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GASTROJIZDA KOLEM SKANDINAVIE NEJLEPSI GULASE NA ZAHRATI
ORECHOVA KOUZLA V KUCHYNI TRADICNI I NEZNAME RECEPTY Z KRKONOS
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Milé ctendthy, mili ctendti,

_jsem dité€ podzimu, mozna proto je mi tohle obdot?

roku nejmilejst. Nemluvim o sychravych dnech

pozdniho podzimu, kdy by ani psa nevyhnal, ale

o krésngch prostungngch dnech babiho léta. Priroda

se odivé do barevného hdvu a vydava své plody. Na zahraddch a polich dozrdvi
wibomné zelenina a ovoce, v Lesich rostou houby a ostruziny, zkrétka nastévéa
obdott hojnosti.

Ani my jsme nemohli vynechat sezonnl suroviny a pripravili jsme pro-vas recepty,
diky ktergm si vychutnite podzim na talivi. Fivitejte ve své kuchyni krupavou
kapustu, terstve brambory, houby nebo dgni v zajimavych jidlech, kterd vam
rozd¥ kuchatské obzory. Nechybi ani tip na vikendovy projekt - pipravte s s nami
domact kysang zeli, které vém zajisti vitaminy na celow zimu. A nemiZe schazet
sladka tetka! Tentokrat jsme si pohrdli s vizogmi druhy ofechi a nabizime krasné
nové mouzniky. ]

Viydali jsme se prozkowmat dalst svétovou kuchyni a zami¥ili jsme primo
na sever. Objevili jsme tam spoustu zajimavych skandindvsbyeh receptia, ve kterjch
nechybi ryby, lusténiny, zelenina, ale i votiave sadké pokusent. Pro milovniky
mafidnské sagy Kinotr mame nékolik ryze italskjch domdckiyeh jidel z rodinng
kuchaiky Dona Corleona. A pokud mé ve vasem srdei misto také sofistikovand
francouzskd kuchyné, ozenite ultimatni recept i p¥ibeh klasického slaného koldze
Quiche Lorraine.

Nemohli jsme ale opomenout nasi milovanou Zeskou kuchyni. | tady jsme
zamiFili na sever a pYindiime tradini recepty na krkonoiska jidla, kters by byla
Skoda neoprasit. Jsou totiz svéld! A pro masomilee mame také pét dzasnijch
receptii na jutoik z ruznych kouti Evropy, ale vands jim samoziejmé ten nas
wilovang, fesks, hospord k..

To povid zdaleka nent vie, v novém Eisle Easopisu Prima FRESH totiZ najdete
viee neZ 10 novich receptii!

Zp¥ijemnéte si podzim vighorngm jidlem a uZijte s barevné babi léto s nami!

Vase Klara Michalova

FOTO SHUTTERSTOCK e FOTO NA TITULNI STRANE MAREK KUCERA
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~ Pod, poklizkou

| kdyz jsou restaurace oteviené, nékteré navyky z doby covidové pretrvavaji — pokud

jste si také zvykli ¢as od ¢asu objedndvat jidlo dom(, mame pro vas skvély tip! V ram- na toto razitko s QR kédem. Pokud se tak
ci nasi spoluprace s Dame jidlo na jejich webu i v aplikaci najdete novou sekci Dame stane, znamena to, Ze dany material ma
FRESH restaurace, kde pro vas osobné vybirdme ty nejzajimavéjsi restaurace a bistra, presah na nasem webu prima-fresh.cz.

které stoji za vyzkousSeni. A na naSem webu najdete v sekci Restaurace podrobné re-
cenze vybranych podnikd, které jsme provérili na viastni jazycek.
VaSe recepty, napady a postiehy ¢ekame na e-mailu: fresh@iprima.cz. nebo podrobnéjsi informace.

podle @sklarouvkuchyni
DUSENE VEPROVE MASO PO BAKONSKU S HOUBAMI

Bakonyi je oblast v Madarsku a to samo uz predpoklada, Ze Gprava
po bakonsku bude obsahovat mletou papriku. Pokud k tomu pridate
i houby a smetanu, vznikne vyrazna omacka, ktera je takovou
dospélejsi verzi nasi oblibené klasiky na paprice. Nebojte se pridat
i trochu palivé papriky, chutna to s ni vazné bajecné!

4 PORCE Vepfové maso nakrajejte na mensi
PRAVA: D0 90 MINUT kostky, cca 3x3cm, osolte a opepfete

/

PR

6009 veprove plece nebo krkovice
2zice rostlinného oleje | 3 cibule

Pfi listovani asopisem ¢asto narazite

Najdete tam vice receptl k tématu
nebo od urcitého autora.
Objevite tam i vice fotek k receptu

a na rozpaleném oleji v panvi osmazte
dozlatova. Poté je dérovanou Izici vyndejte
a nechte zatim stranou.

Do panve vhodte cibule nakrajené na-

PRIPRAVILA KLARA MICHALOVA

1[:’0egljkaan:11rlcklz slaniny hrubo a slaninu na malé kosticky a spo- . e WJ“IW
200g lesnich hub le¢né orestujte dozlatova. Pak pfidejte mrkev ] PWW ha s
1lzi¢ka mletého kminu nakrajenou na ptilkoletka a houby na silngjsf Do oméacky vratte maso, hod? rize, tarhotia
1 Lzice mleté uzené papriky platky a 2 minuty restujte. osolte, opeprete a pfilijte s6- nebo krithé
Y lZicky mleté palivé papriky [nemusi byjt] Prisypte mlety kmin, uzenou papriku, pfi- ~jovou omacku. Priklopte poklici tistoviny.
3 lzice hladkeé mouky | 500 mlvyvaru padné palivou papriku a nakonec hlad- a na mirném ohni duste 1 hodinu,
2 lzice sjové omacky kou mouku. Kratce zarestuite, aby se kofeni ~ aZ bude maso UpIné mekke, obcas
?(Lmltsmet?(ny kehflzllm(arlu 6 petriel rozvonélo, ale nesmi se pripdlit (paprikaby ~ zamichejte. B o
[T’ hasekane  aCKOUSC petrzeie zhotkla). Zalijte studenym vyvarem a metli&- Nakonec do omacky vmichejte Sle-
sill a cerstve namlety pepr kou rozslehejte dohladka. hacku a nasekanou petrzel.

