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V létě na výlet s americkými brusinkami
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Tiskové materiály
Červen 2010

Přibalte si na výlet chutné americké brusinky jako občerstvení

 pro celou rodinu!
K létu neodmyslitelně patří výlety do přírody, na které se všichni těšíme. Ať už se vydáte k vodě, za sportem nebo po českých hradech a zámcích, je jasné, že během dlouhých letních dnů všem výletníkům pořádně vyhládne. Je proto dobré mít s sebou kromě slunečních brýlí a zásoby opalovacího krému připraveno také něco dobrého na zub. 

Můžete si přibalit sáček sušených amerických brusinek pro rychlé doplnění energie nebo zdraví prospěšné brusinky přidat do vašich oblíbených salátů či jiných pokrmů, které si berete na cesty – americké brusinky jim dodají novou svěží chuť, kterou si zalíbí jak rodiče tak i děti. Jako inspiraci jsme pro vás připravili originální recepty, které jsou přímo určené ke sbalení do výletního batůžku či piknikového koše. 
Nechte řízky s chlebem doma a připravte si lehký a zdravý:

· Klub sendvič s kuřetem a brusinkami 

· Fazolkový salát s brusinkami

· Pikantní provensálský zeleninový koláč s brusinkami

· Marcipánový chlebíček s brusinkami

Sušené americké brusinky jsou k dostání po celý rok ve většině obchodů. Na rozdíl od tradičních brusinek, které známe z českých lesů, jsou tyto větší (přibližně velikost olivy) a mají proto daleko více dužiny. Americké brusinky si v české kuchyni získávají čím dál větší oblibu díky svým příznivým vlivům na zdraví. Působí blahodárně na žaludek, močové cesty i ústní dutinu, které pomáhají chránit před bakteriálními infekcemi. Jsou bohaté na antioxidanty a obsahují celou řadu vitaminů a minerálů. Češi je často využívají jako náhražku běžnějších druhů sušeného ovoce pro jejich výraznější chuť. 
Klub sendvič s kuřetem a brusinkami 
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 Přísady na 4 porce:

· 300 g filet z kuřecích prsou

· sůl

· 2 polévkové lžíce olivového oleje

· 1 polévková lžíce hnědého cukru

· 1 čajová lžička mletého pepře

Dále:

· 8 plátků chleba (nejlépe toastového)

· 1 svazek rukoly

· 50 g ledového salátu

· 4 polévkové lžíce majonézy

· 1 polévková lžíce chilli omáčky

· 50 g sušených amerických brusinek

· Omyjte filet z kuřecích prsou a nechte okapat. Osolte. Rozehřejte 1 polévkovou lžíci olivového oleje a zlehka v něm filety asi 8-10 minut restujte. Zbytek olivového oleje smíchejte s cukrem a pepřem a potírejte jím filety. Restujte další 2-3 minuty. Nechte zchladnout. 

· Lehce opečte chléb. Opláchněte rukolu a přeberte ji. Nakrájejte a omyjte ledový salát. Nasekejte brusinky. Smíchejte majonézu s chilli omáčkou a brusinkami. 

· Filet z kuřecího masa nakrájejte na plátky. Na 4 plátky chleba namažte brusinkovou majonézu a překryjte oběma druhy salátu. Navrch položte filet z kuřecích prsou a zakryjte druhým plátkem chleba.  Lehce přitlačte a sendviče rozkrájejte na trojúhelníčky. 

Doba přípravy: zhruba 25 minut
Výživové hodnoty v jedné porci:

Energie: 380 kcal / 1589 kJ

Bílkoviny: 22,6 g

Tuky: 15,4 g

Sacharidy: 38 g  

Fazolkový salát s brusinkami
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Přísady na 4 porce:

· 100 g přírodního tofu 

· 1 kousek zázvoru velikosti vlašského ořechu

· 1 chemicky neošetřený citron

· sůl, pepř

· 1 čajová lžička tekutého medu

· 2 polévkové lžíce olivového oleje

· 80 g sušených amerických brusinek

· 600 g zelených fazolek

· 125 g cherry rajčátek

· 30 g vlašských ořechů

· trocha řeřichy

· Tofu nakrájejte na kostičky. Oloupejte zázvor a nastrouhejte ho. Omyjte citron a nastrouhejte polovinu kůry, šťávu vymačkejte. Smíchejte citrónovou šťávu se solí, pepřem, medem, zázvorem, citrónovou kůrou a olivovým olejem. Do mísy přidejte tofu a brusinky a přelijte marinádou. Nechte 15 minut marinovat.  

