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PRI POUZIVANI ELEKTRICKYCH SPOTREBICU JE NUTNE VZIDY DODRZOVAT ZAKLADNI
BEZPECNOSTNI OPATRENI. VZDY DODRZUJTE NASLEDUJICI POKYNY.
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Pfed prvnim pouzitim si pozorné prec¢téte viechny pokyny uvedené v tomto névodu.
Nedotykejte se horkych povrcho.

Nikdy neponoiujte susicku anijeji ¢dsti, kabel nebo zdstréku do vody nebo jiné kapaliny. Hrozi nebezpedi
Urazu elektrickym proudem.

Pokud susicku obsluhuji d&ti mladsi 8 let nebo se pfi provozu pohybuji v jeji blizkosti, je potieba
je mit pod bedlivym dohledem.

PH odstaveni nebo pred &isténim vidy odpojte susicku od piivodu elektrického proudu. Pred
sestavovanim nebo rozkldddnim nechte viechny Cdsti vychladnout.

Zjistite-li, Ze je poskozen piivodni kabel nebo zéstréka nebo Ze susicka nepracuje spravné &i je jinak
poskozena, nezapinejte ji a obrafte se na vaseho prodejce nebo autorizované servisni stredisko.
Pouzitim jinych nez origindinich dild nebo pislusenstvi doporucenych vyrobcem mdze doijt k pozdéru, Urazu
elektrickym proudem nebo jinému zranéni.

Uvnitf susicky nepouzivejte ostré ndstroje.

/\DAVEJTE POZOR NA HORKE POVRCHY: SUSICKA SE PRI PROVOZU ZAHRIVA NA VYSOKOU TEPLOTU!
Privodni kabel nenechdvejte nikdy viset pres okraj stolu nebo kuchyriské linky nebo dotykat se
horkych povrchi.

Pfistroj neni uréen pro venkovni pousiti.

Neumistujte pfistroj do blizkosti spordku, frouby nebo zdroje otevieného ohné.

Pfed zapnutim zaiizeni vidy nejprve zasufite napdjeci kabel do zdsuvky ve zdi. Pied odpojenim ze
zAsuvky vypnéte zarizeni otocenim spinace do polohy “OFF”.

Nepouizivejte pfistroj k jinym Uceldm, nez ke kterym je urcen.
I\vledotykej’re se pohybuijicich se Cdsti.
Cistéte pouze dno a stény susicky. Neotirejte 7adné elekironické soucdsti.

Tento pfistroj neni uréen k provozu s externim casovacem nebo k ovladani pomoci
ddalkového ovladace.

Tento symbol na vyrobku nebo jeho baleni uddvd, Ze tento vyrobek nesmi byt likvidovan spolu
s ostatnim komundinim odpadem. Pristroj po ukonceni Zivotnosti musi byt pfeddn do oddéleného
sbéru na uréenych mistech. Oddéleny sbér a recyklace vaseho zafizeni pomuize chrdnit piirodni
zdroje a zajistit, Ze je recyklovdn zpUsobem, ktery chrdni lidské zdravi a Zivotni prostfedi. Pro vice
informaci o tom, kde mUzete odevzdat svij odpad k recyklaci, se obrafte na mistni Ufad nebo
tam, kde jste vyrobek zakoupili.

Tento piistroj neni uréen k pouzivani osobami (véetné déti) se snizenou fyzickou, smyslovou &i dusevni
schopnosti. Pokud prfistroj pouzivaji nebo je pouzivan v jejich blizkosti, je nezbytny peclivy dozor.
Osoby nesezndmené s jeho pouzitim vzdy pfedem seznamte. Dohlédnéte na déti, aby si s pristrojem
nehrdly.

USCHOVEJTE TENTO NAVOD PRO POZDEJSi POUZITI.



Digitalni ovliadani
Nastavitelny termostat

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

48hodinovy ¢asovac
2 Casy / 2 teploty

Program pro nastaveni 2 ¢as0
a 2 teplot

Prohlednad dvitka

Velkd plocha k suseni

5tacd / témé&F 0,75 m? plochy k suseni
9 tacy / téméf 1,5 m? plochy k suieni

Technologie Hyperwave™
Diky kolisani teploty rovnomérné osychd povrch
a zaroven pronikd& ven vnitini vinkost.

HorizontdlIni proudéni vzduchu Parallexx™
Rozvdadi vzduch pro rychlé rovnomérné suseni.

Potraviny jednoduse Poté umistéte tdcy do susicky, Nakonec vyjméte ususené potraviny
omyjte, nakrdjejte nastavte Cas (Casy) a teplotu ze susicky a uskladnéte je v jakékoliv

a nasklddejte na (teploty). vhodné vzduchotésné nddobé nebo
susici tacy. s&cku. Susici tacy mizete umyt

v mycce ndadobi.

Viechny susicky Excalibur® jsou testovdny na elektronické &i mechanické zadvady. Pokud si poviimnete jakéhokoliv poskozeni vzniklého
v pribéhu prepravy, okamzité na néj upozornéte prepravce nebo prodejce, od kterého pristroj kupujete.

susi¢ka nejde zapnout. ?{J);]zlégju;ej‘re zAsuvku s jinym zafizenim, které funguje. Zkuste zapnout susicku do jiné zasuvky, o kterée vite, ze
V dUsledku nesetrné prepravy mohly byt tdcy natlaceny na ochrannou miiz ventildtoru. Vyjméte tacy
Ventilator vréi. a fouknéte do lopatek ventildtoru, abyste zistili, kde se ffe o kryt. MoZnd budete muset ventilator zapnout
a jemné mackat na miizku, abyste zjistili, odkud zvuk vychdzi. Uzkymi klestémi odtdhnéte v misté kontaktu
miiz od ventildtoru.

Vyjméte tdcy a zkontrolujte viechny uvolnéné kabely. MUze tam byt trochu prachu nebo nedistota
z prepravy blokujici malé elekirické kontakty termostatu. Nebo mdze byt prosté susicka poni¢end v dusledku
nesetrné prepravy.

Susicka nehreje, ale
ventilator funguje.

Kuchyriské doplriky jsou doddvdny v krabici se susickou s vyjimkou vétsich predmétl, jako jsou Skrabka na
Chybi jablka, V-kréje¢€ a pistole nebo kanon na jerky. Doplriky jsou umistény vedle susicky a mohou zapadnout

prislusenstvi. doll. Prekontrolujte tak, Ze vyjmete z krabice vsechny obaly. Susici viozky Paraflexx® maji stejnou barvu jako
zelenomodré vinité lepenky, takze budte pozorni.



PROGRAM - JEDEN CAS / JEDNA TEPLOTA Navod k obsluze

Krok 1
Pripojte zafizeni k pfivodu elektrické energie.

Krok 2
Teplota je primdrné uvadéna ve °F. Pro zménu jednotek na °C stisknéte zdroven na 2 sekundy tlacitko
“Start” a tlacitko “Time Subtract”.

Krok 3

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 4
Program spustte stisknutim tlacitka START.

Krok 5
Pro ukonceni nebo zruseni programu stisknéte tlacitko STOP.

PROGRAM -2 CASY / 2 TEPLOTY Navod k obsluze

Krok 1
Pipojte zafizeni k pfivodu elekirické energie.

Krok 2
Teplota je primdrné uvadeéna ve °F. Pro zménu jednotek na °C stisknéte zdroven na 2 sekundy tlacitko
“Start” a tlacitko “Time Subtract”.

Krok 3
Pro zménu rezimu na 2 casy a 2 teploty stisknéte a podrzte na 2 sekundy soucasné tlacitka “Stop”
a "Time Subfract”.

Krok 4
Nastavte teplotu a cas. Teplotu nastavite stiskem tlacitek TEMP (krok zmény je 1°) nebo jejich podrzenim
pro rychlou zménu.

Krok 5
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 6
Stisknéte a podrzte na 2 sekundy soucasné tlacitka “Stop” a “Time Subtract”.

Krok 7
Nastavte teplotu a Cas. Teplotu nastavite stiskem tlacitek TEMP (krok zmény je 1°) nebo jejich
podrzenim pro rychlou zménu.

Krok 8
Cas nastavite stiskem tlacitek TIME (krok zmé&ny je 1 minuta), jejich podrzenim pro skoky po
15 minutdch nebo jejich delsim podrzenim pro rychlou zménu.

Krok 9
Program spustte stisknutim tlacitka START.

Krok 10
Pro ukonceni nebo zruseni programu stisknéte tlacitko STOP.




NAVOD NA SUSENI OVOCE

Potravina

Ananas

Banany

Bobuloviny

Broskve

Brusinky

Datle

Fiky

Hroznové vino

Hrusky

Jablka

Jahody

Meruriky

Nektarinky

Rebarbora

Svestky

Tresné

Vodni meloun

Priprava

Oloupejte, odstrarte oCka tuhé viakniny. Odstrarite jadro a nakrajejte na
8mm platky nebo klinky.

Oloupejte a nakrajejte na 3mm platky.

Ponecheijte vcelku. U bobulovin s voskovitou slupkou predzpracujte
blansirovanim.

Umyijte, odstrante pecku, v pfipadé zajmu oloupejte. Nakrajejte na cca 8mm
platky.

Stejny postup jako u bobulovin.
Umyjte a odstrante vrsek. Nakrajejte na cca 8mm kolecka.

Umyjte, odstrarite kazy, rozCtvrite a rozprostiete v jedné vrstvé slupkou dolU.

Umyjte, odstrarite stopky, plody mdzete rozpUlit nebo nechat celé. RozpUlené
hrozny umistéte slupkou dol. Blanirovanim zkratite dobu suseni na polovinu.

Umyjte, odstrante jadfinec, oloupanou hrusku nakrajejte na cca 8mm platky
nebo ji pouze rozCtvrite.

Oloupejte, odstrarite jadrinec a nakrajejte na 5mm platky nebo krouzky.
V piipadé zajmu mUzete posypat skofici.

Umyite, odstrante vrsek, nakrajejte na 8mm platky.

Omyijte, rozpulte, vypeckujte a nakrajejte. Suste otocené slupkou dol0.

Umyjte, odstrarite pecku, v pfipadé zajmu oloupejte. Nakrajejte na cca 1cm
platky nebo kolecka. Suite slupkou dolU.

Umyijte, nakrajejte na kousky cca 2,5 cm dlouhé.

Umyijte, rozpulte, vyjméte pecku a propichnéte na zadni strané slupku, aby
se zvétsila plocha, ktera je v kontaktu se vzduchem.

Odstrarite stopky a pecky. Rozpulte a umistéte na rost slupkou dold. Budou
jako rozinky, dbejte, aby nedoslo k presuseni.

