fytové
kyseliny a enzymové inhibitory, které zabranuji jejich vykliceni do doby, neZ maji dostatek prostfedkd k r0stu. Namacenim se
inhibitory enzymU neutralizuji, prospé&iné enzymy se aktivuji a obsah vitamind se zvysuje. Po namoceni jsou navic seminka, ofisky
a lusténiny Iépe stravitelné a Ziviny jsou pro t€lo I1épe vstifebatelné. Poté, co ofechy namocite na dobu cca 8-16 hodin, je dejte

na susici tacy a suste. Cas a teplota velice zavisi na zpUsobu Gpravy.

Granola a energetické tycinky

Doma vyrobena granola a energetické tyCinky jsou zdravé, vyzivné, piné energie a kromé toho jsou vyjime&né chutné. Mnoho
druh0 koupeného miisli obsahuje pfilis mnoho cukru, nezdravych tuk( a olejU a je plné riznych naplini a zbytecnych ingredienci.
Vyrobte si své vlastni variace sladkych pochoutek z granoly se vsemi pfisadami, které mate radi. Napr. oves je bohaty na velmi
dulezitou vidkninu, vitaminy a minerdly, jako jsou kyselina listovd, Zelezo a horcik. MUzZete pridat kokosovy olej nebo olej
z makadamovych ofechd a namichat si tak granolu plnou Zivin s pfijemné lehkou chuti. Pravdou je, ze mUzete pouZit jakykoliv
zdravy olej, ktery mate radi, s vyjimkou olivového oleje. Olivovy olej neni do granoly nejvhodnéjsi kvili jeho vyrazné chuti. Oleje
s vysokym obsahem omega-3 mastnych kyselin, jako je napf. olej z Inéného seminka, jsou vyjimecné dobré, ale meli byste se jim
vyhnout, protoZe jsou ur€eny ke konzumaci za syrového stavu a pfi zahiivani Ziuknou. Pfidanim ofech a seminek dodate svému
musli chut, strukturu, extra Ziviny a zdravy protein. Kdyz pfiddte malé mnozstvi neslazeného suseného ovoce, doclilite sladké chuti
a zaroven nizkého obsahu cukru. MUZete 1é7 pridat javorovy sirup nebo med.

Prokopnici a Preppefi

Vite, kdo jste! Se susiCkou Excalibur mUzete vytvoiit zdravy, vynikajici obéd, svacinu nebo dezerty. Susené potraviny mizete skladovat
i nékolik let a zaberou Vam jen zlomek prostoru oproti konzervam a zavarenym potravindm. A to nemluvime o hmotnostil Mrazené
polotovary vzdy obsahuji mdlo zeleniny a naopak spoustu skrobu. Se susickou Excalibur si mdZete vyrobit viastni jidlo pIné zeleniny
a bez nezddoucich ingredienci, které nemdate radil Ususte si maso, zeleninu, ovoce, pecivo a skroby v podobé brambor &i ryze.
Pozdéji je mUzete znovu rehydratovat. Kromé toho doma susené potraviny zaberou asi polovinu prostoru oproti kupovanym
mrazenym polotovardm, takze snadno zabalite zdsobu potravin na tyden do batohu na zadda a ani si nemusite pronajimat mulu.
Vice informaci a napadU naleznete na www.backpackingchef.com.

Kandované pekanové orechy

CO POTREBUJETE:

1 hrnek namoéenych, oplachnutych a v ubrousku
osusenych rozpulenych pekanovych ofechu

1/2 hrnku javorového sirupu

1 Izicka skorice

Spetka muskatového ofisku

PRIPRAVA:

Smichejte namocené orechy, javorovy sirup, skofrici
a muskatovy ofisek a poté rozlozte na susici vlozku
Paraflexx®. Ofechy suste pri teplot€ 65 °C (105 °F) po dobu
cca 12 hod, dokud nebudou hotové. MuZete je
mlsat nebo pouzit do saldtu ¢&i dezertu (napf.
pekanovy kolac). Kandované ofechy (jakékoliv)
skladujte v zavarovacich sklenicich v lednici po dobu
maximalné 3 mésicl.




Bylinky a kofeni jsou ob&as opomijenou soucasti nasi kuchyné. PouZijte proto susicku Excalibur® a nasuste si Cerstvé zelené byliny!
Nakupte spoustu Cerstvych bylin a kofeni, ususte je a vytvorte si specidini Caj nebo koreni. Zbyld petrzel jiz nebude zbytecna. Tak jako
dalsi susené byliny &i kofeni vyzaduje pouze jednoduchou pfipravu.

Od pocdtku, kam az lidskd pamét sahd, pouzivali lidé byliny a kofeni v jidle, ndpojich, mediciné a Iécitelskych praktikéch. Ve
starovékém Recku a Rimé& uzivali petrzel jako prevenci pied negativnim vlivem alkoholu. Hippocrates, ,otec mediciny", pouZival
v nékterych svych pfipravcich hofcici.

Hlavni zdsady suseni
Byliny a koreni jsou jedinecnymi rostlinami a musi se osetfovat velmi opatrné, aby se zachovalo jejich cenné aroma a chuf. Byliny se
vzdy musi sudit oddélené od jinych potravin. Vys3i teploty nezbytné pro sudenijinych potravin a vy3si vihkost v nich obsazend by
neprizniveé ovlivnily kvalitu bylin.

Sklizen

Cim jsou byliny Cerstv&jsi, tim po usuieni lépe chutnaji. MUZete si je tedy zkusit sami p&stovat. Vyberte slunné misto pro Vasi bylinkovou
zahrddku, pravidelné o ni pecujte a pozorujte, jak bylinky rostou. Mnoho bylin — jako napfiklad pazitka, zdzvor, mdta, oregano, petrzel
a 3alvéj — mohou bez problému rist i uvniti skoro cely rok.

Doba sklizné bylinek zavisi na skutecnosti, kterou Cdst bylinky chcete pouZit. Kvéty trhejte v dobé, kdy jsou poupata napll oteviend - ale
ne v plném rozkvétu. Listky sklizejte mladé a kfehké. Semena je nejlépsi sklizet ve chvili, kdy se méni ze zelenych na hnédd nebo Sedivd,
ale zdroven dfive, nez prasknou lusky a jejich obsah se vysype. Kofeny vykopdvejte na podzim - v dobé, kdy je rostlina zcela vzrostld.

PYi sklizni bylinek pouzivejte vzdy nUzky, nikdy je netrhejte nebo nevytahujte. Pokud Zijete v zaprdseném nebo rusném misté, urcité
opldchnéte rostliny den pred jejich sklizni. Umozni jim to uschnout pfes noc. Obvykle nejlepsi dobou pro sklizen bylinek je brzké rdno,
jakmile zmizi rosa.

Priprava

Jak jiz bylo uvedeno, u bylinek a kofeni je pomérmné jednoduchd pfiprava. Nejprve odstrarnte veskeré odumrelé &i poskozené cdsti
rostliny. Listky a stonky vétsiny bylin omyjte studenou vodou. K opldchnuti se idediné hodi dfezovd sprika, kterd bylinky omyje Setrné.
Kvéty mizete opldchnout, nez je oddélite od stonku. Zbavte je poskozenych Cdsti. Kvéty nechte v celku, aby se pak mohly pouZzit
do ¢aju. Poté, co budou dostatecné ususené, odstrarite obal semen tfenim v dlanich. Musite si byt zcela jisti, Ze jsou semena ususend.

Do nékterych semen se Vam mUze dostat hmyz, proto doporucujeme je pred susenim zmrazit na cca 48 hodin. | kdyzZ to neni zcela
nezbytné, zmrazeni je stdle dobry zpUsob, jak uchovat semena a bylinky, aniz byste se stresovali s tim, Ze musite nasusit zdsoby na celou
zimu, jen abyste zabrdnili jejich zamofeni hmyzem. Nicméné semena, kterd budete chtit jesté zasadit, nemrazte, nevyklicila by Vam.

Suseni

Diky kontrole teploty a cirkulaci vzduchu budou bylinky a kofeni ze susicky vzdy vysoce kvdlitni. Staré metody suseni v papirovém
sacku s tim jednoduse nemohou soupefit. Predehfejte susicku pomoci termostatu na 35°C (95 °F). Nékteré rostliny vyzaduiji teplotu az 41 °C (105°F),
ale jakdkoliv vyssi teplota znici jejich chut. RozloZte pripravené rostliny na tdcy v fidké vrstvé. Pokud susite vetsi trsy, vyjméte kazdy
druhy tdc, aby se horni rostliny nedotykaly tdcu nad nimi. Mnoho bylin a kofeni vyZzaduje cca 2-4 hodiny, aby kompletné proschly,
ale u nékterych rostlin to mdze trvat déle. Bylinky a kofeni vyjméte ze susiCky, jakmile jsou fddné ususené. Jakékoliv suseni po této
dobé ni¢i velké mnozstvi olejd, vitamind a minerdld. Sprdvné ususené bylinky by mély byt kiehké a drobivé.

Skladovani

Byliny, semena a kofeni maji pomérné specidini pozadavky na uskladnéni. Nddoba
musi byt vzduchotésné uzavirateind a nesmi propoustét nejen vihkost, ale ani
svétlo. Diky svétlu bylinky vyblednou a ztrati aromatické oleje. Nadoby s tmavym
sklem jsou pro fento Ucel skladovani idedini, ale mizete je zakryt i kartonem Ci
tmavym plastovym vikem. Nikdy nepouzivejte lepenkové krabice nebo papirové
sacky, ty je neochrdni pfed hmyzem. Navic md papir tendenci absorbovat éterické
oleje. Vidy si odeberte pouze mnozstvi, které budete v kuchyni bezprostfedné
pottebovat. Vinky vzduch v kuchyni by pak zapficinil rychlé zhorseni kvality bylin.
Pfed pouzitim si k bylindm pri¢ichnéte. Pokud by jejich viné byla slabd nebo by
byly zapr&sené, mize byt lepsi volbou kofeni.




