5 tydennich lekci,
které vam zmeni
zivot v kuchyni

Kucharka pro dceru

Je toho mnoho, co ma kucharsky zacatecnik pred sebou. Abyste
nemuseli zbyte¢né premyslet o tom, kde zacit, neztracet Cas a
neodkladat vstup do kuchyng, ptipravila jsem pro vas pét
zacateCnickych popostréeni.

Kazdé¢ je urCeno na jeden tyden a nauci vas néco nového. Tak uz na
nic necekejte a nechte se vest. Nezapomenite svédomité plnit ukoly,

protoZe pouh¢ ¢teni z vas bohyni vasi kuchyné neudé¢la.

Florentyna




,Moderni zena zna

oblibena jidla
svéeho muze a zna
take restauraci, kde
je podavaiji.”

Neznamy autor



Tyden 1

Mozna vas zklamu. Ani gulas, ani
poradnou polévku pro zahrati tentokrat
jesté varit nebudeme. Funk¢nost
nepouZzivaného sporaku ovSem prece
jenom ovérime. Na kazdy den tento tyden
jsem pro vas pripravila maly ukol. Moc
casu vam nezabere, prili§ vis neunavi (na
to jisté mate praci, potomky nebo drahou
polovicku) a posune vas bliZ k vysnéné
pozici domaci bohyné. V oblasti domacich
veceri délejte dal totéz, na co jste byli
zvykli — pokud vam ukol z prislu§ného dne
nefekne jinak.

Fondell

Obejdéte par obchodl ve vaSem okoli a
podivejte se, jak v nich vypada oddéleni s
ovocem a zeleninou. Poloprazdné ptepravky,
nahnilé kousky zeleniny, hejna musek
octomilek, divny zapach — to vSe by vas mélo
upozornit na nefér ptistup k personalu k
Miizete se soustredit tieba na kvétak, mrkev,
porek a jablka, protoZe se jimi nabidka
obchodi jen hemzi. VSe by mélo byt v
kiupavé, cerstvé kondici, nebot’ svrasklé a
gumove meékké kousky svédEi o tom, ze uz
na pultech n¢jakou dobu odpocivaji. U
kvétaku se také zaméite na barvu — ¢im
bélejsi, tim lepsi.

Pro své dalsi nakupy si vyberte obchod, ktery
vas uspokoji kvalitou i cenovou Grovni.
Mozna budete muset udélat kompromis, ale i
tim do své kuchyn¢ pfinesete nové chut¢ a
zazitky. Nakonec si kupte 7 jablek,

pomeranci nebo jiného sezénniho ovoce — na
kazdy den v tydnu jeden kousek ovoce.

Pondélni ukol
Sem si zapiSte vysledky svého nakupniho
prizkumu:

vtery
Snézte jeden kousek ovoce, ktery jste si
koupili vcera.

Projdéte doma vSechny zasoby potravin a
vyhod’te to, co je proslé a co pro vas nema
vyznamnou sentimentalni hodnotu, jako
tteba vanilkovy cukr po babicce. Zbytek
uhledné a v logickém sledu narovnejte zpét
na Cisté police. Stav vasi kuchyné i vaSe
nakupni zvyklosti jsou pro vaieni stejné
dalezité, jako funkéni recepty.

Uterni kol
Splnéno: 1

otreda
Snézte jeden kousek ovoce, ktery jste si
koupili v pond¢li.

Uspotadejte si zalezitosti v lednici. MozZné uz
n¢jakou dobu pottebuje osveézit Gtroby a
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zbavit policky od zaschlych kapek vylitého
mléka. MozZn4, Ze uplné dole v kastliku na
zeleninu a ovoce ¢eka néco, ¢eho se uz
n¢jakou dobu viibec nechcete dotknout.
Vseho suspektniho se okamzité a
nemilosrdné zbavte.

Stiredecni ukol
Splnéno: 1

Ctvrtek
Snézte jeden kousek ovoce, ktery jste si
koupili v pondé€li.

Dnes za¢neme s opravdovym vatfenim! Po
cesté z prace proto potid’te potraviny z

nasledujiciho seznamu, ktery vyda na lehkou

vecefi pro dvé dosp€lé osoby.

Varena brokolice s pikantni omackou

¢ pulkilogramovy kousek cerstvé brokolice
nebo 350400 g mrazené

* 1 kelimek bilého jogurtu (neslazeného!)

