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PREDMLUVA

Co jime, odkud to pochdzi a jak to pripravujeme, ma vétsi dopad, nez

si mozna myslime. Ambici Podripské klima kucharky je nejen inspirovat
k vareni z lokalnich a sezénnich surovin, ale také ukazat, ze i malé
zmeény v kazdodennim zivoté mohou prispét k ochrané klimatu

a zivotniho prostredi.

Kucharka vznikla v rdmci projektu Vzdélavani pro udrzitelné Podripsko
a jeji soucasti jsou kapitoly vénované souvislostem mezi jidlem a klimatickou
zménou, prehled lokalnich producentt ¢i principy Setrného hospodareni
s potravinami. Chceme ukazat, Ze udrzitelnost nemusi byt slozitd — muze
s o
zacCinat doma, na taliri, v komunite.

Na tvorbé kucharky se podilela pestra komunita lidi z Podripska. Recepty
nam zaslali mistni obyvatelé vsech generaci, déti, rodice, prarodice i nadseni
kuchati a kucharky. Svymi ndpady prispély také déti z MS Masarykova

a MS Pastelka v Roudnici nad Labem.

Zvlastni misto zaujima recept na kimchi — vznikl totiz béhem sousedské
slavnosti Zazit Roudnici jinak v zari 2024, kde se stal vitézem soutéze

o nejlepsi kimchi. Nechybi ani recepty od Podripské skoly, jejiz studenti
vSechna jidla také sami uvarili. Vysledné pokrmy zachytila profesionalni
fotografka a finalni grafické zpracovani, véetné autorskych linoryta,
vytvorilo roudnické Studio Polovina.

Kazdy recept je doplnén vypoctem uhlikové stopy a Casto i tipy, kde

sehnat suroviny z blizkého okoli nebo jak nékteré ingredience nahradit
alternativami s nizsi uhlikovou stopou.

Dékujeme vSem, kdo se do vzniku kucharky zapojili, bez vas by nebyla tim,

¢im je. Pridejte se k ndm a varme s ohledem na planetu.

Dobrou chut vam preje tym MAS Podripsko



TEORIE



ZMENA KLIMATU

Klima na Zemi se dramaticky meéni. Pozorujeme to uz i v Cesku. Vlny veder,
dlouhd obdobi sucha nebo Castéjsi pozary. Védci spolecné s naprostou
vétsinou Cechti jsou presvédceni, ze se klima méni v dusledku lidské

Cinnosti a Ze je mozné zménu zpomalit snizenim emisi sklenikovych plynt.

JAKTO FUNGUJE?

Zemska atmosféra puisobi jako obri sklenik. Dokaze zadrzet ¢ast slune¢niho
zareni a diky tomu na planeté udrzuje teplotu vhodnou pro Zivot. Pomahaji
tomu takzvané sklenikové plyny napr. vodni para, oxid uhlicity (CO,)

nebo metan (CH,).

Od poloviny 19. stoleti vsak v duisledku lidské ¢innosti emisi sklenikovych
plynt v atmosfére rychle pribyva. Planeta se proto otepluje.

Schéma sklenikového efektu
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PROC JE TO PROBLEM?

Vy$si prumérnd teplota vede k tani ledoveii. Roz$iruji se pousté a méni
Zivotni podminky pro rostliny i zivocichy. Nékteré oblasti se postupné stanou
neobyvatelnymi, nebo v nich neptijde vypéstovat jidlo. Pfimorskym oblastem
hrozi zaplaveni. Miliony lidi se kvili tomu budou muset stéhovat do mist

s priznivéj$im klimatem. V Ceské republice se zména klimatu uZ dnes
projevuje extrémnimi vykyvy pocasi.

JAKE JSOU SCENARE?

Parizska dohoda (2015) stanovila jako cil udrzet narust globalni teploty do
roku 2100 pod 2 °C a snaZit se o to, aby neprekrocil 1,5 °C (oproti dobé pred
prumyslovou revoluci). Zatim se oproti dobé pred pramyslovou revoluci
oteplilo o 1,3 °C. Pokud bychom pokracovali ve sniZzovani emisi dosavadnim
tempem, dosdhneme v roce 2100 narustu teploty o vice nez 2,5 °C. Pokud
bychom emise prestali snizovat, otepli se o vice nez 4 °C.
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CO S Tim?

Resent je jediné. Co nejdiive zastavit emise sklenikovych plynt. Na tom

se shoduje vétsina védct a odbornikii. Kazdy rok se kona dalsi klimaticka
konference. Staty prijimaji zavazky a svétova ekonomika se dramaticky meéni.
KdyZ se podivime domii, Cesko jako stat miize své emise snizit predevsim
odstavenim uhelnych elektraren. Jak ale muze pomoci kazdy z nas? Zkuste si
spocitat svou osobni uhlikovou stopu. Jak jste na tom? Mohlo by to byt lepsi?
Nevadi, svou uhlikovou stopu muzeme snadno ovlivnit — treba tim, co

mame na taliri.




UHLIKOVA STOPA

Neékteré sklenikové plyny jsou skodlivéjsi nez jiné. Napriklad metan je vice
nez 20krat silnéjsi nez oxid uhlicity. Metan je sice mnohem silnéjsi skleni-
kovy plyn nez CO , ale v atmosfére ziistava krats$i dobu a je ho tam mnohem
méné. Oxid uhli¢ity ma proto celkove vétsi vliv na zménu klimatu, protoze
se hromadi a v atmosfére zlstava i stovky let. Abychom mohli snadno
porovnat jejich celkovy vliv na zménu klimatu, prepocitavaji se emise vsech
sklenikovych plynii na tzv. ekvivalent CO,.

Pro kazdy obor lidské ¢innosti pak miizeme spocitat uhlikovou stopu,

tedy mnozstvi emisi, které dana ¢innost vyprodukuje. Muize byt zajimavé
porovnat si, jak velké emise produkuje nase bydleni, doprava nebo jidlo.
Jako pomiicka slouzi internetové kalkulacky uhlikové stopy. A jak velka ¢ast
emisi tedy pripadd na jidlo? Odhady se pohybuji mezi 20 a 30 procenty.

A co vSechno ovliviiuje uhlikovou stopu potravin?