@_recipes_by_kate_ @vareni_zdrave_zivena @varim_s_tynou

facebook.com/PrimaFresh.cz & instagram.com/primafresh

SLEDVJTE NAS NA FACEROOKV A INSTAGRAMUV! ;;- e S

=i "ﬁi‘
PODZIM § @PRIMAFRESH NA INSTAGRAMUV s “»-...../

Pripojte se do nasi galerie na Instagramu! Uvalili jste si néco podle naSeho ¢asopisu, kucharky nebo webu?
Podélte se o to s ostatnimil Stadi pfidat oficialni hashtag #primafresh. T¥i nejlepsi fotky uverejnime v pfistim &isle!
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Pedzimni sezona

Nigellin orechovo-cokoladovy dort

Klasicky kousek jak z videnské cukrarny minulého stoleti
zpopularizovala britska superhvézda Nigella Lawson do té miry, Zze
jeji priznivci jim oslavuji kazdou svatecni prilezitost. Ona sama ho totiz
pekla uz od détstvi podle receptu své babicky sestram k narozeninam.
Ucinte také tak - a nejen sestram!

CCA 8 PORCI
PRIPRAVA: NAD 60 MINUT

|
509 vladskych ofechd
2259 krupicového cukru
2259 zméklého masla + na vymazani
2009 hladke mouky
4 zicky granuli instantniho espresa
2, |zicky kypFiciho prasku
" (ziCky jedlé sody (bikarbony)
4 velke vejce
1-2 |Zice mléka
MASLOVY KREM
| 3509 mouckoveho cukru
| 1759 zméklého masla
zicky granuli espresa

eecccee,
.
.

% Jednotlivé

slozky dortu mizete
pipravit den predem.
Vychladlé korpusy pevné zabalte
do filie a ulozte do vdushoténé
nadoty, krém ponechte v lednidee
piikryty a pied sestavovinim dortu
. ho nechte ad 1 hodinu povolit
) a pak Zlthka proflehejte.

Troubu predehfejte na 180°C. Maslem vymazte dvé
kolaCové formy o priiméru 20cm a dna vylozte pecicim
papirem.
Orechy s krupicovym cukrem rozmixujte v robotu na pra- . .
Sek. Pridejte maslo, mouku, granule espresa, prasek
do pediva, sodu a vejce. Vyslehejte hladké tésto. Za béhu motoru
vlijte mléko, aby tésto trochu zfidlo. Pokud zpracovavate tésto ru¢ne,
nejprve promichejte mleté ofechy s cukrem a suchymi pfisadami, pak utfete
maslo s cukrem a po ¢astech stridavé k nému pridejte suchou smés, rozslehana vejce a nakonec miéko.
Tésto rozdélte do pripravenych forem a pecte 25 minut nebo dokud korpusy nevybéhnou a nebu-
dou na dotek pruzné. Nechte je pak 10 minut chladnout ve formach, pak je vyklopte na mfizku k vy-
chladnuti a sloupnéte pecici papir.
Na krém promixujte mouckovy cukr, aby v nérrl nebyly hrudky, pak pridejte méaslo a Slehejte dal, az
vznikne hladky krém (nebo ruéné). Veslehejte horké espreso.
Na pracovni plochu polozte jeden korpus vrskem dold, potrete asi polovinou krému a prilozte druhy
korpus vr§kem nahoru. (Tj. dort bude spojeny rovnymi plochami.) Dort potrete zbylym krémem —

usi to vypq"amale, naopak. Cely dort pak ozdobte pulkami vlasskych orechu.
L] | >
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=— Prdzimni sezona

Orechovo-dynove rezy

Hned dvé idealni podzimni plodiny se spojily do lahodné naplné v jednoduchém kolaci, ktery budete od prvni
chvile milovat. Jak pro snadnou pripravu, tak pro chut a v neposledni radé i pro ten napad.

CCA 8 PO Rci Troubu predehiejte na 180 °C. Promichejte mouku

i ] s obéma druhy cukru a zapracujte maslo nakréa- gesttttIT e, y
PRIPRAVA: 80 MINUT jené na kosti¢ky, az vznikne drobenka. Vmichejte i@ Oﬁ%
| - o e

180 hladké mouky do g=chy. nezaptou ameriokj O~

Jednu tretinu tésta nechte stranou na po- 2

sypani, zbytek vymackejte do formy ’
nebo na plech a vytvorte nizké okraje.

