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INSPIRACE NA JEDNODUCHA VSEDNODENNI JIDLA

lorentjna



WV ’S\; - LnJH 4 porce
ﬂ“q @ 35 minut
NA ROZEHRATEM GRILU NEBO PANVI SI MUZETE ROVNOU NASUCHO

OPECT NEJEN PITA CHLEBY K PODAVANTI, ALE TAKE KOUSKY ZELENINY,
KTERE UDELAJI JIDLO KOMPLETNI A PLNOHODNOTNE

+ marinovani
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SUROVINY

Na maso:

600-700 g kurecich prsou
120 g reckého jogurtu

1 citron — stfedné velky

1 1zicka soli

3 strouzky cesneku

1 1zi¢ka cukru

1 1zi¢ka suseného oregana

K podavani:
4 (nebo vice) pita chlebi
1 cervena kapie

1 Zluta kapie

POSTUP

1.Z kureciho masa okrajej zbytky tuku na povrchu, blany a
blanky, kousky chrupavek. Maso oplachni a nakrajej na
kostky velikosti 2-3 cm. Nesejde na tom, jak presné
budou velké, ale zalezi, aby byly co do velikosti podobné.

2.V mise smichej jogurt, prolisovany cesnek, stl, cukr a
oregano. Citron velmi dobfe umyj pod teplou vodou a
kiiru ostrouhej k ostatnim surovinam. Z pilky citronu
vymackej stavu, zbav pecek a ptilij k jogurtu. Tuto
marinadu dikladné promichej s masem, aby se kazdy
kousek masa dobte obalil. Zakryj a uloz do lednice na 1-4
hodiny, ne méné a ne vice.

3.Na studenou omacku k podavani oloupej cesnek a
prolisuj ho nebo rozetti. V misce smichej jogurt, ¢esnek,

stil a oregano a v uzaviené nadobce uloz do lednice. Tato

C omacka slouzi béhem podavani opeceného masa, protoze
4 jarni cibulky

to zddnou svou omacku nema.

4.0dlezZené maso napichej po 3-4 kusech na Spejle.

Na studenou oméacku k ‘. . L “Nt ¥ At s
Rozehtej gril nebo grilovaci panev na vyssi stredni vykon,
masu: potii olejem a Spizy po obou stranach opékej, az
150 g reckého jogurtu zezlatnou. Dostate¢né prohraté a dodélané maso poznas

1 mensi strouzek ¢esneku tak, ze pti dotyku prstem pruzi, je pevné a na fezu neni

1 velk4 Spetka soli rizové. Neopékej zbytecné déle, nez je nutné, jinak ztrati

1 velka Spetka suseného Stavnatost, mékkost i kiehkost. Na stfednim teple budou

oregana Spizy hotové nanejvys za 10 minut.

5.Na rozehratém grilu ¢i v pAnvi mizes jesté kratce prohrat
pita chleby, pfipadn€ na trose oleje opéct ociSténou a

nakrajenou zeleninu. Pokud jako doprovod uvitas spise

zeleninu Cerstvou, bez tepelné tpravy, vyborné se hodi
napriiklad ledovy salat nebo coleslaw.

PROC TOHLE JIDLO MILUJU? Kufeci prsa mam rada a zaroven vim, jaka s nimi byvé potiz. Jsou
libova, nemaji ochranu proti priliSnému teplu, takze se staci v kuchyni zapomenout pii vyklizeni mycky a
jsou sucha. Tenhle recept méa proti vysuseni pojistku v podobé marinady, proto se k nému casto vracim.

Jogurt neni v marinade€ jen kviili chuti, ale i kviili praci, kterou odvede, kdyz v ném odpociva maso. Spolu
s citronem ho zki‘eh¢i a udrzi stavnaté i na horkém grilu. Ale pozor na cas, protoze kdyz se v marinadé
bude maso valet az prilis dlouho, zvla¢ni az moc, tak trochu do blativa.

A pak je tu skvélé dvoji vyuziti feckého jogurtu: jednou do marinady, jednou do studené omacky k
podavani. V kazdé roli chutné jinak. Uvnitf masa zjemnuje, na taliri chladi a spojuje. Kdykoliv délam
rychlé maso bez vlastni §tavy, ptam se: nemohla by mit marinada jesté jiné uplatnéni, pokud bych ji
pripravila vic? VétSinou ma.



