Jak vyuzit zbytky ovoce a zeleniny z
odstavnovace? Moznosti vas prekvapi!
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Odstaviovani je skvély a jednoduchy zpusob, jak do svého jidelnicku ziskat dostatek
vitaminu z ¢erstvého ovoce a zeleniny. At uz doma pouzivate klasicky odstaviiovac¢ nebo tzv.
snekovy, mozna si i vy po pripraveé stavy kladete otazku, zda by se zbytky plné vlakniny
nedaly jesté vyuzit.

,~Domdci ovocné a zeleninové stdvy déldm dost casto, takze také casto premyslim, jak zpracovat
duzinu z odstavnéni, kterd zbude. Moznosti je pritom hned nékolik,” radi blogerka Anna Ruzickova,
ktera doma pouzivé tzv. Snekovy odstaviovac.

Duzina z ovoce se podle jejich slov da pouzit do ovesné kaSe, suSenek, sladké buchty, raw dezertu,
pripadné na zahusténi dzemu nebo ovocnych rozvaru. Duzina ze zeleniny je zase vhodna jako zéklad
do polévek, omacek, zeleninového kolace, masovych placek ci fasirek. ,Zbytky se dokonce daji ususit
a rozmixovat na domdci vegetu - staci jen pridat bylinky a stl. U nds jsou v$ak oblibenou volbou
seminkové krekry,” prozrazuje Anna a zaroven upozornuje, ze ovoce a zelenina je potreba uz pred
odstavenim dobre umyt a pripadné oloupat. ,Pokud si pripravujete zeleninovoovocnou stavu,
odstavriujte jednotlivé plody postupné, abyste mohli zeleninové zbytky oddélit od ovocnych. Duzinu
muzete odlozit i do mrazdku, idedIné s oznacenim, o jakou zeleninu ¢i ovoce jde,” radi Anna a na
zaver pridava jesté jeden prakticky tip: ,Opatrni budte u duziny z pomerance, jd ji vzdy ddavam
stranou, protoZe jeji chut je nahorkld, coz muze ovlivnit i vyslednou chut susenek nebo kase.”
Seminkové krekry podle @livewithanny

Na cca 4-5 plechl krekru budete potrebovat:

200 g rozemletych Inénych seminek

1 1zici soli

1 1zici provensalského koreni

550 ml vody

250 g slunecnicovych seminek (predem namocenych)

100 g sezamovych seminek (predem namocenych)

6 platkd susSenych rajcat v oleji

300 g zeleninové duziny z odstavnéni

Slunecénicové a sezamové seminko je dobré dat si namocit nékolik hodin predem, idedlné pres noc.

Ve velké mise smichejte rozemletd Inéna seminka, sul a provensélské bylinky. Pridejte vodu a
dukladné promichejte. Smés se muze zdat byt ridka, ale Inéné seminko ji béhem par minut zahusti.

Do nadoby od mixéru dejte proplachnutd slunecnicova a sezamova seminka, pridejte susend rajcata v



oleji a duzinu z ods$tavnéni. VSe dikladné rozmixujte a smés pridejte do misy ke Inéné smési a
poradné zamichejte. Krekry pak muzete pripravit dvéma zpusoby - ususit v susi¢ce anebo upéct v
troubé.

SUSENT V SUSICCE - Do jednotlivych plat si pfipravte peéici papir a na ném rovnomérné rozetrete v
tenoucké vrstvé smés na krekry. Pouzijte cukrarskou spachtli na krém a rozetrete smés priblizné do
3 mm slabé vrstvy. Pocitejte s tim, ze ¢im silnéjsi vrstva, tim se budou krekry déle susit. Nakonec
rozetrenou smés nakrajejte na jednotlivé krekry a suste v susi¢ce na 50 stupnu priblizné 4 az 5
hodin.

PECENI V TROUBE - Smés na krekry rozetfete do tenké vrstvy na pecici papir na plechu. Jednotlivé
krekry rovnou nakréjejte a nechte 50 minut péct na 150 stupn.

Krekry jsou skvélé predev$im tim, ze muzou nahradit pecivo u spousty jidel. Daji se na né mazat
ruzné pomazéanky, muzete je podavat k polévkam anebo k ruznym omackam, salatim, michanym
vajickim. Muzete je také rozdrobit na kousky, opéct nasucho na panvi a pouzit i jako doplnék do
salatl, na téstoviny anebo do polévek.

Videorecept naleznete na https://livewithanny.cz

TIP SAGE: Snekovy odstaviiovaé

Vevs

mimoradné tichy, ale nedochézi ani k zahrivani jednotlivych ingredienci. Ve $tavé tak zustanou
zachovany vsechny vitaminy. At uz budete chtit odstavnit jakékoliv plody, koreny nebo listy, model
Sage SJS700 si s nimi hravé poradi. Vymacka maximalni mnozstvi ¢erstvé stavy s dokonale hladkou
texturou. I kdyZ jde o $nekovy typ odstaviiovace, nemusite se bat komplikovaného ¢&isténi. Udrzba je
maximalné komfortni - nddobu staci naplnit vodou a lis spolu s filtrem se proplachnou samy.

Snekovy odstavriovaé ovoce a zeleniny Sage SJS700, doporucend cena 12 999 K¢&.
Stahnout tiskovou zpravu
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