5 tydennich lekci,
které vam zmeni
zivot v kuchyni

Kucharka pro dceru

Nenechte se zmast mylnym doymem, Ze stale potiebujete priliv
novych receptll a nove inspirace. Je to ptilis nebezpeny smér
uvazovani, ktery vas mize nakonec odradit od vafeni. Samoziejmé
potfebujete své zdroje inspirace, ale pouzivejte je s rozmyslem a s
ohledem na vasi uroven zkusSenosti. Mnohem castéji, nez zavadite
novinky do kuchyné, zkuste radéji chutové obohatit nebo pozménit
to, co uz umite. DrZte se pfitom pravidla, Ze podobné suroviny se
chovaji podobné a Ze je dobré brat ohled na chuté, které spolu ladi.

Florentyna
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Tyden 4

Tentokrat se tedy zamérime na objevovani
novych chuti, které pridime do postupi
davno zaZitych. A jdeme rovnou na to.

Pondell

Projdéte zasoby v lednici a vyhod’te, co se v
temnych koutech povaluje pfili§ dlouho. Co
zbylo z vikendového vateni nebo jste si
dovezli z navstévy, spotiebujte k dnesni
vecefti podle nasledujiciho navodu. Také si
nakupte dostatek zeleniny a ovoce na par dni
dopiedu.

Studené maso od vcerejska, pokud nelezi ve
velkém mnoZzstvi omacky, se skvéle hodi
jako ptisada do salatu nebo do sendvice.
ProtoZe i sendvice maji své pravidla, o
kterych jsem se jesté nezminila, zkusime
zatim zUstat u salatu. Najdéte si recept na
salatovou zalivku z lekce 2. Pojd’'me si ji
probrat po polozkach a ukazme si, jak se daji
zaménit.

Bily vinny ocet 1ze zaménit nejen za jakykoli
jiny, zajimavy, jemny ocet - tfeba Cerveny
vinny, balzamikovy, jable¢ny, malinovy
nebo bylinkovy, ale mliZze ho zastoupit 1 néco
jiného kyselého. Piedevs§im citronova §t'ava,
na salat pro dva obvykle staci polovina
citronu. K jemnéj$im salatiim muzete
sahnout 1 po pomeran¢ove §taveé smichane s
citrononou (samotné pomeran¢ové chybi
dostatek kyselosti).

Panensky olivovy olej Ize nahradit jinymi za
studena lisovanymi nebo ochucenymi oleji. |

mezi olivovymi oleji samotnymi jsou rozdily,
Casem si jist¢é najdete ten sviij - at’ uz fecky,
italsky nebo Spanélsky. Obcas mizete pouZzit
olej dynovy, ktery je tmavy, z uprazenych
dynovych seminek, a velmi vyrazny.

Do tradi¢ni zalivky patii dalsi dochucujici a
spojujici slozky, predevsim hoicice. I zde si
jisté vybavite nejméné pét druhi, které 1ze
pouzit - a kdyz ne, zpomalte v obchod¢ u
ptislusného regalu. Konecné lze zalivku
trochu vyladit do sladka, tieba ptidanim
medu, trochou titinového cukru, ovocného
pyré nebo ovocné stavy. Bud'te v tomto
opatrni, ne kazdy salat to snese.

Posledni bod jsou bylinky a koreni. Cerstve,
susSené, Cerstveé mleté, uzené 1 bézné.

Pondélni ukol:
Zapiste si vaSe napady na zalivkové
kombinace. Jeden z nich dnes realizujte.

Priklad: jablecny ocet + dyriovy olej + Cerstva
majoranka + sul + smés salatovych listd +
veprova pecené od véerejSka



Tyden 4

vtery

Vrat'tme se k prvni lekci a rajskym Spagetam.

Je totiZ té€stovinové Utery! Pozménte recept
tim, Ze misto Spaget uvafite Uplné jiny druh
téstovin: kuskus. Zac¢néte piipravou
ochuceného oleje a nakrajenim rajcat,
protoZe kuskus budete mit hotovy za dvé
minuty.