CPomalu pecend treska (nebo losos)

TOTO JE MOJE NEJOBLIBENEJSI UPRAVA RYBY VUBEC. DiKY PECENI
PRI NIZKE TEPLOTE NA NEJAKE MINUTE NAVIC VUBEC NESEJDE A
PRESTO MASO ZUSTANE STAVNATE A NEVYSUSI SE.
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(nJH 2 porce
@ 30 minut




SUROVINY

Na tresku:

300 g filetu z tresky (nejlépe
tzv. tresci svickova)

1/2 1Zice olivového oleje

2 Spetky soli

1/2 1zicky koreni nebo bylinky
na ryby

Na okurkovy salat:
1 salatova okurka
150 g feckého jogurtu
2 Spetky soli

POSTUP

1.Rybi filety rozkrajej na par kusi, se kterymi se bude lépe
manipulovat. Oplachni je, osus, potfi z obou stran
olejem, osol a okofen.

2.Troubu predehtej na 100 stupniti bez horkovzduchu. Do
pekacku nebo na plech rozloz papir na peceni a na néj
poloz rybi filety. Pokud jde poznat, kde méla ryba kizi,
poloZ maso touto stranou dold.

3.Vloz do trouby a pe¢ 25 minut. Upecéené rybi maso bude
meékké, stavnaté, ne prili§ horké a bude se pod tlakem
prstu nebo vidlicky rozpadat na lupinky. Pokud se po
uplynuti této doby takto nechovi, prodluzuj ¢as peceni
po 5 minutéch, az projde testem upeceni.

4.0Okurku jen oplachni, odkroj konce a na hrubém

4 listky maty (nebo bazalky) struhadle nastrouhej nahrubo. Jemné osol Spetkou soli a

nech 10 minut odpocinout.
5.Uvolnénou tekutinu slij a vypij, je Skoda ji vylévat.

+ jakakoli bramborova ) . Lo
Nésledné k okurkam primichej jogurt, nadrobno

RELORE nasekané bylinky a osol podle chuti, spiSe opatrné,
presoleni tomuto salatu neslusi.

6.Salat vydrzi v lednici nékolik dni, vzdy v§ak znovu
promichej a pripadné dosol.

7.Podéavej co nejdrive po dopeceni, ryba neni horka a rychle

ztréci teplotu. Nenech ji zbyteéné éekat mimo troubu.

PROC TOHLE JIDLO MILUJU? Podobné jako v pfedchozim piipadé, taky u ryby se jedna o zavod s
casem. Mezi ,jesté chvilku” a ,,uz je pozdé€” je ¢asto rodzil jen nékolik malo sekund, a to neni zrovna
dobré vlastnost pro vSedni vecer, kdy se béhem vareni fesi spousta dalsich véci, které odvadéji
pozornost.

Tenhle recept ten zavod rusi. Sto stupnt zni jako omyl, ale spoc¢iva v tom cely figl. Pfi nizké teploté se
rybi maso nesrazi prudce, jen se zvolna prohriva, takze se nestaéi tak rychle vysusit. A hlavné: minuta
navic nic nepokazi. Mas najednou obrovské ¢asové okno, ve kterém je ryba prosté dobra.

Vsimni si, Ze mas v receptu uvedeno, jak poznas, Ze je spravné hotovo. Zkus rybu vidlickou a sleduj,
jestli se pod tlakem rozdéli na lupinky. Rozpada se? Hotovo. Drzi pohromadé a klade odpor? Dej ji jesté
pét minut a zkus znovu. Tvoje trouba, tvoje ryba a tloustka toho konkrétniho filetu védi o ¢ase vic nez
jakykoliv recept.

Az té treska prestane docasné bavit, vymeén ji za filet z lososa, bude to fungovat stejné tak dobte a
sviidné.



CPingnongove micky

LnJH 3 porce
@ 60 minut

RECEPT NA PINGPONGOVE MICKY JE JEDEN Z MYCH NEJSTARSICH.
NAPODOBENI K PINGPONGOVYM MiCKUM SE DEJE Z MLETEHO MASA
A RUZICKOVE KAPUSTY, AT UZ CERSTVE, NEBO MRAZENE.

SUROVINY

Potrebujete:

600 g mletého masa (1:1
veptrové a hovézi)

4 1zice strouhanky

2 vejce

50 g strouhaného
parmazanu

1 zarovnana 1zic¢ka soli

500 g razickové kapusty
(muzete pouZit i mrazenou)

1 1zice oleje

PROC TOHLE JIDLO
MILUJU? To je jasné.