Odistrarite kdru, nakrajejte na piimésicky a odstrarite seminka.

*Priprava syrové a Zivé stravy - nastavte teplotu na 40 °C (105 °F) a prodluzte dobu suseni.
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Mékké
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lepkavé
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Mékké
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Idealni teplota suseni 57 °C

Vlastnosti Doba suseni

10-18 hodin

6-10 hodin

10-15 hodin

8-16 hodin

10-12 hodin

11-19 hodin

22-30 hodin

22-30 hodin

8-16 hodin

7-15 hodin

7-15 hodin

20-28 hodin

8-16 hodin

6-10 hodin

8-16 hodin

13-21 hodin

8-10 hodin




Idealni teplota suseni 52 °C

Pouzijte nové brambory. Umyijte, popfipadé oloupeijte. Sparte 4 — 6 minut.

Brambory Nakrajejte ve francouzském stylu na 6mm platky, 3mm kolecka nebo ngt;%htli;é 6-14 hodin
nastrouhejte.

Brokolice Umyijte a orezejte. Nakrajejte stonky na 8mm kousky, kvitky suste vcelku. Kfehké 10-14 hodin
Celer Peclivé umyijte. Oddélte listy a stonky. Stonky nakrajejte na 8mm prouzky. Tuhé 3-10 hodin
. Odstrante koren a slupku. Nakrajejte na 6mm platky, 3mm koleCka nebo , .
Cibule nasekejte. Suste na 63 °C (145 °F). Tuhe 4-8 hodin
Cuketa Umyijte a nakrdjejte na 6mm platky nebo na 3mm chipsy. Kfehkeé 7-11 hodin

. 5 Odstrarite horni ¢ast v tloustce cca 1,5 cm. DUkladné oskrabejte, a varte

Cervenarfepa v pare, dokud nezmékne. Zchladte, oloupejte a nakrajejte na 8mm platky Tuhé 8-12 hodin
nebo 3mm kostiCky.
Nakrajejte na kousky. Odstrarite viechna seminka. PeCte nebo varte v pare

DYN& domékka. Oloupejte slupku a duZinu rozmixujte v mixéru. Nalijte na susici Tuhé 711 hodi

yne vlozku Paraflexx® nebo na pecici papir. Po vyschnuti prekryjte plastovou une ) odin

folii a srolujte.

Fazol obecny, . . L. . . . i .

zelené fazolky Umyjte, odkrojte konce, nakrajejte na 2,5cm kousky. Krehké 8-12 hodin
Oskrabejte necistoty nebo je otfete vlhkym hadfikem. Nakrajejte na cca

Houby 1 cm tlusté platky od kloboucCku po konec nohy. Rozlozte na tac v jedné Tuhé 3-7 hodin
Vrstve.

z Hrasek vyloupejte. Umyjte a varte v pare, dokud se nevytvori vroubky. = . ) .
hliach Proplachnéte studenou vodou a vysuste papirovym ubrouskem. Krehke 48 hodin
Chrest Umyjte a nakrajejte na 2,5cm kousky. Kfehké 5-6 hodin
Ibisek jedly Umyjte, ofiznéte, nakrajejte na 6mm kolecka. Tuhé 4-8 hodin
Kapusta Umyijte, ofezejte a nakrajejte na 3mm prouzky. Kfehké 7-11 hodin

Kukurici oloupejte. Orezejte vlakna a varte v pare, dokud se nesrazi
mléko. Odkrajejte zrna od klasu a rozlozte na tac. BEhem suseni nékolikrat
Kukurice promichejte. V pripadé, Zze chcete upravit zrna pro naslednou pripravu Krehké 6-10 hodin
popcornu, ponechejte je v klasu, dokud nejsou dobre proschla. Poté je
odloupejte a suste 4-8 hodin, dokud se nescvrknou.
Lilek Umyijte, oloupejte, nakrajejte na 8mm platky. Tuhé 4-8 hodin
Mrkev Umy{te, odriznéte vriek, oskrabejte. Nakrajejte na 3mm kosticky nebo Tuhé 6-10 hodin
koleCka.
Okurka Umyjte, nakrajejte na 3mm platky. Tuhé 4-8 hodin
paprika Odst[:_:m_te stonky, semena a bilé castl.vayjte a osuste. Nasekejte nebo Tuhé 4-8 hodin
nakrajejte na 8mm prouzky nebo krouzky.

. Umyijte a odstrarite stopku. Nakrajejte na 6mm koleCka. Cherry rajCatka Tuhé nebo .
Rajcata prepulte a suste slupkou dolU. kfehké 5-9 hodin
Sladké brambory  Umyjte a spaite doméekka. Oloupejte a nakrajejte na 6mm platky. Krehké 7-11 hodin
Tykev turbanova Umyijte, v pripadé zajmu oloupejte. Nakrajejte na 6mm platky. Tuhé 10-14 hodin
Tykev velkoploda Umyjte a nakrdjejte na kousky. PecCte nebo spaite domékka. Oloupejte Kfehké 7-11 hodin

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

*Priprava syrové a Zivé stravy - nastavte teplotu na 40 °C (105 °F) a prodluZte dobu suseni.



SYROVA A ZIVA STRAVA

Co je Ziva strava? .

Nadace Ann Wigmore: ,Zivd strava je pojem oznaclujici potravu
tepelné neupravovanou, bez zZivocisnych produktl, ekologickou, snadno
stravitelnou, bohatou na enzymy a vysoce vyzivhou. Zahrnuje domdci
naklicend seminka a fazole, zeleninu, ovoce, ofechy, fermentované
pfipravky, susené obcerstveni a chutné dezerty, joko jsou ovocné
a ofechové koldc¢e a ovocnd zmrzlina.*

Nedochdzi zde k zddnym nutricnim zirdtdm zpdsobenym teplem vareni.
Syrovd strava je pro télo Iépe stravitelnd nez strava vafend. Enzymy jsou
tim, co cini syrové poftraviny [épe stravitelnymi. Pokud jidlo vafime,
enzymy se vysokou teplotou znehodnocuji. V prdbéhu travicino procesu
napomdhaiji pfirodni potravinové enzymy télnim travicim enzymim
rozklddat potraviny na stravitelné bilkoviny.

Suseni je nejlepsi zpUsob, jok zachovat podstatu syrového ovoce
a zeleniny. Suseni nevystavuje potraviny vysokym teplotdm jako pfi vareni
nebo tradi¢nich zpUsobech zavarfovani.

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

Pokud chcete pifi suseni syrovych potravin zachovat G&innost enzyma,
je poffeba dbdt na dvé dilezité okolnosti. Prvni z nich je spravnda
kontrola teploty, druhd je doba suseni.

Susicka ovoce Excalibur® je vybavena susicim systémem vyuZivajicim
horizontdiniho proudéni vzduchu (Parallexx™ Horizontal-Airflow
Drying System) a nastavitelnym termostatem, coz umoznuje rychlé
arovnomérné suieni. Diky témto dvéma prvkOm dokdze susi¢ka ovoce
udrzet dostatecné nizkou teplotu, pfi které enzymy neztrdceji svij
Ucinek, ale soucasné zqjisti teplotu vzduchu dostatecnou pro rychlé
ususeni potravin a nevhodnou pro rozvoj plisni a bakterii.

Nastavitelny termostat v susiCce ovoce Excalibur® byl specidliné
konstruovdn tak, aby umoznoval zddouci vykyvy teploty. To pomdhd
udrzovat konstantni teplotu potravin béhem celého procesu suseni.

Teplota potravin vs. teplota vzduchu
V pribéhu suseni je teplota potravin obecné o 20 - 30 stuprid
chladnéjsi nez teplota vzduchu, co? je dUsledek odparovani.

Enzymy a teplota

Mezi zastdnci syrové stravy existuje mnoho ndzord tykajicich se teploty,
pri které enzymy ztrdci svij UCinek. NejCastéji zmiriovand teplota je
47 °C (118 °F) (teplota potravin) zalozend na studii Dr. Edwarda
Howella.

Jak muzZete pouzivat susi¢ku pro Zivou stravu?

Podle Ann Wigmore a Viktorase Kulvinkasse je nejlepsi zpUsob, jak
zachovat 7Zivé enzymy a predejit pripadné zkdze nebo rozvoji bakterii,
nastavit susicku na prvni 2 — 3 hodiny na nejvyssi teplotu a poté ji
na zbyvajici dobu snizit na méné nez 49 °C (120 °F).

TECHNOLOGIE HYPERWAVE™

Excalibur sudi LEPE, RYCHLEJI a BEZPECNEJI diky FLUKTUACNi TECHNOLOGII HYPERWAVE™!

B&Zné susicky produkuiji konstantni neménné teplo zpUsobujici ztvrdnuti a vysuseni povrchu
s vihkosti uvéznénou uvnitt, coz je idedini prostredi pro rdst kvasinek, plisni a bakterii.

Nastavitelny termostat vdm umozni vyuzit vyhody fluktuacni technologie Hyperwave™
(zmé&na teploty v pribé&hu sudiciho cyklu). Suseni potravin je pak rychlejsi, lepsi
a bezpe&néj§i. Kdyz teplota stoupd, vyparuje se vinkost z povrchu. Poté, kdyz teplota klesd,
postupné se presouvd k povrchu i vnitini vinkost. Teplota potravin zUstdvd dostatecné
nizkd, aby enzymy zOstaly aktivni, a zdroven dostatecné vysokd, aby suseni probéhlo

rychle a nedoslo k rUstu kvasinek, plisni a bakterii a ndslednému zkazeni.

Horizontdlni proudéni vzduchu Parallexx® — Rychlé a rovhomérné suseni

1

Ovoce vysusené bé&znym Ovoce vysusené

Vyschlé
zvenku

zpUsobem

Uvnitf stdle
vihké

Ventildtor, topné téleso a termostat jsou umistény v zadni Edsti susicky. Studeny vzduch je nasdvdn, ohfivdn
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.
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Doba suseni
Doba suseni je nesmirné zavisld na mnoha faktorech: vihkost okolniho vzduchu, vinkost obsazend v susenych potravindch a zpUsob pfipravy.
Informujte se u mistniho meteorologického Ustavu a zjistéte si obvyklou vihkost vzduchu ve vasi lokalité. Cim vice se vihkost blizi
100 %, tim déle bude suseni potravin trvat.
Obsah vody v ovoci nebo zelening mize byt rozdilny v zavislosti na rozlozeni srdzek v pribéhu vegetaéniho obdobi a faktorech
Zivotniho prostiedi, stejné jako na zralosti plodd.
Potraviny by mély byt nakrdjeny stejnomérné (ne vice nez 6 mm siiné pldtky) a rozlozené rovnomérné v jedné vrstvé na susici técy.