Ve velké mise proslehejte vejce, dyfové

pyré, mléko, skofici, sul a nové koreni
dohladka. Smés rozetrete na tésto a po-

pivod - je to viastnd prosuly ",
djiovy koldk v jind podobe, oviem
oechy mu dodavajt dalil chutovy

rozmér & s chut? djng vytvareji dokonalé
spojentetvi. V' Americe bégné konzervované

\X

659 bilého krupicového cukru

60 prirodniho krupicového cukru

2254 studeného masla

1509 nasekanych nebo mletych vladskych ofechu
2 velka vejce pokojove teploty

4259 konzervovaného dyriového pyré

eve00c0 oo,
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[nebo domaciho, viz Prima tip) sypte rozdrobenym zbytkem tésta. djiove pyré se u nds zatim moe newjalo, cof.
| 4209 slazeného kondenzovaného mléka Pecte dozlatova, 50 az 55 minut, pak Jje Hkoda, ale nent problém nejlépe upést
| 11zicka mleté skorice nechte trochu vychladnout na draténé . dini lien, kousky duzing) dondkha E
| Yhliicky soli miizce. Podavejte nakrajené na fezy, teplé s, Yo Foulty auzty R
| Y \zicky mletého nového kofeni nebo vychlazené, pfipadné poprasené moud- a pak ji lewfwﬂt hebr
| pripadné mouckovy cukr na popraseni kovym cukrem. rozmélnit.

o
.
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Belgické mandlové susenky

PFipravuji se trochu jinak nez béZné susenky a Belgi¢ané jsou také na svij Pain d 'amande velmi hrdi.
Pomalym pecenim susenky GZasné zkrupavi a ziskaji medovou barvu a unikatni ,,pfipe¢enou” chut. Uz

z nazvu vyplyva, Ze do nich patri mandle, ale mohou je nahradit i liskové orisky. Susenky jsou navykové, jdou
na dracku, proto se obvykle pecou ve velkém mnozstvi!

80-90KO0 USKG Méslo nakrajejte na kosticky a nechte rozpustit v kastrolu pfi mirné teploté s cukrem, skofici a vo-

PR[PRAVA' 45 MINUT _L dou, ale jen velmi kratce — krystaly cukru by se rozpustit nemély, suSenky by pak nebyly kiupavé.

e Mimo plotynku vmichejte prosatou mouku, sodu a platky mandli a rychle spojte, tésto ale nijak
115g masla nepropracovavejte.

7 Formu na chlebi¢ek (23 cm) vyloZte potravinarskou fdlii a tésto do ni upéchujte, povrch uhladte.

3003 hrubcho prirodnih gy Dejte do ledni¢ky vychladit, az t€sto zpevni.

Y, zicky mleté skoFice

|

|

: 80ml vody Troubu predehfejte na 160 °C. Ztuhlé tésto vyklopte pomoci félie a velmi ostrym noZzem ho nakra-

| 325g hladké mouky jejte na co nejtenci platky — ¢im ten&i budou, tim budou suSenky po upeceni i kfupavé;jsi. Rozlozte

| Y zicky jedlé sody (bikarbony) je na plech vylozeny pecicim papirem a ponechte mezi nimi mezer:

| 85 platkd mandli Vlozte do trouby a peéte 10 az 15 minut, susenky maji mit tma atohnédou barvu. Doba peceni
(mohou byt i neloupané) zavisi na sile tésta. Po upeceni je nechte zcela vychladnout.

Belgicky
2 mandlovy chlebizek,
Jak 207 presny preklad,
ushovite ve vzduchotésné
nadobe nékolik dni. Tésto také,
muZete tedy péct vicekrdt.
o Zmrazit mazete tiste a3
% na dva mésice.
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== Podzimni sezona

Cheesecake s pekanovym griliasem

vvr

Podzimni verze (s jemné pernikovou vini a $tavnatymi karotkami) svéziho tvarohového kolace v americkém
stylu vyuziva hned dvou ofiskovatych zastupci - stavnaté mandle v tésté a kiupavé tecky v podani bratranc
vlasskych ofechd, tedy ofechl pekanovych. Tenhle dezert je vlastné kiizencem mezi cheesecakem

a mrkvovym kolacem - je velmi svézi, stavnaty, zdravy, ale predevsim mimoradné dobry!

8-10 PO Rci Troubu predehrejte na 160°C. Nejprve pripravte grilia$. Ofechy a med dejte

o ! ‘ na plech vylozeny pecicim papirem a pec¢te 15 minut, az zaéne med bublat. Ne-
PRIPRAVA: 2 HODINY + CHLADNUTI chte stranou asi 5 minut vychladnout, pak dejte do lednicky, aby smés Uplné ztuhla.
TESTO Na korpus promichejte ve velké mise mleté mandle, cukr, préasek do peciva, ko-
| 90g mletychmandli | 559 jemného krupicového cukru Fevnl', vejf:e, j?gurt, olej, najem’no nastrouhanou mrk’ev, r’nctuku a s'tr'(?yhany. kokos.
| 1% Liicky kypFiciho prasku | 1Licka pernikového kofeni Testo presurite do vymazané 20cm formy s odepinacimi boky, jejiz dno jste
| Y Licky mietho z3zvoru | 2vejce vyI<22|.I| k(vnlec.klelm pgf:lCLhO papiru. f’ov'rch uhladte a korpus pecte asi 40 minut.
| 140g Feckéhojogurtu | 60ml jemného olivového oleje Vyzkousejte Speji, jestli je tésto propecené.
| 2 malé mrkve Na naplii prosleheijte nejlépe v robotu tvaroh nebo cottage, jogurt, vejce,
| 140 $paldové mouky | 20g sﬁuhane’ho kokosu vanilku a cukr dohladka. Nalijte na upeceny korpus, vratte do trouby a pecte
GRILIAS 35 az 40 minut, az se napln usadi. Pak nechte kola¢ ve vypnuté troubé jesté 30 minut,
| 909 pekano! aby zvolna vychladl a nepopraskal. Poté ho jesté dejte dochladnout do lednicky.
NAPLN Ztvrdly grilia$ naldamejte na kousky nebo nadrtte (tfeba pali¢kou na
| 3509 mék tva? maso) a posypte jim vychladly kolac.
| 2109 Feckého jogurtu | 2 vejce
| 11Zicka vanilkového extraktu nebo pasty

| 559 jemného krupicového cukru

.

chil | 2 zice medu

u nebo cottage sy .

il Pekany,
plody oFechovee

! pekanového, blizkého 'f 1 4
] pitbuzného viasskieh oechit, - '

S, adomdmily hlavnd v jifngich tsteh
S VSA, odkud se b ndm také dovizel ke
- Joow BRI neZ ovechy vialiké. Maji
E'-. sladdi, prnkud karamelovou chut
L ajsou velmd k¥ehke V receptech je
‘/0?2. samoziejmé mizete vyménit
26 Vlalihy. .