Rizickovou kapustu takto

jediiti, kdo ji jinak nemusi.

POSTUP

1. Troubu ptedehiej na 200 stupni (bez horkovzduchu).

2.Kapustickdm odiizni zaschlé konce stopek a zbav je
vnéjsich zavadlych listki. MraZené naopak nemusis ani
upravovat, ani rozmrazovat. Tak jako tak je nasyp na dno
pekéacku, promichej s olejem a Spetkou soli.

3.Mleté maso propracuj v mise s vejci, strouhankou, syrem
a zbytkem soli. Navlhc¢enyma rukama z této hmoty
postupné uvalej kulicky velké asi jako pingpongové micky
a hned je skladej mezi kapustic¢ky a na né.

4.Vloz do trouby a pec¢ 30 minut, az maso zezlatne. Pokud
je po této dobé stale bledé, pokracuj jesté 5-10 minut v
peceni, az ziska opecenou barvu. V pribéhu peceni maso
pusti trochu $tavy, takze nemusis kapustu podlévat, ani
propadat panice, ze se prilis vysusi. Nic se nemicha, nic
se nehlid4, prost€ to jen ledabyle uped.

5.Podéavej s bramborami nebo peéivem. Pfipadné jesté
rozmichej kelimek zakysané smetany se Spetkou soli a

bylinkami a ptidej na talif jako studenou omacku.



nadné kari il 4porce
@ 2 hodiny
NIC SE NEOPEKA, VSECHNO JDE SYROVE DO HRNCE. DESET MINUT

PRIPRAV A PAK UZ JEN NECHAS CAS, AT MASO I ZELENINU POSTUPNE
ZMEKCI A UDELA PRACI ZA TEBE.




SUROVINY

Na kari:

800 g veprové plece bez kosti
250 ml kokosového mléka
1 kus zazvoru (cca 3-4 cm)
1-2 1zi¢ky kari kotent,
palivost jak mate radi

1 Spetka kajenského pepre
(muzete vynechat)

450 g mrkve

450 g dyné ocisténé, mize
byt i hokkaido

6 strouzkii ¢esneku

1-1Y2 1zicky soli

cerstvé mlety pepr

zelené petrzelka anebo

koriandrové listy

+ duSena ryze nebo jina

vhodn4 priloha

POSTUP

1.Veptové maso odisti od povrchového tuku, blan a slach a
nakrajej na kostky. Cesnek oloupej a nasekej nahrubo.
Mrkev oskrabej a nakrajej na kostky zhruba stejné velké
jako maso. Dyni zbavenou seminek oplachni a taky
nakrajej na kostky. Zazvor oloupej a nozem nebo na
mandoliné nakrajej na co nejtenci platky.

2.Toto kari je jednoduché a snadné, maso se neopéka, ale
pokud to chces udélat, nevahej, prohloubi to chut.
Vsechny suroviny s vyjimkou petrzelky a ryze dej do
kastrolu, ptilij 200 ml vody a prived k varu.

3.Zakryté nech pozvolna pobublavat zhruba hodinu a pil,
dokud maso nezmeékne. Kazdych tficet minut jemné
promiche;j.

4.Dérovanou lzici vyjmi vSechny vétsi kusy surovin ven,
tedy zejména maso, mrkev a dyni. Tekutinu, co zbude v
kastriilku, trochu zreduku, aby o néco zhoustla a méla
vyraznéjsi chut. Dochuf soli a peprem.

5.Do kari zpét vimichej odebrané suroviny a Setrné prohre;j.
Podavej s dusenou ryzi a posypané petrzelovou nebo

koriandrovou nati.

PROC TOTO JIDLO MILUJU? Tohle kari se nikde neopéka. V§echno jde syrové rovnou do hrnce,
zalijes vodou a kokosovym mlékem a nechés to hodinu a ptl pobublavat. Poprvé mi to prislo skoro jako
podvod, protoze opékani masa je u dusenych jidel zapsané jako povinny prvni krok. Jenze tady je dusi jidla
kokos a koreni, takze se tivodni prace s poctivym opékanim dé vypustit, aniz by jidlo ztratilo svou podstatu.

Druha véc, kterou tu mam rada, jsou pomeéry. V podstaté kolik masa, tolik zeleniny. Mrkev s dyni se béhem
duseni trochu rozvarti a ¢astecné zahusti omacku, takze ned€laji jen objem, ony jidlo zaroven tvori.
Zelenina tu neni jen povinna priloha, ale cenny spoluhrac.