1. ZIVOCISNA VYROBA

Spotreba masa na osobu stoupla od 60. let 20. stoleti celosvétové na dvoj-
nasobek. Je to pritom nejvétsi zdroj emisi v ramci potravinové produkee.
Nejde v$ak jen o metan, ktery produkuji krkajici kravy nebo krmnou séju

z amazonskych plantazi. Vsechna hospodarska zvirata potrebuji ptdu, vodu,
krmivo a energii. Zde vSude vznikaji dal$i emise. Jakékoliv sniZeni spotieby
masa tedy znamend méné sklenikovych plynt. Moznd vas to prekvapi,

ale i jeden bezmasy den v tydnu ovlivni vasi osobni uhlikovou stopu.

2. ODLESNOVANI

Odlesnovani tropickych pralest vyznamné prispiva ke zmeéné klimatu,
protoze tyto lesy funguji jako prirozené zasobarny oxidu uhli¢itého. Kdyz
jsou stromy pokaceny nebo spaleny, ulozeny uhlik se uvolnuje zpét do atmo-
sféry ve formeé sklenikovych plynt. Navic se tim snizuje schopnost krajiny
tyto plyny nadéale pohlcovat. Odlestiovani tak narusuje uhlikovou rovnoviahu
a priblizné desetina globalnich emisi sklenikovych plynt pochazi pravé

z tohoto procesu.

Na pudeé ziskané kacenim destnych lest se ¢asto péstuji plodiny, které pak
konzumujeme i my (palmovy olej) nebo nase hospodarska zvirata (séja).
Jak ale poznat potraviny, které v tropickych zemich vznikly udrzitelné?
Pomoci muze treba znacka Rainforest alliance se zelenou Zabou.
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3. PLYTVANI

Prameérny Evropan vyhodi priblizné 100 kg jidla za rok. Za cely kontinent

to znamen4 témét 60 miliont tun ro¢né. Cast odpadu samoziejmé vznik4
uz pri produkci a prepravé, avsak celou polovinu mame na svedomi my,
koncovi spotrebitelé. Emise sklenikovych plynt vznikaji pti zbytecné vyrobé
potravin, ale také primo z jidla jako odpadu. Pri jeho rozkladu na skladkach
se vylucuje velké mnozstvi metanu.

4. DOPRAVA

Také dalkova preprava potravin prispiva k produkci sklenikovych plynt.
Ze vsech druhti dopravy pak nejvice kamionova. To muze byt dobry divod
proc¢ dat prednost produktiim od mistniho farmare.

7/ /0
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MiSTNI JiDLO

Jidlo cestuje po celém svéte. U kavy se to da pochopit, ta u nas prosté neroste.
Opravdu ale potiebujeme ¢esnek z Ciny? Nebo raj¢ata ze Spanélska? Nedala
by se koupit ze sousedni farmy?

CESTY JIDLA SKODI ZIVOTNiIMU PROSTREDI

Cim vic jidla z dovozu, tim vic kamiont, novych dalnic a skladti a tim
meéne volné krajiny. Ucpané silnice, znecistény vzduch a nadmérny hluk
v tranzitnich obcich. Nemluvé o emisich CO_, které prispivaji ke

zméné klimatu.

OPRAVDU CERSTVE?

Cesta ¢esneku z Ciny na nas$ still mize trvat i nékolik mésicti. Podobné

jako jiné plodiny je chemicky oSetfen a cestuje v chlazenych kontejnerech.
Exotické ovoce se sklizi nezralé a dozrava az cestou, v neprirozenych pod-
minkach. Takova tprava a doprava maji nejen ekologické dopady, ale mohou
negativné ovlivnit i nase zdravi.

LEVNE JiDLO ZA VYSOKOU CENU

Jak muze byt jidlo, které cestuje tisice kilometru, tak levné? Dotuje ho
predevsim levna prace. Délnici na plantazich maji ¢asto Spatné pracovni
podminky, pracuji neustale prescas a berou za to nedustojnou mzdu. K nizké
cené potravin ale prispivaji i dalsi faktory, napriklad primyslové zemédél-
stvi, které vyuziva intenzivni chemizaci a chov zvirat ve velkochovech, nebo
statni dotace a danové ulevy, které ¢asto zvyhodnuji velké nadnarodni firmy.
Takové levné potraviny z dovozu pak berou praci ¢eskym zemédélctim, kteri

V7V

hospodari Setrnéji, ale kvli tomu maji vyssi naklady.
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Jak se tedy dostat k mistnimu jidlu? Jak si ovérit, Ze dostavam skutecné
kvalitni produkt?

VYBIREJTE UZ V OBCHODE
Zemé puvodu je vyznacena na obale. MizZete si vybrat. I ceské supermarkety
uz se chlubi tim, jak velky podil ceskych potravin nabizeji.

NAKUPUJTE SEZONNE

Nemaji ceska rajcata? Pak asi neni jejich sezona. Zeptejte se babicky, jak
ziskat vitaminy na zimu z mistnich zdroju. Napriklad domaci kysané zeli
je skvély zdroj vitaminu C a vlakniny. Moznost nakoupit veskerou zeleninu
po cely rok je luxus, ktery tu mame jen kratce.

ZAJDETE NA TRH

Mistni produkci najdete na nejblizsi trznici. I tam se ale ptejte, odkud zbozi
pochazi. Dob'e zdsobené byvaji farméarské trhy. Ceské biopotraviny seZenete
v prodejnach zdravé vyzivy.

NAKUPUJTE PRIMO OD FARMARE

V poslednich letech pribylo spousta farem, které prodavaji takzvané

»Ze dvora“. Maji pravidelnou otviraci dobu a vy si kromé samotného ndkupu
overite, v jakych podminkéch vase jidlo vznika. Oblibené jsou také automaty
predev§im na mléko a mlééné vyrobky, napriklad na navsi ve Vrazkové. Nebo
se muzete domluvit na pravidelnych dodavkach. Nékde funguji tzv. bedynky,
jinde dokonce spotrebitelska druzstva (tzv. KPZ = komunitou podporované
zemédélstvi). Jejich Clenové se se svym farmarem znaji osobné a predplaceji
si produkci treba na cely rok. Dal$i moznosti je online platforma Scuk,

kde si muzete objednat produkty od konkrétnich farmaru a vyzvednout si

je na nejblizsim vydejnim misté — treba primo v Roudnici.