Cisténi
NIKDY NEPOUZIVEJTE agresivni &istici prostfedky nebo draténku. NIKDY NEPONORUJTE 7adnou &dst spotfebice do vody s vyjimkou susicich téc0.
Vnittek susicky Cistéte mékkym hadfikem nebo houbickou namocenou v teplé vodeé s jemnym sapondtem.

Pfedzpracovani
Pokud susite potraviny v susicce Excalibur®, neni jejich predzpracovdni nezbytné nutné. V zdsadé existuji dva zpUsoby predzpracovdani — maceni
a blansirovdni.

Macéeni
Mdceni je postup, ktery se pouzivd pfedeviim pro ochranu ovoce a zeleniny pred oxidaci.
Hydrosificitan 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.
Pokud trpite alergii na siru, poradte se se svym Iékafem dfive, nez hydrosifi¢itan sodny pouizijete.
Rozmichejte 1 a 1/2 Izice hydrosifi¢itanu sodného v cca 4,5 litru vody. Pldtky ovoce namodcte na 5 minut, rozpUlené ovoce na 15 minut.

Poté opldchnéte.

Doporucuje se pouze blansirovat v pdre. Plidejte 1 IZicku hydrosifi¢itanu sodného na kazdy hrnek vrouci vody a blansirujte jako obvykle.
Doporuceno predevsim pro zeleninu, kterd bude skladovdna déle nez 3 mésice.
Roztok kyseliny askorbové nebo kyseliny citronové: je jednoduse forma vitaminu C. Kyselina citronovd se nachdzi ve viech citrusovych plodech.
Tyto citrusové roztoky jsou k dostdni ve formé krystalické, prdskové nebo joko tablety v Iékdrndch nebo v prodejndch se zdravou vyZivou.
Pfipravené potraviny nechte namoc¢ené 2 minuty v roztoku 2 lZi¢ek prdsku a cca 1 litru vody.
Ovocna stava: Ovocné §tavy, jako je ananasovd, citronovd nebo limetkovd, Ize rovnéz pouzit jako pfirodni antioxidanty. Rozmicheijte 1 sdlek stavy
v 1 litru viazné vody a potraviny namocte na 10 minut. Pozndmka: Ovocné §tavy jsou ve srovndni s Cistou kyselinou askorbovou U¢inné pouze z 1/6,
mohou viak potravindm dodat zajimavou pfichut.
Med: 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
vlazného pridejte 1 hmek medu. M&cejte ovoce po malych ddvkdch, vyiméte je dérovanou Izici a pred susenim nechte ddkladné okapat.

Blansirovani
Blansirovani, joko zpUsob predzpracovani, mize byt provddéno jak ve vrouci vodeé, tak v pdie. Toto predzpracovdani se nékdy oznaduje jako ,tvorba
trhlinek" nebo ,,popraskdni. Nejvice efektivni je pouiziti této metody na ovoci s tuhou slupkou (nékdy maiji vrstvu pfirodnino ochranného vosku),
jako jsou hrozny, Svestky, brusinky atd. Varenim ve vodé po dobu 1-2 minut slupka popraskd a umozni snadnéjsi odvedeni vinkosti. Tim se zkracuje
doba suseni.

Ndadoby na susené potraviny by mély byt odolné proti proniknuti vinkosti a hmyzu. Pro skladovdni jsou idedini sklenéné nddoby s tésnymi patentovymi
uzavéry, plastové zipové a tepelné uzaviratelné sdcky. Nezdvadné kovové nddoby, jako jsou plechovky od kdvy Ci susenek, mohou byt pouZity
jako dalsi ochrana pro jednotlivé sacky.

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

Rehydratace
Sprdvné ususené potraviny se dobfe rehydratuji. Vraceji se prakticky do své pivodni velikosti, tvaru i vzhledu.

je jednim z nejucinnéjSich a nejuspésnéjsich zpUsobU rehydratace potravin. Potraviny umistéte do nddoby na ryzi a zalijfte
vodou.
umistéte kousky do mélkého hrnce, zdlijte vodou a nechte 1-2 hodiny bobtnat. Pokud nechdvdate potraviny mdcet pres noc, dejte hrnec
do lednice.
Pfi rehydrataci zeleniny viozte 1 hmek susené zeleniny do 1 hrnku vrouci vody. Nechte namocené 5-20 minut. Upravte ddle dle
vaseho receptu. Prirehydrataci ovoce viozte 1 hrnek vody a 1 hrek suseného ovoce do hrnce a duste domékka.
Pfi pfipravé zeleninovych piiloh, ovocnych topingl nebo kompotd pouZite 1 dil vody na 1 dil suSenych potravin. Pro potraviny pouZivané
v soufflé, koldcich a ,kypfeném pecivu" pouzite 2 dily vody na 3 dily susenych potravin. Pokud ovoce vafite, vlozte jej do hrnce s vrouci vodou,
snizte teplotu a duste 1-15 minut domékka.



TIPY NA CELY ROK

Leden
Doporucujeme: avokddo, bandny, zeli, kvétdk, houby,
hrusky, brambory, tufin, tykev

Unor
Doporucujeme: avokddo, bandny, brokolice, zeli, kvétdk,
kumquaty, mango, houby, hrusky, mandarinka, tykev

Brezen
Doporucujeme: artyCoky, chrest, avokddo, bandny, brokolice,
grapefruit, kumquaty, saldt, houby, fedkvicky, Spendt

Duben
Doporucujeme: chrest, bandny, zeli, cikorka, cekanka, cibule,
ananas, fedkvicky, rebarbora, Spendt, jahody

Kvéten
Doporucujeme: chfest, bandny, celer, papdja, hrdsek,
ananas, brambory, jahody, rajcata, feficha

Cerven

Doporucujeme: avokddo, merunky, bandny, cukrovy meloun,
tfesné, kukurice, okurka, fiky, zelené fazolky, limetka, mango,
nektarinky, cibule, broskve, hrdsek, papriky, ananas, Svestky,
cuketa

Cervenec

Doporucujeme: merunky, bandny, borlvky, zeli, cukrovy
meloun, tfesné, kukufice, okurka, kopr, lilek, fiky, jablka
Gravenstein, jablka, zelené fazolky, nektarinky, ibisek,
broskve, papriky, svestky, vodni meloun

Srpen

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

Doporucujeme: jablka, bandny, brokolice, mrkev, kvétdk,
kukutice, okurka, kopr, fiky, hroznové vino, listovd zelenina,
meloun, ibisek, cibule, hrusky, papriky, brambory, cuketa,
rajcata, sladké brambory

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

Listopad
Doporucujeme: jablka, bandny, brokolice, zeli, kvétdk,
brusinky, datle, lilek, houby, dyné, sladké brambory

Prosinec
Doporucujeme: jablka, avokddo, bandny, grapefruit, citron,
limetka, houby, pomerance, hrusky, ananas, mandarinky




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

Délejte malé i velké davky.
Pokud nechdte susit mensi mnozstvi, zbylé prdzdné tacy nechejte v susicce. SusiCka Excalibur je navrzena tak, aby pracovala jok se viemi,
takis Z&ddnym tdcem.

Experimentujte s dobou suseni.
Kazdy Clovék ma jiné chuté. Nékdo muize mit radéji potraviny sussi a kiupavejsi. Jiny mize naopak preferovat méné suchou a tuzsi konzistenci.
Nezapomerite si zaznamenat dobu suseni jednotlivych druhd pokrmU, abyste do piisté nezapomnéli, co vém chutndl

Susici vlozky Paraflexx® nechdvejte ve spodni ¢dsti susicky.
Je to nejlepsi zpUsob jak skladovat viozky Paraflexx®, kdy? je prdvé nepouzivate. Viozky také zachyti drobky a dalsi necistoty, ¢imz vdm
usnadni &isténi susicky.

Tipy k ¢isténi susicich vloZek Paraflexx®.
Vlozky Paraflexx® nikdy NENAMACEJTE do vody! Mohlo by dojit k jejich poskozeni. Jednoduse je omyjte hadiikem navihcenym
v teplé mydlové vodé a nakonec setfete hadfikem navinéenym cistou vodou.

Nejste si jisti, zda jsou jiz potraviny ususené?
Dejte cdast susenych potravin na nékolik minut do neprodysného sacku. Pokud se po strandch sdcku objevi kapky vody, nechte potraviny
jesté néjakou dobu susit. Trocha pdry je normdini, jak se potraviny ochlazuii.

Zdd se, Ze potraviny na jedné strané susicich tacu jsou ususené dfive nez na druhé.

Protoze vase susicka mize na jedné strané susit vice nez na druhé, v poloviné procesu suseni tacy otocte. Proces suseni se zrychli a useffite
energii.

Jablka a hrusky pfi suseni zhnédnou.

Ano. Nahnédlé ovoce je vhodné ke konzumaci. Vétsina druhd ovoce pii suseni oxiduje. K oxidaci dojde ve chvili, kdy je duzina vystavena
pUsobeni vzduchu. Pfedzpracovdnim mizete ovoce pred oxidaci ¢astecné ochrdnit.

Okraje ovocnych pldtkd se vétsinou ususi diive nezli stred. Kdyby byly okraje stejné siiné jako stfed, ususily by se moc rychle a mohly by se
zacit ldmat.

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

Ovocné pldtky z nékterych druhd ovoce s vétsim obsahem vody, jako jsou napriklad jahody, neziskaji po ususeni tak siinou a tuhou slupku
jako suseniny komeréné vyrdbéné. Pfi vyrobé pyré pridejte jeden bandn, ten smés zahusti a platky se nebudou tolik [dmat. Na kazdy
téc nalijete cca 3/4 - 1 hrnek ovocného pyré a nechte jej pIiné rozprostfit. Nezapomente, ze na okrajich by pyré mélo dosahovat cca 6
mm floustky.

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

Susenou drcenou cibulkou nebo ¢esnekem muiZete napfiklad ochutit rdzné druhy masa a omdcek. Pridanim vody k takto upravenym
rajcatim mizete pripravit rajcatovou omdacku, dzus, keCup nebo polévku. Vyroba susené drcené zeleniny je snadnd. Jednoduse dejte
suSenou zeleninu do mixéru nebo do kuchyriského robotu a zpracujte. Uchovdveijte v neprodysnych obalech nebo sklenicich.