A pak ten zavérecny figl, ktery miize§ provést taky u jinych dusenych jidel, které maji zbytecné moc
tekutiny a prospéla by jim vyraznéjsi chut: vyndat vSechny suroviny ven a tekutinu chvili povarit. Nic to
nestoji a chut se razem zesili. Kdykoliv mi omacka pripada vodova, vim, Ze ji nechybi koteni, ale trpélivost.



CRoloriskd omdcka z cervené cocl i 2 pores

@ 40 minut

BOLONSKA COCKOVA OMACKA MA STEJNE TOLIK UPOTREBENI, JAKO
BEZNA BOLONSKA: JE SKVELA KE SPAGETAM, DO WRAPU, DO
ZAPEKANE ZELENINY A NEBO PLNENYCH ZAPECENYCH BRAMBOR.




SUROVINY POSTUP

Na omadcku: 1.Zeleninu odisti, oloupej a nakrajej na drobné kosticky,

2 mrkve cesnek nasekej nahrubo.

Vs bulvy celeru nebo 1 2.V kastrolu rozehtej olej, vhod’ do n€j mrkev a celer, osol
4 u

. ;]y vétsi Spetkou soli a asi 3 minuty zprudka opékej a michej,
petrze

1 cibule

2 strouzky cesneku

az se zelenina zacne lehce zabarvovat dozlatova. Pridej
cibuli a Cesnek a jesSté asi minutu michej.

3.0restovanou zeleninu zalij rajcatovou passatou, dolij 600

3 lzice olivového oleje ml vrouci vody, osol zbytkem soli a ptived k varu. Co¢ku
1 1Zicka soli proplachni na cedniku a ptidej ji do zdkladu omacky.
400 ml rajéatové passaty Zvolna var 5 minut odkryté, poté priklop poklici a nech
200 g cervené cocky jesté 10 minut dojit a zhoustnout.

4.Pokud je to tfeba, dochut omacku soli a peprem,
Na p¥ilohu: pripadné i trochou cukru, pokud byla rajéatova passata
1-2 porce Spaget nebo jinych Prlis kysela.
téstovin, miiZete pripravit i

cuketové Spagety

Na dokongéeni:

parmazan - strouhany nebo
hoblinky

par listkti bazalky

PROC TOHLE JIDLO MILUJU? Boloiiskou z ¢ervené ¢oc¢ky jsem zkusila ze zvédavosti a zlistala u ni
z prakti¢nosti. Cervena ¢oc¢ka se pii vafeni rozpad4, a piresné to je tu piinosné. Rozvaii se do husté kase,
ktera se v rajéatové omacce chova podobné jako mleté maso.

A jako bonus nepottebuje dlouhé vareni. Skuteéna boloriska se tdhne hodiny, aby ziskala hebkost a
stavnatost, ale tahle je hotova za patnict minut od chvile, kdy zalijes passatou.

Zistal tu ale ten dulezity krok z klasické bolonské oméacky: mrkev, celer a cibule opecené dozlatova.
Tento zaklad déla z hromadky surovin perfektni zazitek. Vynech to a mas oméacku z konzervy. Udélej to a
mas jidlo, o kterém se jesté dlouho mluvi.



Gfreska v parmazdinové kruste fl 4poree

@ 40 minut

KDYZ NENI MOZNOST KOUPIT DOSTATECNE KVALITNi CERSTVE RYBI
MASO, PAK SE SAMO NABiZI MRAZENE FILE NEBO FILETY Z BILE
MORSKE RYBY V TETO NEZKAZITELNE UPRAVE.

BT

SUROVINY POSTUP

Na tresku: 1. Troubu zac¢ni predehiivat na 180 stupnt. Pekacek, do
4 kusy mrazeného filé z kterého se rybi kousky vejdou tésné vedle sebe v jedné
tresky (nerozmrazujte) vrstvé, vymaz necelou lZici masla.

4 platky toustového chleba 2.Nerozmrazené kousky filé omyj pod studenou tekouci

20 g strouhaného vodou, lehce utfi papirovou utérkou a naskladej do

, pekacku. Jemné na povrchu osol, zalij jogurtem a 1zici ho
parmazanu

150 & bilého i u (neilé rozetfi aZ ke krajim ryby.
ilého jogurtu (nejlépe
8 108 viep 3.V kuchynském robotu nasekej najemno toustovy chléb.
feckého, lip obstoji v teple) e e e v 1s . "
Pridej parmazan a jesté kratce promixuj, aby se vse

2 lZice masla promichalo.

