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®...SKVARKY S VEPR. SADLEM

Naucte se Skvarit Skvarky, zaklad poctivé kuchyné z veprového sadla

8. unora 2016

Béhem chvilky pfipravite skvélou Skvarkovou pomazanku, za pUl hodidy@bsamborové
placky. Kde vzit domaci sadlo a Skvarky, kdyZz nemate tu spravnou baBi€k@i? WNo prece
doma.

S

Syrové sadlo nakupte u reznika, aspon 3 kilogramy. Poctivé jej nakrajejte na
kosti¢ky, podlijte vodou a ve stfedné vyhraté troubé ¢as od ¢asu promichejte, aby
rovhomérné poustély tuk. | foto: Robert Tichy pro Krasny venkov

Kdyz hledas pomocnou ruku, najdes ji na konci svého ramene, fekla jsem si a pustila se do
dila. Symbolicky jsem Skvafila v kachlovych kamnech na chalupé Séfredaktorky, ve vsi,
ktera kdysi pravé kvuli Skvaficimu se sadlu vyhorela.

Sadlo doporucuji koupit u feznika, idealné aspof 3 kg, kdyz uz, tak uz. A spolu s ostrym
nozem se muzete pustit do prace. Sadlo je totiz potfeba nakrajet ostrym nozem na kosticky
velké zhruba 1x1 cm, nasypat je do pekace a podlit zhruba 100 ml vody, aby se
nepfipalovaly.



Skvaite $kvarky jako Denisa

Pekac vlozte do stfedné vyhraté tro a s‘ asu kostky promichejte, aby se nechytaly
dna a rovhomeérné poustély tuk.

Sadlo, které chcete pouzivat i
kmin podle chuti.

3 peceni, nesolte. Jinak uz poté muzete pfidat sul a

omazanka, skvéla na chleba i topinky

Pochoutku zvanou Skvarky nenechte zmizet ze svéta uz jen proto, Ze ze semletych
vyrobite skvélou pomazanku. Pro déti ve vyvinu, sportovce a aktivhé se pohybuijici lidi jsou
skvélou moznosti, jak si pochutnat, vydatné se zasytit a doplnit energii. A co teprve
Skvarkova pomazanka na topince bohaté potfené Cesnekem.

V pfipadé Skvarkové pomazanky si radéji rovnou do lednice pfipravte vétsi zasobu, protoze
druhy a tfeti den je pomazanka pékné ulezela a jesté lepsSi. jeji pfiprava vam pfitom zabere
pouhych 10 minut.

Potiebné ingredience: 250 g Skvarku, 1 vejce uvarené natvrdo, 1 jarni cibulka, 1 Izice
hofc€ice, sul a kmin, 8 krajicll chleba, 4 nakladané okurky.



Na masovém strojku Skvarky umelte, vejce oloupejte a spolu s cibulkou nasekejte
nadrobno a pfidejte ke Skvarkim. Vmichejte hof€ici, kmin a soli podle chuti. Zlehka
promichejte a podavejte s Cerstvym chlebem a platky nakladané okurky.

Bramborové placicky se Skvarky

Na pfipravu budete potfebovat 10 minut, za dalSi ¢tvrthodinku az 20 minut mate i upeceno.
KoleCka z vykynutého tésta vykrajujte na valu po vzoru naSich babicek, tedy hrnkem nebo
skleni¢kou.

Potirebné ingredience: 100 ml vlazného mléka, 1 kostka cukru, 30 g drozdi, 250 g
strouhanych varenych brambor, sul, 300 g polohrubé mouky, 250 g nadrobno pokrajenych
Skvark, 1 vejce, rozpusténé sadlo na potfeni a vymazani.

Do mléka s cukrem rozdrobte droZzdi a nechte vykynout kvasek. t varené
brambory osolte, posypte moukou, pfidejte Skvarky, vejce a kvasek a vypracujte tésto.
Tésto vyvalejte na pomouceném vale na plat silny asi 1 cm, nec inut kynout a

vykrajejte z néj koleCka. Ta rozlozte na vymazany plech, potf
vyhraté na 180 °C dozlatova.

lem a pecte v troubé

Tento navod a dalsi tipy pro spokojeny Zivot na v ete v unorovem Ccisle

c¢asopisu Krasny venkov.

Autofi: Hobby.cz , Denisa BartoSova pro Krasny

https://tojenapad.dobrenoviny.sk/vyhody-slani

23.11. 2017

Pro vSechny, ktefi si _od ji krupavé Skvarky kvuli zdravi:
Takto pfripravite th od sluncem a budete se poradné
divit, co to udéla



Nasi prarodi€e konzumovali mnohem vice veprové slaniny jako my a pfitom jejich
netrapilo mnozstvi z nemoci a zdravotnich problém, které trapi dnesnich lidi. Tento
veprovy tuk totiz sam o sobé& neni vibec zdravi Skodlivy, pravé naopak. Samoziejmé,
je tfeba konzumovat ho ve zdravé mife, ale mozna budete sami pfekvapeni, jaké
vyhody pro vas bude tato mastna pochoutka mit.