Pamisky pro Vase mazlicky

Cim ddl vice lidi se zajimd& o spravné stravovdni a snazi se vyhnout umélym piisaddm. A také stdle vice lidi chce to nejlepsii pro
své domaci mazlicky.

Zdravé psi dobroty jsou vybornym startem, protoze je snadno mUzete piipravit i doma. Ackoliv jsou tyto recepty uréené k pripravé
v susiCce, diky které se v potravindch zachovd vice Zivin, mizete pouzit i klasickou troubu nastavenou na nizkou teplotu a dosdhnout
tak obdobného efektu suseni.

Velikost Vaseho mazlicka

Pokud budete délat psi pochoutky, je potfeba myslet na hmotnost psa. Pokud byste je vyrdbéli pro malé rasy psd, méjte na
paméti, ze maji malické tlamicky a drobné zoubky — tedy potfebuji malé pamlsky, které nebudou tolik kiupavé. Naproti tomu napr.
zZlaty retrivr nebo vymarsky ohaf mohou dostat velké a kiupavé pochoutky — jejich tvrdost mUzete vyzkouset rozdrcenim nékolika
pochoutek v ruce.

Praxe déla mistra. Postupné si vyladte postup suseni tak, aby vyhovoval pravé Vam. Pokud by byla prvni varka, kterou udélate, pro
Vaseho psa pfilis tvrdd, nevyhazujte jil Dejte ji n€jakému Vasemu zndmému ,,pejskafi”, ktery md velkého psa. Ten pamlsky rad
vyuZije.

Priprava

1. Na vyrobu psich pochoutek pouzijte zdravé a Cerstvé ingredience, které neobsahuji zadné prisady Ci konzervacni latky.

2. Ve velké mise promichejte viechny ingredience a vytvarujte bochdnek. Na pomouceném vdle rozvalejte té€sto na vysku cca 6 mm.
3. Vykrajujte z té€sta tvary, které ma Vas mazlicek rédd (pomoci vykrajovacich formicek apod.).

Suseni
1. Suste pri nejvyssi teploté 63-68 °C (145-155 °F), dokud nebudou hotové, priblizné 6 — 8 hodin.
2. Aby byly pochoutky kiupavé, suste je delsi dobu, dokud nebudou mit vyhovujici konzistenci.

Tyto pamisky by mély byt hodné& vysusené. Proto se nebojte
v piipadé potifeby dobu suseni prodlouzit.

Nadychané kufeci dobrutky

CO BUDETE POTREBOVAT:

230 g varenych kufecich jater 1 velké vejce

1/2 hrnku kukufiéné mouky 1 Izice granulovaného drozdi

1 hrnek pseniéné mouky 2 Izice rostlinného oleje

1 Izi€ka suSeného ¢esneku Parmazdn (ponecheijte stranou)
1 Izicka hovéziho bujonu

PRIPRAVA:

Smichejte viechny ingredience v kuchyriském robotu — michejte tak dlouho, dokud se
nespoji v tésto. Poté tésto vyvdlejte na placku siinou cca 6 mm. Vlozte na susici tdcy
aposypte parmazdnem. Suste pfiteploté 68 °C (155 °F). Priblizné hodinu pred dokoncenim suseni
rozkrajejte tésto na Ctverecky nebo vykrdjejte pozadované tvary. Poté dokoncete susici
proces.




JOGURT

Domdci jogurt vyrobeny v susicce je ekonomicky a snadny na pfipravu.

Obyvatelé Stfedniho vychodu si jogurtu po tisicileti cenili jako zdkladni potraviny, ale napf. ve Spojenych stdtech se stal populdrnim az
po roce 1940. Jogurt md nizky obsah kalorii a cholesterolu a Udajné zpomaluje proces stérnuti.

Pfiprava jogurtu je velmi snadnd. Vse, co budeme potfebovat, jsou 4 hrnky pasterovaného miéka, 1/2 hrnku suseného mléka
a 4 polévkové Izice bilého jogurtu s obsahem kultur Bifidobacterium a Lactobacillus acidophilus. Pouzijte miéko plnotuéné, nizkotuéné
nebo odstfedéné - zdlezi na Vas. V kazdém pfipadé by mélo mit oznaceni “Cerstvé” nebo s prodlouzenou trvanlivosti”. Pokud bude
krabicové, jogurt se nemusi povést. Lze pouzit i mléko pfimo od krdvy, jen je potfeba jej prfevafenim pasterovat. Abyste dosdhli
autentického jogurtu Stfedniho vychodu, namisto kravského miéka mizete pouZit miéko kozi nebo ovE&i. Oviem jogurt musi mit Zivou
kulturu, ten nelze nahradit. To znamend, ze by se mélo jednat o jogurt pfirodni, bez pfedchozi pasterizace. Pasterizace nici zivé kultury
a brdni tak jeho dalsimu pouziti ve vyrobé nového jogurtu.

Vyrobte si svUj vlastni jogurt

Mléko nalifte do hrnce, pfisypte susené mléko a zamichejte (susené miéko dodd jogurtu smetanoveéjsi strukturu). Pokud je pouzité miéko
jiz pasterované, zahfejte smés na 49 °C (120 °F). V pripadé nepasterovaného mléka je potieba jej prevaiit (staci pdr vtefin) a pak nechat
zchladnout na 49 °C (120 °F). Poté odeberte 1/4 hrnku smési a smichejte ji s jogurtem. Vratte do hrnce a znovu dobre promicheijte.

Jogurt pliite do skleni¢ek s vickem nebo do jogurtovych kelimkU. Viozte nddobky na dno susicky, nastavte teplotu na 46 °C (115°F) a zahrivejte
po dobu 3 hodin. Vyssi teplota by znicila jogurtové kultury. Kdyz je jogurt hotovy (zhoustl), vyndejte jej ze susicky a nechte pii pokojové
teploté trochu zchladnout. Pokud ne, pokracujte v kontrole kazdych 15 minut, dokud nebude hotov.

Jakmile jogurt tfrochu zchladne, pfidejte do néj ovoce nebo jinou pfichut a ulozte do lednice na minimdiné 12 hodin, aby se zastavil
proces kysdni. Teprve potom jogurt konzumujte. Pokud byste chtéli jogurt osladit, pouzijte praskovy cukr nebo med - zanechdji

hustou hladkou strukturu. Pro zpestfeni smichejte 1/2 hrnku ovoce a 1/4 hrnku vody a udélejte preliv, kterym jogurt zalijete té&sné pred
poddvdnim.

Susené jogurtové platky

Pripravte jogurt dle ndvodu vyse uvedeného. Poté pridejte dzem, ovoce, ovocny preliv nebo pyré. Pokud byste chtéli, mdzete pouzit
jiZ namichany koupeny jogurt. Susené jogurtové pdsky se susi Upiné stejné jako ovocné pldtky (viz kapitola 4) — mUzete zde vymyslet
rizné variace - napf. nakapejte pyré na platy pomoci Izice. Vytvoiite tak malé ,jednohubky”, které se budou bdjecné hodit na
party.

Jogurtovd maska
A7 budete délat v susicce jogurt, udélejte jednu exira vdrku pro oblicejovou masku. Nize uvedeny recept na masku Vam vylepsi
a vycisti Vasi plef.

. Oblicej si umyjte, opldchnéte a osuste.

Naneste smés ze 1/4 3dlku jogurtu a stdvy z palky citronu.

. Masku nechte pUsobit b&éhem koupele nebo po dobu 15 minut.

. Opldchnéte viaznou vodou. Poté muizete oblicej potfit pldtky okurky.

MRAZENY JOGURT

CO BUDETE POTREBOVAT:

1 1/4 hrnku su$enych jahod, malin, broskvi, bandnu
nebo jiného ovoce dle chuti

1 hrnek mléka

1 hrnek domaciho jogurtu

2-4 Izice medu (dle chuti)

PRIPRAVA:

V mixéru smichejte ovoce a mléko. Pridejte jogurt
a med. Nadlijte do mrazicich nddob. Mrazte tak
dlouho, dokud se po hrandch neobjevi krystalky. Poté
zamichejte a mrazte az do Uplného ztuhnuti.




KYNUTI CHLEBA A ROZPEKANI

Ano, v sudicce Excalibur si mUZete dokonce nechat vykynout chiéb! Susicka Excalibur Vém mize vyrazné zkrdfit dobu potiebnou
k nakynuti tésta. Vyjméte ze susicky tacy, nastavte termostat na 46 °C (115 °F) a nechte ji pfedehfat. Na dno susicky viozte mélky hrnec
s vodou. Pfimo nad hrnec umistéte tdc a polozte na n&j misu s t&stem. Zakryjte té€sto utérkou, aby neoschlo. Nyni nechte tésto cca
1/2 - 1 hodinu kynout. Po vykynuti pokracujte v pfipravé dle Vaseho receptu.

Rozpeceni
Uz nikdy nebudete muset vyhodit ztvrdlé pecivo, susenky nebo koldcky. Rozpecte je v susiCce Excdlibur. Staci pecivo rozlozit na
susici tacy. Suste je pfi teploté 63 °C (145 °F) po dobu 1 hodiny.

Strouhanka a nadivky

Jakékoliv zbylé pecivo ususte v susiCce Excalibur a vyrobte si domdci strouhanku. Suste krajice chleba, housky, rohliky a veskeré dalsi
pecivo, dokud nebudou kfupavé. Rozdrolte je v ruce nebo zpracujte v kuchyriském robotu. Skladujte ve vzduchotésné nddobé.
Origindlini nadivku vytvoiite prfidanim oblibenych bylinek &i kofen.

PSENICNY CHLEB

CO BUDETE POTREBOVAT:
1 baleni suseného drozdi
2 hrnky teplé vody

2 lzice cukru

2 Izicky soli

4 hrnky bilé mouky

1/2 hrnku horké vody

1/2 hrnku hnédého cukru
3 lzice tuku

4 hrnky celozrnné mouky

PRIPRAVA:
Vlozte drozdi do teplé vody. Pridejte cukr, sUl a bilou mouku. Vyslehejte dohladka. Prikryjte a dejte
do vyhraté susicky, dokud tésto nezesvétld a neobjevi se na povrchu bubliny, pfiblizné na 1 hodinu.

