5 tydennich lekci,
které vam zmeni
zivot v kuchyni

Kucharka pro dceru

Neustale vam budu vstépovat do hlavy, Ze bez Cerstveé zeleniny to
nejde. Ukazu vam par uskokdl, jak ji zcela pfirozené zakomponovat
do jidla, a stale vas budu na webu i v knizkach ucit dal§im. Neberte ji
jako potravinu pro hubnouci jedince a zaptisahlé vegetariany, ale
jako nutnou soucast jidelnic¢ku, bez které se to jednoho dne projevi
zvySenou frekvenci ndvstév u doktora.

Florentyna




,P0 dobrém obede
|ze odpustit
kazdemu,

| vlastnim
pribuznym.*

Oscar Wilde
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Neni vZdy jednoduché drZet se zdravéjsSiho
jidelni¢ku. Nékdy se nedostava viile a
jindy je zase tak trochu pohodlné prestat
se shanét po zeleniné a zakousnout se do
néceho poradného. Treba do par koblih z
té nové pekarny za rohem.

Nemusite mit vycitky svédomi, kdyz si
dopiejete néco, co jste sami zaradili do
kategorie zakézanych jidel. Dopfejte si, po
¢em vase télo touzi, jen to neptehanéjte s
mnoZzstvim a nezavrhnéte ovoce a zeleninu.
O dtlezitosti ovoce a zeleniny jsem psala
hned v prvni lekci naSeho zacatenického
vafeni. Bez nich to prosté v kuchyni nejde, a
kdo by se jim pokousel soustavné vyhybat,
poznd to ¢asem na svém téle. Tento tyden
proto berte jako ndzornou ukdzku toho, ze 1 v
zeleninové chudsich obdobich potad mate z
¢eho vybirat. A nemusite se pfitom obavat, ze
skoncite jen na salatu.

Pondeli

Proved'te razny uklid lednice a odstrante (Cti
vyhod’te) v§echny zbytky z minulého tydne a
podeziel¢ plastové kontejnery. Snad jen s
vyjimkou poztstatkli vikendového hodovani,
z téch si dnes pfipravte vecefi.

Tohle pravidlo sméle zafad’te do svého
kuchaiského rytmu, doslova vam zméni
zivot. O vikendu, pokud si uzZ na maso
troufate a mate néjaké své osvédcené recepty,
ptipravte vzdy masa nejmén¢ o polovinu vic,
neZz snite k nedélnimu ob&du. Zbytek

zchlad’te, ulozte do lednice a nechte na
pondé¢li. I kdybyste tohle maso jen méli
piidat do salatu, zna¢né€ obohati vaSe rychlé
pondélni vecefe.

MozZnosti, kam ukryt maso, je mnoho, urcité
si 0 tom spolu nékdy popovidame na webu.
Kazdopadné se drzte zésady, ze zbytky od
vcerejSka potiebuji novy smysl, nikoli ohfati
v mikrovince. Mistryné na prepouZziti
ledasc¢eho, véetné masa a omacek, byla
Anuse KejFova, po které na trhu zistala
velmi inspirativni Usporna kuchaika.
Protoze jeji recepty jsou téZ usporn€ napsané,
rozhodné se po kniZce podivejte, az budete
mit néco navaieno a budete jejim postuptim
snaze rozumeét.

Pondélni ukol:

Sem si zapiSte vase napady, kam skryt
maso od v€erejSka, aby se dalo doprovodit
zeleninou:
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Jiery

Vite, co vam usnadni rozhodovani o tom, co
bude k veceti? Urcitd pravidelnost. A ted’
rozhodné nemém na mysli, abyste tyden co
tyden opakovali stejné vecerni menu, jen
bych rada, abyste si ve svém jidelnicku urcity
stereotyp nasli. U nds doma mame napiiklad
kazdé pondéli reinkarnované maso z vikendu
a v utery téstoviny. Pokazdé¢ jiné, protoze jen
malo ktera surovina se nabizi k tak velké
ruznorodosti, jako prave téstoviny. Pokazdé
se do nich snazim vpasovat néco zeleniny.

Uterni tukol:

Zkuste si dnes vymyslet sviij vlastni
téstovinovy salat. Prost¢ jen uvatite
téstoviny, slijete je, smichate se zalivkou,
ochutite soli podle chuti a piihodite par hrsti
nakrdjené Cerstvé zeleniny. Jako zalivku
muzete pouzit bud’ Cesnekovy olej z rajskych
Spaget z prvni lekce, nebo uplné obycejnou
zakysanou smetanu. A pokud vas takové
volné vatfeni opravdu bavi, nebudete se jisté
bat na zavér piimichat trochu syra, napiiklad
rozdroben¢ fety.

Své napady na dalsi téstovinové salaty si
samoziejm¢ poznamenejte:

Polévky k ¢eské kuchyni patii. Naucte se
vafit aspon dvé takové, do které schovate
celoro¢ni zeleninu, tedy mrkev, brambory a
dalsi kotenové zélezitosti.

Ta moje jedina polévka se zazraCnym
ucinkem pro dusi neni slepici, nybrz
bramborova. Pfesnéji krémova bramboracka.
Jsem grand a podé€lim se s vami o recept.

Krémova bramboracka podle Kucharky

pro dceru

Pro 4 osoby

« 2 IZice masla

» 4 stfedni brambory

2 Salotky (kdyZ nejsou, nahradi je 1
cibule)

» 400g mrazené¢ zeleninové smési (mrkev,
petrzel, celer — ne v8ak hréasek, fazolky
nebo kukufice). Pokud uz si troufate a
mate Cas krajet, samoziejme vezmete
cerstvou kofenovou zeleninu ve stejném
mnozstvi.