Mél bych ususené suroviny vyjmout ze susi¢ky dfive, neZ se dodélaji zbylé, abych zajistil lepsi cirkulaci vzduchu?
Ano. Suroviny, které se ususily dfive nez ostatni, vyjméte ze susiCky. Zbylé nechejte v susicce, dokud nebudou zcela ususené. Pokud
jste vsak nakrdjeli suroviny na stejné silné kousky a v poloviné procesu suseni otocili tacy, neméli byste se s timto problémem potykat.



SUSENE PLATKY A OVOCNE ROLKY

MERUNKOVOTRESNOVE PLATKY

CO POTREBUJETE:

1 hrnek merunék

1/2 hrnku tfe$ni

med nebo cukr na ochuceni

PRIPRAVA:

Rozmixujte meruriky s malym mnozstvim vody.
Pridejte tresné a sladidlo. Zamichejte a nalijte
na susici vlozku Paraflexx®, pecici papir, nebo
plastovou folii. Suste pfi 57 °C (135 °F), dokud
hmota neztuhne.

il

WESTERN BBQ JERKY

CO POTREBUJETE:

450 g libového masa

1 1zicka soli

3 Izice hnédého cukru

1/4 lZicky pepie

1/3 Eerveného vinného octa

1/8 lzi€ky kayenského pepie
1 IZi€ka susené cibule

1/2 1ziéky suseného éesneku
1 IZicka susené hoicice

PRIPRAVA:

Smichejte viechny ingredience kromé masa na
mélkém talifi nebo v misce. Dobre je promicheijte.
Nakrdjejte maso na cca 1/2 cm tlusté kousky.
Nalozte kousky do marinddy a ujistéte se, ze jsou
viechny Uplné ponofené. Zakryjte nddobu
a dejte na chladné misto alespor na 12 hodin.
Vlozte maso do susicky a suste pri teploté 68 °C
(155 °F), dokud se v mase nezacnou delat trhlinky
(cca 5-6 hodin).

Pocet porci: 1

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

Vyberte zralé nebo mimé prezrdlé (nikoliv zkazené) plody, které se daji smichat
a spole¢né dobre chutnaiji. Skvélé kombinace vytvdii napriklad jahody a rebarbora
nebo bandny a ananas. Umyjte je, odstrante vsechny kazy, stonky nebo pecky
a pfipadné oloupejte. Méjte 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 pUl az 2 hrnky vzniklé kase na susici viozku Paraflexx® nebo na tac
prekryty plastovou folii. Vzhledem k tomu, Ze okraje maji tendenci schnout rychleiji,
nalijte pyré ve stfedu do vysky cca 3 mm a na krajich do vysky cca 6 mm. Umistéte
pripravené pyré do susicky vyhiaté na 57 °C (135 °F). Prdmérnd doba suseni pro tyto
platky 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 namérené podle délky a Sirky.

V  podstaté mulZete pouzit jakékoliv
kombinace nize uvedenych ingredienci:
séjovou nebo  worcestrovou omdacku,
rajcatovou &i barbecue omdcku, cesnek, cibuli
nebo kari kofeni, stl nebo pepr. Vyberte libovy
platek syrového masa, co moind nejvice bez
tuku; Cim vyssi je obsah tuku v mase, tim kratsi
je moznd doba uskladnéni suseného masa.
Abyste docilili stejnych platkd masa, pouzijte
krdjec s ostrym nozem. V pripadé, ze pouZijete
ke krdjeni n0z, nechte maso z Casti zmrzlé, coz
vam krdjeni platkd usnadni. Maso moizete
nakrdjet bud po vidknech nebo pres vidkna.
Susené maso nakrdjené pres vidkna bude fuhé.
Pokud maso nakrdijite po vidknech, bude kiehké
a jemné. Krdjejte maso na prouzky zhruba 2,5 cm
siroké a 0,5 cm siiné a dlouhé jok si budete prat.
Nakonec odkrojte viechen viditelny tuk.

Suste pfi 68 °C (155 °F) priblizné 4-6 hodin.
PrileZitostné vysajte kapky tuku, které se objevi
na povrchu. V pribéhu suseni se bude teplota
zvySovat Ci snizovat okolo nastavené hodnoty
- toto je velmi dUlezité pro spravny pribéh
suseni. Pfi nastaveni teploty 68 °C (155 °F) na
Ciselniku susicky dosdhne maso teploty 71 °C
(160 °F).

Pro kontrolu pouzijte vzdy jiz vychladly kus.

Ryby/Korysi % Tuku 5
sumec* 52

treska 0,53

smuha 2,5

platys 1,4 |
platys cemy 3,5 *
kanic 1,0 3
treska skvrnit& 0,5 ’ d
platys obrovsky 4,3

pstruh obecny* 111

makrela* 9,9

morsky das 15

cipal* 6.0

okounik morsky 1.4

treska pollak 1,3

pstruh americky* 6,8

ropusnice 0,2

losos* 9,3

morsky okoun 1,6

sled 2,8

pstruh morsky 3,8

Zralok* 5,2

garndt 1,6

koruska 2,0

chniapal 1,1

morsky jazyk 1,4

tundk* 5,1

bild velryba*

bélice

okoun fi¢ni



ZELENINA

NACHOS - SYROVOKAPUSTOVE CHIPSY

CO POTREBUJETE:

1 hrnek kesu ofisku

1 hrnek strouhané mrkve

1 hrnek vody

2 Izice potravindiského drozdi

2 Izi€ky chilli kofeni

1/2 1ziéky citronové stavy

1 1zicka soli

1 Izi€ka drceného Eesneku (cca 2 strouzky)
1/2 1zi€ky mleté cibule

1/2 1zi€ky drceného kminu

1/8 Izicky mletého kayenského pepie

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

PRIPRAVA:

Namocte kesu ofisky ve vodé na 4-6 hodin. Opldchnéte je
a nechte okapat. Syrovou omdcku vyrobite tak, ze smichdte
ofisky, mrkev, vodu, potravindiské drozdi, chilli, citronovou §tavu,
sul, Cesnek, mletou cibuli, kmin a kayensky peprt a vie rozmixujete
dohladka. Kapustu omyjte a osuste. Promicheijte kapustu se syrovou
omdckou. Umistéte listy na susici tacy prekryté neprilnavou foli.
Ujistéte se, Ze se jednotlivé listy vzdjemné nedotykaii. Tim zajistite, ze
se listy vysusi rychle a rovnomérné. Suste pri 41 °C (105 °F), dokud
nejsou listky kfupavé (12 hodin a vice). Srolujte pevné do velikosti
jednohubek a poddveijte. Uchovdveijte v chladu.

BORUVKOVE SUSENKY

CO POTREBUJETE:

2 hrnky boruvek, blansirovanych

2 hrnky mandli, pies noc namoéenych
1 maly hrnek namoéenych rozinek

PRIPRAVA:
Smichejte viechny ingredience do drobivé smési. Cajovou

IZickou vytvarujte malé suSenky, které polozZite na susici

téc. Suste pfi teploté 46 °C (115 °F) po dobu 18-22 hodin
do uschnuti. V poloviné susiciho cyklu susenky otocte.

cca 4-14 hodi

Cely mésic mUzete 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 chtit vyzkouset viechny.

Abyste zachovali veskeré dobré Ziviny v susenych pofravindch,
pouzijte k suSeni zeleninu zralou a kvalitni. Kupujte nebo vybirejte
zeleninu co moZnd nejkiehdi, nejcerstvéjsi a s plnou chuti. P
suSeni je v zeleniné zachovdna vétsina vyzivnych hodnot a chuti,
ale pOvodni kvalita potraviny se nezlepsi. Cim Eerstv&i potraviny
na sudeni pouzijete, tim Iépe pak budou chutnat, az je znovu
rehydratujete a pouzijete na vareni.

Suseni

Zelenina md nizsi obsah vinkosti 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 teplofu 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, platky 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
druhU zeleniny. RUzné druhy zeleniny se mohou susit spole¢né&, pokud
nejsou neprijemné aromatické. Nékteré druhy zeleniny jako napriklad
cibule, papriky nebo rdzickova
kapusta maiji siiné aroma.

V prOmeéru potiebuje zelenina
k dostatecné

|

Suseni ovoce je zdbava. Ovoce je jedna z nejstarsich a nejoblibenéjsich
potravin k sueni. Vychutnejte si ovoce v rdznych podobdch - jako
piirodni sladkou svacinku ze suseného ovoce, ve vasich oblibenych
receptech, kandované, nebo jako ovocné platky s rznymi prichutémi.
Nejoblibenéjsim ovocem k suseni jsou jablka, broskve, bandny a hrusky.
Ale proc¢ se drZet jen vyzkouseného? Troufnéte sina datle, odvazte se
pii suseni fikd a pochlubte se susenymi slivami. Je to velkd vyzval

Zakladni pravidla pro suseni ovoce

Pokud se chystdte susit ovoce &i zeleninu se slupkou, musite je
dOkladné omyt. Nékteré ovoce, jako napiiklad hrozny nebo nékteré
bobuloviny, ma pfirozeny voskovy povlak, ktery je potfeba narusit
blansirovdanim.

Aby se ovoce nasusilo rovnomérné, nakrdjejte jej na stejné dilky. Kousky
o rizné tloustce budou vyzadovat rozdilnou dobu suseni.

Suseni
Vétiina ovoce nemad siiné aroma, muizete tedy susit nékolik druhd

spolecné. Nepriddvejte Cerstvé ovoce k jiz ¢astecné nasusenému. |
Presné&jsi instrukce naleznete v ndvodu k suseni.
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STUDENTSKA SMES, GRANOLA A ORECHY

Hleddte svacinu, co vém dodd energii po skole nebo zdravé posinéni pred zdpasem?
Vyddvdte se na cestug Nasuste si snadno mix ovoce a ofechU v susicce Excalibur
a namicheijte si jej dle viastni chuté. Pridejte ovoce obsahujici pfirodni cukr a méjte pod
kontrolou obsah cukrl i soli. Timto navic zredukujete kila stavnatych dobrot v batohu na
pdr gramy této lehké svacinky, coz jisté ocenite na kazdém delsim vyletu.

KANDOVANE PEKANOVE 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

Néco mdlo k ofechim!

Orechy je vhodné pred zpracovdnim namodcit. Namdacenim se inhibitory enzymU neutralizuji,
prospé&sné enzymy se aktivuji a obsah vitamind se zvysuje. Poté, co ofechy namodite na
dobu cca 8-16 hodin, rozprosttete je na susici tacy a suste. Cas a teplota velice zavisi na
zpUsobu Upravy.

PRIPRAVA:

Smichejte namocené ofechy, javorovy
sirup, skorici a muskdtovy ofisek a poté
rozlozte na susici vliozku Paraflexx®.
Orechy suste pri teploté 65 °C (105 °F)
po dobu cca 12 hod, dokud nebudou
hotové. MUzete je misat nebo pouzit do
saldtu Ci dezertu (napf. pekanovy koldc).
Kandované ofechy (jakékoliv) skladujte
v zavarovacich sklenicich v lednici po
dobu maximdiné 3 mésica.