Smichejte horkou vodu, hnédy cukr a tuk. Nechte vychladnout na viaznou teplotu. Pridejte drozdovy
z&klad. Nyni pridejte celozrnnou mouku a vymichejte dohladka. Vyklopte tésto na pomouceny vdl.
Hnétte priblizné 10 minut — ruce si nechte jemné pomoucené, aby se Vam tésto na né nelepilo. Vlozte
tésto do vetsi misy vymazané tukem a otocte jej, aby bylo pomazané ze viech stran. Prikryjte. Nechte
kynout v susicce, dokud se objem tésta nezdvojndsobi. Poté tésto zmdacknéte a prekrojte nozem na
polovinu.

Vytvarujte obé poloviny do bochdnku. Pfikryjte a nechte kynout 10 minut. Pfendejte do lehce
pomoucenych osatek, prikryjte a nechte vykynout do dvojndsobného objemu. Pecte pfi teploté
190 °C (375 °F) priblizné 40 — 50 minut.




TESTOVINY

SusiCka je téz vynikajici k vyrobé téstovin. Téstoviny zakoupené v obchodé prosté nemohou souperfit s téstovinami domdcimi. Rozdil
pocitite jiz pfi prvnim soustu.

Vyrobte a nakrdjejte téstoviny dle receptu. Nepotfebujete zaddné specidini tdcy na téstoviny. Rozlozte prouzky prévé vyrobenych
téstovin v jedné vrstvé na susici tdcy. Suste 2-4 hodiny pii teploté 57 °C (135°F). Skladujte ve vzduchotésné nddobé. Susené nudle mizete
pouzit do polévky, k dusenému masu se zeleninou, jako hlavni jidlo s mdslem nebo ke smetanové, rajské &i syrové omdcce.

Mensi druhy téstovin se susi nejrychleji a poté je i snadno a rychle uvafite. Na rehydrataci téstovin je na dané mnozstvi té€stovin potfeba
stejné mnozstvi vody. Doporucujeme zkrdtit dobu vafeni o 1-2 minuty a nechat téstoviny dojit. Pfi tGbofeni staci zalit susené téstoviny

\

rouci vodou a pockat 5-15 minut.

Rehydratace susenych téstovin

1.

2
3.
4

Co délat se susenymi téstovinami

1
2
3.
4

Hrnec vody prfivedte k varu.
. Vlozte pozadované mnozstvi té€stovin do vrouci vody a zamichejte.
Z4leZi na tloustce téstovin, vétsinou se rehydratuji b&éhem nékolika minut.

. Spagety se rehydratuji téméF okamyité. Jiz ve chvili, kdy je poprvé zamichdte, jsou ohebné a plipravené
k servirovani.

Slijte vodu a poddveite.

. Jsou idedini do polévek nebo k dusenému masu.

. Skvélé pro pfipravu jidel, kterd staci jen zalit horkou vodou.
Poddveijte s Vasi oblibenou omdackou.

. MUZete pouZit do saldtl a poddvat jako hlavni chod.

TESTOVINY PRIMAVERA SE SUSENYMI RAJCATY

CO POTREBUJETE:
230 g téstovin typu vrtule, nevarenych 1 hrnek najemno nakrdjené mrkve
1 Izice olivového nebo rostlinného oleje 1 sttedné velkd cervend cibule, nakrdjend na osminy

2 strouzky cesneku, nasekaného 1/4 hrnku kureciho vyvaru

1/8 Izicky nasekanych pdlivych papricek 1/4 hrnku Cerstvych nasekanych listkG bazalky
1 hrnek kiehkych zelenych fazolek, nakrdjejte 1/2 hrnku susenych, v oleji naloZzenych rajcat -
na 2,5cm kousky nasekanych

2 malé cukety, pokrajené na platky 1/4 hrnku strouhaného Parmazdnu

2 malé 7luté cukety, pokrdjené na pldtky 1/4 hrnku nasekané Cerstvé petrzelky

PRIPRAVA:

Téstoviny pfipravte dle ndvodu na baleni. Nechte okapat. Na stfedni pdnvi rozehtejte olej a orestujte
cesnek. Vmichejte kousky Cervené papricky. Pridejte cuketu, Zlutou cuketu, mrkev a cibuli a restujte po
dobu cca 5 minut. Poté pridejte kufeci vyvar a poduste priblizné 1 minutu. Smichejte téstoviny, zeleninu,
bazalku a susend rajcata. Ozdobte parmazdnem a petrzelkou. Pocet porci: 4



Nastaveni nizkych teplot v susicce je idedini pro vyzrani miéka v syr. Cottage syr je syr nezrajici, coz znamend, ze jej nenechdvdme ulezet.
Naopak tvrdé syry jsou lisovany, maceny v parafinovém vosku a nechavaiji se vyzrat. Longhom, Cedar, Colby a Romano jsou véechno tvrdé
syry. Kromé toho existuji jesté syry polotvrdé nebo méekké — napiiklad syr Scamorze, Neufchatel a nebo mazaci syry. Ty maji obecné jemnéjsi
chut nez syry tvrdé a zraji krat$i dobu, pokud vibec.

Vyroba tvrdého syru

NiZze uvedené instrukce jsou vhodné pro vyrobu klasického tvrdého syru. Popis vyroby viech druhU syru by nam zabral celou dalsi knihu.

Svarte 3 3/4 | mléka a nechte vychladit. Vyrabét syr v mensim mnozstvi neni prili§ praktické. Do vychlazeného miéka pridejte 1/2 hrnku
podmasli nebo jogurtu a peclivé michejte zhruba 2 minuty. Smetana Ci jogurt funguji jako aktivator latek produkujicich kyselinu potfebnou
ke zvyraznéni chuti. Kyselina navic zabrariuje rUstu bakterii. Nastavte teplotu v susi¢ce na 32 °C (90 °F), vyjméte susici tacy, viozte nddobu
s mliékem na dno susicky a zahrivejte po dobu 12 az 24 hodin. Ve chvili, kdy miéko ziskd jemné nakyslou chuf, je vyzralé a pfipravené k poutiti.

Pridani syridla

Enzymy v syfidle urychluji srdzeni syru. Syfidlo je Zivocisny produkt. Pokud jste vegetaridn, jsou k dispozici té7 rostinnd syfidla. Nechte miéko
vychladnout na pokojovou teplotu, poté pridejte 1 Izicku tekutého syfidla nebo 1 tabletu rozpusténou v 1/2 hrnku vody. Dobfe promichejte,
nadobu zavrete a nechte odstat cca 1 - 2 hodiny, dokud se mléko nesrazi.

Nakrdjeni syrové srazeniny

Rozkrajejte syrovou srazeninu nejprve do miizky a pak sikmo, jak je popsdno u Cottage syru. Vratte ztvarohovatély syr do susicky, kterou
nastavte na 43 °C (110 °F). Udrzujte syr pii této teploté a obcas promichejte, dokud syrovd hmota neztvrdne. Toto obvykle trvéd 30 — 40 minut.
Konzistenci vyzkousejte zmacknutim malého vzorku syrové hmoty. Pokud se syrovd hmota snadno rozdroli, je syr hotovy.

Sliti syrovatky

Vylozte sitko jemnou tkaninou, viijte syrovou hmotu a syrovdatku a nechte odkapat. Vymackejte syrovou hmotu rukama tak, aby
ziskala gumovou strukturu. Kdyz pak kousek zmdacknete, mél by zaskiipat. V tento okamzik prisypte 1-2 Izice hrubozrnné soli a dOkladné
promichejte. Ve chvili, kdy se sUl rozpusti a syrova hmota se ochladina 29 °C (85 °F), vlozte smé&s do syrové formy, kterou vystelete jemnou
tkaninou. Nepotifebujete kupovat specialni syrové formy, prestoze jsou bé&zné k dostani; bohaté Vam postaci plechovka, které
prodéravite dno a postavite do mélké nadoby.

Lisovani syrové hmoty

Prikryjte syrovou hmotu kruhem z jemné tkaniny. Na ni polozte desku vyrobenou z preklizky ufiznutou tak, aby pfesné pasovala do formy.
Deska slouzi k rovhomérnému zplosténi horni Cdsti syru. Kdyz na desku prilepite maly kousek dreva jako drzdtko, bude pak snadnéjsi ji vyndat.
Nyni na desku poloZte vétsi plechovku dnem vzhiru a na ni polozte néjakou desku &i prkno. Plechovka by méla vycnivat nékolik centimetr(
nad hranou formy.

Celou tuto konstrukci zatézkejte 3 az 4 cihlami, které naskldddte na horni desku. Tento systém bude syr lisovat a zcelovat syrovou hmotu do
kulatého tvaru, ktery znate z obchodU. Po 10 minutdch sundejte cihly, viko, plechovku a preklizkovou desku a vylijte viechnu syrovdatku, kterd
zUstala ve formé. Vrafte zpét preklizkovou desku i ostatni Casti, zvyste vahu na 6-8 cihel a stlacujte syr dalsi hodinu.

Zabaleni

Vyjméte nové stlaceny syr z formy a sloupnéte z néj textili. Ponorte syr do teplé vody a odstrante zbyvajici tuk a uhladte prsty malé dirky
a prasklinky. Vystiihnéte dva kruhy z prodysné latky tak, aby byly o néco vétsi nez je syr a pruh o cca 5 cm sirsi, nez je vyska syru a akordt
tak dlouhy, aby se jim dal syr s malym presahem omotat dokola. Syr peclive zabalte, umistéte zpét do formy a zatizte 6-7 cihlami na
18-24 hodlin.