V2 Izicky stl 4.Touto smési posyp rybi kousky a na zavér jesté poklad
malymi kousky zbyvajictho masla.
+ bramborova kase a 5.Pekacek vloz do horké trouby a zapékej 25 minut.

okurkovy salat k podavani

PROC TOHLE JIDLO MILUJU? Filé se tady nerozmrazuje, jde do trouby rovnou z mrazéku, ¢ili bez
¢ekani a bez zbyte¢né ztraty vody. Zmrzla ryba se v troubé nestihne vysusit, nez se prohfeje, a jogurt s
krustou z chleba a parmazanu ji navic udrzi krasné stavnatou. Znamena to, Ze tuhle veceti zvladnes i ve
chvili, kdy si nestihnes$ piredem nic naplanovat, staci se spolehnout na kus filé v mrazaku.



Sicilské fazole 14

@ 25 minut
VERIM, ZE SI TYHLE SICILSKE FAZOLE, KRATCE DUSENE A PAK JESTE

ZAPECENE POD GRILEM, ZAMILUJETE STEJNE RYCHLE JAKO JA.
POKAZDE VAHAM, KOLIK PORCI VLASTNE PRIZNAM.

-—



SUROVINY

Na fazole:

250 g cherry rajcat

4 1Zice (60 ml) olivového
oleje

3 strouzky cesneku

1 1Zice rajcatového protlaku
3 Izice ajvaru

500 g varenych a scezenych
fazoli (vazeno po scezeni) —

toto mnozstvi odpovida

POSTUP

1.Rajéata pouze oplachni a osus, nech je v celku. Cesnek
oloupej, 2 strouzky nakréjej nahrubo, posledni nech v
celku. Zaéni predehrivat horni gril (nebo horni hiani) v
troubé, aby byl horky, nez si vSe pripravis. Mfizku umisti
do horni tretiny trouby.

2.Do panve, kterou muzes pozdéji vlozit do trouby, nalij 2
1Zice olivového oleje a na stirednim vykonu plotynky zac¢ni
zahtivat. Do teplého oleje vloz rajcéata a nech 5 minut
zvolna opékat. PrileZitostné jimi zamichej nebo proties,
jinou péc¢i nepotiebuji.

3.Jakmile rajcata misty zesvétlaji, pfipadné jim naskoéi

dvéma b&Znym konzervam; puchytky, a zaénou upoustét trochu pary, kazdé letmo

na obalu pétrejte po propichni $pickou ostrého noziku. Pridej nasekany
hmotnosti pevného podilu desnek a jesté 1-2 minuty vie opékej. Cesnek by se mél

ve rozvonét a zméknout, ale nikoli zhnédnout.
nefid'te se celkovou o ‘ )
) 4.K opecenému cCesneku pridej protlak, ajvar, nékolikrat
hmotnosti L. . . ]
promichej, zalij 50 ml vody, zasyp bylinkami, vsyp fazole

2 mozzarelly v nalevu (100-
125 g kazda)
1 Spetka provensalskych

a prived k mirnému varu.

5.Mozzarellu slij z nalevu a kazdou natrhej na 5-6 kouski.
Rozloz na fazole, nemichej, pokapej 1 IzZici olivového oleje

bylinek a takto vloz pod gril. Zapékej priblizné 7 minut, az se syr

8 platki bilého peciva roztece, pusti tekutinu a misty zacne zlatnou a bublat.

par listkl éerstvé bazalky 6.Vybavena patfiénou ochranou pro ruce vyjmi horkou
panev z trouby. Na rukojeti nech za vSech okolnosti
chnapku nebo utérku, aby ses drzadla omylem pfi dalsi
manipulaci nedotkla holou rukou. Bude palit jesté par
minut po vyjmuti z trouby.

7.Chléb nasucho opec v panvi nebo v toustovaci. Na jedné
strané potti kazdy platek zbyvajicim strouzkem cesneku,
prelij ho §tavou z panve a na to poloz ¢ast fazoli se syrem.

Pokapej zbytkem oleje, doprovod cerstvou bazalkou a
podéavej horké.