PODPORUJTE EKOLOGICKE ZEMEDELSTVi

Ekologické zemédélstvi ma nizsi emise sklenikovych plynt, protoze
nepouziva umela hnojiva. Je také Setrnéjsi k pudeé, ktera pak dokaze poutat
vice CO,. Uhlik do ni vraci také vyuzitim statkovych hnojiv. Nakup produktii
z ekologického zemédelstvi nebo certifikovanych bio potravin mize byt tedy
také cestou, jak zpomalit zménu klimatu.
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FAIR TRADE

Znacka, kterd se u nas na nékterych potravinach objevuje uz 20 let. Co presné
znamena? Péstitelé vaseho jidla na druhém konci svéta dostali spravedlivée
zaplaceno. Jejich déti nemusi pracovat na poli a mohou chodit do skoly.

A pri péstovani potravin se bere ohled na zivotni prostredi i pracovni
podminky zaméstnanci.

PROC FAIR TRADE?

Znacka Fair trade vznikla jako reakce na §patné pracovni podminky

a nedustojné vykupni ceny pro malé producenty v rozvojovych zemich.
Fair trade tedy znamena pro farmare $anci vymanit se ze zavislosti

na velkych retézcich. Maji zaruku, ze sviij produkt prodaji za spravedlivou
cenu, ktera nebude nizsi, nez jejich naklady.

CO MUZE BYT FAIR TRADE

Znacku Fair trade najdete nejcastéji na kakau, kave, caji ¢i bananech.

Nese ji ale mnohem vic produkti véetné cukru, kvétin a sportovnich mict.
Objem obchodu v Ceské republice roste: napiiklad ze 142 tun kavy v roce
2013 na 1268 tun v roce 2023. Vite, ze znacku Fair trade muze nést i bavlna?
Takové tricko bude sice drazsi, ale koupite si s nim jistotu, ze Svadlena
nepracuje pres 12 hodin denné, 7 dni v tydnu za minimalni mzdu, ktera
nestaci pokryt ani zakladni potreby.

A CO UHLIKOVA STOPA?

Muzete se ptat, proc vuibec propagujeme znacku, ktera z velké ¢asti nabizi
exotické produkty. Vzdyt prece cestuji pres pul svéta a kvali tomu maji
velkou uhlikovou stopu! Neméli bychom dat prednost potravindm ze stredni
Evropy? Odpovéd je jednoducha: zatimco u jablek se mtuzeme snadno
rozhodnout, zda si koupime ¢eska nebo italskd, kavu a ¢aj v Cesku prosté
nevypéstujeme. MuZeme vSak svym vybérem alespon ovlivnit, za jakych
podminek byly vyprodukovany.

FAIRTRADOVA MESTA A SKOLY

V Cesku je 18 fairtradovych mést, kterd pomahaji propagovat myslenky

Fair trade. Tamni radnice nakupuji fairtradové produkty a pomahaji vytvaret
sit provozoven, které je maji ve své nabidce. Kromé toho poradaji propagacni
akce jako je napriklad Férova snidané. Nejblizsim fairtradovym méstem jsou
Litomeérice. Do kampané se mohou zapojit také skoly, ty se kromé spotreby
fairtradovych produktt soustredi také na globalni rozvojové vzdélavani.
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UHLIKOVA STOPA NA TALIRI

U kazdého receptu v této kucharce najdete orienta¢ni vypocet uhlikové stopy,
tedy mnozstvi sklenikovych plynt, které vznikaji pri vyrobe hlavnich
pouzitych surovin. Nejde o presni ¢isla, ale o snahu porovnat, jaké emise
jsou spojeny s riznymi potravinami a jak vybér surovin ovliviiuje nas

dopad na klima.

Z CEHO JSME VYCHAZELI?

Pouzili jsme data z databaze Climate Hub na webu CarbonCloud.com,
ktera obsahuje informace k desitkam tisic potravinarskych produktt
z celého svéta. Pokud byl k dispozici idaj piimo pro Ceskou republiku,
vyuzili jsme ho. V ostatnich pripadech jsme Cerpali z dat z Némecka,
Polska nebo jiné evropské zemé s podobnymi podminkami.

JAK PRESNE TYTO VYPOCTY JSOU?

Je dulezité rict, ze uhlikova stopa se miuze lisit — zalezi napriklad na zptisobu
hospodareni, konkrétni farme, prirodnich podminkach i zpracovani
potravin. Proto nelze brat uvedené hodnoty jako ,jedinou pravdu®, ale spise
jako nastroj pro srovnani. I dva rizni lidé by pri stejném receptu mohli dojit
k mirné odlisnému vysledku.

CO JE ZAPOCITANO?

» U nezpracovanych surovin (napr. zelenina, obili) po¢itime emise ve chvili,
kdy produkt opousti farmu - bez dopravy, baleni a primyslového
zpracovani.

» U zpracovanych produktt (napt. maslo, tofu, pernik) uvadime emisni
hodnotu ve chvili, kdy produkt opousti tovarnu.

» VSechny hodnoty jsou prepocitané na ekvivalent oxidu uhli¢itého (CO,e)

a zaokrouhlené na desetiny kilogramu na 1 kg suroviny.

» Kompletni prehled emisi vSech pouzitych surovin z recepti najdete

v tabulce na konci kucharky.

Podle serveru OurWorldInData.org tvori doprava, baleni a prodej

asi 18 % emisi celého potravinového systému. To znamend, ze ndkupem
surovin primo od mistnich farmart muzete jejich uhlikovou stopu vyrazné
snizit i bez slozitych vypoctu.
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ZDROJE A DOPORUCENE ODKAZY

Fakta o klimatu: faktaoklimatu.cz
Fairtrade Cesko a Slovensko: fairtrade.cz
Greenpeace: greenpeace.org

Climate Council: climatecouncil.org

CI2, o.p.s.: uhlikovastopa.cz

CVVM: cvvm.soc.cas.cz

NASA: climate.nasa.gov

Mezivladni panel pro zménu klimatu: ipcc.ch
UN Climate Summit: unclimatesummit.org
Climate Nexus: climatenexus.org
University of Michigan: umich.edu
NAKUPUJTE PRIMO OD FARMARE
www.adresarfarmaru.cz

www.scuk.cz

www.kpzinfo.cz
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RECEPTY
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ZELNA POLEVKA



/ /
Zelna polévka
Autor: Miroslav Vanicky z Roudnice nad Labem

Ingredience (8 porci):
1 kg kysaného zeli

5 velkych brambor
4-5vajec

2 1zice hladké mouky
185 ml mléka

200 g smetany 15%
kostka bujénu

stl

kmin

pept
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Postup:

»

»

»

»

»

»

Dame varit kysané zeli do vétsiho hrnce.