Suseni a voskovani

Vyjméte syr z formy a osuste jej v suché utérce. Dale syr umyjte v horké vodé a prsty zahladte dirky a prasklinky. Syr je nyni pfipraveny k suseni.
Polozte jej na polici v chladném, suchém misté - zeleninovy suplik v lednici je pro tento Gcel idedlni - syr je zde navic chranén pred hmyzem
a dalsimi necistotami. Po dobu 3-5 dnd syr kazdy den obracejte a utirejte, dokud se nezacne vytvaret kira - vnéjsi tvrdy plast.

Pokud budete syr skladovat déle, je potfeba jej pred ulozenim navoskovat, aby déle vydrzel.

Zahrejte 230 g parafinového vosku na teplotu 99 °C (210 °F) ve formé hlubsi nez je polovina vysky syru.

Vosk zahfivejte vidy v parni Idzni. Kdybyste jej rozehfivali pfimo v kastrOlku, mohl by byt citit

spdleninou. Kdyz je vosk horky, ponofte do néj syr zhruba na 10 vtefin, vyjméte jej a nechte

vosk ztvrdnout. Navoskovani pak dokoncete namocenim druhé poloviny syru do horkého vosku

a nechte zaschnout.

Zrani

Mnoho syrU ziska lepsi chut az po nékolika mésicich. Po mésici ochutnejte kousek syru a znovu ,..

utésnéte, pokud nebude jesté hotovy. Kdyby se objevila plisen, oskrabeijte ji, potfete soli

a znovu utésnéte. Poznamendvejte si datum vyroby jednotlivych syrl a zapisujte si poznamky < _
o pouzitych specidlinich metoddch, abyste si tak mohli vynalézt viastni recept. “



POTPOURRI. UMEN| A REMESLA

Susi¢ka Excalibur Vam pomUze splnit i Vase umélecké sny. Vyrazné zkrdti dobu suseni keramiky, dekoraci z t&€sta nebo decoupage.
To je néco pro nedockavce! Susicku mizete dokonce pouZit i na suseni fotografii.

Potpourri
Témér vsechny kvéty z Vasi zahradky, listy, bylinky, kofeni nebo Sisky mUzete pouzit pii vyrobé potpourri. Nezapomerite pridat fixativ,
aby Vadm viné dlouho vydrzela.

Kosatec, sturag, puskvorec a vétvicnik jsou nejbéinéjsi fixativy. Aromatické oleje sezenete v obchodech s femeslinickymi potfebami
nebo si je objednejte na internetu. NOZkami odstfihnéte pouze neposkozené bylinky a kvéty. Jediny tlejici list nebo okvétni listek Vém
mUze zniCit celé potpourri. Rozprostiete listky, kvéty a bylinky na susici tacy. Doporucujeme nesusit aromatické bylinky s ostatnimi
kvéty, aby nedochdzelo k michdni charakteristickych vini. Suste 6-8 hodin pfi 43 °C (110 °F), dokud nejsou listky suché a kiehké. Poté nechte
vychladnout.

Vyroba Potpourri: PouZzijte 1 litr (4 hrsti) bylin a kvétd, 1-2 Izice smési kofeni a 1-2 IZice fixativa. Pokud pouZivdte kvétinovy olej, pridavejte
jej velice stfidmé, abyste nepiekryli ostatni viné. 3-5 kapek je vice nez dost. Nasypejte susené kvétiny a bylinky do velké sklenice nebo
nerezové misky a jemné je rukou promichejte. V samostatné malé sklenéné misce smichejte kofeni, fixativ a kvétinovy olej a dobfe
promichejte. Vzniklou smési rovnhomérné posypejte kvéty a zéroven rozemnéte nékolik bylinek.

Vonavé bylinkové sacky: Vyrobené potpouri mUzete také viit do sdcky, které pak umistite do Satni skiiné nebo supliku nebo do opéradia
Zidle nebo pohovky. Krdsné Vam provoni skfifi nebo cely domov.

Susené kvéty

Bezpochyby ziskate “flower power”, jakmile zacnete susit kvétiny ve Vasi susicce. Rizené podminky v susicce zaijisti, Ze se viechny Eésti kvétu
vysusi rychle a rovnomérné. Kvéty maji tendenci pfi suseni tfmavnout. Proto si radéji vyberte ty kvitky, které jsou svétlejsi, nez je pozadovany
konecny produkt.

Fotografie

Fotografie vyvolejte a promyjte die béZného postupu. Poté offepejte nebo vysajte prebytecnou tekutinu. Rozlozte hotové fotografie na susici
técy a suste, dokud nezmizi viechny skvrny. Pozndmka: Suste pouze fotografie, které byly vytistény na laminovanou podlozku; jiné typy papiru
se zvini, pokud je nécim nezatizite.

Dekorace z ovoce

Tato okouzlujici staromddni aromatickd dekorace se ve Vasi susiCce ususi snadno a rychle. Na kazdou ozdobu vyberte zralé pékné
jablko, citron, limetku nebo pomerané. Pomoci sekdcku na led, sidla nebo $picaté Spejle prorazte dirky po celém povrchu ovoce a do
kazdého otvoru zapichnéte jeden hiebicek (kofeni). Kira by méla byt kompletné zakrytd. Obalte “kouli” ve smési 14 g mleté skorice,
14 g mletého nového kofeni nebo muskdtového ofisku, 1 IZicky drceného kofene kosatce a Spetky tfpytek. Peclivé pokryjte cely
povrch. Poté polozte kouli na susici viozku Paraflexx®, viozte do susicky a termostat nastavte na nejnizsi teplotu. Suste, dokud neni koule
scvrkld a lehkd. Poté ji uvazte na dlouhou stuhu nebo provdzek a mizete ji kdekoliv povesit.

Susené kordlky
S trochou vynalézavosti mUZete ususit zeleninu a vyuZit ji jako kordlky pii drhdni nebo pfi vyrobé jinych ozdobnych predmétd.

Dekorace z tésta

Vyroba téstovych dekoraci je zdbavné femeslo pro déti i dospélé. Je financné nendroc¢né a nevyzaduje z&ddné specidini vybaveni
kromé Vasi susicky. Tésto mUzete vyvdlet, smotat, uplést cop, otiskovat do néj tvary, vymackat a vyrobit tak ozdobu na zed, krouzky
na ubrousky, Sperky, figurky, sosky nebo dokonce ozdoby na vdno&ni stromek.




TIPY NA CELY ROK

Leden
Doporucujeme: avokado, banany, zeli, kvétak, houby, hrusky,
brambory, tufin a tykev

Unor
Doporucujeme: avokado, banany, brokolice, zeli, kvétak,
kumquaty, mango, houby, hrusky, mandarinka, tykev

Brezen
Doporucujeme: artyCoky, chfest, avokado, banany,
brokolice, grapefruit, kumquaty, salat, houby, fedkvicky, Spenat

Duben
Doporucujeme: chrest, banany, zeli, cikorka, cekanka, cibule,
ananas, redkvicky, rebarbora, $penat, jahody

Kvéten
Doporucujeme: chfest, banany, celer, papdaja, hrasek,
ananas, brambory, jahody, rajcata, feficha

Cerven

Doporucujeme: avokado, merunky, banéany, cukrovy meloun,
treSné, kukurice, okurka, fiky, zelené fazolky, limetka, mango,
nektarinky, cibule, broskve, hrasek, papriky, ananas, Svestky,
cuketa

Cervenec

Doporucujeme: meruriky, banany, borOvky, zeli, cukrovy
meloun, tre$né, kukufice, okurka, kopr, lilek, fiky, jablka
Gravenstein, jablka, zelené fazolky, nektarinky, ibisek, broskve,
papriky, Svestky, vodni meloun

Srpen

Doporucujeme: jablka, banany, fepa, bobulovité ovoce, zeli,
mrkev, kukufice, okurka, kopr, lilek, fiky, meloun, nektarinky,
broskve, hrusky, papriky, Svestky, brambory, cuketa, rajcata

7 ~r

Zari

Doporucujeme: jablka, banany, brokolice, mrkev, kvétak,
kukufice, okurka, kopr, fiky, hroznové vino, listova zelenina,
meloun, ibidek, cibule, hrusky, papriky, brambory, cuketa,
rajCata, sladké brambory

Rijen
Doporucujeme: jablka, banany, brokolice, hroznové vino,
papriky, kaki, dyné, sladké brambory

Listopad
Doporucujeme: jablka, banany, brokolice, zeli, kvétéak, brusinky,
datle, lilek, houby, dyné&, sladké brambory

Prosinec
Doporucujeme: jablka, avokado, banany, grapefruit, citrén,
limetka, houby, pomerance, hrusky, ananas, mandarinky

NA NASLEDUJICICH STRANKACH

Séfkucharské
celebrity ajejich
recepty se
susenym
potravinami

AMERICA'S BEST DEHYDRATOR

PRISEDNETE

K NASEMU KULATEMU
STOLU ZNAMYCH
SEFKUCHARU

A JEJICH RECEPTU,
MY VAM UKAZEME
JAK NA SYROVOU
STRAVU.




Tess Masters

Tess Masters, rodacka z Australie, je
kucharkou, spisovatelkou, hereckou,
komentatorkou a autorkou knihy receptd
“The Blender Girl”. Své nadseni pro
zdravé jidlo sdili také na webovych
strankach blendergirl.com.

Pfi tvorbé novych recepty spolupracuje
Tess s prednimi znackami z obor0
kulinafstvi a Zivotni styl. Kromé dalsich
publikaci a webovych stranek prispivala

Tess do tiskovin, jako jsou LA Times,
Vegetarian Times, InStyle, Real Simple,
Clean Eating, Chow.Com, Today.Com,
Glamour.Com a dalsich. Kromé& své
realizace v Blenderu se vénuje jesté
umélecké kariéfe, zucastnila se
mezinarodniho turné, pracovala ve filmu
i televizi a svUj hlas propuUjcila do
reklamnich kampani, audioknih
i popularnim postavam videoher.