PROC TOHLE JIDLO MILUJU? Sicilské fazole jsou dfikaz, Ze plnohodnotn4 vedefe miize vzniknout
jen z toho, co mas ve spizi. Fazole, protlak, ajvar, par rajcat a kus syra, zadné maso, zadné planovani
doptedu, a presto z toho vyjde jidlo, kterého je vzdycky malo.

Kouzlo dé€la ten posledni krok pod grilem. Zapeéena mozzarella proméni obycejné fazole v néco
mimoradného. Tuhle myslenku pouzivam i jinde. Kdykoliv mi jidlo pripadé chutové ploché nebo prilis
obycejné, ptam se, jestli by mu nepomohlo dokon¢it ho shora. Syr, strouhanka nebo jen kapka oleje a
par minut pod grilem, a z Gsporné vecere je najednou jidlo jako z moderniho bistra.



Sekand s cuketou I oy

@ 90 minut
JESTLI SE DA NASTROUHANA ZELENINA NEKAM DOBRE A
NEPOZOROVANE SCHOVAT, TAK K MASU. A KDYZ JE TO MASO NAVIC
MLETE, ZELENINA HO KRASNE ODLEHCI A UDELA STAVNATEJSIM.
- " MLy R4S ' -

e _ gt 8
7 ‘ﬁ‘i 7 o

£ ' Pl Al !



SUROVINY POSTUP

Na sekanou: 1.Cibuli i ¢esnek oloupej a nasekej nadrobno. V kastrilku

500-600 g smeési mletého

masa (1:1 veprové a hovézi,

mirné rozehtej 1 lzici oleje a cibuli na ném zvolna podus
do zméknuti, zhruba 3 minuty. Pridej ¢esnek a jesté

» y 5 chvili nech dusit, az zmékne i ten. Odstav stranou a nech
pripadné s malou prrevahou
vychladnout.

vepfového) 2.Cuketu ocisti a nastrouhej nahrubo. Maso (co

1 1zicka soli
1 mala cuketa (250 - 300 g)

nejchladnéjsi z lednice) diikladné promichej s cuketou,

vychladlou cibulkou a éesnekem, Skrobem, vajickem a

1 stiredni cibule majorankou.

1 strouzek éesneku 3.Dobfte propracuyj. Jakmile smés vypada stejnomeérné,

2 17ice oleje vezmi ji celou do dlani a z vysky 30 cm pust zpét do

1 zarovnané l¥ice misky. Opakuj 5-10krat. Smés tak ziska lepsi soudrznost

kukuri¢ného nebo a jemnost.

A4

bramborového skrobu 4.Dno mensiho pekacku vytti éasti zbylého oleje a troubu

1 vajicko vyhiej na 200 stupni. Masova smés je pomérné ridka, ale

. . presto se z ni da vytvarovat velka masova Siska dlouha

1/2 1zicky susené majoranky o i . ,

kolem 25 cm. Navlhdi si pro tento tikkon ruce a snaz se, at

pecené neni moc placata, spis si ji predstavuj jako valec.

Bud’ ji mtzes pripravovat rovnou v pekacku, anebo na

+ brambory s maslem a prkénku a pak ji opatrné pienést (prestoZe se ji nechce,

petrzelkou jako pfiloha jde to). Na hibeté ji potfi zbylym olejem - nejlip to jde
rukama.

5.Sekanou pec¢ 45-60 minut, dokud neni pevna na dotyk a
spravné zbarveni do hnédé zlaté barvy. V druhé poloviné
pecenti ji miizes prelévat vypekem.

6.Pred rozkrojenim nech alespon 10 minut odpocinout,
sekana zpevni. Nez se upece sekana, uvar brambory, sced’
je a promichej s maslem a spoustou nasekané petrzelové
naté. Podavej se salatem, zbytek se bude dit bez

jakychkoli dalsich instrukei.

PROC TOHLE JiDLO MILUJU? Nastrouhanou cuketu v sekané skoro nikdo nepozna, ale je ji tam
skoro piil kila. Nedélam to proto, abych utajovala nevyzddany kus zeleniny, ma to tiplné jiny diivod.
Cuketa drzi maso vlaéné, protoze béhem peceni pousti vlhkost dovnitt. Sekana ziistane mékka i druhy
den a mizu ji vyuzit jako studeny platek masa v housce.

A tuhle Gvahu si beru dal. Kdykoli mam mleté maso, fikam si, co do néj mizu vyuzit, aby ziskalo vetsi
stavnatost. Cuketa, nastrouhana mrkev, duseny porek, nebo tieba kus rozmackaného vareného
bramboru tuhle sluzbu udéla.