Navod na dvouminutovou ptipravu kuskusu:
Pro dvé€ osoby vezméte 2/3 hrnku kuskusu.
Vsypte ho do misky, pfilijte 1zici olivového
oleje, velkou Spetku soli a vidlickou
rozmichejte, aby se vSechna drobna
téstovinova zrnicka obalila olejem. Prived’te
k varu vodu, odméite ji jeden hrnek a nalijte
na kuskus do misky. Zakryjte talifem nebo
jakoukoli poklickou a nechte stat na
kuchynské lince. Za dvé minuty odkryjte,
nacechrejte vidliCkou a mlzete pouzit.
Ochutte stejné, jako ve zminovanych
rajskych Spagetach.

Az vas tahle kombinace piestane bavit,
zkuste dals$i zménu chuti: do oleje spole¢né s
cesnekem nasypete velkorysou Spetku
suSené¢ho oregana (samoziejmé se ho
nebudete pokouSet nakonec vylovit), k
rajcatiim pfidejte vypeckované ¢erné olivy a
syr zaméite za fetu (nestrouhat,

rozdrobit :-)).

Uterni ukol:
Splnéno 1

Streda
Ve druhé lekci jeste ziistaneme a vyplij¢ime
si z ni dusené kutfeci maso. Na nadkupni

seznam si pripiSte kromé masa také 200 g
cerstvych Zampiont a jeden kelimek smetany
na Slehani (sice by stacila smetana na vafeni,
ale tahle dodé vic jemnosti a chuti).
Zampiony pied vafenim umyijte, odkrojte jim
zaschly konec nozicky a nakrajejte (celé, tak
jak jsou) na ptl centimetru silné platky. Do
panve k masu je vhod'te ve chvili, kdy se
maso krasn¢ osmahlo dozlatova a s podlitim
vyckejte, dokud Zampiony nepusti §tavu a
dokud ta se neodpafi. Smetanu vlijte do
panve hned po horké vodé, v§e promichejte a
duste, tak jak to uz umite.

U duSen¢ho kutete na piirodni zptisob jsem
zminovala, ze je tisic moznosti, jak ho
ochutit. Pfijdete na dal$i? Podivejte se na
recepty na internetu a v kuchatkach, mnoho
jich vychazi ze stejného scénare. Zapiste si
napady jako stiedecni ukol.

Pfiklad: osmahnuté maso zasypat mletou
paprikou a kminem, ke konci duSeni pfidat
scezengé, nakrajené kysané zeli, na zavér zjemnit
zakysanou smetanou

Pfiklad: osmahnuté maso zasypat kari kofenim a
araSidy, zalit kokosovym mlékem



Tyden 4

Ctvrtek
Pecena zelenina ze Ctvrté lekce je mij

oblibeny hit, a proto nemuZe chybét ani dnes.

Zkuste zase jiny druh zeleniny (pokud jste si
na to jesté netroufli, mozna je ¢as vyzkouset
rtizickovou kapustu — oslni vés, byt’ byste
byli rozeni odptrci kapusty v jakékoli
podob¢) a pouzijte také trochu susenych
bylinek — tieba oregano, provensalske
bylinky nebo majoranku.

Aby bylo hladovym tvoriim ucinéno zadost,
pfidejte k zeleniné masové kulicky podle
nasledujiciho receptu. Jsou opravdu snadné,
upecou se témet bez pozornosti v jednom
pekacku se zeleninou a daji ji zase novy
chut'ovy rozmer.

Masové kuli¢ky k peceni

Na 4 porce

« vSechny suroviny na pe¢enou zeleninu,
plus:

« 400 g mletého masa (1:1 vepiové a
hovézi, dejte pozor, abyste si misto
mletého masa nepfinesli domi tzv.
“polotovar z mletého masa”, ktery krome
soli miiZe obsahovat i dalSi nevitané
suroviny, jako je voda nebo konzervanty)

3 lZice strouhanky

« 1 vejce

+ 50 g strouhan¢ho parmazanu

« 1/2 1zicky soli

O W v

« 500 g mrazené ruzickové kapusty

1. Troubu ptedehiejte na 200°C. Na dno
pekacku nasypte pfipravenou nakrajenou
zeleninu, osolte ji Spetkou soli a

promichejte s olejem, tak jako byste ji
chtéli péct samotnou.