.
.

o
Q. ..
e
o o
W R R
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Zinkovy kolac

- Kdysi velka tradice, dnes spis vzacnost. Oslava toho nellepsmo co se uro' v
prirodé i zakonceni polnich praci. Krasny zvyk, ktery stoji za oZiveni, |kdy 7 treba na polich
nepracujeme. Zvlast v takto lahodné

12 PORCI
PRIPRAVA: 90 MINUT + CHLAZENI TESTA

TESTO
| 3009 hladké mouky + na popraseni
| 100g mouckového cukru | Spetka soli
| 1vejce | 2009 studeného masla
NAPLN
| 1209 pFirodniho krupicového cukru
| 100g nasekanych vlasskych ofecht
nebo umletych + cca 509 jader na ozdobu
| kg pevnéjsich jablek | 1kg zralych hrusek
| 6 1Zic citronové stavy | 100g krupicového cukru
| 11zicka mletého nového kofeni
| 609 sladkych drobkd [rozdrobené
nebo umleté susenky nebo suchary)
DOKONCENi
| 1Zloutek na potfeni | mouckovy cukr na posypani

56 suché ovechy
na kolati nepdlily,
namotte je asi
1 hodinu predem

do mléka.

dobé, v niz exceluji karamelizované orechy!

Mouku s cukrem a soli zpracuijte s vejcem a na kosticky nakrajenym maslem
do hladkého tésta. Zabalte ho do potravinarské félie a ulozte na 2 hodiny

do lednicky.

V panvi nechte zkaramelizovat pfirodni cukr, vmichejte ofechy, smés rozetrete
na pecici papir a nechte vychladnout.

5 Jablka a hrusky oloupejte, zbavte jadernikl a nakréjejte na 5mm platky. Promi-
chejte je s citronovou Stavou. Krupicovy cukr promichejte s mletym kofenim.
Kola¢ovou formu o priméru 24 cm vymazte maslem a vysypte moukou. Preby-
tek oklepejte. Vychlazené tésto rozdélte na dvé poloviny. Jednu rozvélejte na po-

moucénéné plose na placku o néco vétsi, nez je forma. Vylozte jim formu a vytvorte

okraje. Troubu predehrejte na 190°C.
Na dno korpusu rozestrete sladké drobky. Platky ovoce promichejte s ochu-
cenym cukrem, rozlozte do korpusu a posypte zkaramelizovanymi ofechy.

Zbylé tésto rozvalejte a vykrajejte z néj rizné tvary — hvézdic¢ky apod. Dejte je

na 10 minut do ledni¢ky, aby zpevnily, pak je ozdobné rozlozte na kola¢. Do me-

zer rozdélte celd nebo nasekana ofechova jadra. Zloutek rozmichejte se 2 Izicemi

vody a kola¢ potrete.
Vlozte do trouby a pecte 45 az 50 minut, az vSe zezlatne. Kola¢ pak nechte vy-
chladnout a podavejte ho popraseny mouckovym cukrem.



=— Prdzimni sezona

Oriskovy dort s tvarohovym krémem

Vyuzijte urodu liskovych ofisku, spojeni jemného ofiskového piskotového tésta a Stavnaté tvarohové
naplné, v niz si zahrala roli i viiné pomerancd, je zcela neodolatelné. A moc se ani nenapecete,
korpusy jsou za ctvrt hodinky hotové a zbytek prace vykona lednicka.

6-8 PO Rci Troubu predehrejte na 180 °C. Dvé oteviraci formy o praméru 22 cm vylozte pecicim
¥ papirem. OFigky rozmixujte s moukou najemno.

PRIPRAVA: NAD 60 MINUT Vejce s cukrem $lehejte Slehacem asi 6 minut, az ztrojnasobi sviij objem. Ve tfech

| q n

davkach k nim IZici zatrete mleté ofisky, nakonec vmichejte rozpusténé maslo.

.IrE1541;10 senich liskovych o i&ké zbavenich slunk Smeés rozdélte do pripravenych forem a povrch uhladte. Pecte 15 minut, az budou na
| 50 gh<l>pdr;genyck JSXOVHCh OISR ZhAENYCLS.UDRY dotek suché. Nechte 15 minut chladnout ve formach, pak vyjméte.
| 3vgjcea CMER) Zatimco korpusy chladnou, vyS$lehejte ricottu, cukr, pomeran¢ovou kuru a vanilku -

pfi vysokeé rychlosti 4 minuty nebo dokud nebude smés hladka. Zatrete k ni dopolo-

| 110g krupicového cuki :
9 SR < o cukry tuha uslehanou smetanu a dejte stranou.

| 409 rozpusténého masla

NAPLN Jednu Cistou oteviraci formu vylozte po dné a po sténach pecicim papirem. Na dno
| 800g odkapané ricotty poloZte jeden korpus, naneste na néj krém, uhladte ho, pfiklopte druhym korpusem
| 220q krupicového cukru a lehce ho pritisknéte. Dejte na 1 hodinu do mrazaku, az naplf zpevni. Pfed podavanim
| 2lzice najemno nastrouhané pomerancove kéiry lehce popraste mouckovym cukrem, podavejte s Cerstvym ovocem.

| 11Zicka vanilkového extraktu
| 250 ml smetany ke Slehani

| mouckovy cukr na popraseni
| sezonni ovoce k podavani

ececs e,
.
.