Ohakshuka s vejei il 2poree
@ 30 minut
PROC TOHLE JIiDLO MILUJU? VEJCE SE DOVARI PRIMO V ZELENINE

S RAJCATY. JEDNA PANEV, SKVELA CHUT, MALO PRACE A HOTOVO DO
PUL HODINY. HROMADA ZELENINY, LEHKE BILKOVINY, ZNACKA IDEAL.

SUROVINY

Na shakshuku:

1 1Zice olivového oleje
1 cibule, vétsi

2 strouzky cesneku

2 barevné papriky

1 1zicka mleté papriky
1/2 1ziéky mletého kminu
1 Spetka chilli dle chuti
400 g konzervovanych
drcenych rajcat

2 rajcata

4-6 vajec

1/2-1 1zicky soli

bylinky na posypéani

+ varené brambory nebo

pecivo jako priloha

POSTUP

1.Cibuli nakrajej nahrubo, ¢esnek nadrobno. Papriky zbav
stopky a jadrince a nakrajej na kousky velikosti sousta.
Rajcata spar na cedniku vrouci vodou, oloupej a duzinu
nakrajej na podobné velké kousky jako papriku.

2.Ve vétsi panvi rozehtej olej. Vsyp nasekanou cibuli a na
strednim Zaru opékej, az zprisvitni. Pridej papriky a
pokracuj 2-3 minuty v opékani. Na zavér vmmichej cesnek
a nech ho zméknout, ne v§ak zhnédnout.

3.0pecenou zeleninu ochuf kofenim a kratce promichej, az
se rozvoni v tuku. Zalij rajéaty z konzervy a pridej i
nakrajena Cerstva rajcata. Osol a zvolna dus prikryté 15
minut, az vSe zmékne. Kdyby byla smés ptilis vodnat4, na
zaveér ji chvili povar bez poklicky, aby se ¢ast tekutiny
odparila. Dosol.

4.Lzici udélej v zeleniné diilky a do kazdého vyklepni vejce.
Nech na mirném ohni 5-7 minut zvolna pobublévat, aby
bilek ztuhnul a Zloutek ziistal tekuty. Pro rychlejsi
ztuhnuti bilku maze$ panev chvili zakryt poklici. Posyp

bylinkami a podavej rovnou z panve.



Wedailonky z panenky il 8 pores
@ 45 minut
KDYZ PANENKU ROZKRAJITE AZ PO OPECENI, ZISKATE MEDAILONKY,

KTERE JSOU RUZOVE PO CELE REZNE STRANE A OPECENE JEN PO
OBVODU. TEDY ZNACKA BEZVA PERFEKT IDEAL.
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SUROVINY

Na maso:

cca 600 g panenky, idealné
stejnomérné silny Spalicek z
prostiedka svalu

1 1Zice oleje

/5 I%i¢ky soli

Na bylinkovou salsu:

hrst plocholisté petrzelky
hrst koriandrové naté

stava z 1/ citronu

1 strouzek ¢esneku

1 Spetka cerstvé drceného
rfimského kminu

1 Spetka soli

3 1zice olivového oleje

+ salat a pecivo k podavani

POSTUP

1.Z masa na povrchu malym ostrym nozikem odfizni
vSechny stfibrné blanky, zbytky tuku a slach. Ze vsech
stran pak maso potti olejem, osol po celém povrchu a
nech 20 minut odlezet.

2.Mezitim si priprav salsu. Nat petrzelky, koriandru,
nasekany strouzek ¢esneku, $tavu z citronu, fimsky kmin,
stl a olej rozmixuj v malém sekacku. Pokud je to potieba,
jesté jemné dosol.

3.Rozehftej gril nebo panev. Maso opékej celkem zprudka, a
to vzdy 4-5 minut po jedné strané, nez ho kousek
pootocis. Celkem 15-20 minut, aby se opeklo kolem
dokola. Na dvou postrannich koncich jej neopéke;.

4.Grilované maso nech 2-3 minuty odpocivat, nez ho

rozkr4jis na medailonky 1,5-2 cm silné.