Granola a energetické ty&inky

Mnoho druh¥ koupeného mUsli obsahuje piilis mnoho cukru, nezdravych tukl a olejl
a je plné rdznych ndplni a zbyte&nych ingredienci. Vyrobte si své viastni variace sladkych
pochoutek z granoly se viemi prisadami, které mate radi.

PrUkopnici a Preppeti
Vite, kdo jstel Se susickou Excalibur mdzete vytvoiit zdravy, vynikajici obéd, svacdinu nebo
dezerty. Susené potraviny mizete skladovat i nékolik let a zaberou vém jen zZiomek prostoru
oproti konzervdm a zavarenym potravindm.

.. WU v U
BYLINKY A KORENI

BAZALKA Pouzijte susicku Excalibur® a nasuste si Cerstvé zelené byliny! Nakupte spoustu Cerstvych bylin

R a koreni, ususte je a vytvorte si specidini Caj nebo korfeni. Zbyld petrzel jiz nebude
CO BUDETE POTREBOVAT: zbytecnd. Tak joko dalsi susené byliny &i kofeni vyzaduje pouze jednoduchou pfipravu.
Listky bazalky

Tato bylinka je typickd pro stfedozemni Pfiprava

a italskou kuchyni. Jeji listky jsou pijemnou Nejprve odstrarite veskeré odumrelé i poskozené cdsti rostliny. Listky a stonky vétsiny bylin
aromatickou pfisadou  k rajéatdm omyjte studenou vodou. K opldchnuti se idediné hodi dfezovd sprika, kterd bylinky omyje
a pokrmOm z brambor, do zeleninovych Setrné. Kvéty mizete opldchnout, nez je oddélite od stonku. Zbavte je poskozenych Cdsti.
stav, syrd, michanych vajec, salétd Kvéty nechte v celku, aby se pak mohly pouzit do ¢ajb. Poté, co budou dostatecné usuiené,
a k mnoha masovym pokrmdm. A&koliv odstrante obal semen tfenim v dlanich. Musite si byt zcela jisti, Ze jsou semena ususend.

md& aroma saturejky a hrebicku, patii

bazalka do &eledi hiuchavkovitych bylin. Suseni

Listky se musi susit rychle, abychom se RozloZte pfipravené rostliny na tdcy v fidké vrstvé. Pokud susite vetsi trsy, vyjméte kazdy
vyhnuli plisni. Vzhledem k tomu, 7e je druhy tdc, aby se horni rostliny nedotykaly tdcu nad nimi. Mnoho bylin a kofeni vyzaduje
bazalka velmi choulostivd  bylina, cca 2-4 hodiny, aby kompletné proschly, ale u nékterych rostlin to mdze trvat déle. r

zachdzejte s ni opatrné, abyste ji
neposkodili.

JAK POSTUPOVAT:

Listky byliny omyjte vecer pred sklizni.
Pokud by byly pfi suseni mokré, zhnédly
by. Sklizejte je pred dobou kvétu. Pak je
mdzete narezat. Spinavé listy vyhodte.
Rozlozte listky na tdcy tak, aby se
vzdjemné nedotykaly. Suste je pifi
maximdlini teploté 35 °C (95 °F), dokud
nebudou kiehké a nepUjdou snadno
rozdrobit v ruce.
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JOGURT

PAMLSKY PRO VASE MAZLICKY

NADYCHANE KUZRECi DOBRUTKY

CO BUDETE POTREBOVAT:

230 g vafenych kufecich jater
1/2 hrnku kukufiéné mouky

1 hrnek pseniéné mouky

1 IZicka suseného cesneku

1 Izi€ka hovéziho bujonu

1 velké vejce

1 Izice granulovaného drozdi

2 Ilzice rostlinného oleje
Parmazdan (ponechejte stranou)

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 tacy
a posypte parmazdnem. Suste pfi
teploté 68 °C (155 °F). Priblizné hodinu
pred dokoncenim suseni rozkrdjejte
tésto na Ctverecky nebo vykrdjejte
pozadované tvary. Poté dokoncete
susici proces.

MRAZENY JOGURT

CO BUDETE POTREBOVAT:

1 1/4 hrnku suSenych jahod, malin,
broskvi, banénu 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. Nalijte do
mrazicich nddob. Mrazte tak dlouho,
dokud se po hrandch neobjevi
krystalky. Poté zamichejte a mrazte
az do Uplného ztuhnuti. 4 porce.

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

Pfiprava

1. Na vyrobu psich pochoutek pouzite zdravé a Cerstvé ingredience, které neobsahuji Z&dné
prisady Ci konzervaéni latky.

2. Ve velké mise promichejte viechny ingredience a vytvarujte bochdnek. Na pomouceném
vdle rozvdlejte té€sto na vysku cca 6 mm.

3. Vykrajujte z tésta tvary, které md vds mazlicek rdd (pomoci vykrajovacich formicek

apod.).

Suseni

1. Suste pii nejvyssi teploté 63-68 °C (145-155 °F), dokud nebudou hotové. Priblizné 6-8
hodin.

2. Aby byly pochoutky kfupavé, suste je delsi dobu, dokud nebudou mit vyhovujici
konzistenci.

Pfiprava jogurtu je velmi snadnd. Ve, co budeme potifebovat, jsou 4 hrnky pasterovaného mléka,
1/2 hrnku suseného mléka a 4 polévkové IZice bilého jogurtu s obsahem kultur Bifidobacterium a
Lactobacillus acidophilus. Pouzijte mléko plnotucné, nizkotuéné nebo odstfedéné - zdlezi na vds.
Oviem jogurt musi mit Zivou kulturu, ten nelze nahradit.

Vyrobte si svuj vlastni jogurt

Mléko nalijte do hrnce, pfisypte susené mléko a zamichejte (susené mléko dodd jogurtu
smetanovéjsi strukturu). Pokud je pouzité mléko jiz pasterované, zahrejte smés na 49 °C (120 °F).
V pfipadé nepasterovaného miéka je potfeba jej prevarit (staci pdr sekund) a pak nechat
zchladnout na 49 °C (120 °F). Poté odeberte 1/4 hrnku smési a smichejte ji s jogurtem. Vrafte
do hrnce a znovu dobre promichejte.

Jogurt pliite do skleniCek s vickem nebo do jogurtovych kelimkd. Viozte nddobky na dno
susiCky, nastavte teplotu na 46 °C (115 °F) a zahfivejte 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 trochu zchladne, pfidejte do néj ovoce nebo jinou pfichut a ulozte do lednice na
minimdlné 12 hodin, aby se zastavil proces kysdni. Teprve potom jogurt konzumujte. Pokud byste
chtéli jogurt osladit, pouZijte pr&skovy cukr nebo med - zanechaji hustou hladkou strukturu. Pro
zpestieni smichejte 1/2 hrnku ovoce a 1/4 hrnku vody a udélejte preliv, kterym jogurt zalijete
tésné pred poddavdanim.
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KYNUTI CHLEBA A ROZPEKANI

7 z Ano, v susicce Excalibur si mdzete dokonce nechat vykynout chiébl!
PSENICNY CHLEB { e , 4 o o -
ST E Susicka Excalibur vém muze vyrazné zkrdatit dobu potfebnou k nakynuti
CO BUDETE POTREBOVAT: té€sta. Vyjméte ze susicky tdcy, nastavte termostat na 46 °C (115 °F)

a nechte ji pfedehrdat. Na dno susicky viozte mélky hrnec s vodou. Piimo
nad hrnec umistéte tdc a polozte na néj misu s té€stem. Zakryjte tésto
utérkou, aby neoschlo. Nyni nechte tésto cca 1/2-1 hodinu kynout. Po
vykynuti pokracujte v pfiprave dle vaseho receptu.

1 baleni suseného drozdi  1/2 hrnku horké vody

2 hrnky teplé vody 1/2 hrnku hnédého cukru
2 Izice cukru 3 IlZice tuku

2 Izicky soli 4 hrnky celozrnné mouky
4 hrnky bilé mouky Rozpeéeni

- UZ nikdy nebudete muset vyhodit ztvrdlé pecivo, susenky nebo koldcky.
PRIPRAVA: Rozpecte je v susicce Excalibur. Staci pecivo rozlozit na susici tacy. Suste
Vlozte drozdi do teplé vody. Piidejte cukr, sil a bilou mouku. je pri teploté 63 °C (145 °F) po dobu 1 hodiny.

Vyslehejte dohladka. Pikryjte a dejte do vyhraté susicky, dokud

t&sto nezesvétld a neobjevi se na povrchu bubliny, priblizné Strouhanka a f‘édi‘ﬂ(y 3 % ] i .
na 1 hodinu. Jakékoliv zbylé pecivo ususte v susicce Excalibur a vyrobte si domaci

strouhanku. Suste krajice chleba, housky, rohliky a veskeré dalsi pecivo,
Smichejte horkou vodu, hnédy cukr a tuk. Nechte vychladnout dokud nebudou kfupavé. Rozdrolte je v ruce nebo zpracujte v kuchyrském
el Tl sl e elioretonaT e lde el A SilelSit | robotu. Skladujte ve vzduchotésné nddobé. Origindini nddivku vytvorite
celozrnnou mouku a vymichejte dohladka. Vyklopte tésto na priddnim oblibenych bylinek &i koren.
pomouceny Vvdl. Hnéfte priblizné 10 minut - ruce si nechte
jemné pomoucené, aby se vdm tésto na né nelepilo. Viozte
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.

i Vytvarujte obé& poloviny do bochdnku. Prikryjte a nechte

| kynout 10 minut. Pfendejte do lehce pomoucenych o3atek,
prikryjte a nechte vykynout do dvojndsobného objemu. Pecte
pri feploté 190 °C (375 °F) priblizné 40 — 50 minut

- "ff‘ﬂfl. " —. -
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TESTOVINY

Susicka je téz vynikajici k vyrobé téstovin. Téstoviny zakoupené v obchodé

MR LB 2 SR i L prost& nemohou soupeiit s t&stovinami domdacimi.