; Ricotta
- Je slads neZ bégng
r o tvaroh B ferstvi g, ale % -

' L‘. klidng jumi miazete ricottu 0 _ I r
ﬁ nahradit. Je ale lepis je predem ’
' hechat vykapat v cedniku vylozenm ’.’
—  hamolenou & vyZdimanou utérkou
neb gézou. Tvaroh pouZijte

. polotuthy nebo tuing, netuing 4

T b drvlvy

. o
®eq 0o®
®00csecc®
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Chvéla polévkam

ZDRAVE A SYTE —

DRIVE SE POLEVKY PRIPRAVOVALY Z VYVARU Z VARENEHO MASA NEBO JAKO CHUDY OBED, ALE
NEKONECNA PALETA SUROVIN PROMENILA V DNESNi DOBE POLEVKU V PRVNi POMOC PRI HLADU,
CHLADU A NEPOLADU DUSE. SILNY VYVAR, HEDVABNY KREM NEBO HUSTA LUSTENINOVA DODAJi

ENERGII | DOBROU NALADU A S TROCHOU PLANOVANI JSOU PRIPRAVENE DO TRICETI MINUT!

Zelnacka s uzenym tofu

Pasobiva ukazka vyvoje tradi¢ni ¢eské kuchyné v moderni pokrm respektujici vsechny soucasné trendy -

- r r ’ I 4 r (-] r v ’ r (-] I 4 r - = = I 4 r

vegetarianstvi, veganstvi, prolinani ruznych svetovych kuchyni, duraz na lokalni suroviny i cit pro narodni
v - ’ v ’ 4 r /4 /4 v am I 4 /4 o v v ’ o r
dedictvi. A vse ochutnate uz v prvnim soustu této hutné hrejive poléevky s duverne znamou vuni.

4 PORCE
PRIPRAVA: 30 MINUT

16 FRESH

2009 brambor (varny typ B) | 1809 uzeného tofu | 1 mensi bila cibule

2 zice olivoveho oleje | 1 1Zicka celého kminu

1 Zice rajcatového protlaku | 1 (Zice mleté sladké papriky

800ml zeleninového vyvaru (lze nahradit vodou)

3009 sterilovaného bilého zeli | 2 bobkove listy

100ml sojové smetany (lze nahradit 12% smetanou na vareni)

sul a Cerstvé mlety pep | zakysand smetana, paZitka a klicky Fefichy k podavani

Brambory oloupejte a spole¢né s tofu nakrajejte na mensi kostky

o hrané 1cm. Cibuli oloupejte a nakréajejte nadrobno.

Ve vétsSim hrnci rozehrejte olej, vsypte cibuli a opékejte ji na stfed-

nim stupni 2-3 minuty. Pak pfidejte tofu, brambory a kmin a vSe
opékejte dalSi 2-3 minuty.

Vmichejte rajcatovy protlak a sladkou papriku, zalijte vyvarem,

pridejte zeli, bobkovy list, sl a pepf. Priklopte a varte na stfednim
stupni 12-15 minut, az brambory zméknou.

Snizte teplotu, prilijte smetanu

a vSe povarte 3 minuty.

Podavejte s nokem z

IZi¢kou) a najemno n

tany (vykrojte ho z kelimku

PRIPRAVILY: KLARA MICHALOVA A KRISTINA ZABRODSKA



JEWM Ld“rﬂvz jime zdravé
do 50 minut e

FITRECEPTY

Predsevzeti zdravé jist
a denng si varit ¢asto A
kon¢i po prvnim tydnu, . ) ’ ‘€'
kdyz nam stale chybi i T
néjaké suroviny a za- M
roven lednice pretéka

a jidlo vyhazujeme nebo kdyz Zjistime, ze
vétSinu €asu travime v kuchyni. Petr Novak,
Barbora Lundgren a Barbora Hlubuckova,
autori popularniho blogu Fitrecepty i zdra-
vych kucharek, se na problém podivali se
svou typickou dlkladnosti a pfipravili 70
receptd, které uvafite do pul hodiny. Doplnili
je praktickymi tipy na organizaci nakupu,
vareni i jidelniCku, tfeba jak z 15 surovin pfi-
pravit pestré menu na cely tyden. Chystani
krabiCek se tak stane zabavnou rutinou.

A pokud si na vareni stale netroufate, zapis-
te se do online kurzu vareni, ktery k nakupu
kucharky v predprodeji dostanete zdarma.
Jimezdrave.cz

AW

Hedvabna cesnekova polévka o

Cesnek a brambory tvori zaklad nasi narodni kuchyné, lécivé Gcinky ¢esneku pomahaly
nasim predkum pFeZit dlouhé zimy i chladna jara. Spojeni s vinnym octem, suSenym
tymianem a nasladlou bilou cibuli doda cesneku eleganci a vysledkem je lahodny krém pro
vytribené jazyEk‘Mry neni skoro vubec citit po Stiplavém chFipkobijci.

4 PORC Brambory oloupejte a nakrajejte na mensi kostky. Cibuli oloupejte
i ) " ajej I sneku jen vyloupnéte.
w s olejem na strednim stupni a opecte

cibuli a éesnek dozlatova, trva to 3-4.minuty. PFisypte suseny ty-
ian, pridejte nakrajené bra b.o:y‘a’faﬁijte vyvarem. Pfiklopte a varte

1 Zice olivového oleje | 1 [Zice suseného tymianu N Sweaim RSP ICIL.

| 4009 brambor | 1 stredni bila cibule

I

| 700ml zeleninového vjvaru (12 nahradit vodou) Snizte teplotu, pfilijte smetanu a vinny ocet a smés povarte jesté
I

I

I

6 strouzkd cesneku | 1 Zice masla

100ml smetany na vareni 1-2 minuty. Rozmixujte ty¢ovym mixérem dohladka.
1 zika bilého vinného octa Polévku podavejte s krutony z kvaskového chleba. Kazdou porci
krutony a Eerstvy tymian k podavani muzete také posypat najemno nakrajenym cerstvym tymianem.