Jaké jsou vyhody slaniny pro vase zdravi (toto klidné ukazte manzelce, kdyz vas bude
pfemlouvat na zdravou stravu:

- posiluje imunitni s
- obsahuje Ome
cholesterol

kyseliny , které chrani srdce a pomahaji snizovat Skodlivy

ySelinu arachidonovou

slaniny posiluje stény a elascitiu cév, reguluji krevni tlak a
j» jemné svalstvo

ji méli zejména kufaci, obsahuje totiz selen, ktery zabrariuje oxidaci a
snizuje negativni ucinky koureni

na nase télo

- obsahuje vitaminy skupiny B , zejména vitamin B3

- balzam na kocovinu - slanina absorbuje nabytek alkoholu v téle a rychle snizi jeho
hladinu

- v slaniné se nachazi také kyselina hyaluronova , ktera se osvédcila v boji proti
vraskam .

- jestlize slaninu konzumujete s mirou (doporu¢ena davka je pfiblizné 30 gramu),
nemusite se obavat pfibirani , pravé

naopak, na metabolismus ma velmi pozitivni vliv



Nemusite chovat vlastni pra

Pokud kupujete syrovou slaninu
vybornou huspeninu. Ta je s
vyrobit vyborné domacigskv.
pokrmi mnohem lepsSi nez

nika, kupujte ji i s kGzi. Z ni totiz udélate
azy, chrupavky a kosti. Ze zbytku si mizete
aci mast, ktera je napfiklad na takové smazeni
é tuky.

Tajemstvi nejlep U pod sluncem

Asi 200 g vepr a bez kizZe nakrgjime na kostiCky a pfendame na plamen.
Za stalé ékame na plameni, mizeme vidét jak se postupné vytapi vornavé
veprové

Ted ne
dobu, pr

plameni vafit, dokud neuvidime prvni obrysy Skvarkd . Trva to delSi
ce trochu trpélivosti, ale motivaci vam bude krasna vuné.

KdyZ uz vidime v tekutiné jasné Skvarky, nabérackou odebereme mast - peclivé si ji
uchovame a pouzivame v domacnosti. Nyni, kdyZ jsou Skvarky krasné hnédavé,
opatrné pfidame do smési par Izic mléka. Pfidavame pomalu, mléko slouzi k tomu, aby
smeés nekypéla a také budou diky nému Skvarky lépe, jemnéjSi. Lehce osolime a nyni
uz jen scedime, sadlo odlozime a Skvarky si nalozime na chlebiCek.

Prejeme vam dobrou chut! :-)



SADLO VEPROVE

ni¢im nenahradis

Kdy naposledy jste si namazali chleba sadlem? Klidné to udélejte, sadlo je lék
nasich babic¢ek a urcité si nezaslouzi, abychom na néj zanevreli! Ma totiz spoustu
dobrych vilastnosti! Az budete péct kolaé€, pouzijte sadlo misto rostlinného tuku.
Karéicka bude krasnéjsi a kiupavéjsi! Ze je sadlo "fuj" a dostaneme po ném infarkt?
Nesmysl! Védci uz dosli k zavéru, ze ti, ktefi nahradili sadlo margarinem, nemaji
zadnou zaruku, ze zemiou pozdéji nez ti, ktefi si €as od €asu sadlo dopreji. Pro¢
tedy pouzivat "nahrazky", kdyz i nase babi¢ky dobre védély, co je zdravé?

astné kyseliny, nenasycené mastné a také
pomocnik pfi "odbouravani" vlivu mastnych

kyselinu olejovou. Tagfun
kyselin, ¢imz dochazi
Oproti maslu obsahuj olesterolu, takze z hlediska vzniku infarktu je na

ské maslo.

Sadlo je vSestr B ce i lék. Nasycené tuky, ackoliv se o nich tak nepékné
mluvi, jsou ve é pro zdravé kosti a mimo to posiluji imunitu! Ma sice malo
bilkovir, stvi sacharidu, ale néjaky ten vitamin ma, predevsim "E", ktery
patii k eli

Pokud s state snist celou vani¢ku sadla, pak si sméle mlizete ¢as od c¢asu
sadlo doprat! OvSem radéji v ramci snidané nebo obéda, sadlo neni vhodné
konzumovat pred fyzickou aktivitou nebo po ni (prodluzuje se doba traveni).

Kulinafi jej od nepaméti vyuzivaji pfi smazeni, protoze je tepelné stabilni a maso se
na ném neprepaluje. Kromé toho pifi smazeni na sadle nevznikaji karcinogenni latky,
takze z hlediska zdravi je sadlo bez diskusi lepSi, nez rostlinné oleje! A chutové
dalece prevysuje margarin!

Pro kazdodenni péci o plet’ se vyplati Veprové sadlo, neobsahuje
zadné chemické latky, neni parfemované, takze nedrazdi ani citlivéjsi
pokozku.

Sadlo je mastné, takze je idealni v pripadé ekzematické a suché P™
pokozky. Zjemni ji, promasti a regeneruje. '