CO POTREBUJETE: Vyrobte a nakrdjejte téstoviny dle receptu. Nepotifebujete zddné
230 g téstovin typu vriule, nevarenych specidini tdcy na téstoviny. RozloZte prouzky prdvé vyrobenych téstovin
1 lZice olivového nebo rostlinného oleje v jedné vrstvé na susici tacy. Suste 2-4 hodiny pfi teploté 57 °C (135 °F).
2 strouziky éesneku, nasekaného Skladujte ve vzduchotésné nddobé. Susené nudle mizete pouzit do
1/8 Izicky nasekanych pdlivych papricek polévky, k dusenému masu se zeleninou, jako hlavni jidlo s mdslem nebo
1 hrnek kiehkych zelenych fazolek, nakrdjenych na 2,5cm kousky ke smetanové, rajské &i syrové omdcce.

2 malé cukety, pokrdjené na platky

ey P, 2 Co délat se susenymi téstovinami
2 malé zluté cukety, pokrajené na platky b

1. Jsou idedIni do polévek nebo k dusenému masu.

2. Skvélé pro pripravu jidel, kterd staci jen zalit horkou vodou.
3. Poddvejte se svou oblibenou omd&ckou.

4. MUzete pouzit do saldtd a poddvat jako hlavni chod.

1 hrnek najemno nakrajené mrkve

1 stredné velkd ¢ervena cibule, nakrdjend na osminy
1/4 hrnku kufeciho vyvaru

1/4 hrnku éerstvych nasekanych listku bazalky

1/2 hrnku susenych, v oleji naloZzenych rajéat - nasekanych
1/4 hrnku strouhaného Parmazénu
1/4 hrnku nasekané Eerstvé petrzelky

PRIPRAVA:

Téstoviny pripravte dle ndvodu na baleni. Nechte okapat.
Na stfedni pdnvi rozehrejte 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 pfiblizné 1 minutu.
Smichejte téstoviny, zeleninu, bazalku a suSend rajc¢ata.
Ozdobte parmazénem a petrzelkou. Pocet porci: 4




COTTAGE CHEESE Nastaveni nizkych teplot
eV sUdicce je idedIni pro
CO BUDETE POTREBOVAT: vyzrdni miéka v syr.
3,8 | pasterovaného mléka Cottage syr je syr
4 lzice jakéhokoliv doma vyrobeného bilého jogurtu nezrajici, coz znamend,
1/2 hrnku éerstvého podmadsli, nebo 1/4 tablety syfidla (enzym) rozpusténého v 1/2 hrnku teplé vody Ze jej nenechdvéme

ulezet. Naopak tvrdé syry
PRIPRAVA: jsou lisovany, mdéc&eny
Naliite mléko do hlinéného hmce a nechte zahfét na pokojovou teplotu — tj. kolem 22 °C (72 °F). Vmichejte  [RAReIeltelilglel{=Ii IRV
jogurt, podmdsli nebo syfidlo a prikryjte hrnec tenkou Iatkou. Dejte hrnec do susicky a udrzujte vnitini teplotu  [Kel nechévqji se vyzrdat.
na 29 °C (85 °F) po dobu 12 a7 18 hodin, dokud se mléko nesrazi. Srazeni znamend, 7e se oddéli miéko v tuhé  [iRelglelglel{s @ CTelel g @le]| o}
pevné formé “tvarohu” od fidké tekutiny “syrovatky”. a Romano jsou viechno

- ’ . ’ - - ’ - tvrdé syry. Kromé& toho
Kdyz mléko ztvarohovati a na povrchu zustane trocha syrovatky, je syr vysrazeny. Poté nakrdjejte tvaroh existujf jeste syry polotvrdé

ndsledujicim zpUsobem. Pouzijfte nbz s dlouhou Eepeli a viechny fezy vedte ve vzddlenosti cca 2 cm od sebe. [ NIRPIIFaN napiiklad
(1) NoZem provdadeéjte svisle fezy nahoru a dold napfi¢ tvarohem. (2) Nyni naklorite ndz a provadéjte sikmé syr Scamorze, Neufchatel
fezy podle fezl z kroku 1. Prvni fez vedte pod Ghlem 45°, ale postupné narovndaveijte ostti tak, Ze poslednifez [N SEpNpN syry. Ty
je témér svisly. (3) Opakujte postup z kroku 2, pouze naklorite niz opacnym smérem. (4) Otocte hlinény maji obecn& jemné&ji
hrnec o 180° a provedte posledni sérii svislych fezl, ¢imZ dotvoiite mfizkovy vzor na povrchu. Tento postup TGRS syry tvrdé a zraji
napomdahd odtékani syrovatky. kratsi  dobu, pokud

Posledni krok: Do velkého hrnce nalifte nékolik centimetr vody, viozte do néj hinény hrnec se yrem cottage  [RAdes

a zahfejte na 46 °C (115 °F). Udrzujte syr cottage pii této teploté pdl hodiny a piilezitostné jej promicheijte.
Po uplynuti dané doby vylozte cednik jemnou textilii a viijte tvaroh spole¢né se syrovatkou. Nechte syrovdatku
faddné odkapat, jinak by mél cottage cheese horkou prichut. Abyste se zbavili veskeré horké chuti, ponorte
sito do studené vody a jemné s nim hybejte, aby se vypldchly posledni stopy syrovatky. Nechte syr dUkladné
okapat. Mizete pridat 1 Izicku soli na cca 0,5 kg syru a 4-6 Izic smetany. Po vychlazeni je syr pripraven
k piimé konzumaci stejné joko do ovocnych saldtd, dipd, syrovych koldct cheesecake nebo do casserole
-duseného masa se zeleninou.
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POTPOURRI, UMENI A REMESLA

Susi¢ka Excalibur vém pomdze spinit i vase umélecké sny. Vyrazné zkrdti dobu suseni keramiky, dekoraci z tésta nebo decoupage.

Potpourri

Témér viechny kvéty z vasi zahrddky, listy, bylinky, kofeni nebo sisky mizete pouZit pii vyrobé potpourr. Nezapomerite pridat fixativ, aby vém
viné dlouho vydrzZela. Kosatec, sturac, puskvorec a vétvicnik jsou nejbé&znéfsi fixativy. NOzkami odstiihnéte pouze neposkozené bylinky a kvéty.
Jediny tlejici list nebo okvétni listek vdm mlze 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 pii 43 °C (110 °F), dokud nejsou listky
suché a kiehké. Poté nechte vychladnout.

Fotografie

Fotografie vyvolejte a promyjte dle bézného postupu. Poté otfepejte nebo vysajte prebyteénou tekutinu. Rozlozte hotové fotografie na
susici tdcy a suste, dokud nezmizi viechny skvrny. Pozndmka: Suste pouze fotografie, které byly vytistény na laminovanou podlozku; jiné
typy papiru se zvini, pokud je né¢im nezatizite.

Dekorace z ovoce
Tato okouzlujici staromédni aromatickd dekorace se ve vasi susicce ususi snadno a rychle. Na kaZzdou ozdobu vyberte pékné zralé jablko,
citron, limetku nebo pomeranc. Pomoci sekdcku na led, Sidla nebo $picaté Spejle prorazte dirky po celém povrchu ovoce a do kazdého
otvoru zapichnéte jeden hiebicek (koreni). Kira by méla byt kompletné& zakrytd. Obalte “kouli” ve smési 14 g mleté skofice, 14 g mletého
nového kofeni nebo muskdtového ofisku, 1 IZicky drceného kofene kosatce a Spetky tipytek. 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 provazek a mizete ji kdekoliv povésit.

Susené kordlky
S trochou vynalézavosti mUzete ususit zeleninu a vyuzit ji jako kordlky pii drhdni nebo pii vyrobé jinych
ozdobnych predmétd.

Dekorace z tésta
Vyroba téstovych dekoraci je zdbavné femeslo pro déti i dospélé. Tésto mizete vyvdlet, smotat, uplést
cop, otiskovat do né&j tvary, vymackat a vyrobit tak ozdobu na zed, krouzky na ubrousky, Sperky,

figurky, sosky nebo dokonce ozdoby na vénocni stromek.




NA NASLEDUJICICH STRANKACH

Séfkucharské celebrity a jejich recepty se

susenymi pofravinami

KAPUSTOVOCESNEKOVE
TeSS MaSterS CHIPSY JEDNOHUBKY

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

Pii tvorbé novych receptl spolupracuje Tess
s prednimi znackami z obor0 kulindstvi
a zivotni styl. Kromé dalsSich publikaci
a webovych strdnek 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 redlizace v Blenderu
se vénuje jesté umélecké kariéfe, zicastnila
se mezindrodniho turné, pracovala ve filmu
i televizi a svUj hlas propujcila do reklamnich
kampani, audioknih i populdrnim postavdm

videoher.

Co budete potrebovat: VARIANTA BEZ ORECHU
1 velky frs zelené kadefavé kapusty — asi 8 siné napéchovanych  Co budete potiebovat:
hrnk{ 1 velky trs zelené kadefavé kapusty — asi 8 siné napéchovanych hrnkd
1 hrnek kesu ofiskd, pfedem namocenych na 2 - 4 hodiny ve 2 1/2 lzice zastudena lisovaného panenského olivového oleje
filtrované vodé (neni nutné) 1/4 hrnku potravindrského drozdi
1/8 hrnkuvody dle potfeby pro upraveni konzistence 3 IZicky suseného cesneku
3 lzice Cerstvé vymackané stavy z citronu 1 IZicka hrubozrnné prirodni morské keltské soli
1/4 hrnku potravindrského drozdi pro chuf 3 Izicky suseného ¢esneku navic
1 celd palicka Eesneku (asi 8 — 10 strouzkyd)
1 IZicka hrubozrnné prirodni keltské morské soli Zaéindme!
1 IZice kokosového sirupu (dle chuti) » Kapustu zbavte kostdald, omyjte a nechte na cedniku okapat, kapusta
4 I7icky granulovaného cesneku mUze zUstat lehce mokrd.

¢ Viechny ostatniingredience kromé druhé porce suseného cesneku
Zaéindmel! spolu promichejte v mise.

» Kapustu zbavte kostdald, omyjte a nechte na cedniku okapat, Vzniklou smés vmichejte do kapusty.

kapusta mize zOstat lehce mokrd. Posypte zbylym susenym Cesnekem a promichejte.
Presypte do velké misy. ¢ Nechte susit v susicce Excdlibur pfi 41 °C (105 °F) po dobu 4 — é hodin,
Viechny ostatni ingredience kromé granulovaného cesneku dokud neni kapusta kifupavad.

dejte do kuchyriského robotu a umixujte do jemné krémové

kase. Pokud je potfeba, pridejte trochu vody.

¢ Vezméte malou hrst takto vzniklého kesu syru a vmichejte do

kapusty, j& k tomu pouzivdm kuchyriské rukavice. Postup

opakujte, dokud nevmichdate viechnu vyrobenou smés,

kapusta by neméla obsahovat hrudky “syru”.

Pridejte granulovany ¢esnek a dobfe promichejte.