FRESH 17



Rychla cibulacka

Vyvazena karamelovo-zemita chut cibulacky
tkvi v pozvolném hodinovém restovani cibule

do spravného odstinu zlatavé a nasladle pikantni.
V tomto pripadé postaci osm minut, a neZ se
polévka uvafri, pripravite si (syrové) toustiky,
které na cibulacce stejné vsichni miluji nejvic, at
se vari 2 hodiny, nebo 20 minut. A pokud se syru
chcete vyhnout, ozvlastnéte polévku v prvnim
kroku prouzky susené sunky.

4 PORCE
PRIPRAVA: 30 MINUT

4509 bilé cibule | 11Zice olivového oleje | 1vétsi LZice masla

1 1Zicka dijonske horcice | 2 LZicky suseného tymianu | 2 [Zicky tFtinového cukru
1 zice bilého vinného octa | 900ml zeleninového vyvaru (lze nahradit vodou)
sul a Cerstvé namlety pepr | pazitka a topinky se syrem k podavani (viz Prima tip)

Cibuli oloupejte, rozpulte a nakrajejte na tenké platky.

Ve vétSim hrnci rozehfejte na stfednim stupni olivovy ole;.
Vsypte do néj cibuli a opékejte ji za ob&asného michani dozla-
tova, postaci 6-8 minut.

K zlatavé cibuli pfimichejte maslo, hof€ici, tymian, cukr a vin-
ny ocet a vSe opékejte jeSté 2-3 minuty na stfednim stupni.

Zalijte vyvarem, osolte, opepfrete, pfiklopte

a varte 13-15 minut.

Rozdélte do talifll a podavejte posypané najemno nase-
kanou jarni cibulkou a s topinkou z kvaskového chleba,
pfipadné se syrem.

18 1 HECH

Brokolicova polévka

Brokolice takové Uspéchy jako mrkev neslavi, ale
pokud ji rozmixujete, nikdo si na ni ani nevzpomene.
S jeji lehce zemitou chuti ladi aromaticky muskatovy
orisek a mirni ji smetana. Zaruka, ze tenhle krém
dnes nevarite naposledy.

4 PORCE
PRIPRAVA: 30 MINUT

1 mensi brokolice (400 g) | 1vétsi bila cibule | 2 lZice olivového oleje

800ml zeleninového vyvaru (Lze nahradit vodou) | 1Zicka mletého muskatového ofisku
80ml smetany na vareni | 100g smetanového syra (maximalné 20% tuku v susiné)

sul a Cerstvé namlety pepf | krutony, s6jova smetana, Klicky FeFichy

a slunecnicova seminka k podavani

Brokolici oCistéte a rozkrajejte na malé razicky. Cibuli oloupejte
a nakrajejte nadrobno.
Ve vét8im hrnci rozehfejte olej na stfednim stupni, pfisypte cibuli
a restujte ji 2-3 minuty. Pridejte brokolici a opékejte dalsi
2-3 minuty. Vlijte vyvar, ochutte muskatovym ofiskem, soli a pepfem,
pfiklopte a vafte na mirném stupni 10-12 minut, az brokolice zmékne.
Vmichejte smetanu a povarte jeSté 3—5 minut. Pfidejte smetanovy
syr a rozmixujte ty¢ovym mixérem dohladka.
Polévku muzete podavat s nasucho opecenymi krutony z kvas-
kového chleba, zakdpnout ji smetanou a posypat klicky Fefichy
a slune¢nicovymi seminky.

[ A AT

o W
LR

Pléthy
kvéskovéhr chleha
opeite v toustovati. Pak

Je rozkrojte na Spalithy, posypte
strouhangm sjrem (gruyere,
ementdl, blatacké 2lato) a zapeite

pord, grilem - v troubé s funked
9rik na nejylit stupes

1 minutu.
.r'

-ulil-




Cockova polévka s cizrnou

Lusténiny si spolu rozuméj a do party rady pribero

i korenovou nebo zimni listovou zeleninu a aromatigké
koreni. Cerna cocka se uvari do 20 minut a jeji

barva skvéle kontrastuje s cizrnou, kterou pouzijt
konzervovanou a razem usetrite 14 hodin maceni

Doma v kuchyni

a vareni této zdravé lusténiny s jem
Tymian, oregano a dyné ji jesté pod

4 PORCE
PRIPRAVA: 30 MINUT

70g ¢erné cocky | 1vétsi mrkev (120g) | 1 mensi petrzel (1
2fapiky celeru (80g) | 1509 méslové dyné | 1 stredni bild cib

2 |Zice slunecnicového oleje | 1 Zice masla

1 1Zice rajatoveého protlaku | 11zicka mleté uzené sladké papi

1 1Zice bilého vinného octa | 1 (Zicka suseného tymianu

1 1Zicka suseného oregana | 2 bobkoveé listy r
400g konzervovanych rajéat | sil a cerstvé namlety pepF

|
|
|
|
| 240g konzervované cizrny | 700 ml kufeciho vyvaru
I
|
|
|

kvaskoveé pecivo k podayani

-podle navodu na o
Pak ji slijte a proplachnéte.
Mrkev a petrzel oloupejte a spolu s cele-
rem a dyni nakrdjejte na kosticky. Cibuli
oloupejte a nakrajejte nadrobno. b
Ve vétsimhrnci rozehfejte nd stfednim,
stupni olej, vsypte éibuli_, dr'!;rkfev, celer,
petrzel a méslo a restujte za obCasného

mich@ni 83-4 minuty. Vmichejte protlak a opé-
kejte jesté 30 vtefin. Pak pfidejte papriku,
=scezenou Cizrnu, vyvarvinny ocet, tymian,
i Qregano, bobkoveé listy, pokrajena rajcata,
sul a pept- Snizte teplotu, hrnec pfiklopte
‘a varte polévku 17-20 minut. .
Uvarenou ¢ernou ¢ocku pridejte dospo-
lévky, promichejfe a podavejte s kvasko-
vym peéivem. g