* 4 snitky Cerstvé petrzelové naté (seZenete

na své nebo sousedovic zahradce, a pokud

ne, nic se protentokrat nedéje)

* 1 malou Cerstvou ¢ervenou feferonku (také

nemusi byt)

¢ 1 Cesnek (rozumg¢jte jednu palicku
cesneku)

* sul (ackoli tu snad uz doma prece jenom
mate)

* slan¢ pecivo vasi volby

1. Pokud jste si ptinesli ¢erstvou brokolici,
musite ji nejprve piipravit. NoZzem

odkrojte riZicky od tlusté ¢asti stonku.
Ten potiebuje pii vareni vic ¢asu na

3.

zmeknuti. Zdravé a pekné ¢asti stonku
prekrojte po délce naptl a pak jeste
pokracujte pticnymi fezy, abyste dostali
piiblizn€ centimetr silné pilmésice.

. 'V jednom stfedné velkém hrnci pfived’te k

varu veétsi mnozstvi vody, zhruba 3 litry.
Az se voda zacne vafit, osolte ji jednou
1zi¢kou soli. Pfidejte nejprve pokrajené
stonky a samotné je vaite 3 minuty. Teprve
pak vhod’te 1 riiZicky a pokracujte ve varu
dalsi 3 minuty. Uvatend brokolice by
nem¢éla byt syrova, ale ani piili§ mékka,
nebo snad dokonce rozbiedla.

Pokud pouzivate mrazenou zeleninu,
postup je trochu jiny — obsah sacku, jesté v
zmrzlém stavu, nasypte naraz do vrouci
osolené vody a od chvile, kdy voda zacane
znovu Viit, vaite jen minutu.

Zatimco se brokolice vafi, ptipravte si
jogurtovou zalivku. Z feferonky odfiznéte
vriek se stopkou a duzinu rozkrojte po
délce. Nozem vyskrabnéte seminka a bilou
¢ast duziny a zahod’te je. O¢iSténou
feferonku nakréjejte na drobné kosticky.
Petrzelku (pouze nat’, stonky odstraiite)
nasekejte najemno. V malé misce
smichejte jogurt s jednim strouzkem
prolisovaného ¢esneku, sekanou
petrzelkou, feferonkou a Spetkou soli
(dejte ji tolik, aby vam zalivka prosté
chutnala).

. Sced’te uvatrenou brokolici, nejlépe to jde

ptes cednik se stojdnkem, ktery mlzete
postavit do kuchyiniského diezu, a ihned ji
jesté v cedniku kratce, ale nemilosrdné
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proplachnéte studenou vodou. Perusite
tak vareni a dal$i m&knuti zbytkovym
teplem. Rozd¢€lte brokolici na talite,
prelijte ochucenym jogurtem a podavejte
teplé. Nebo podavejte oboji zvIast’;
brokolici napichnutou na vidli¢ce pak s
rozkosi macejte v misce s pikantnim
jogurtem. Pokud se mym pfistupem chcete
inspirovat se v§im vSudy, nékam se s
jidlem schovejte a nikoho k nému nezvéte.

Ctvrteéni tikol

Poznamenejte si zazitky z vareni a
vymyslete dva napady na drobnou
obménu receptu pro pristé

ratek
Snézte jeden kousek ovoce, ktery jste si
koupili v pondé€li.

Po cesté z prace potfid’te potraviny z
nasledujiciho seznamu, opét vyda na veceti
pro dvé dospélé osoby. VSimnéte si polozky
panensky olivovy olej. Je to néco relativné
drahého a pro mnoh¢ jesté nepoznan¢ho — to
ovSem neni ten pravy divod, pro¢ se mu tika
panensky. Lisuje se z oliv za studena a je
proto velmi cenny 1 chutové zajimavy.
Casem pochopite, Ze je pro vasi kuchyni

nepostradatelny, proto se neobavejte, Ze jej
vyuzijete jen pro nasledujici jidlo.