V mens$im hrnci uvarime pokminované brambory.

Vejce uvarime natvrdo.

Kdyz je zeli mékké (asi po pil hodiné) zahustime ho hladkou moukou
rozmichanou v mléce (pripravime v hrnku) a priddme uvarené brambory
i s vodou, ve které se varily.

Dochutime peprem, kostkou bujénu a smetanou.

Nakonec pridame natvrdo uvarena vejce.

Polévku mizeme obohatit opece-

nou slaninou a ozdobit petrzelkou.
Pocitejte s tim, ze slaninova ozdoba
vyrazné zvysi uhlikovou stopu pokrmu.

mlééné vyrobky 34,7 %
rostlinné vyrobky 39,5 %

masné vyrobky a vejce 23,7 %

ostatni 2,1 %

Uhlikova stopa receptu: 2,658 kg CO,
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02

BRAMBORY
S TVAROHEM



Brambory s tvarohem
Autorka: Michaela Cutikova ptivodem z Mnetése

Ingredience (4 porce):

1 kg brambor (nejlépe novych)
100 g masla

250 g tvrdého tvarohu

sul
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Postup:

»

»

»

»

Brambory ocistime a uvarime vcelku ve slupce v osolené vodé.
Miéslo rozpustime a tvaroh nastrouhame.

Brambory nandame na talir, posypeme nastrouhanym tvarohem
a polijeme rozpusténym maslem.

Pokrm muizeme doplnit hrnkem kefiru a posypat pazitkou.

mlécéné vyrobky 94,3 %
rostlinné vyrobky 5,7 %
masné vyrobky a vejce

ostatn{

Uhlikova stopa receptu: 2,625 kg CO,
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03

HRACHOVA KASE
SE ZELENINOU



Hrachova kase se zeleninou
Autorka: Jolana Pecharova z Kostomlat pod Ripem

Ingredience (4 porce):
200 g zlutého hrachu
100 g dyné hokkaido
2 varené cervené repy
1 ¢ervenad cibule

150 g cukety

2 stonky jarni cibulky
100 g skvarka

100 ml zakysané smetany

100 g §peku e
2 krajice chleba 'S
2 hrsti polnicku ®
sul [ ]
pepr [
chilli &
50 ¢ masla ('S
60 ml mléka
[ )
[ 4
.
AN
)
&
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Postup:

» Hrach si namocime pres noc. Druhy den vodu slijeme a hrach
uvarime domeékka.

» Spek, skvarky a chléb nakrajime na malé kostky a vée spoleéné ope¢eme
na panvi. Dame stranou do misky. Dyni, repu, cuketu, cibuli a jarni
cibulku ocistime a nakrajime na kosticky a opeceme ve stejné panvi.
Osolime, opeprime a pridame $petku chilli. Pak prisypeme smés speku,
skvarka a chleba.

» Uvareny hrach rozmixujeme v hladkou kasi, osolime a na zavér
pridame maslo s mlékem.

» Na talit servirujeme kasi a na ni nasypeme opecenou smeés zeleniny,
chleba, $peku a skvarkt. Ozdobime zakysanou smetanou a polnickem.

Pokrm muazZeme podavat
se sklenickou bilého vina
z rodinného Vinarstvi Podrabsky.

mlécné vyrobky 52,7 %
rostlinné vyrobky 13,2 %
masné vyrobky a vejce 34,1 %

ostatni

Uhlikova stopa receptu: 2,23 kg CO,
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04

BRAMBOROVY
NAKYP
S BROKOLICI
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Bramborovy nakyp s brokolici
Autor: Materska skola Pastelka, Roudnice nad Labem

Ingredience (4 porce):

10 brambor

4 ¢ervené cibule

2 brokolice

4 mrkve

300 g syru Gouda

200 g 31% smetany (1 kelimek)
kmin

sal

olej na vymazani pekacku




Postup:

»

»

»

»

»

»

Brambory oloupeme a nakrajime na platky nebo kostky.

Do olejem vymazaného pekacku, ve kterém budeme nakyp péct,
rozprostreme nakrajené brambory.

Brokolici nakrajime na mensi ruzicky, oloupanou cibuli nakrajime

na pulmeésice a vse pridame do pekacku.

Oloupanou mrkev nakrdjime na kolecka a pridame k brokolici a cibuli.
Vse osolime a posypeme kminem. Zalijeme smetanou a peCeme 20 minut
v predehraté troubé na 180 °C.

Nakonec posypeme najemno nastrouhanym syrem a peceme

dalsich 10 minut.

Syry maji obecné vyssi uhlikovou
stopu nez mléko. Jsou totiz jeho
koncentrovanym produktem.

mlécné vyrobky 88,9 %
rostlinné vyrobky 9,8 %

masné vyrobky a vejce

ostatni 1,3 %

Uhlikova stopa receptu: 7,01 kg CO,
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KRALIK
S HORCICNOU
OMACKOU



Kralik s hor¢icnou omackou
Autorka: Jaroslava Novdkova z Roudnice nad Labem

Ingredience (4 porce):
1 kralik

100 g anglické slaniny
4 mrkve

4 petrzele

4 jarni cibulky

2 mensi Cervené cibule
300 g cukety nastrouhané najemno
5 strouzkt cesneku
300 ml bilého vina

100 g sadla

vyvar na podliti

6 1zic horcice

5 snitek tymianu

1 snitka rozmarynu
stl

pepr

41



Postup:

»

»

»

»

»

»

»

7

Kralika naporcujeme na jednotlivé éasti. Zebra a brini svalstvo dame
do hrnce, kde si pripravime vyvar.

Priddme vodu, vlozime slupky z dobte omyté zeleniny, osolime

a privedeme k varu.

Zbylé porce kralika osolime, opeprime a orestujeme na sadle ze vSech
stran. Vyndame na talit a ddme stranou.