Takto pfipravenou kapustu rozprostfete rovnomeérné na susici

vlozky a nechte susit pfi teploté 46 °C (115 °F) po dobu

8 hodin, nebo dokud neni kapusta kfupavd.

Misto susicky je mozné poufzit klasickou troubu a kapustu susit

na plechu cca 10 - 12 hodin pfi nejnizsi mozné nastavitelné

teploté.



Carol Alt

VEGANSKA SALATOVA PIZZA

Skutecnd superstar — Carol Alt. Od doby, kdy &'
se stala nejzndméjsi supermodelkou, ziskala
Carol Alt mnoho ocenéni jako herecka
a objevila se ve vice nez 65 filmech, uvadéla
nespocet televiznich a rddiovych show; byla
Cislem 1 evropské hudebni hitparddy; stala
se ozdobou vice nez sedmi set titulnich
stran Easopist; vénovala se charitativni
cinnosti; nyni podnikd také v oboru péce
o plef, design 3perkd a je autorkou nékolika
bestsellerd na téma syrovd strava. Napsala
ffi tituly: “EATING IN THE RAW", “THE RAW 50"
a “EASY SEXY RAW". Kromé jejich receptl ze
syrové stravy vyzkousejte také fadu piirodni

péce o plet “Raw Essentials”.

Co budete potrebovat:

Pizza korpus:

1 hrnek mletych Inénych nebo chia seminek

2 polévkové lZice susené cibule

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

2 hrnky namocenych viasskych nebo pekanovych ofechl
2 strouzky Cesneku

1 IZice + 1 1Zicka Cerstvé 3tdvy z citronu

2-4 kapky tekuté stévie nebo 1 IZice + 1 IZicka syrového medu
1 IZicka mofské soli podle chuti

1/4 hiku Cerstvych listkd bazalky

*Vystaci na dva korpusy o proméru 20 cm.

Oblibend rajéatova omdacka od Mama Tanya

3/4 hrnku sluncem suSenych rajcat

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

1 mald hrstka listkd bazalky

1 IZicka suseného oregana

2 IZicky italského kofeni nebo pizza kofeni

4 cm dlouhy kousek cerstvého zdzvoru, oCistény a pokrdjeny
Spetka kayenského pepre

3 az 4 Izice zastudena lisovaného olivového oleje

2 lZice vypeckovanych, sluncem susenych oliv

mor'skd sUl

*Vystacina cca 2 hrnky

Zdlivka od Mama Claire

1/4 hrnku syrového vinného octa

1/2 hrnku zastudena lisovaného olivového oleje

2 IZicky syrového sirupu z agdve, syrového medu nebo
kokosového sirupu

1 lzice Cerstvé §tavy z citronu

1/2 Izicky morské soli

1/2 Izicky suseného Cesneku

1/2 Izicky susené cibule

1/2 Izicky suseného oregana

1/2 Izicky susené bazalky

*Vystaci na 3/4 hrnku

Salat na pizzu

1 hldvka fimského saldtu nebo lociky

1 nebo 2 stfedné velkd rajcata, zbavend seminek a pokrdjend,
dle chuti

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

Zacindme!

Korpus - postup:

Smichejte mletd Inénd seminka se susenou cibuli ve sttedné velké mise
a nechte stranou. Do mixéru dejte pokrdjenou zeleninu, ofechy, Cesnek,
citronovou 3tavu, stévii a s0l a umixujte dohladka. B&hem mixovani
nékolikrat setfete stény stérkou. Pridejte bazalku a ddl mixujte, dokud
nebudou ve smési jen malé kousky bazalkovych listkd. Pfidejte Inéné
seminko se suenou cibuli a opét dobfe promichejte. Polovinu vzniklého
t&sta rozetfete do tvaru kruhu o prdméru cca 20 cm na susici tac se susici
vlozkou Paraflexx®. Tloustka tésta by méla byt cca 1 cm. Postup opakujte
s druhou polovinou té&sta na dalsim tdcu. Umistéte do susicky na 6 az 8
hodin (nebo pres noc) pii 41 °C. Pfeklopte korpus na susici tac (bez viozky
Paraflexx®) a pokracujte v suseni, dokud nedosdhnete zddané kfupavosti
(2 -8 hodin, nebo i déle pro vétsi kfupavost).

Omécéka - postup:

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

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

Zdlivka - postup:
Viechny ingredience dejte do sklenice s vickem, zaviete a dobfe
protrepeijte, aby se piisady spaojily.

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

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

Rady a tipy:

Samotnd priprava tésta na korpus frvd necelych 30 minut, ale vzhledem
k dlouhé dobé suseni a namdceni ofechU, je potfeba jisté pldnovani
predem. Nejlépe je piipravit si korpus uz jednu noc pfedem, v noci susit
jednu stranu, pak korpus otocit a jit do prdce. Kdyz se vrdtite, je hotovo,
korpus bude uz velmi kfupavy. Pokud mate radéji mékci, mizete zadit
rdno, korpus tak bude hotovy k vecefi. | 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
jirozmrazit v susicce.

Jestlize celou pizzu najednou nesnite, rozkrdjejte na kousky jen samotny
korpus a nechte kazdého, af si svoji porci dozdobi sdm (déti miluji, kdyz
si mohou pizzu dotvofit samy). Takto pfedejdete zbytecnému navinnuti
pUvodné kiupavého korpusu.



Jason Wrobel

KARAMELOVE BROWNIES

Jason Wrobel je svétové prosluly mistr syrové
veganské bio kuchyné, kulindrského vzdélavani
a pozitkdrskych zdbav. Se zaméfenim na
radikdini  jednoduchost  a rafinovanost
prezentované prdce dokdze své extatické
vytvory ze syrové stravy naplnit svézi energii
mistnich organickych produktd i blahoddrnymi
vlastnostmi syrové stravy. To z jeho pokrmU
bez vétsi ndmahy ucinilo favority pro celebrity

i obycejné lidi. Jason je také tvircem vUbec
prvni kucharské show specidlné zamérené na
dlouhovékost. Jmenuje se "How to Live to 100"
a prvni dil se vysilal v lednu 2013. Jeho DVD,

“Simple Vegan Classics” je mezindrodnim
bestsellerem, ktery clovéka uci, jak si pripravit
vyzivové plnohodnotné veganské syrové jidlo.
Stejné tak provozuje show “The J-Wro Show®" na
YouTube, predvddi zdravé recepty a nabizi tipy,
jok zménit sv0j Zivotni styl. www .jasonwrobel.com.

Zaéindme!

Pfiprava Brownies:

Ve velké mise namdcejte pekanové ofechy minimdiné 8 hodin. Slijte vodu,
ofechy vypldchnéte v Cisté vodé a dejte je na 24 hodin susit do vasi susicky
Excalibur, dokud nebudou kiupavé a suché na dotek. Ve velkém mixéru
pekany umixujte na stredné velké drobky. Budte pfi mixovdni opatrni,
pekany se snadno rozdrobi Uplné a vznikne z nich pekanové mdslo.
Pomalu priddvejte datle, dokud neni vie dobre promichané. Vysledkem
je lehce vihké tésto se zbytky hrubsich kouskd. Do tésta pridejte kakaovy
prések, Vitamineral Green, maca, mofskou sul a shilajit a promixujte. Tésto
je spravné propracované, kdyz drzi celé pohromadé a kakaovy prések je
v ném dobre zapracovany. Smés premistéte z mixéru do pecici formy
a rovnomérné ji v ni rozprostfete. Pridejte bio pekanové ofechy a susené
plody goji a rukama zapracujte tak, aby tésto bylo ploché a rovnomérné
rozprostfené. Na 30 minut az hodinu nechte v lednici, pak brownies
rozkrdjejte do jakychkoliv tvarl. Kdyz mdate chut na teplé, stadi brownies
na 20 minut ohfdt v susicce Excdlibur, pfi 48 °C (118 °F).

Co budete potrebovat:

Tésto na brownies

8 hrnkU syrovych pekanovych ofech’, namdcenych 8 hodin
a susenych 24 hodin do kfupava

1 1/2 hrnku datli, vypeckovanych

1 1/2 hrnku syrového kakaového pr&sku

1/2 IZice prdsku Vitamineral Green nebo podobného
1/2 lzice prdsku maca

1/2 Izicky Himdlajské soli nebo Keltské morské soli

1/4 IZicky prasku shilaijit

1/2 IZicky mleté skofice

1/2 hrnku bio susené goji (kustovnice)

1 Izicka vanilky

1 hrnek bio pekanovych ofechd, nadrcenych

Tepld karamelovd poleva
2 3/4 hrnku sirupu z agdve nebo kokosového sirupu nebo stavy
z artyCoku

1 hrnek syrového kakaového présku Piprava polevy:

1 1/4 hrnku extra panenského syrového kokosového oleje
1/4 hrnku syrového kakaového masla

1/4 hrnku prdsku mesquite

1/4 1zicky Himdlajské soli nebo Keltské mofrské soli

V mixéru uslehejte dohladka sirup z agdve a kokosovy olej, pfidejte zbylé
ingredience kromé kakaového mdsla a znovu mixujte. Je tfeba dosdhnout
ultra jemné, hladké konzistence. Pak pridejte i kakaové mdslo (tuhé nebo
rozpusténé) a znovu promichejte. Pfed poddvdanim umistéte na 10 minut
do susi¢ky Excalibur, pfi 40 °C, aby se smés ohrdla.

*Vystacina 16-20 stfedné velkych brownies.

Obmeény receptu:

Namisto susené goji zkuste mochyni perudinskou, morusi, nebo cerné tfesng,
af zakusite vyzivovou extra “pecku”, NEBO pouzifte suseny bio ananas nebo
mango - to bude pfimo tropické tango!

Zkratka experimentujte, hrajte sil



Marie-Claire Hermans

Marie-Claire Hermans z Ravishing Raw.
Marie-Claire je $éfkucharka, spisovatelka

LASAGNE / MILLE FEUILLES

pripravu pokrmU ze syrovych potravin, které
chutnaiji joko varené. Tento zpUsob pripravy
mUze hlavné pomoci lidem, ktefi chtéji se
syrovou stravou zacit, ale stdle maiji chut na
pokrmy varené. Ti z vd&s, ktefise zaregistrovali
k odbéru “free newsletter”, obdrzi informace

a objasnéni vyhod syrové stravy, ndpady
a tipy k pripravé pokrmd a rady co dat

pristé do ndkupniho kosiku.