Zachrana
Zz mrazaku

Polévka je idealni jidlo
k zamrazeni, protoze

v mrazaku dlouho vy-
drzi a rozmrzne do pti-
vodni podoby. Po uva-
feni nechte polévku
vychladnout alespori
na pokojovou teplotu.
Pak ji rozdélte do plas-
tovych nadob, idealné
podle poétu porci, kte-
ré chcete rozmrazovat
najednou, a uzavrete
vickem. Na néj napiste
nazev a datum. V mra-
zaku muze polévka
zustat 6-7 mésict.

Po rozmrazeni ji povar-
te na stfednim stupni
8-10minut, aby se pro-
hrala.

Jinou moznosti je spa-
fit vSechny pevné sloz-
ky, které polévka ob-
sahuje, vrouci vodou,
nechat je zchladnout

a pak rozdélit do uza-
viratelnych plastovych
sacku. Pak jen vsypete
obsah sacku do hrnce,
pfidate drcena rajcata,
vyvar a kofeni a povari-
te 15-17 minut.
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Doma v kuchyni

Jemn

eecccccce

y mrkvovy krém
Pro jej|’ zarivou barvu a nasladlou chut miluji mrkvickovou polévku déti i dospéli. Mrkev
je prirozené sladka, ale trtinovy cukr jesté zvyrazni jeji karamelove tony, ktere se zacnou
rozvijet spoleénym restovanim s cibuli. Recky jogurt polévku zahusti a zjemni. Idealni
volba pro rychlou veceri ve vSedni den. -

4 PORCE Cibuli oloupejte a nakrajejte nadrobno. Mrkev omyjte a i se slupkou
i : nakrdjejte na mensi kousky.

w Ve vétSim hrnci rozehrejte olej na stfednim stupni. Vsypte do néj ci-

| 1 stredni bila cibule | 4 mrkve (400g) buli a mrkev a restujte za obéasného michani dozlatova, trva to 6-7

| 2 Lzice olivového oleje minut. Posypte tftinovym cukrem, nechte 30 vtefin zkaramelizovat, pfi-

| 1zice titinového cukru dejte Spetku mletého chilli, citronovou Stavu, sl a pepr a zalijte vyvarem

| $petka mletého chilli | 2 Zice citronové &tavy Vafte pod pokliCkou na stfednim stupni 13-15 minut.

| 800ml zeleninového vjvaru Snizte teplotu, do polévky vmichejte fecky jogurt a povarte jesté

| 1009 Feckého jogurtu 3-4minuty. Odstavte a rozmixujte tyéovym mixérem na hladky krém.

| siilacerstvé namlety pepF Polévku podavejte samotnou nebo se zakysanou smetanou, najem-

| zakysana smetana, pazitka a chilli vlocky k podavani no nasekanou pazitkou a chilli vio€kami.



- Vas perFektm
~ pomocnik pro
perfek.tm chut




Téstoviny s oméackou patii mezi nejoblibenéjsi vecefi

ve vSedni den. Chcete-li ji povznést jesté o kousek vys
do gurmanského nebe, vsadte na Panzani prémiové
vajecné téstoviny Selezione di Chef. Téstoviny jsou na-
Letoni teplé éto pFalo vareni venku, ale ani s chladnéj- dychangjsi a viacnéjsi a chut-
&im pocasim se ho nemusite vzdat. Kontaktni gril Phil- naji téméF stejné jako Cerstvé
co PHGR 7000 pienese vasi venkovni kuchyni dovnitf pipravené. Vybrat si muzete
a zajisti vam stejny zazitek, at uz budete opékat maso, drobné collerette, motylky
zeleninu, nebo ovoce. Vynika vykonem i skladnosti - farfalle a $irsi nudle tagliatelle.
ma 16,5x 36 x 31,5cm. V&tsi plochu ziskate kompletnim Ke véem se hodi omacka,
rozlozenim do polohy BBQ. Kazd4 deska ma nezavislé smetanova Ci rajcatova. Tu
ovladani teploty, a proto miizete na jedné strané gri- Panzani rozsitilo o tfi nové
lovat napfimo a na druhé nepiimo a jidlo jen prihfivat druhy — houbovou s rajcaty, lilkovou s ricottou a cu-
nebo pfipravovat na kazdé desce jiny pokrm. ketovou s kozim syrem. PInou rajskou chut davaji
Za 3999 K& na www.philco.cz omackam rajCata dozrala na slunci na italskych
plantazich. 400g téstovin za 60 K¢, 400g omacky
za 70K¢&, www.panzani.cz

Vite, co je spojuje? Jsou to nové prichuti Coko-

lady z brnénské ¢okoladovny Ajala. Vino voni Dovolenou, dalky, odpo&inek a omamnou vuni pfivola arabské a indické

po vidnich a kromé ovoce moZna rozpoznate kofeni. Ceské ghicko, pfepusténé maslo oplyvajici méaslovou chuti, dlouhou

v ¢okolade i lehky nadech alkoholu zahaleny trvanlivosti, vy§Sim koufovym bodem a blahodarnymi u€inky na zdravi, ma no-
do smetanového havu. Tajemstvi vyroby tkvi vou pfichut kurkuma, ktera vyslovené rozzafi kazdy pokrm, slany i sladky. Ghi
v dlouhé maceraci kakaovych bobu v naturalnim s kurkumou se baje¢né hodi na brambory, ryzi, té€stoviny, k drdbezimu masu,
viné Dominus z vinafstvi Domin & Kus$icky. Chléb fazolim i vejcim, ale také do jable¢ného kolace. Pro lepSi vstiebatelnost kurku-
kombinuje kakaové boby se susenym Zitnym minu, ktery podporuje tréveni, je do ghi pfidan i pept.

chlebem, lahtidkovym drozdim, soli a $petkou 220ml za 155K¢é na www.ceskeghicko.cz

kminu. A je nejen
chutny, ale i kfupa-
vy! Whisky ne-
prekvapi jen svou
kourovou vuni, ale
i ovocnymi tony

a sladkou smeta-
novou chuti.