Ve stejném hrnci kratce orestujeme cibuli, mrkev, petrzel, jarni cibulku
a slaninu. Priddme najemno nasekany ¢esnek, chvilku restujeme

a priddme hor¢ici. Promichdme a podlijeme vinem.

Vino nechame trochu odvarit, vratime do hrnce orestované kusy kralika
a podlijeme vyvarem, aby bylo maso zcela ponorené.

Do hrnce vloZime najemno nastrouhanou cuketu pro zahusténi,
prikryjeme poklickou, snizime vykon plotynky a dusime domékka
priblizné hodinu.

Podavame napriklad s bramborovymi noky nebo kasi.

Uhlikova stopa krali¢iho masa

je pomérné nizka, vyrazné nizsi

nez u hovéziho nebo jehnéciho.

Jeho produkce je méné naroéna

na krmivo, vodu i prostor, a proto

ma mensi dopad na zivotni prostredi.
V tomto ohledu je podobné

kurecimu masu.

mlécéné vyrobky
rostlinné vyrobky 6,1 %

masné vyrobky a vejce 67,4 %

ostatni 26,5 %

Uhlikova stopa receptu: 12,48 kg CO,
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REPA
NA CERVENEM
VINE

44



Repa na Cerveném viné

Autorka: Jaroslava Krejcikova ze Ctinévse

Ingredience (4 porce):

5 ks ¢ervené repy

3 mrkve

6 rapikt rapikatého celeru
3 Cervené cibule

5 strouzkt ¢cesneku

250 g krémovych zampiont
olivovy olej

3 bobkové listy

5 kulicek nového koreni

5 kuli¢ek zeleného pepre

1 1zice krystalového cukru

1 snitka rozmarynu

1 snitka tymianu

300 ml Cerveného vina

500 ml zeleninového vyvaru
100 ml rajcatové passaty

80 g nakladanych cibulek

1 snitka hladkolisté petrzele
sl

pepr

Pokrm miizeme podavat se sklenickou
cerveného vina z rodinného
Vinarstvi Podrabsky.

45



Postup:

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Repu a mrkev oloupeme a nakrajime na stejné velké kousky.

Rapikaty celer zbavime listi, bilych koncti, omyjeme a vytdhneme

z néj rapiky (tvrdé nitky). Poté ho nakrajime na stejné velké kousky
jako mrkev a fepu.

Cibuli nakrajime na mésicky, cesnek oloupeme a plochou stranou noze
rozmackneme, poté nasekdme. Zampiony oéistime a preptilime.

V kastrolu rozehrejeme olivovy olej, pridame bobkovy list, nové koreni,
cely pepr a chvilku restujeme.

Vhodime mrkev, rapikaty celer, repu a restujeme na strednim

plameni 5 minut.

Orestovanou zeleninu posypeme cukrem, pridame cibuli, ¢esnek,
promichame a restujeme 5 minut.

Dochutime rozmarynem, tymidnem a zalijeme ¢ervenym vinem.
Povarime 5-10 minut a primichdme passatu a zeleninovy vyvar.
Osolime, opeprime a priklopené dusime 20—-30 minut.

Pridame zampiony, scezené cibulky a bez poklicky varime jesté 10 minut.
Smeés obcas promichame.

Na zavér pridame nasekanou petrzelku, vyndame bobkové listy

a podavame s prilohou dle vlastniho vybéru.

mlééné vyrobky
rostlinné vyrobky 50,2 %
masné vyrobky a vejce

ostatni 49,8 %

Uhlikova stopa receptu: 12,21 kg CO,
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PSTROSI
GULAS
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Pstrosi gulas

Autor: Masarykova materska skola Roudnice nad Labem, pstrosi maso
odebiraji z Pétrosi farmy Krejny ze Zidovic

Ingredience (10 porci):

1 kg pstrosiho steaku

60 ml repkového oleje

10 g Cesnekové pasty

200 g cibule

200 g rajského pyré

50 g cizrnové hladké mouky
200 g sterilovaného hrasku
10 g soli

8 g sladké madarskeé papriky

49



Postup:

» PStrosi steak nakrajime na kosticky cca 2—3 cm velké.

» Maso okorenime soli a ¢esnekem.

» Na oleji orestujeme cibuli dozlatova. Vlozime maso, pridame
papriku a orestujeme, pridame rajské pyré, zalijeme vodou
a dusime do polomeékka.

» Zredukovanou $tavu zaprasime moukou, rozmichdme a povarime.

» Vse dusime, az je maso zcela mékké.

» Vlozime hrasek, podle chuti dochutime a varime jesté 5 minut.

» Priloha: knedlik, ryZe, téstoviny, bramboracky.

Gulas mizeme podavat s vychlazenym
pivem z Podfipského rodinného
minipivovaru ve Ctinévsi.

Pstrosi maso ma obvykle nizsi
uhlikovou stopu nez hovézi, které
patfi k nejvétsim producentiim emisi
sklenikovych plynd. Ve srovnani

s kurecim maze byt uhlikova stopa
pstrosa podobn4, nékdy i nizsi, zalez
na zpUsobu chovu. Udrzitelnost
chovu, Setrné zpracovani a kratké
dopravni vzdalenosti mohou vyrazné
snizit celkovy dopad pstrosiho masa
na zivotni prostredi.

’
|

mlééné vyrobky

rostlinné vyrobky 12,7 %

masné vyrobky a vejce 80,7 %

ostatni 6,6 %

Uhlikova stopa receptu: 3,47 kg CO,
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KIMCHI



Kimchi
Autorka: Jaroslava Novdkova z Roudnice nad Labem

Ingredience (2x sklenice 600 ml):
600 g pekingského zeli

500 ml studené vody

25 g soli

70 g mrkve

70 g jarni cibulky

90 g bilé redkve

Pasta:

80 g jablka

30 g cesneku

20 g cerstvého zazvoru

4 polévkové lzice rybi omacky
2 stredni palivé kozi rohy

2 ¢ervené kapie

Recept zvitézil v soutézi o nejlepsi
kimchi béhem sousedského festivalu
Zazit Roudnici jinak 2024.

53



Postup:

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Zeli rozpulime, vykrojime tvrdy stred, nakrajime na kousky o velikosti
cca 3x4 cm, vlozime do misy, prosolime, lehce promackame a zalijeme
studenou vodou. Nechame 1,5-2 hodiny odpocivat, poté vymackame.
Ochutname, pokud se bude zeli zdat moc slané, muzeme ho proplachnout
jesteé Cistou vodou, nezapomene znovu vymackat.