Mnozstvi zeleniny pro jednu osobu:

1/2 nebo 1 mensi kulovitd cuketa

1/2 Cervené papriky

1/2 Zluté papriky

Cerstvd bazalka na dochuceni

1/2 baleni hub

nékolik snitek cerstvého tymidnu

snitka rozmarynu

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

Na pfipravu omacky:

1/2 cervené papriky

2 lZice 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 dveé poloviny.

¢ Pomoci Siroké skrabky nebo krdjece na zeleninu odkrojte
z prostredku 5 az 6 tenkych platkd.

¢ Platky polozte na talif a pokapeijte olivovym olejem.

e Aby pldtky zmékly, posypeite je Spetkou soli.

¢ Platky cukety nechte hodinu odlezet. Mély by dostatecné
zméknout a vypadat jako uvarené.

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

Mezitim:

* Nakrdjejte papriku na mensi kousky.

* Nakrdjejte houby.

¢ Nakrdjenou zeleninu dejte zvIdst do misek.

* Plidejte Cerstvé bylinky a moiskou sUl.

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

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

¢ Zeleninu v sudicce nechte cca 60 minut pfi 42 °C (108 °F). Zelenina
by méla byt dostatecné mékka.

Servirovani:

¢ Polozte na talif platek cukety.

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

¢ Navrch polozte pldtek cukety.

¢ Na kraj talife naservirujte IZici pfipravené omdacky.

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

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

Nékolik tipu Marie-Claire:

* Pokud chcete, mizete omdcku nafedit trochou vody, ziskdte tim
jemné&jsi konzistenci.

¢ K fomuto pokrmu se skvéle hodi Cerstvy hlavkovy saldt.

« Cim déle nechdte zeleninu odlezet, tim vice zmékne.

¢ Tento pokrm se hodi jako pfedkrm, pfiloha i jako hlavnijidlo.



SUPER SNADNY FALAFEL
Eva RAWpP0Sa s cirrdnovoCESNEKOVOU OMACKOU AlOU

Eva pracuje joko Séfkucharka syrové
kuchyné, vénuje se také vzdélavani
v oblasti zdravi mezi vegany, ktefi nadsené
Sifi ddl jeji znalosti o syrové stravé. Ona sama
je dikazem prudkého zlepseni zdravotniho
stavu poté, co svij jidelnicek omezila
pouze na syrovou stravu. Se zdmérem

vytvorit  online prostor pro setkdvani
a vzdéldvani lidi s timto zamérenim zalozZila
web Uncooking 101.com.

Co budete potfebovat na falafel: Co budete potfebovat na omacku:
2 hrnky nahrubo nakrdjené mrkve 1/4 hmku suSenych kesu ofiskd
1 hrnek suchych slune&nicovych seminek 2 strouzky Cesneku
1/4 hrnku namletych Inénych seminek (pred semletim 1/3 hrnku) 1/8 IZicky soli
1 hrnek jemné nasekané petrzelky stava z jednoho citronu
3 IZice cibule nakrdjené na kosticky
1/4 1Zicky keltské morské soli 1 strouzek Cesneku, utfeny Omacéka - priprava:
1/2 Izicky kari kofeni 1/2 I7i¢ky mletého kminu * Kedu offsky, Cesnek i sdl semelte v mlynku na kévu nebo miynku na kofeni
1/2 hrmku sezamovych seminek (*az po zpracovani) tak, aby ve smési nezUstaly ZADNE v&tii kusy.
B ¢ Prendejte do misy, prilijte citronovou §tdvu a promichejte vidlickou.
Falafel - priprava: o ) * Tuto aioli omacku mizete snadno proménit v bdjecny dressing tak, ze
* Nejprve viozte do mixéru pouze mrkev a mixujte, dokud nevznikne v mixéru piimichdte jesté 2/3 hrku ke$u ofiskd namocenych v 2/3 hrku
pasta. vody s polovinou bio citronu.

Ddle pfidejte slunecnicovd seminka, Inénd seminka, Cesnek
a koreni a mixujte, dokud se vie pékné nespoji. Nakonec prisypte
cibuli a petrzel, setfete stény mixéru a jesté jednou vie dobre
promicheite.

Pfemistéte do velké misy a ruéné pfimichejte sezamovd seminka.
Pomoci polévkové lZice vytvorte z hmoty kulicky. Ty umistéte na
sudici 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 kfupaveé;si.

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

VEGANSKE ZAPEKANE

Brendan Brazier JABLECNOSKORICOVE MUSLI

Brendan Brazier, tvirce webového portdlu VEGA,
zakladatel webu Zon Fitness a Thrive Foods Direct.
Brendan je Siroce uzndvanou autoritou v oblasti
rostlinné vyzivy. Trénuje hvézdnou sportovni elitu,
celebrity, pracuje na vyvoji produktd pro vyznamné
firmy a je vyznaénym vefejnym Fecnikem.
Brendan Brazier je byvaly triatlonista, Ucastnik
. z&vodu ironman a tvirce Uzasnych vyrobkd fady
VEGA (velmi uzndvané produkty v atletickych
a sportovnich kruzich joko vibec nejlepsi |
proteinovy doplnék na svété). Jako spisovatel
vydal knizni fadu bestsellerd “THRIVE": “THRIVE",
“THE THRIVE DIET”, “THRIVE FITNESS" a "THRIVE
FOODS". Brendan v souc¢asné dobé rozjizdi svij
novy projekt Thrive Foods Direct, sluzbu dovozu
jidla, které respektuje nutricni filozofii z jeho knih.

Co budete potiebovat: Zacindme!

Polovina jablka, nakrdjend na kostiCky  1/4 IziCky keltské morské soli * Smicheijte jablko, oves, mandle, miletd Inénd seminka, konopnou mouku,
1/2 hrnku posekanych syrovych mandli  1/4 hrnku tiinové melasy sezamovd seminka, slunec¢nicovd seminka, skofici, muskatovy ofisek,
1/2 hrnku slunecnicovych seminek 1/2 hrnku konopné mouky stévii a sUl a vie dobre promichejte.

1/4 1zicky mletého muskatového ofisku 1 1/2 Izicky mleté skofice * Smichejte konopny olej, melasu a jablecnou $favu.

1/2 hrnku mletych Inénych seminek 1/4 1Zicky mletych listd stévie ¢ Suché a tekuté prisady nynifddné promichejte dohromady.

2 lZice Cerstvé jablecné stavy  Vzniklou smés rozprostiete na susici tac.

1/2 hrnku neloupanych sezamovych seminek « Nechte susit po dobu 24 - 48 hodin pfi teploté 46 °C (115 °F). Cim déle
1/4 hrku konopného oleje nebo oleje znacky VEGA antioxidant & omega susite, tim bude vysledek kfupavéjsi.

1 hrnek bezlepkového ovsa nebo naklicenych semen Quinoa (merlik) « Jestlize nevlastnite susicku, mbzete pouzit i troubu nastavenou na nejnizsi

moznou teplotu.
¢ Nakonec uz jen naldmejte na kousky. Dobrou chuf!

*V lednici vydrzi oz 2 tydny.  *Vystaci na mnozstvi 4 hmkU nebo cca 5 porci.



MattOv 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 orisky
(autor: Christy Smith, nutri¢ni terapeut,
Whole to Healthy)

KRUPAVY CIBULOVY CHLEB

Co budete potfebovat:

1 véfsi Zlutou cibuli

2 hrnky mletych Inénych seminek

2 hrnky mletych slune&nicovych seminek

3/4 hrnku kokosového nektaru nebo séjové omdcky Nama Shoyu (*obsahuje lepek)
3/4 hrku extra panenského olivového oleje lisovaného zastudena

Zaéindme!

* Cibuli oloupejte, rozpulte a nasekejte nadrobno (mlzete pouzit kuchyrisky roboft).

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

* 1 a1/2 hrnku této smési rovnomémé rozprostrete na susici tac Excalibur s viozkou
Paraflexx®.

* Suste pfi 38 °C (100 °F) 36 hodin. Po prvnich 24 hodindch vyjméte viozku Paraflexx®.

* Hotovy chléb rozkréjejte na mensi kousky.

* Mnozstvi vém vystacina cca 2 a 1/2 tacu.

CUKETOVE CHIPSY S DIPEM MARINARA

Na pfipravu cuketovych chipsu:
2 - 4 cukety

Piiprava cuketovych chipsu:

« Cuketu rozkrdjejte na kolecka

¢ Rozkrdjenou cuketu dejte na tdc a viozte do susicky Excalibur. Doba suseni je na vds.

« Cim déle nechdte chipsy suiit, tim budou kiupavéj.

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

* Hotové cuketové chipsy pak vyskiddeijte na talif a pustte se do piipravy rajcatového dipu

Marinaral

Piiprava rajéatového dipu Marinara:

1-2 zrald Cerstvd rajcata 1/2 hrnku Cerstvé bazalky

3 listy mangoldu véetné Fapiku 1/4 hmku Cerstvého oregana nebo tymidnu (volitelné)
Stava z 1/2 citronu (volitelné) 1/2 Eervené papriky (volitelné)

1/2 hrnku Cerstvého koriandru Keltsk& morska s0l na dochuceni

Piiprava dipu Marinara:
« Vsechny suroviny zpracujte pomoci kuchyriského robotu na pozadovanou konzistenci.
* Dobrou chuf!

SUSENKY Z DYNOVYCH SEMINEK

1/2 hmku dyriovych seminek namocenych 2 datle
ve vodé 4-6 hodin 1/2 17icky kofeni na dynovy koldc
1/2 hrnku viadskych ofech( 1/4 1Zicky Keltské morské soli

1/2 hrnku pekanovych ofechd

* Suroviny zpracujte pomoci kuchynského robotu. Vyslednd hmota by se po piitlaceni
méla udrZet na strané nddoby.

Hmotu polozte na pecici papir a rozvélejte na tloustku asi pUl centimetru.

Z rozvdalené hmoty vykrdijejte kolecka.

Kolecka polozte na susici viozku Paraflexx® a nechte susit v susicce Excalibur pii 46 °C
(115 °F) 6 hodin. Po prvnich ffech hodindch kolecka otocte. Také mizete vyjmout
vlozku Paraflexx® a nechat kole¢ka dodélat pfimo na tdcu Excalibur. Pfesnd doba
suseni je na vas. Cim déle nechdte susenky susit, fim budou vice kfupavé.

Tyto susenky maiji pomérmé dlouhou trvanlivost. Vydrzi az nékolik dni a je téZ moiné je
zamrazit.

Karamelovy krém s kesu ofisky

1 hrnek kedu ofiskd (namoceni do vody neni nutné) 2 Izicky présku maca
1/4 hmku datlové pasty 2-3 lZice vody (podle
1 lZice javorového sirupu nebo sirupu z agdve pozadované konzistence)

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