· Omyjte zelené fazolky, očistěte je a v případě potřeby je nakrájejte na menší kousky. Vařte v osolené vodě asi 10-12 minut. Fazolky slijte, prudce zchlaďte a nechte okapat. 

· Omyjte rajčata a nakrájejte je na měsíčky. Vlašské ořechy nasekejte nahrubo a krátce je nasucho opražte. 

· Vmíchejte fazolky, rajčata a vlašské ořechy do směsi tofu a brusinek. Znovu ochuťte solí a pepřem. Na piknik dejte salát do uzavíratelné krabice a posypte ho trochou řeřichy. 

Doba přípravy: zhruba 30 minut
Výživové hodnoty v jedné porci: 

Energie: 222 kcal / 932 kJ

Bílkoviny: 7,1 g

Tuky: 11,7 g

Sacharidy: 24 g  

Pikantní provensálský zeleninový koláč s brusinkami

Přísady na 6 porcí:

[image: image8.jpg]



Na kynuté těsto:

· 250 g mouky

· 1 čajová lžička soli

· 1 čajová lžička suchého droždí

· 8 polévkových lžic vermutu Noilly Prat (nebo vody)

· 7 polévkových lžic olivového oleje

· 50 g slaniny

· 1 cibule

· 20 g kalifornských vlašských ořechů

· sůl, pepř

· 75 g sušených amerických brusinek

Dále:

· 100 g cukety

· 1 červená paprika

· 50 g černých oliv (vypeckovaných)

· pár lístků šalvěje

· 2 polévkové lžíce olivového oleje

· V míse smíchejte mouku, sůl a droždí. Přidejte Noilly Prat a 6 polévkových lžic olivového oleje a vše zpracujte mixérem na hladké těsto. Pokud se těsto příliš drolí, přidejte trochu vody. Pokud je příliš měkké, přidejte trochu mouky. Těsto zakryjte a nechte ho 20 minut vykynout.  

· Slaninu nakrájejte na kostičky. Oloupejte cibuli a nakrájejte ji také na kostičky. Nasekejte brusinky a vlašské ořechy. Ve zbytku olivového oleje krátce poduste slaninu, cibuli a vlašské ořechy. Osolte a opepřete. Nechte vychladnout. Směs přimíchejte do těsta společně s brusinkami. Nechte odpočinout dalších 15-20 minut.  

· Omyjte cuketu, očistěte ji a nakrájejte na kostičky. Rozkrájejte červenou papriku na čtvrtky, očistěte ji, omyjte a nakrájejte na jemné proužky. 

·  Dobře vymažte dortovou formu nebo formu na koláč (o průměru 24-26 cm). Použijte trochu mouky a vtlačte do ní těsto. Na těsto narovnejte olivy, cuketu a červenou papriku a lehce je do něj vmáčkněte. Posypte koláč lístky šalvěje a pokapejte ho olivovým olejem. 

· Pečte zhruba 20-25 minut v předehřáté troubě při 200 stupních (plynová trouba: stupeň 2-4, horkovzdušná trouba: 180 stupňů). 

Doba přípravy: zhruba 1 hodina

Výživové hodnoty v jedné porci: 

Energie: 402 kcal / 1683 kJ

Bílkoviny: 6,6 g

Tuky: 22,3 g

Sacharidy: 45 g  

Marcipánový chlebíček s brusinkami
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Přísady na zhruba 16 kousků:

· 200 g měkkého másla nebo margarínu

· 100 g měkkého marcipánu

· 150 g jemného cukru 

· 1 balíček vanilkového cukru

· 2 čajové lžičky kůry z chemicky neošetřeného pomeranče

· 4 vejce (M)

· špetka soli

· 125 g mouky

· 125 g kukuřičného škrobu

· 1 čajová lžička prášku do pečiva

· 200 g sušených amerických brusinek

· 1 čajová lžička mouky

Na sirup:

· šťáva z 1 pomeranče
· 2 polévkové lžíce cukru 

· 2 polévkové lžíce rumu

Kromě toho:

· moučkový cukr na posypání

· V míse utřete máslo nebo margarín do pěny. Nakrájejte marcipán na malé kousky a přidávejte ho postupně do mísy spolu s cukrem, vanilkovým cukrem, pomerančovou kůrou, vejci a solí. Třete do pěny zhruba 6-8 minut. 