Mrkev a redkev nakrajime na tenké nudlicky dlouhé asi 3 cm. Jarni cibulku
nakrajime na kolecka a vSe pridame k vymackanému zeli.

Ingredience na pastu si oloupeme a ocistime. Dame do mixéru

a rozmixujeme na hladkou pastu, lze pouzit i tycovy mixér.

Pripravenou pastu smichame se zeleninou.

Pripravime si Cisté vyvarené sklenice a pripravenou smeés napéchujeme
lehce do sklenic. Prikryjeme vickem, ale neutahujeme, jen polozime.
Nechame postavené na kuchynské lince pri pokojové teploté 3—4 dny.
Muzeme nechat kvasit i pri nizsi teploté 10-15 °C, ale pocitejme s tim,

ze bude kvaseni probihat déle.

Kazdy den rano nebo vecer promichame a opét lehce upéchujeme.

Po vykvaseni uchovavame v lednici.

Kozi rohy lze nahradit chilli vlockami nebo praskem Gochugaru.

Kimchi ma nejnizsi uhlikovou stopu

ze vSech receptd v této publikaci.
Vyuziva pouze rostlinné suroviny,
které nejsou primyslové zpracované,
k jejich preméné dochazi az pri domaci
pripravé. Diky tomu se vyrazné snizuji
emise spojené s vyrobnimi
technologiemi.

mlééné vyrobky
rostlinné vyrobky 74,5 %
masné vyrobky a vejce 25,5 %*

ostatni

Uhlikova stopa receptu: 0,55 kg CO, *rybi omacka

54
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MRKVANKY

56



Mrkvanky
Autorka: Radka z Roudnice nad Labem

Ingredience na tésto (25 ks):
150 g mrkve

110 g zmeéklého masla

200 g hladké mouky

1/2 1zicky prasku do peciva
Spetka soli

Népln:
100 g povidel

Na posypani:
mouckovy cukr

57



Postup:

» Mrkve oCistime, oskrabeme a najemno nastrouhame.

» Ingredience na tésto smichame a propracujeme, zabalime do folie
anechame odlezet v lednici alespon 1 hodinu.

» Pro mrkvanky ve tvaru rohlicki tésto rozdélime na tretiny, kazdou tretinu
rozvalime do tvaru kruhu o tloustce asi 3 mm.

» Kazdy kruh rozdélime na osminy (jako pizzu), vzniknou nam trojahelniky.

» Na kazdy trojihelnicek dame do $irsi ¢asti 1zicku povidel a smotame
smérem k cipu.

» Mrkvanky vyskldddame na pecici papir a dame do predehraté trouby
na 170 °C (horni a dolni ohtev). Peceme cca 15 minut.

» Jesté teplé mrkvové rohlicky posypeme mouckovym cukrem.

Pani Radka si nejvice vychutna
mrkvanky s cappuccinem
z kavarny Polovina kafe.

mlééné vyrobky 83,8 %

rostlinné vyrobky 11,4 %

‘

masné vyrobky a vejce

ostatni 4,8 %

Uhlikova stopa receptu: 2,1 kg CO,
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MAKOVE
KOLACE



Makové kolace

Autor: Podripska skola

Ingredience na tésto (20 ks):
250 ml vlazného plnotu¢ného mléka
65 g krupicového cukru
500 g hladké mouky

35 ¢ ¢erstvého drozdi
Spetka soli

2 zloutky

115 g masla

1 sacek vanilkového cukru
zloutek na potrent

Napln:

500 g jemné umletého maku
800 g mléka

150 g cukru

130 g strouhaného perniku
40 g citronové kiry

40 g rozinek

2 1Zice povidel

Drobenka:
200 g hrubé mouky
200 g mouckového cukru

100 g masla, nakrajeného na kousky
1 zloutek

Kolacky Ize ozdobit
i blansirovanymi mandlemi.
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Postup:

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Nejprve si prichystaime napli. Umlety mak nasypeme do variciho mléka
a zvolna varime za ob¢asného promichani. Kdyz mak nabobtnd, pridame
cukr, nastrouhany pernik, jemné nastrouhanou kiiru z omytého citronu,
oplachnuté, sparené a okapané rozinky.

Smeés znovu kratce povarime a za obCasného promichani nechame
vychladnout.

V misce smichame ¢ast vlazného mléka s trochou cukru a mouky,
rozdrobime drozdi a nechame vzejit kvasek.

Jakmile se kvasek zpéni, vlijeme ho do zadélavaci misy, kam jsme proseli
zbylou mouku.

Pridame stl, zbyly cukr, Zloutky, maslo, zbylé mléko a vanilkovy cukr.
Tésto v mise zatneme zadélavat vareckou. Jakmile se ingredience spoji,
prendame ho na pomoucnénou pracovni plochu. Dlouho a peclivé ho
hnéteme, az je tésto vlacné, hladké a nelepi se.

Z tésta si odebereme kousky zhruba o velikosti pingpongového micku.
Tvarujeme z nich kulicky, které rozlozime s dostate¢nymi rozestupy

na plech vyloZeny pecicim papirem. Pak vtiskneme do kazdé kulicky tésta
dno sklenicky, tim z ni vytvorime kolacek. Dno sklenky si vzdy otiskneme
do mouky, aby se k nému nelepilo.

Pro pripravu drobenky si v misce prsty promneme a spojime mouku, cukr,
maslo a zloutek na drobné hrudky.

Na kolacky rozlozime makovou nipln a posypeme drobenkou, pripadné
ozdobime mandlickami.

Troubu predehtejeme na 170 °C. Kolace zatim nechime 15 minut kynout.
Peceme je 20—25 minut, aby byly okraje zlatavé.

Zdaleka nejvetsi uhlikovou stopu
v tomto receptu ma maslo,
nasledované mlékem.

mlécéné vyrobky 72,1 %

[ — |

rostlinné vyrobky 11,8 %

masné vyrobky a vejce 2,9 %

ostatni 13,2 %

Uhlikova stopa receptu: 6,85 kg CO,



FARMY









Lili mlékarna a farma
Na Dvorecku Védomice

Farma Na dvorecku je maly rodinny podnik, ktery si zaklada na pratelském
pristupu k hospodarskym zviratim. Maji tu tri kravy plemene Jersey, dva
minikonicky, drtibez, kraliky a také morcata z utulku.