KAPUSTOVOCESNEKOVE
CHIPSY JEDNOHUBKY

Co budete potrebovat:

1 velky trs zelené kaderavé kapusty — asi 8 siiné napéchovanych hrnkd
1 hrnek kesu ofisk0, predem namocenych na 2 - 4 hodiny ve filtrované vodé
(neni nutné)

1/8 hrnku filtrované vody dle potfeby pro upraveni konzistence

3 Izice Cerstvé vymackané stavy z citronu

1/4 hrnku lahUdkového drozdi pro chut

1 cela palicka cesneku (asi 8 — 10 strouzkd)

1 Izicka hrubozrnné prirodni keltské morské soli

1 IZice kokosového sirupu (dle chuti)

4 |zicky granulovaného cesneku

Zaéindme!

* Kapustu zbavte kostald, omyjte a nechte na cedniku okapat, kapusta
mUze zUstat lehce mokra.

* Pfesypte do velké misy.

* Viechny ostatni ingredience kromé granulovaného Cesneku dejte do
kuchyriského robotu a umixujte do jemné krémové kase. Pokud je potfeba,
pridejte trochu vody.

* Vezméete malou hrst takto vzniklého kesSu syru a vmichejte do kapusty, ja
k tomu pouzivém kuchyniské rukavice. Postup opakujte, dokud nevmichdéte
véechnu vyrobenou smés, kapusta by neméla obsahovat hrudky “syru”.

 Pfidejte granulovany Cesnek a dobre promichejte.

 Takto pripravenou kapustu rozprostfete rovnomérné na susici viozky a nechte
susit pfi teploté 46 "C po dobu 8 hodin, nebo dokud neni kapusta kiupava.

* Misto susicky je mozné pouZit klasickou troubu a kapustu susit na plechu cca
10 - 12 hodin pfi nejnizsi mozné nastavitelné teploté.

VARIANTA BEZ ORECHU

Co budete potrebovat:

1 velky frs zelené kadefavé kapusty — asi 8 siiné napéchovanych hrnkd
2 1/2 lzice zastudena lisovaného panenského olivovénho oleje

1/4 hrnku potravindrského drozdi

3 Izicky suseného cesneku

1 IZicky hrubozrnné prirodni morské keltské soli

3 1Zicky suseného cesneku navic

Zaéindme!

* Kapustu zbavte kostald, omyjte a nechte na cedniku okapat, kapusta
mUZe zUstat lehce mokra.

* V8echny ostatni ingredience kromé druhé porce suSeného cesneku spolu
promichejte v mise.

* Vzniklou smés vmichejte do kapusty.

¢ Posypte zbylym susenym Cesnekem a promichejte.

¢ Nechte susit v susicce Excalibur pfi 41 °C po dobu 4 - 6 hodin, dokud neni
kapusta kfupava.

Carol Alt vesanska satatova pizza

Skutecnd superstar — Carol Alt. Od doby, kdy ¢
se stala nejznaméjsi supermodelkou, ziskala
Carol Alt mnoho ocenéni jako herecka |
a objevila se ve vice nez 65 filmech, uvadéla
nespocet televiznich a radiovych show; byla
&islem 1 evropské hudebni hitparady; stala «
se ozdobou vice nez sedmi set titulnich stran
CasopisU; vénovala se charitativni ¢innosti;
nyni podnika také v oboru péce o plef, design
$perk0 a je autorkou nékolika bestsellerd na
téma syrova strava. Napsala tfi tituly: “EATING

IN THE RAW”, “THE RAW 50" a “EASY SEXY
RAW”. Kromé jejich receptl ze syrové stravy
vyzkousejte také fadu pfirodni péce o plef

“Raw Essentials”.

Co budete potrebovat:

Pizza korpus:

1 hrnek mletych Inénych nebo chia seminek

2 polévkové lzice susené cibule

5 hrmkU hrubé& nasekané zeleniny (oblibené kombinace jsou
okurka + brokolice, fenykl + brokolice, cuketa)

2 hrnky namocenych vlasskych nebo pekanovych ofech(
2 strouzky cesneku

1 lzice + 1 IZicka Cerstvé stavy z citronu

2-4 kapky tekuté stévie nebo 1 lZice + 1 Izicka syrového medu
1 Izicka morské soli podle chuti

1/4 hrnku Cerstvych listkd bazalky

*Vystaci na dva korpusy o priméru 20 cm.

Oblibend rajéatovd omdacka ,Mama Tanya*

3/4 hrnku sluncem su$enych rajcat

1 velké zralé rajce, zbavené seminek, nahrubo nakrajené
1 maly strouzek Cesneku, dle chuti

mala hrstka listkd bazalky

1 IzZicka suseného oregana

2 IZicky italského kofeni nebo pizza kofeni

4 cm dlouhy kousek Cerstvého zazvoru, ocistény a pokrajeny
Spetka kayenského pepre

3 az 4 lzice zastudena lisovaného olivového oleje

2 lzice vypeckovanych, sluncem susenych oliv

morska sul

*ystaci na cca 2 hrnky

Zdlivka ,Mama Claire*

1/4 hrnku syrového vinného octa

1/2 hrnku zastudena lisovaného olivového oleje

2 Izicky syrového sirupu z agave, syrového medu nebo
kokosového sirupu

1 Izice Cerstvé stavy z citronu

1/2 IZicky morské soli

1/2 IZicky suseného Cesneku

1/2 IZicky susené cibule

1/2 1zicky suseného oregana

1/2 1Zicky susené bazalky

*Vystaci na 3/4 hrnku

Salat na pizzu

1 hlavka fimského salatu nebo lociky

1 nebo 2 sttedné velka rajCata, zbavena seminek
a pokrajena, dle chuti

1/2 stfedné velké Cervené cibule, na tenké platky
1/4 hrnku sluncem susenych, vypeckovanych a
nakrdjenych oliv, dle chuti

Zacéindme!

Korpus - postup:

Smichejte mletd Inénd seminka se susenou cibuli ve stredné velké mise
a nechte stranou.

Do mixéru dejte pokrdjenou zeleninu, ofechy, cesnek, citronovou
3tavu, stévii a sOl a umixujte dohladka. BEhem mixovdani nékolikrdt
seffete stény stérkou. Pridejte bazalku a ddl mixujte, dokud nebudou
ve smési jen malé kousky bazalkovych listkd. Pridejte Inéné seminko
se suSenou cibuli a opét dobfe promichejte. Polovinu vzniklého
t&sta rozetfete do tvaru kruhu o prdméru cca 20 cm na susici tac se
susici viozkou Paraflexx®. Tloustka tésta by méla byt cca 1 cm. Postup
opakujte s druhou polovinou tésta na dalsim tdcu. Umistéte do susicky
na 6 az 8 hodin (nebo pies noc) pii 41 “C. Preklopte korpus na susici tac
(bez vlozky Paraflexx®) a pokracujte v suseni, dokud nedosdhnete
Z&dané kifupavosti (2 — 8 hodin, nebo i déle pro vétsi kiupavost).

Omacéka - postup:

Zatimco se korpus susi, pripravime si omdacku: Ve stredné velké mise
namocte susend rajcata do vody tak, aby byla celd potopend, po
dobu 1 hodiny, nez zméknou. Do mixéru viozte susend rajcata, vodu
z nich, Cerstvd rajcata, cesnek, bazalku, oregano, pizza kofeni, z&zvor
a kayensky pepr a umixujte dohladka. Postupné piilévejte olej a opét
promichejte.

Pridejte olivy, nechte v mixéru posekat nadrobno, dochufte soli.

Zdlivka - postup:
Vsechny ingredience dejte do sklenice s vickem, zaviete a dobre
protfepeijte, aby se prisady spojily.

Saldt - postup:
Smichejte saldt, rajcata, cibuli a olivy v mise, prelijte zdlivkou a dobre
promichejte.

NaplInéni korpusu:
Na korpus rozetfete rajcatovou omdcku a pokryjte saldtem. Nakrdjejte
a servirujte. *Vystacina 2 — 4 porce

Rady a tipy:

Samotnd priprava tésta na korpus trvd necelych 30 minut, ale vzhledem
k dlouhé dobé suseni a namdaceni ofechy, je potifeba jisté pldnovani
predem. Nejlépe je pripravit si korpus uz jednu noc predem, v noci susit
jednu stranu, pak korpus otocCit a jit do prdce. Kdyz se vrdtite, je hotovo,
korpus bude uz velmi kiupavy. Pokud mdte radéji mékei, mizete zadit
rdno, korpus tak bude hotovy k vedeii. | omdacku si mizete pripravit den
pfedem. Tanya i Claire doporucuji pfipravit rovnou dvojitou ddvku a
polovinu po ususeni zmrazit. Pak, kdykoli dostanete chut na pizzu, staci
ji rozmrazit v susicce.

Jestlize celou pizzu najednou nesnite, rozkrdjejte na kousky jen samotny
korpus a nechte kazdého, at si svoji porci dozdobi sém. (Déti miluji, kdyz
si mohou pizzu dotvorit samy!) Takto predejdete zbytecnému navihnuti
pUvodné kiupavého korpusu.



Blythe Metz

Blythe Metz, zakladatelka internetového
poradu Blythe Raw Live. Blythe déla
rozhovory s prednimi experty v oboru
zdravé vyzivy, tvofi jednoduché recepty
ze syrové stravy, zabyvd se tématy,
jako je pfirodni kosmetika a Zivotni
prostfedi. Jako uzndvand spisovatelka,
herec¢ka, osobnost v oboru Zivotni styl

a eko podnikatelka vyuzivd své
platformy k ovlivnéni spolecenského
minéni. Jeji vasen pro pfirodu a zivotni
prostredi ji inspirovala k vytvoreni frady
100% organickych esencialnich olej’

a télovych masel. Blythe véfi, ze rostliny
jsou nasi medicinou. Oddané lidi uci,
jak pecCovat o své zdravi a osobni stésti
pomoci rostlin. Ma magistersky titul

v oboru Metaphysical Sciences

z vysoké Skoly The University of
Metaphysical Sciences a v soucasné
dobé ve stejném oboru pracuje na
doktorandském studiu. Poridte si jeji
knihu THE SUPERNATURAL DIET nebo
navstivte webové strdnky
www.blythenaturalliving.com.