· Smíchejte mouku s kukuřičným škrobem a práškem do pečiva a vmíchejte do těsta. Pak smíchejte jednu čajovou lžičku mouky s brusinkami a vmíchejte je do těsta.  

· Těsto nalijte do vymazané formy na chlebíček (o velikosti zhruba 28-30 cm). Pečte zhruba 1 1/2 hodiny v předehřáté troubě při 175 stupních Celsia (plynová trouba: stupeň 2-3, horkovzdušná trouba: 155 stupňů). Koláč zakryjte, aby příliš neztmavnul. 

· Nechte na mírném ohni 3-5 minut povařit pomerančovou šťávu s cukrem. Přidejte rum. Horký koláč potřete sirupem. Nechte ho vychladnout a zabalte ho do alobalu. Nechte 1-2 dny odpočinout. Posypte chlebíček moučkovým cukrem.

Doba přípravy: zhruba 2 hodiny
Výživové hodnoty v jednom kousku: 

Energie: 275 kcal / 1151 kJ

Bílkoviny: 3,5 g

Tuky: 14,3 g

Sacharidy: 33 g 

Zajímavá fakta o Cranberries, amerických brusinkách 

· Cranberries, americké brusinky jsou červené dužnaté ovocné plody velikosti oliv. Známé jsou zejména díky svým blahodárným účinkům na zdraví a všestrannému použití v kuchyni. 
· Americké brusinky se skvěle uplatní v dezertech i jako příloha k nejrůznějším pokrmům. K masu, výrazným sýrům i zelenině se může výborně hodit omáčka z čerstvých či sušených amerických brusinek, která je známá zejména v anglosaských zemích.  
· Cranberries jsou k dostání v českých obchodech s potravinami během celého roku v sušené formě či v podobě brusinkového džusu. Čerstvé plody se na evropský trh dostávají koncem října a na pultech se objevují až do ledna. 
· Každodenní porce Cranberries pomáhá chránit zdraví. Obsahují totiž zdraví prospěšnou tříslovinu, tzv. proantokyanidin, nazývaný také PAC, který zabraňuje v usazování mnohých druhů bakterií v lidském těle. Lidé trpící na záněty močových cest, by proto měli americké brusinky konzumovat denně. 

· Protože účinky PAC trvají 8 až 10 hodin, doporučený denní příjem amerických brusinek by měl být konzumován ve dvou porcích ráno a večer k dosažení celodenní ochrany.

· Doporučená denní dávka je 29 g sušených amerických brusinek nebo 300 ml brusinkového nápoje (obsahujícího 27 % brusinkové šťávy). Je možné také využít potravinových doplňků s obsahem 36 mg PAC a více. 
· Cranberries jsou bohaté na antioxidanty. Věří se, že antioxidanty chrání tělesné buňky před napadením volnými radikály způsobujícími předčasné stárnutí kůže a choroby jako je rakovina, cukrovka, ateroskleróza či revmatická onemocnění.

· Americké brusinky obsahují také významný zdroj flavonoidů a polyfenolů. Ty zabraňují oxidaci způsobené „zlým“ LDL cholesterolem a činí tak z brusinek přírodního ochránce zdraví. 
www.AmerickeBrusinky.cz

Podrobné informace a další recepty z Cranberries jsou k dispozici na internetových stránkách www.AmerickeBrusinky.cz. 
Pro více informací kontaktujte: 

Cranberry Marketing Committee

c/o AMI Communications

Kristina Štěpánková

Týn 641/4, 110 00 Praha 1

Telefon: 234 124 112

E-mail: AmerickeBrusinky@amic.cz
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