Zvitata pomahaji také pri vyukovych programech pro déti. Utastnici

se staraji o kravy — nakrmi, pripravi, vycisti. Vyzkousi si podojit umélou

i zivou kravu a nakonec nadojené mléko zpracuji. Vyrabi maslo ze smetany
nebo tazené syrové provazky.

Produkty z faremni minimlékarny zakoupite rovnou ,ze dvora“ nebo online
prostrednictvim e-shopu. Muzete koupit ¢erstvé mléko, smetanu, kefir,
jogurt, tvaroh a dalsi mlééné vyrobky. K tomu vynikajici domaci syry,
vajicka a maso.

adresa: Na Prihonu 312,
413 01 Roudnice nad Labem
telefon: 724 685 o010
www.lilimlekarna.cz
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Pstrosi farma Krejny

Pstrosi farma Krejny u Zidovic je rodinny podnik s vice nez dvacetiletou
tradici. Klade velky dtiraz na Setrné hospodareni — pstrosi maji velké vybéhy
a kvalitni krmeni.

»PStros je na chov velmi komplikované zvire. Potrebuje sviij cas a jeho rast
se neda uspéchat. Poctivé krmeni nelze nahradit smésmi. To by neunesly
jeho vlastni kosti — zlomil by si nohy a selhalo by mu srdce. Produkci p$tro-
stho masa mizeme nazvat tradicni a Cistou zemedélskou produkei.

Pstrosi maso ma nizky obsah tuku a vysoky podil bilkovin. Z produkce
Pstrosi farmy Krejny muzete vyzkouset treba maso na steak, na gril nebo
na gulds, ale také klobasy, parky nebo uzené. To vSe (vCetné pstrosich vajec)
je k dostani v obchtidku primo na farmeé nebo v prodejné na nameésti

v Roudnici.

adresa: Zidovice 128, 411 83 Hrobce
telefon: 777 268 696
www.pstrosifarma.cz
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Rodinna farma Hrdlicka

Uz étvrta generace farmart hospodari v Dolankach nad Ohti
na Rodinné farmé Hrdlicka. Na priblizné 120 hektarech tu péstuji brambory,
cibuli, rajcata, kedlubny a spoustu dalsich druht zeleniny a také ovoce.

Na farme jsou k dostani také sazenicky ¢i ovocné stromky, navstévu si muze
zpestrit navstévou skleniku.

Mezi nejoblibenéjsi akce na farmeé patri samosbéry jahod. Ve faremnim
obchodé, ktery je otevieny denné od 8 do 18 hodin, si muzete zakoupit nejen
zdejsi zeleninu, ale také uzenarské a mlééné produkty, marmelady, sirupy,
med a dalsi zbozi.

adresa: Dolanky nad Ohfi 152,
413 01 Roudnice nad Labem
telefon: 723 074 086
www.rodinnafarmahrdlicka.cz
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Farma Olesko

vV ,

U Krizovych na Farmé Olesko se specializuji na péstovani topinamburt.

Ze tuto zeleninu jesté neznate? Jednd se o odolné rostliny piibuzné
sluneénici, jejichz hlizy se chuti podobaji brambortim nebo chrestu.
Topinambury jsou velmi zdravé — dokazou snizovat hladinu krevniho cukru
i cholesterolu v krvi, reguluji krevni tlak, zlepsuji traveni a maji i antistresové
¢i detoxikacni Gcinky.

Zajimavé je, ze topinambur netrpi zadnymi chorobami ani skudci, je tedy
mozné ho péstovat bez chemie.

Na webu Farmy Olesko najdete spoustu recepti — tieba na topinamburovou
pomazanku nebo bezlepkovy dort z topinamburové mouky. Nové si muzete
doprat také ,nekavu“ — bezkofeinovy topinamburovy napoj s jemné
nasladlou a oriskovou chuti.

adresa: Rohatce 92, 412 01 Hrobce
telefon: 774 970 613 / 777 121 609
www.farmaolesko.cz
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Ve V4 . V4 . . .
Podripsky rodinny minipivovar
»Varime pivo jen za pomoci vody, sladu, chmele, kvasnic a lasky k pivu.”

Podtipsky rodinny minipivovar najdete ve Ctinévsi, na tipati hory Rip.
Vznikaji tu femeslna piva jako za starych ¢ast — bez pasterizace a filtrace.
Zdejsi nabidka zahrnuje svétlé i polotmavé lezaky, svrchné kvasené specialy
i sezénni varky, napriklad vanocni nebo velikono¢ni piva. Diky Setrné vyrobé
si piva uchovavaji plnou chut i ptirodni charakter.

Pivovar ma vlastni pivnici a pivo si samozrejmé muzete zakoupit i s sebou,
v lahvich nebo v soudcich na akce. Radi vas tu privitaji na exkurzi, malém
posezeni nebo pivnich slavnostech.

adresa: Ctinéves 1,
413 01 Roudnice nad Labem

telefon: 777 320 385 / 777 830 104
www.podripske-pivo.cz
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Vinarstvi Podrabsky

Manzelé Podrabsti zalozili své vinarstvi v roce 2013, poté, co odesli
do diichodu ze zameckého vinarstvi v Roudnici, kde ptsobili dlouhych
pétactyricet let.

Hrozny pro vyrobu vina nakupuji z Ovocnarstvi Ing. Matouska v Blahoticich
u Slaného. Hrozny si lisuji sami v Jevinévském vinarstvi, nasledna vyroba
vin, jejich zrani a lahvovani probiha ve vlastnim sklepé v Roudnici

nad Labem. Bila vina kvasi a zraji v nerezovych nadobach, ¢ervend vina
dozravaji v dubovych sudech.

Sva vina prodavaji manzelé Podrabsti primo ze sklepa a na roudnickych
farmarskych trzich. Produkce je k dostani také v radé vinoték. Vina ziskala
radu ocenéni v ¢eskych i zahrani¢nich soutézich.

adresa: Dr. Slavika 1322,
413 01 Roudnice nad Labem

telefon: 733 466 979 / 731 227 130
www.vinarstvi-podrabsky.cz
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Podripska Farma

Statek rodiny Sebkovych najdete v Kyskovicich, pfimo na birehu Labe.
Hospodarstvi vzniklo kdysi koupi pozemkt od mélnickych Lobkowicz.
Statek byl velmi tspésny az do nastupu komunisti, kteri ho zabrali,
tehdejsiho majitele poslali do uranovych dolu a zbytek rodiny vystéhovali
az k Sumperku.