VEGANSKE KAPUSTOVE
CHIPS

Co budete potfebovat:

1 trs bio kapusty (obvykle 12 - 15 list0)

6 IZic zastudena lisovaného bio olivového oleje

2 IZice potravindiského drozdi

1 1/2 Izice mletého chilli

1 1/2 lZice omd&cky Nama Shoyu nebo Tamari nebo 1/4 IZice mofské soli pro
bezlepkovou variantu

Zaéindme!

* Kapustu omyjte, zbavte kostald, kostdly nevyhazujte, hodi se do kompostu,
listy natrhejte na malé kousky.

* Smichejte dohromady olivovy olej, drozdi, mleté chilli a nama shoyu.

¢ Vzniklou smés obéma rukama dobfe vmichejte do kapusty, jako kdyz
zadélavate na chleba. Je to jedinecna Sance pfimého kontaktu
s plnohodnotnymi Zivinami, které ndm doddvaiji novou energii. Na jidle je zndt,
kdyz jej délate s laskou. Obzviast pak syrovd strava, kterd obsahuje hodné
vody. U té uz bylo prokdzdno, ze md pamét a schopnost prenaset energii.

¢ Jednoduse umistéte takto pfipravenou kapustu na susici tAc s béznou
sitovou viozkou.

* Nechte susit pfi teploté 41 “C (105 °F) po dobu cca 12 hodin.

¢ Pokud nemdte v oblibé pdliva jidla, chilli klidné aplné vynecheijte.

 Plidat mUZete kofeni dle chuti, jako je Cerstvy koriandr, hofcice nebo kmin.

* Kapustové chips vydrzi i nékolik tydnd. Bohuzel se pokazdé sni uz za pdr
dni. Jsou vyborné do skoly i do prace jako chutna svacinka.

Eva Rawposa vytvoriila se svou
obchodni partnerkou Venita Hale
webové stranky Uncooking101.com.
Eva pracuje jako $éfkucharka syrové
kuchyné, vénuje se také vzdélavani
v oblasti zdravi mezi vegany, ktefi
nad$ené S§ifi dal jeji znalosti o syrové
stravé. Ona sama je dUkazem
prudkého zlepseni zdravotniho stavu
poté, co svyj jidelnicek omezila
pouze na syrovou stravu. Se zamerem
vytvorit online prostor pro setkavani
a vzdélavani lidi s timto zamérenim
zalozila web Uncooking 101.com.

Fva Rawposa

SUPER ,SNADNYVFALAFEL
S CITRONOVOCESNEKOVOU
OMACKOU AIOLI

Co budete potrebovat na falafel:

2 hrnky nahrubo nakrajené mrkve

1 hrnek suchych slunecnicovych seminek
1/4 hrnku namletych Inénych seminek (tzn. pfed semletim 1/3 hrnku)
1 hrnek jemné nasekané petrzelky

2 lzice cibule nakrdjené na kosticky

1 strouzek Cesneku, utfeny

1/4 1Zicky keltské morské soli

1/2 Izicky mletého kminu

1/2 1Zicky kari kofenti

1/2 hrnku sezamovych seminek

Falafel - pfiprava:

¢ Nejprve viozte do mixéru pouze mrkev a mixujte, dokud nevznikne pasta.

e Ddle pridejte slunecCnicova seminka, Inéna seminka, cesnek a koreni
a mixujte, dokud se vie pékné nespoji. Nakonec pfisypte cibuli
a petrzel, setfete stény mixéru a jesté jednou vie dobfe promichejte.

¢ Premistéte do velké misy a rucné primichejte sezamova seminka.

e Pomoci polévkové Izice vytvorte z hmoty kuliCky. Ty umistéte na susici tdc
a nechte susit po dobu 2-12 hodin, podle toho, jak vihké nebo kfupavé
je chcete mit. Cim déle je susite, tim budou na povrchu kfupavéji.

Co budete potiebovat na omacku:
1/4 hrnku susenych kesu ofiskd

2 strouzky Cesneku

1/8 1zicky soli

sfava z jednoho citronu

Omdacéka - priprava:

* Kedu ofisky, Cesnek i sdl semelte v mlynku na kavu nebo mlynku na kofeni
tak, aby ve smési nez0staly ZADNE v&tsi kusy.

* Pfendejte do misy, prilijte citronovou §tavu a promichejte vidlickou.

e Tuto aioli omacku mizete snadno proménit v bajecny dressing tak, ze
v mixéru pfimichate jesté 2/3 hrnku kesu ofiskd namocenych v 2/3 hrnku
vody s polovinou bio citronu.

Tyto kulicky falafel jsou fantastickym predkrmem, daji se zabalit do syrovych
tortil, nebo jimi mdZete zpestiit salat.




Brendan Brazier

Brendan Brazier, tvirce webového
portalu VEGA, zakladatel webu
zaméreného na télesnou aktivitu Zon
Fitness a také webovych stranek Thrive
Foods Direct, kde sdéluje své kucharské
znalosti v oboru syrove stravy. Brendan

je Siroce uznavanou autoritou v oblasti
rostlinné  vyzivy. Trénuje hvézdnou
sportovni elitu, celebrity, pracuje na
vyvoji produktd pro vyznamné firmy a je
vyznacnym vefejnym fecnikem. Brendan
Brazier je byvaly triatlonista, Gcastnik
zavodu ironman a tvirce UOzZasnych
vyrobkl fady VEGA (velmi uznavané
produkty v atletickych a sportovnich
kruzich jako vUbec nejlepsi proteinovy
doplnék na svété). Jako spisovatel
vydal knizni fadu bestsellerd “THRIVE”:
“THRIVE”, “THE THRIVE DIET”, “THRIVE
FITNESS” a “THRIVE FOODS”. Brendan
v soucCasné dobé& rozjizdi sv0j novy
projekt Thrive Foods Direct, sluzbu
dovozu jidla, které respektuje nutricni
filozofii z jeho knih.

VEGANSKE ZAPEKANE
JABLECNOSKORICOVE
MUSLI

Co budete potrebovat:

Polovina jablka, nakrdjend na kosticky

1 hrnek bezlepkového ovsa nebo naklicenych semen Quinoa (merlik)

1/2 hrnku posekanych syrovych mandli

1/2 hrnku mletych Inénych seminek

1/2 hrnku konopné mouky

1/2 hrnku neloupanych sezamovych seminek

1/2 hrnku slunecnicovych seminek

1 1/2 Izicky mleté skorice

1/4 IZicky mletého muskatového ofisku

1/4 1Zicky mletych listd stévie

1/4 1ZiCky keltské morské soli

1/4 hrnku konopného oleje nebo oleje znacky VEGA antioxidant & omega

1/4 hrnku titinové melasy

2 lZice Cerstvé jablecné stavy

Zaéindme!

* Smichejte jablko, oves, mandle, mleta Inéna seminka, konopnou mouku,
sezamova seminka, slunecnicova seminka, skofici, muskatovy ofisek, stévii
a sul a vée dobre promicheijte.

¢ 7Zvlast smichejte konopny olej, melasu a jablecnou §tavu.

¢ Suché a tekuté pfisady nyni fadné promichejte dohromady.

¢ Vzniklou smés rozprostiete na susici téc.

» Nechte susit po dobu 24 - 48 hodin pfi teploté 46 “C. Cim déle susite, tim
bude vysledek kiupavejsi.

e Jestlize nevlastnite susicku, mUzZete pouZit i froubu nastavenou na nejnizsi
moZnou teplotu.

* Nakonec uz jen naldmeijte na kousky. Dobrou chuf!

*V lednici vydrZi az 2 tydny.

* Vystaci na mnozstvi 4 hrk0 nebo 5 porci.

e < p,, ST,
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Heather Pace zndte ze
SweetlyRaw.com. Uz ve svych Ctrnacti
letech se Heather starala o své zdravi
a po precteni titulu FIT FOR LIFE se stala
vegankou. Heather v osmndcti letech
absolvovala kulindrskou Skolu

a pracovala v mnoha rdznych
restauracich a pekdrnéch. Délala také
osobni $éfkucharku. Vyuc€uje o syrové
stravé, napsala 4 e-knihy o syrovych
dezertech a v rédmci svého blogu
Sweetly Raw usporddala mnoho
soutéZzi, pfi nichz UCastnici zdpolili

v jejich pripravé. S veganskou

a syrovou stravou se musela Heather

v neddvné dobé rozloucit kvlli nemoci.
V této situaci se rozhodla pro klasické
tepelné upravované pokrmy, vcéetné
masa.

Heather Pace

VEGANSKE OVESNE
KRUPAVE CEREALIE

Co budete potrebovat:

1 hrnek mandlové drti (zbytek po vyrobé domdciho mandlového
mlékal)

3/4 hrnku suseného neslazeného krdjeného kokosu

2/3 hrnku jemné namletého ovsa (obycejny oves, bezlepkovy oves
nebo syrové ovesné krupky)

1/3 - 1/2 hrnku javorového sirupu nebo syrového sirupu z agdve

2 lzice filtrované vody

1 IZicka vanilkového extraktu (nealkoholického)

1/8 lzicky Himdlajské soli

Zacindme!

¢ Viechny pfisady smichejte dohromady.

¢ Rozprostrete na técy se susici viozkou Paraflexx® a suste 2 hodiny
pri teploté 63 "C.

» Pak teplotu snizte na 46 “C a pokracuijte v suseni jesté 8 — 10 hodin
(nebo dokud nedosdhnete té spravné kfupavosti), priblizné
v poloviné preklopte ceredlie pfimo na susici tac.

* Jestli mate radi pravidelné Etverecky, rozetfete tenkou vrstvu na susici
vlozku Paraflexx® a rozkrdjejte na velikost, kterd Vam vyhovuje.
Pokud chcete malé chomdcky, pridejte jesté navic pUl hrnku suseného
kokosu, a jednoduse nadrobte kousky na viozku Paraflexx®.
Vyzkousejte ceredlie zalité domdcim mandlovym mlékem.