« 1,251 vafici vody

« 1 Izicka soli

« 1 1zice sekané petrzelové nati

1. Ve stfedné velkém hrnci rozpust’te maslo a
zprudka na ném opékejte aspon tii minuty
korenovou zeleninu, dokud na dn¢ hrnce
neuvidite nazlatly povlak od opeceni. Pak
teprve piidejte nakrajenou cibuli a
michejte dal, dokud cibule nezméni barvu
na poloprisvitnou. V tu chvili pfidejte sl
a jesté posledni minutu michejte. Tésné
pfed prvnim pfipalenim zalijte vrouci
vodou a nechte zakryté 5 minut vafit.
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2. Brambory omyjte, oloupejte a nakrajejte
na centimetrové kosticky. Pridejte je do
hrnce k varici se zelenin€, znovu zakryjte
pokli¢kou a vaite dalSich 10 minut.
Vibec nevadi, pokud se mezitim ¢ast
brambor a zeleniny rozvafi.

3. Stranou odeberte dvé nabéracky zeleniny
a brambor s co nejmensim mnoZzstvim
tekutiny. To, co v hrnci zbylo, rozmixujte
ponornym mixérem nebo v kuchynském
robotu. Vrat'te zpét odebranou zeleninu,
dochut’te soli, je-li to jesté potieba, a
posypte petrzelkou.

Rada: N¢kdy na zavér pridavam do polévky
hrst mladého mraZzené¢ho hrasku. V teple
polévky se rychle rozehieje a vzhledem

k tomu, Ze je sam o sob¢ dost mékky, uz ani
nepotiebuje dodate¢nou tepelnou upravu.

V Zadném ptipad¢ ale hrasek nevaiim se
zeleninou, protoze jej nelze nasledné
rozmixovat na jemnou a hladkou kasi, aniz
bych musela polévka jesté projit pres sito.

Obména: Pokud chcete polévku jeste
bramborackovitéjsi, minutu pred koncem
vafeni piidejte strouzek prolisovaného
¢esneku a vrchovatou 1Zicku suSené
majoranky, kterou jste rozemnuli v dlani a

pak teprve vhodili do hrnce.

Stiede¢ni ukol:

Zapatrejte v paméti, zeptejte se
kamaradek, podivejte se do kucharek a
najdéte dalSi zeleninovou polévku, kterou
vyhledové uvarite.

Ctvrtek

Dalsi zeleninovy chmat a hmat, ktery byste
bezpodminecné méli znat, je zprudka pecena
zelenina. Je to jedna z nejpiijemné;jSich,
nejjednodussich a nejchutnéjsich tprav
zeleniny, a tak byste ji méli mit v maliku.

Pecena zelenina

Na 1 porci (pocty potfebné zeleniny snadno
upravite pro vice osob)

« 2 malé cukety

+ | barevna paprika

« 100 g Zampiont (klidn€ 1 vic)

« 1 mald cibule nebo Salotka

+ 1 lzice panenského olivového oleje

« sul

1. Zac¢néte predehiivat troubu na 200 stupiitl,
horkovzdusny obéh nezapinejte (zbyte¢né
vysusuje).

2. Z papriky vyfiznéte jadiinec a rozpulte ji.
Vykrojte bila zebra se seminky a teprve
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potom ji oplachnéte ve studené vode.
Cukety umyjte celé, stejné tak houby
(n€kdo doporucuje Zampiony pouze utfit
vlhkou utérkou, tahle neuplna oc¢ista me
ale neuspokojuje). Z cukety odfiznéte oba
konce a z hub zaschly konec nozicek.
Nakonec papriku nakréjejte na prouzky a
ty pak jesté na kousky velké asi 3 cm,
cukety podéIné rozkrojte a nakrajejte na
centimetrové pulmésicky, houby miizete
nechat celé.

3. Pfipravenou zeleninu nasypte do pekacku
(méla by v jedné vrstve tak akorat pokryt
celé jeho dno). Zalijte olejem, jemné
posypte soli a v§e rukama promichejte,
aby se kazdy kousek rovnomérné obalil
olejovou vrstvou).

4. Vlozte do vyhtaté trouby a pecte zhruba
30 minut, dokud se neodpaii vSechna
tekutina, kterou zelenina pusti, a dokud
zelenina pfijemné nezmékne. V prib&hu
peceni jednou nebo dvakrat obsah pekacku
diikladné promichejte.

5. Vyndejte z trouby a nechte trochu
vychladnout. Rozdé€lte na talite, posypte
rozdrobenym syrem (maéte-li to v planu) a
podavejte s kouskem peciva (dtto).

Ukol na &tvrtek:

Promyslete si, jak by se dala zelenina na
peceni obménit jinymi druhy. Taky
promyslete, k ¢emu jinému ji podavat
(napovim: uvazujte o pouziti jako priloha,

do téstovin, s kuskusem). Zapatrejte v
kuchaikach nebo na internetu pro
inspiraci na téma pecena zelenina.

Fatek

Tenhle den neni nejlepsi pro nové véci,
uvaite si proto néco z toho, co uz znate.
Lehké obmény jsou samoziejmé dovoleny.

S>0Dbota a nedele

VyzkousSejte nejméné dvé véci ze svych
poznamek. Pokud zlistanou jen na papife,
lepSimu vateni vas to nenauci.

Ponauceni

Rika se, Ze co uSet¥ite za jidlo dnes,
zaplatite zitra u doktora. SnaZte se proto
na talir vZdy propasovat aspon hrstku
zeleniny, kdyZ uz ne doporucovanou
tietinu z celé porce. Tato lekce vim
ukazala, Ze neni vSechno jen o salatu.