0d roku 1992 Sebkovi rekonstruuji aredl, ktery dostali zpét v restituci
ve zdevastovaném stavu.

Na cca 40 hektarech tu péstuji ovoce a zeleninu, na dalsich plochach jsou
brambory, obiloviny a travni porosty. Vénuji se také chovu driibeze, koni
a dalsich zvirat. Dulezitou soucasti statku je také penzion a faremni
obchiidek.

adresa: Kyskovice 10,
413 01 Roudnice nad Labem

telefon: 777599554 / 777599512
www.podripskafarma.cz
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Vcelarstvi Jana Jindry

V Roudnici se muzete potkat se skuteénou véelarskou legendou. Technik
a pedagog Jan Jindra inspiruje desitky let eské vcelare svym vyzkumem
a hledanim originalnich technickych reseni. U¢il i dne$niho nejvétsiho
ceského vcelare Petra Cihlare, ktery dnes hospodari na Mélnicku. Webové
stranky pana Jindry jsou plné napadii a samy o sobé by mohly slouzit jako
kurz pro (pokrocilé) vcelare.

Pokud vsak nevcelarite a radi byste si prosté nakoupili med a ostatni véeli
produkty, obratte se na pana Jindru na adrese Rvacov ¢. 166. Pridate se tak
k zastupu spokojenych zakaznikii nejen z Ceska.

adresa: Rvacov 166,

413 01 Roudnice nad Labem
telefon: 608 983 297
www.jjvcela.cz
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Dalsi lokalni farmari a producenti

Farma Krabéice s.r.o, rodina Beranovych
adresa: Krabdice 4, 411 87 Krabcice
e-mail: zdenek.beran@farmakrabcice.cz
www.farma-krabcice.webnode.cz

JAHODARNA Brozany nad Ohi s.r.o.
adresa: Doksany 69, 411 82 Doksany

telefon: 477 477 o57
www.jahodarnabrozany.cz

Martin Minarcik

adresa: Mnetés 22, 413 01 Roudnice nad Labem
telefon: 602 461 767

www.martinminarcik.cz

Minimlékarna pod Ripem
adresa: Vrazkov 10, 413 01 Roudnice nad Labem

telefon: 737 971 543
www.minimlekarnapodripem.cz

U nés na statku pod Ripem

adresa: Krabcice 5, 411 87 Krab¢éice

telefon: 728 177 732
www.facebook.com/unasnastatkupodripem
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Uhlikova stopa pouzitych ingredienci

Surovina (1 kg)
anglicka slanina
bila Fedkev

bilé vino
bobkovy list
brambory
brokolice
citronova kira
cizrnové hl. mouka
cuketa

cukr

Cerstvé drozdi
Cervena cibule
Cervena kapie
Cervena repa
Cervené vino
Cesnek
Cesnekovd pasta
dyné hokkaido
hladkéd mouka
hladkolista petrzel
hof¢ice

chilli

chleba

jablko

jarni cibule

kmin

kostka bujonu
kozi rohy

kralik

mak

méslo

mléko

mrkev
nakladand cibulka
nové kofeni
olivovy olej

pekingské zeli

kg CO2/kg
6,94
0,18
2,5
0,35
0,15
0,25
0,9
1,71
0,28
0,1
3,3
0,11
0,5
0,23
2,5
0,48
0,64
0,26
0,5
0,35
2,4
0,45
0,88
0,11
0,11
0,8
2,99
0,5
3,86

16
1,5
0,4
0,65
0,9
2,16

0,11

Surovina (1 kg)
pepf

petrzel

polni¢ek

povidla

prasek do peéiva
pStrosi steak
rajCatova passata
rozinky

rozmaryn

rybi oméacka
fapikaty celer
fepkovy olej

sadlo

sl. madarska paprika
smetana
sterilovany hrasek
strouhany pernik
sul

syr Gouda
skvarky

$pek

tvrdy tvaroh
tymian

vejce

voda

vyvar z masa
vyvar ze zeleniny
zakysana smetana
zazvor

zeleny pepf

zelf

zampiony
zloutek

Zluty hrach

kg CO2/kg
7,15
0,6
0,6
1,8
1,16
2,8
1,17
3,4
0,4
2
0,3
1,89
0,5
5,43
3,19
0,93
3
0,1
18,67
0,9
6,94
3,5
0,4
2,53
0,01

0,5
3,19
1,27
2,25
0,93
0,6
2,5

0,32






Podripska klima kucharka

Vydavatel: Mistni akéni skupina Podfipsko, z. s.

Rok vydani: 2025

Misto vydani: Roudnice nad Labem

Vydéno v ramci projektu: Vzdélavani pro udrzitelné Podfipsko (¢.sml. 5230200083)
Financovano: z prostfedkd Narodniho planu obnovy

Texty, vypocCty uhlikové stopy, fotografie farem: Jan Kotéra (Lesni akademie Mentaurov, z..)
Koordinace: Anna Vysoka, Katefina Simajchlova

Grafické zpracovani a ilustrace: Polovina studio, AneZka Hradcova

Fotografie receptt a editace: Sofia Fiordalisi

Tisk: H.R.G. spol. s r. 0., Litomysl|

Néklad: 300 kust

Publikace vznikla pro Géely projektu Vzdélavani pro udrzitelné PodFipsko, é.sml. 5230200083.
Projekt je spolufinancovan Evropskou unii z fondu Next Generation.

Publikace je neprodejna a slouzi pro vzdélavaci a osvétové ucely v ramci izemf

Mistni akéni skupiny Podfipsko.

‘e Financovano Py -
PN Evropskou unii >,- NARODNI Ministerstvo zivotniho prostiei 21voTN NG PRosTAED
Pt ) \ PLAN OBNOVY P CESKE REPUBLIKY
NextGenerationEU

Tento projekt je financovan Evropskou unii v ramci Narodniho planu obnovy.



r

www.maspodripsko.cz