PROC TOHLE JIDLO MILUJU? Panenka je jidlo, které nesnese roztrzitost. Je libové, tenka a mezi
rizovym stiedem a suchym masem je otazka par minut. Figl, aby vznikly krasné rtizové medailonky, je v
tom, Ze se kraji az po opeceni. Opece se jen povrch celého Spalicku a po kratkém odpocinku z n€j
rozkrajis medailonky, které jsou uvnitt stavnaté a po obvodu maji tenky opeceny lem.

A protoze libové maso nepusti skoro zZadnou stavu, potiebuje na taliti doprovod. Bylinkova salsa je
umichana za pét minut a udéla pro jidlo vic lecjaka vypiplana oméacka z panve. Viibec neni od véci se u
kazdého minutkového masa ptat, co k nému prijde na talif jako doprovod. Suché maso Spatné klouze do
krku, mysli na to a doptej mu vhodnou spole¢nost.



DOCHAZI T
NAPADY, CO
ZASE BUDE
K VECERI?

Pokud ti tahle desitka receptti prijde uzite¢na a
inspirativni, bude se ti libit i moje kucharska
kniha Vecere u Florentyny, ve které je stovka
dalSich napadi véetné navodu, jak o inspiraci uz
nikdy neprijit.

Ale jestli mas pocit, Ze by ti spiS pomohl vétsi
nadhled nad tim, co porad vatit, aby na talifi
bylo vse diilezité, jak jidla planovat, aby jidel-
nicek neztistal jen na papire a jak to zaonacit,
aby to vSichni jedli, kdyZ uz si s tim das tolik
prace, mam pro tebe néco specialniho.

Miij online kurz nazvany Chytré vareni tento
pristup k jidlu resi. Nezabyva se jednotlivymi
recepty, ale tim, co je drzi pohromadé€. Udé€la ti
jasno v tom, co vasim oblibenym jidlim chybi
nebo prebyva a jak do doméciho vareni pridat
zcela nenésilné presné tu inspiraci, ktera bude
zapadat do vaseho Zivotniho stylu i stravovacich
potieb.

Tésim se na tebe.

Florentyna

JANA FLORENTYNA PISOVA MYCH 10 OBLIBENYCH VECERI{


https://eshop.kucharkaprodceru.cz/kucharky/vecere-u-florentyny/
https://florentyna.cz/chytre-vareni/

Dobrou chut!



	MÝCH 10 OBLÍBENÝCH VEČEŘÍ
	Kuřecí špízy
	4 porce
	35 minut + marinování

	SUROVINY
	POSTUP
	2 porce
	30 minut

	Pomalu pečená treska (nebo losos)
	SUROVINY
	POSTUP
	3 porce
	60 minut

	Pingpongové míčky
	RECEPT NA PINGPONGOVÉ MÍČKY JE JEDEN Z MÝCH NEJSTARŠÍCH. NAPODOBENÍ K PINGPONGOVÝM MÍČKŮM SE DĚJE Z MLETÉHO MASA   A RŮŽIČKOVÉ KAPUSTY, AŤ UŽ ČERSTVÉ, NEBO MRAŽENÉ.
	SUROVINY
	POSTUP
	4 porce
	2 hodiny

	Snadné kari
	SUROVINY
	POSTUP
	2 porce
	40 minut

	Boloňská omáčka z červené čočky
	SUROVINY
	POSTUP
	4 porce
	40 minut

	Treska v parmazánové krustě
	KDYŽ NENÍ MOŽNOST KOUPIT DOSTATEČNĚ KVALITNÍ ČERSTVÉ RYBÍ MASO, PAK SE SAMO NABÍZÍ MRAŽENÉ FILÉ NEBO FILETY Z BÍLÉ MOŘSKÉ RYBY V TÉTO NEZKAZITELNÉ ÚPRAVĚ.
	SUROVINY
	POSTUP
	4 porce
	25 minut

	Sicilské fazole
	SUROVINY
	POSTUP
	4 porce
	90 minut

	Sekaná s cuketou
	SUROVINY
	POSTUP
	2 porce
	30 minut

	Shakshuka s vejci
	PROČ TOHLE JÍDLO MILUJU? VEJCE SE DOVAŘÍ PŘÍMO V ZELENINĚ S RAJČATY. JEDNA PÁNEV, SKVĚLÁ CHUŤ, MÁLO PRÁCE A HOTOVO DO PŮL HODINY. HROMADA ZELENINY, LEHKÉ BÍLKOVINY, ZNAČKA IDEÁL.
	SUROVINY
	POSTUP
	3 porce
	45 minut
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	SUROVINY
	POSTUP
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