Rajské Spagety

1 baleni Spaget

2 p€kna Cervena rajcata nebo 150 g cherry
rajcatek (uz je sice po jejich sezong, ale
daji se jesté koupit v uspokojivé kvalité)
panensky olivovy olej (nelekejte se
cizokrajnych népisii a hledejte slova extra
virgin, tedy extra panensky)

80-100 g ementalu ¢i madelandu, v celku
piipravte si k ruce také zbytek ¢esneku,
ktery jste koupili uz v¢era, a stl

1. Ve vét§im hrnci ptived’te k varu dostatecné
mnozstvi vody, zhruba 2 litry. Jakmile
za¢ne voda vfit, osolte ji dvéma lzi¢kami
soli a ptidejte 200 g Spaget, tedy néco
kolem ptl balicku. Téstoviny se potiebu;ji
varfit zprudka, proto hrnec nezakryvejte a
teplotu zmirnéte jen trochu. Vaite po dobu
uvedenou na obalu, zpravidla to byva néco
mezi 8—12 minutami.

2. Zatimco se téstoviny vaii, omyjte rajCata a
piekrojte je na Ctvrtiny. Kazdou Ctvrtku
pficné nakrajejte na 3—4 kousky. TieStiova
rajcatka staci prekrojit pouze naptl. Syr
nastrouhejte na hrubém struhadle.

3. Vezméte mensi kastrilek a zaénéte v ném
jemné ohtivat 4 1zice olivového oleje. Dva
¢1 ti1 strouzky Cesneku oloupejte a
prolisujte do zahtatého oleje. Nechte
minutu mirn¢ podusit, ¢asto michejte. Jde
vam o to, aby ¢esnek zm¢kl a ztratil své
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pal¢ivé aroma, nemé¢l by vSak v Zadném
pfipad€ zhnédnout. AZ ¢esnek zmekne,
odstavte kastrilek z plotynky a vypnéte ji.

4. Jakmile budou Spagety uvarené, sced’te je,
vrat'te do hrnce a okamzité promichejte s
cesnekovym olejem a nakrajenymi rajcaty.
Ochutnejte a pripadné dosolte. Rozdélte
na talife a posypte syrem. Na Spagety s
kecupem nadale vzpominejte s laskou.
Mate pted sebou dikaz, ze ve svéte i ve
vasi kuchyni se na talifi mohou objevit
vafené té€stoviny velmi rychle stydnou,
takZe je nikdy nechystejte ptili§ doptedu,
ale nacCasujte si jejich ptipravu tak, aby vse
bylo hotovo tésn¢ pted podavanim.

Nenechte se umluvit svym vnitinim hlasem,
ktery se vas pokusi piesveédcit, ze s
parmazanem budou tyhle Spagety lepsi. Ano,
budou dobré, ale na kombinaci nasladlého
syra se zralymi rajCaty a jemnym
¢esnekovym aroma prosté mit nebudou.

Patecni ukol
Spinéno: 1

Sobota a heaele
Kazdy den snézte jeden kousek ovoce, ktery
jste si koupili v pondéli.

Vareni nepiehanéjte, délejte to, na co jste byli
doposud zvykli, anebo si zopakujte jeden z
dvou nove¢ nabytych recepti. Neznam zatim
nikoho, komu by nechutnaly. Nezapomeiite v
pond¢li zac¢it novou lekci.

A hlavne

Na vSechny vase zazitky, zkuSenosti,
komentate nebo fotky se nedockave téSim!
Piste komentate, posilejte e-maily, a
predevsim si se svoji kuchyni za¢néte tykat!
Se mnou klidné taky, pokud jste to jesté v
duchu neudé¢lali.

Ponauceni

Jaky vlastné byl smysl téhle lekce? K
¢emu to slouzi, kdyz o poradné vareni tu
rozhodné neslo? Chtéla jsem vam ukazat,
Ze je tireba zacdit poradkem, nejen v
nakupnim kosiku, ale taky v kuchyni.

Ur¢ité jste pochopili, Ze ma smysl nejdéle
se v obchodé zastavit u regali se sezonnim
zboZim, protoZe vareni z néj je
nejjednodussi a ma smysl.

Urcité jste si taky vSimli, Ze vasSe kuchyn
po priivanu v lednici a spiZzi zacala trochu
dychat. Jestli to s varenim myslite vaZné,
spliite jesté jeden bojovy tikol. Odstraiite z
kuchyiniské linky uplné vSechno, co
odstranit Ize. Pfemyslejte u kazdé
jednotlivé polozky, jestli by ji nebylo lip
jinde a jestli ji urcité musite mit stale na
o€ich. Kdyz i tohle splnite, dostane vaSe
vareni jisty rad a hlavné odpich. Jen si
nové uklizenou linku nenechte uz nikdy
sami sebou zaneradit.