2. Mleté maso smichejte v mise s vajickem,
strouhankou, syrem a Spetkou soli.
Navlh¢enyma rukama z této hmoty
postupn¢ uvalejte kulicky velké asi jako
pingpongové micky a hned je skladejte na
vrstvu zeleniny.

3. Vlozte do trouby a pecte 25-30 minut, az
maso zezlatne. V pribéhu peceni take
maso pusti $t’avu, takze nemusite zeleninu
nijak podlévat ani dusevné stradat
v domnéni, ze se ptili§ vysusi. Podavejte
s vafenymi brambory nebo pecivem.

Ctvrte¢ni akol:
Splnéno 1

Fatex

Receptové struktury, stala schémata postupu,
funguji pro vesSkeré vateni. Pod¢lim se s
vami jesSté o jeden zcela bajecny recept, ktery
si budete moci kdykoli zménit podle svych
chuti a moznosti a kterym nejenze piiméjete
déti a muze jist takové véci, jako celer nebo
Spenat, ale navic oslnite kazdou navstévu.

Jedna se o jednodruhovou krémovou
polévku, ktera vyuziva krasny trik se
zahuSténim, takZe se po chvili stani na talifi
nebo na sporadku neza¢ne oddélovat na tuhou
a tekutou slozku, jako tomu u rychlych
krémovych polévek obcCas byva. Navic je
jemna po smetang, ale pfitom v ni smetanu
jen tak snadno neodhalite, protoze se varila
celou dobu se zeleninou a stacila se s
polévkou spojit.



Tyden 4

Mrkvova krémova polévka

Az vas mrkvev pfestane bavit, vymeéiite ji za
jiny druh zeleniny. A pak zase za jiny, jen se
drzte pravidla - jedna polévka, jeden druh.

Na 4 porce:

50 g masla

1 mala cibule

300 g ocisténé mrkve

500 ml slabého zeleninového vyvaru (zde
muzete pouzit kousek bujonové kostky bez
glutamatu a jinych zvyraznujicich slozek)
1 kelimek Slehacky

1/2 1zicky soli

1. Ve stiedné velkém hrnci rozpust'te maslo.
Jakmile zpéni, ptidejte mrkev nakrajenou

na kosticky, osolte a zvolna duste asi 5
minut, obcas promichejte, aby se nikde
nic nepfipalovalo.

2. 'V mezicase oloupejte a nadrobno
nakrajejte cibuli. Pfidejte ji k mrkvi na
zavér duseni a nechte jesté chvili
zmeknout a zesklovatét (tedy zmenit
barvu na téméft prasvitnou).

3. Zeleninu zalijte vyvarem, Slehackou a
piived'te k varu. Jemn¢, zvolna a
nezakryté vaite 10-15 minut, az mrkev
uplné zmeékne.

4. Ponornym mixérem polévku rozmixujte
najemno a ¢astecn¢ napéiite. Dosolte
podle chuti, pfipadné dochutte i Cerstve
mletym pepfem.

Tuto mrkvovou polévku mlzete nakonec
jemng¢ ochutit i1 strouhanym zazvorem. Jiné

krémové polévky zase dochut'te jinak:
dynovou polévku muskatovym ofiSkem,
polévku z Cervené fepy kminem a kienem,
bramborovou houbovym olejem, raj¢atovou
bazalkou a ¢esnekem, pérkovou kousky
uzeného lososa, cuketovou bylinkami jako je
tymidn a oregano. Své oblibené kombinace si
poznamenejte:

Sobota a nedele

Skola vateni mé zavieno, opakujte si, anebo
si na jidlo zajdéte nékam, kde to mate radi.
Ahoj zase za tyden!

Ponauceni

Pokud zacinate tuSit, Ze uméni varit
neznamena vlastnit rozsahlou sbirku
receptii, jsem na vas hrda. Kucharské
postupy maji své zakonitosti, suroviny
maji své zakonitosti, a ¢im vic jich
poznate, tim rychleji porostou vase
schopnosti uvarit cokoli a z ¢ehokoli.