Jason Wrobel

Jason Wrobel je svétove prosluly mistr
syrové veganské bio kuchyné,
kulinarského vzdélavdni a pofzitkdrskych
zabav. Se zamérenim na radikalni
jednoduchost a rafinovanost
prezentované prdce dokdze své
extatické vytvory ze syrové stravy naplnit
svéZi energii mistnich organickych
produktd i blahodarnymi vlastnostmi
syrové stravy. To z jeho pokrmU bez
vétsi namahy ucinilo favority pro
celebrity i obycejné lidi. Jason je také
tvircem vibec prvni kuchafské show
specialné zamérené na dlouhovéekost.
Jmenuje se “How to Live to 100”

a prvni dil se vysilal v lednu 2013. Jeho
DVD, “Simple Vegan Classics” je
mezinarodnim bestsellerem, ktery
Clovéka uci, jak si pripravit vyzivové
plnohodnotné veganské syroveé jidlo.
Stejné tak provozuje show “The J-Wro
Show®” na YouTube, predvadi zdravé
recepty a nabizi tipy, jak zménit svUj
Zivotni styl. www.jasonwrobel.com.

KARAMELOVE BROWNIES

Co budete potrebovat:

Tésto na brownies

8 hrnky syrovych pekanovych ofechd, namacenych 8 hodin a susenych 24
hodin do kfupava

1 1/2 hrnku datli, vypeckovanych

1 1/2 hrnku syrového kakaového prasku

1/2 lzice prasku Vitamineral Green nebo podobného
1/2 lZice prasku maca

1/2 Izicky Himalajské soli nebo Keltské morské soli

1/4 IZicky préasku shilajit

1/2 IZicky mleté skorice

1/2 hrnku bio susené goji (kustovnice)

1 IZicka vanilky

1 hrnek bio pekanovych ofech(, nadrcenych

Tepld karamelova poleva

2 3/4 hrnku sirupu z agdve nebo kokosového sirupu nebo stavy z artyCoku
1 hrnek syrového kakaového prasku

1 1/4 hrnku extra panenského syrového kokosového oleje

1/4 hrnku syrového kakaového méasla

1/4 hrnku prasku mesquite

1/4 1Zicky Himalajské soli nebo Keltské morské soli

Zaéindme!

Pfiprava Brownies:

Ve velké mise namacejte pekanové orechy minimalné 8 hodin. Slijte vodu,
ofechy vyplachnéte v Cisté vodée a dejte je na 24 hodin susit do Vasi susiCky
Excalibur, dokud nebudou kfupavé a suché na dotek. Ve velkém mixéru pekany
umixujte na stredné velké drobky. Budte pfi mixovani opatrni, pekany se
snadno rozdrobi UpIné a vznikne z nich pekanové maéslo. Pomalu pridaveijte
datle, dokud neni vse dobfe promichané. Vysledkem je lehce vihké tésto se
zbytky hrubsich kouskU. Do tésta pridejte kakaovy prasek, Vitamineral Green,
maca, moiskou sUl a shilajit a promixujte. Tésto je spravné propracované, kdyz
drzi celé pohromadé a kakaovy prasek je v ném dobie zapracovany. Smés
premistéte z mixéru do pecici formy a rovhomeérne ji v ni rozprostrete. Pridejte
bio pekanové ofechy a susené plody goji a rukama zapracujte tak, aby tésto
bylo ploché a rovnomérmé rozprostfené. Na 30 minut az hodinu nechte v lednici,
pak brownies rozkrajejte do jakychkoliv tvard. Kdyz mdate chut na teplé, staci
brownies na 20 minut ohrat v susicce Excalibur, pfi 48 'C.

Pfiprava polevy:

V mixéru uslehejte dohladka sirup zagave a kokosovy olej, pridejte zbylé
ingredience kromé& kakaového masla a znovu mixujte. Je tfreba dosahnout
ultra jemné, hladké konzistence. Pak pridejte i kakaové maslo (tuhé nebo
rozpusténé) a znovu promichejte. Pied podavanim umistéte na 10 minut do
susiCky Excalibur, pfi 40 °C, aby se smé&s ohrala.

*Vystaci na 16-20 stredné velkych brownies

Obmeény receptu:

Namisto susené goji zkuste mochyni peruanskou, morusi, nebo cerné tresne,
af zakusite vyZivovou extra “pecku”, NEBO pouZiite suseny organicky ananas
nebo mango - to bude pfimo tropické tango!

Zkratka experimentujte, hrajte si!

ina Lauro

Dina Lauro, zakladatelka Chunkie
Dunkies raw vegan cookies. Poté, co
vystudovala kulindfsky institut “Natural
Gourmet Institute”, dovrsila vSe praxi na
institutu “Hippocrates Health Institute in
Florida”. Jeji Zivot se Uplné zmeénil

a Chunkie Dunkies byly na svété. Jeji
podnik se rychle rozrdstd a dostdvda se
do prednich pozic v oboru veganskych
syrovych cookies v zemil Chunkie

Dunkies se proddvaiji v obchodech
Whole Foods, pres nékolik ndrodnich
distributord a také online na
www.chunkiedunkies.com. Dinina touha
vytvorit ty nejchutnéjsi cookies je
neprekonatelnd!

JABLECNOROZINKOVE
MUFFINY CHUNKIE DUNKIES

Co budete potrebovat:

1 hrnek mletého bezlepkového ovsa

3 hrnky smési syrovych ofechd (mandle, viasské nebo pekanové orechy)
1 lzice + 1 IZicka mleté skofice

1 a 1/8 Izicky Keltské morské soli

4 bio jablka (slad3i odridu), 2 jablka nasekand a 2 rozmixovand
3/4 az 1 hrnek tekutého sladidla (javorovy sirup nebo sirup z agdve)
3 Izice kokosového oleje

1 lZice pfirodniho vanilkového extraktu, nealkoholického

1 hrnek rozinek

1 hrnek viasskych ofech(, nasekanych

1 hrnek nemletého bezlepkového ovsa

Zacindme!

* V mixéru rozsekejte ofechy na co nejjemnéjsi drt, az mouku.

* Prisypte hrnek ovsa a promicheijte.

* Ndsledné piimichejte sdl a skofici.

¢ Vzniklou smés premistéte do misy.

* V mixéru ddle rozsekejte na malé kousky 2 jablka, zbavend jadiincl. Ty
pomohou v téstu na cookies vytvorit tu spravnou texturu.

e Jablka vysypte z mixéru a zatim dejte na chvili stranou.

¢ Do mixéru dejte tentokrdt sirup, kokosovy olej, vanilkovy extrakt a Slehejte.

* Pfimichejte druhou polovinu jablek, zZbavenych jadiinct, a dobfe promixujte.

 Tekutou ¢d&st nalifte do suché smési v mise.

* Do vzniklého tésta pridejte rozinky, sekané ofechy, oves a kousky jablek
a rukama porddné propracujte.

* Tésto nechte asi hodinu odpocinout v lednici.

* Pomoci Izice na zmrzlinu z tésta tvarujte kopicky a rovnejte je vedle sebe na
susici tacy (bez susicich viozek Paraflexx®). Nechte susit 8 — 12 hodin pifi
teploté 46 °C.



Marie-Claire Hermans

Marie-Claire Hermans z Ravishing Raw.
Marie-Claire je $éfkucharka, spisovatelka
a coach Zijici v Belgii. Specializuje se na
pripravu pokrmU ze syrovych potravin,
které chutnaiji joko varené. Tento zpUsob
pripravy mize hlavné pomoci lidem, ktefi
chtéji se syrovou stravou zacit, ale stdle
maji chut na pokrmy varené. Ti z vds, ktefi
se zaregistrovali k odbéru “free
newsletter”, obdrzi informace a objasnéni

vyhod syrové stravy, ndpady a tipy
k pripravé pokrmd a rady co dat piisté do
ndkupniho kosiku.

LASAGNE/
MILLE FEUILLES

Mnoistvi zeleniny pro jednu osobu:

1/2 nebo 1 mensi kulovitd cuketa

1/2 Cervené papriky

1/2 7luté papriky

Cerstvd bazalka na dochuceni

1/2 baleni hub

nékolik snitek Cerstvého tymidnu

snitka rozmarynu

1/4 |Zicky Ci vice Keltské mofrské soli na dochuceni
bio extra panensky olivovy olej lisovany zastudena

Na piipravu omdacky:

1/2 Cervené papriky

2 Izice bio extra panenského olivového oleje lisovaného zastudena
1/4 hrnku susenych rajcat (v oleji)

1/4 hrnku kesu nebo piniovych ofiskd

Pfiprava zeleniny:

* Rozkrojte kulovitou cuketu na dvé poloviny.

e Pomoci siroké skrabky nebo krdjece na zeleninu odkrojte
z prostredku 5 az 6 tenkych platkd.

* Pldtky polozte na talif a pokapejte olivovym olejem.

* Aby platky zméekly, posypejte je Spetkou soli.

e Platky cukety nechte hodinu odlezet. Mély by dostate¢né zméknout

a vypadat joko uvarené.

» Tento proces mUzete urychlit pouZitim Vasi susicky Excalibur. Platky
cukety vlozte do susicky na cca pUl hodiny pii teploté 42 °C (108 °F)
a zakryjte je plastovym vikem, aby si zachovaly vinkost.

Mezitim:

e Nakrdjejte papriku na mensi prouzky.

* Nakrdjejte houby.

* Nakrdjenou zeleninu dejte zvIdst do misek.

* Plidejte Cerstvé bylinky a morskou sul.

« Zdlijte olivovym olejem, promichejte a nechte odlezet 20 minut.

¢ RozloZte zeleninu na viozku Paraflexx® a polozte na susici tacy.

e Zeleninu v susicce nechte cca 60 minut pii 42 °C (108 °F). Zelenina by
meéla byt dostatecné mékkda.

Servirovani:

e Polozte na talif platek cukety.

* Pridejte nakrdjené papriky a houby spolu s nékolika listy bazalky.

* Navrch polozte platek cukety.

* Na kraj talife naservirujte IZici pfipravené omdacky

¢ Nakonec ozdobte cerstvymi bylinkami z Vasi zahrddky nebo
nahrubo drcenym cernym peprem.

* Pokrm muizZete poddvat studeny nebo jej ohfejte v susicce pri 42 °C
(108 °F).

Nékolik tipu Marie-Claire:

 Pokud chcete, mdzete omdcku nafedit frochou vody, zisldte tim
jemnéjsi konzistenci.

e K fomuto pokrmu se skvéle hodi Cerstvy hidvkovy saldt.

« Cim déle nechdte zeleninu odlezet, tim vice zmékne.

* Tento pokrm se hodi jako predkrm, pfiloha i jako hlavnijidlo.

Mattdv recept na Kiupavy
cibulovy chléb
(autor: Matt Amsden, RAWvolution)

FULLY RAW

Kristinin recept na Cuketové
chipsy s dipem Marinara)
(autor: Kristina Gabrielle Carillo-
Bucaram, zakladatelka

Fully Raw a Rawfully Organic)

Christin recept na Susenky

z dynovych seminek

a karamelovy krém s kesu ofisky
(autor: Christy Smith,

nutriéni terapeut, Whole to Healthy)

KRUPAVY CIBULOVY CHLEB

Co budete potiebovat:

1 vétsi Zlutou cibuli

2 hrnky mletych Inénych seminek

2 hrnky mletych slunec¢nicovych seminek

3/4 hrnku kokosového nektaru nebo séjové omdécky Nama Shoyu (*obsahuije lepek)
3/4 hmku bio extra panenského olivového oleje lisovaného zastudena

Zacéindme!

* Cibuli oloupeijte, rozpulte a nasekejte nadrobno (mizete pouzit kuchyfisky robot).

* Nadrobno nakrdjenou cibuli nasypte do misy a pfidejte zbylé ingredience. Smés
dobre promichejte.

1 1/2 hmku této smési rovnomérné rozprostrete na susici téc Excalibur s viozkou
Paraflexx®.

» Suste pfi 38 °C (100 °F) 36 hodlin, po prvnich 24 hodindch vyjméte viozku Paraflexx®.

* Hotovy chléb rozkrdjejte na mensi kousky.

e Mnozstvi Vém vystacina cca 2 a 1/2 técu.

CUKETOVE CHIPSY S DIPEM MARINARA

Na pfipravu cuketovych chipsu:
2 - 4 cukety

Pliprava cuketovych chipsu:

» Cuketu rozkrdjejte na kolecka.

* Rozkrdjenou cuketu dejte na téc a viozte do susicky Excalibur. Doba susenije na Vds.

« Cim déle nechdte chipsy susit, tim budou kfupave.

* “Chipsy", které vidite na obrdzku, byly suseny cca 6 hodin pfi nizké teploté
41 az 46 °C (105-115 °F).

* Hotové cuketové chipsy pak vysklddejte na talif a pustte se do pfipravy
raj¢atového dipu Marinaral

Pfiprava rajéatového dipu Marinara: } )
1-2 zrald Eerstvé rajéata 1/2 hrnku Cerstvé bazalky

. PR 1/4 hrnku Cerstvého oregdna nebo tymidnu
3 listy mangoldu vcetné fapiku

o s o (volitelné)
Stéva z 1/2 citronu (volitelné) 1/2 Eervené papriky (volitelné)
1/2 hmku Cerstvého koriandru Keltsk& mofskd sol

Piiprava dipu Marinara:
* VSechny suroviny zpracujte pomoci kuchyriského robotu na poZzadovanou konzistenci.
* Dobrou chut!

SUSENKY Z DYNOVYCH SEMINEK

1/2 hrnku dyfovych seminek namocenych 2 datle

ve vodé po 4-6 hodin 1/2 IZicky kofeni na dyriovy kolac
1/2 hrnku viasskych ofech( 1/4 IZicky Keltské morské soli

1/2 hrnku pekanovych ofechd

* Suroviny zpracujte pomoci kuchyriského robotu. Vyslednd hmota by se po
pritla¢eni méla udrZet na strané nddoby.

* Hmotu polozte na pedici papir a rozvdlejte na tloustku asi pdl centimetru.

o Zrozvdlené hmoty vykrdjejte kolecka.

* Kolecka polozte na susici viozku Paraflexx® a nechte susit v susicce Excalibur pii
46 °C (115 °F) 6 hodin. Po prvnich tfech hodindch kolecka otocte. Také mizete
vyjmout viozku Paraflex® a nechat kole¢ka dodélat pfimo na tacu Excalibur. Presnd
doba suseni je na Vés. Cim déle nechdte susenky susit, tim budou vice kiupavé.

* Tyto suSenky maji pomérné dlouhou trvanlivost. Vydrzi az nékolik dni a je téZ moiné
je zamrazit.

Karamelovy krém s kesu ofisky

1 hrnek kesu offskd (namo&eni do vody neninutné) 2 Zicky présku maca
1/4 hrnku datlové pasty 2-3 lZice vody

1 lZice javorového sirupu nebo sirupu z agdive

* Suroviny zpracujte pomoci mixéru. Hmota by méla byt tuhd s jemnou strukturou.
* Smés mUzete dosladit nebo okofenit podle Vasi chuti.
* Tento krém ve Vasi lednicce vydrzi 3-4 dny.



RADY A TIPY

Vsechny suroviny krdjejte na stejnou tloustku.
Pokud kousky nebudou mit stejnou tloustku, budou se susit riznou dobu. Krdje¢ mize byt dobrym pomocnikem.

Délejte malé i velké davky.
Pokud nechdte susit mensi mnozstvi, zbylé prdzdné tdcy nechejte v susicce. Susicka Excalibur je navrzena tak, aby pracovala jak se
vsemi, tak i s z&dnym tdcem.

Experimentujte s dobou suseni.
Kazdy Clovék md jiné chuté. Nékdo mUze mit radéji potraviny sussi a kiupavéjsi. Jiny mize naopak preferovat méné sussi a tuzsi
konzistenci. Nezapomerite si zaznamenat dobu suseni jednotlivych druhd pokrmd, abyste do piisté nezapomnéli, co Vam chutndl

Susici vlozky Paraflexx® nechdvejte ve spodni ¢asti susicky.
Je to nejlepsi zpUsob jak skladovat viozky Paraflexx®, kdyz je prdvé nepouzivate. Viozky také zachyti drobky a daldi necistoty, ¢imz
Vdam usnadni Cisteni Vasi susicky.

Tipy k cisténi susicich vlozek Paraflexx®.
Vlozky Paraflexx® nikdy nenamdceijte do vody! Mohlo by doijit k jejich poskozeni. Jednoduse je omyjte hadfikem navihéenym v teplé
mydlové vodé a nakonec seffete hadiikem navihéenym Cistou vodou.

Nejste si jisti, zda jsou jiz potraviny ususené?
Dejte ¢d&st sudenych potravin na nékolik minut do neprody3ného sacku. Pokud se po strandch s&cku objevi kapky vody, nechte
potraviny jesté néjakou dobu susit. Trocha pdry je normdini, jak se potraviny ochlazuji.

1d4 se, Ze potraviny na jedné strané susicich tdcu jsou ususené diive nez na druhé.

Co bych mél délat?

Protoze Vase susicka mize na jedné strané susit vice nez na druhé, v poloviné procesu suseni tdcy otocte. Proces suseni se zrychli
a usetfite energii.

Jablka a hrusky pri suseni zhnédnou.

Mohou se jist?

Ano. Nahnédlé ovoce je vhodné ke konzumaci. Vétsina druhd ovoce pii suseni oxiduje. K oxidaci dojde ve chvili, kdy je duzina
vystavena puUsobeni vzduchu.

Proé by mély byt okraje ovocnych platku silnéjsi nez jejich stfed?
Okraje ovocnych platkd se vétsinou ususi diive neZli stred. Kdyby byly okraje stejné silné jako stfed, ususily by se moc rychle a mohly
by se zacit Idmat.

Mé susené ovocné platky jsou tenké a lamou se. Chtél bych, aby byly jako ty kupované.

Co bych mél délat?

Ovocné pldtky z nékterych druh( ovoce s vétsim obsahem vody, jako jsou napiiklad jahody, neziskaji po ususeni tak sinou a tuhou
slupku jako suseniny komercné vyrdbéné. Pri vyrobé pyré piidejte jeden bandn, ten smés zahusti. Ujistéte se, Zze na kazdy téc nalijete
cca 3/4 hrnku ovocného pyré a nechdte jej piné rozprostfit. Nezapomerite, Zze na okrajich by pyré mélo dosahovat cca é mm
tloustky.

Jestlize rozdrtim susenou zeleninu, k ¢emu ji mohu pouzit?

Susenou drcenou cibulkou nebo cesnekem mizete napiiklad ochutit rdzné druhy masa a omdcek. Piiddnim vody k takto upravenym
rajcatdm muizete pripravit rajc¢atovou omdacku, dzus, keCup nebo polévku. Vyroba susené drcené zeleniny je snadnd. Jednoduse
dejte susenou zeleninu do mixéru nebo do kuchyriského robotu a zpracujte. Uchovdévejte v neprodysnych obalech nebo sklenicich.

Mél bych ususené suroviny vyjmout ze susicky drive, neZ se dodélaji zbylé?
Ano. Suroviny, které se ususily diive nez ostatni, vyjméte ze susicky. Zbylé nechejte v susicce, dokud nebudou zcela ususené. Pokud jste
viak nakrdijeli suroviny na stejné siiné kousky a v poloviné procesu suseni otocili tdcy, neméli byste se s timto problémem potykat.

POZNAMKY

SERVISNI STREDISKO:

MIPAM bio s.r.o.
Rudolfovskd 11
37001 Ceské Budé&jovice

Telefon: +420 386 351 961
Mob. telefon: +420 776 584 237
Fax: 386 351 963

www.ExcaliburDehydrator.eu
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