459 tabulka

za 115-125K¢é

na www.ajala.cz

Kdo by nemiloval Pribina¢ka? Zdravi

z Poséazavi zpopularizované duem
Svérak + Uhlif si radi daji déti i dospéli.
Novinkou je Pribina€ek Tvarrrroho-

vy, ktery obsahuje 85 % tvarohu

a 0 30 % méné cukru oproti tradi€nimu
Pribinackovi. Vybrat si muzete vanilko-
vou a bordvkou pfichut a naplno si uzit
svézi chut a zdravou davku energie.
1259 za 24 Ké, www.pribin

Se sadou ru¢niho naradi for_qg Multiclick
mUzete provadét mnoho zahradnich praci
pohodIné a velmi snadno! Lopatku, kulti-
vator nebo véjifové hrabé staci jednoduse
nasadit na sofistikovanou vyménitelnou
rukojet a v pfipadé potreby zase hraveé
vyménit. Kompatibilni a pogumovany
nastavec z kvalitniho plastu se k mimo-
fadné odolnému naradi z karbonové oceli
disponujici dlouhou zivotnosti navic skvé-
le hodi. Zaruka 10 let, 479 K¢&, www.
hornbach.cz.
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Cerstvé ryby si miizete nové objednat i v online supermarketu
Rohlik.cz. Poznate je podle certifikace Fjoru, garantujici doru¢eni
k zakaznikovi do 48 hodin po vyloveni. Zékladem jsou peclivé
vybrani rybéfi a dodavatelé ryb, které ryby ihned po vylevu ex-
peduji do prazské zpracovatelny a filetarny. Vybrat si tak muzete
z 30 celych i precizné opracovanych a naporcovanych druht
morskych a sladkovodnich ryb. Certifikace také zarucuje bio pu-
vod surovin a $etrny rybolov. | v srdci Evropy si tak mazete uzit
zdravé morské ryby. www.rohlik.cz

Dorty jakor z_oukrdnny

Pokud mate pred pecenim dortd re-
spekt, ale Cekate navstévu nebo mi-
lujete sladké, spolehnéte se na mra-
zené dorty z britského supermarketu
Iceland. Své dodavatele a vyrobce
potravin peclivé vybira tak, aby pro-
dukty byly nejen dobré, ale i zdravé
a ohleduplné k planeté. Kvalitni
potraviny i pfedpfipravené Cerstvé

¢i mrazené pokrmy muzete vybirat

z kuchyni z celého svéta, nejen z Bri-
tanie. Rozhodovani pfi nakupu vam
ulehcéi nas ¢asopis Prima FRESH,
ktery si tu mGzete exkluzivné koupit.
www.iceland.cz

Vzpominky na léto rychle blednou a vam se za&ina styskat? PFi-
volejte si je kv&tinovym ginem od Martina Zufanka. Vytvoril jej pro
znacku Premier Wines & Spirits a uz jeho samotny nazev Bohe-
mian Gin napovida, Ze se jedna o bohémskou zalezitost inspi-
rovanou krasami nasi vlasti. Ve vlini rozpoznate pampeliku

a meduriku, v chuti brusinky, ostruziny, ¢erny jalovec... Peclivé
vybrané bylinky a lesni plody se maceruiji s kofenim

36 hodin zastudena, pak se dvakrat destiluji a michaji s li-
hem z lihovaru v Kojeting a demineralizovanou vodou z Bor-
Sic, aby mél gin 45 % alkoholu. Uz samotn4 lahev oslavuje
zivot a Ceskou krajinu, nejspis si ji také nechate na okrasu.
Za 995Ké na www.ler.cz

Séfkuchafi se v kuchyni neobejdou bez rondonu nebo zastéry,
za kterou si mohou zavésit utérku a ktera je hlavné chrani pred
prskajicim olejem, bublajicimi omackami ¢i $tavou z krajeni
zeleniny. Poridte si hezky kousek a hned budete vafit s vétsi
radosti. Retro zastéra s vySitym logem seridlu Slune¢nd je
vyrobena z tmavé modré dzinoviny a eko kuze, takze je velmi
pohodina a pfitom odolna. Pranim ziska krasnou patinu.

Za 990Ké na www.kulina.cz

leedand

STRAWBERRY
CHEESECAKE

HEEEA

Dame FRESH

restaurace Kuchyné z celého svéta najdete na jednom misté
ImE;H# na webu Damejidlo.cz. Rozvazkova sluzba vam pfiveze
oblibeny burger, pizzu, ale i prvotfidni pokrmy z vybrané
restaurace. Spolupracuije s bistry, restauracemi, hos-
podami i finediningovymi podniky. Kazdy mésic vam
s radosti doporu¢ime naSe oblibené restaurace i pokr-
my. Podrobné recenze si mizete precist na webu Prima
FRESH a pak si rovnou objednat, na co mate chut. POTRAVINY NA KAZDY DEN
www.damejidlo.cz, www.fresh.iprima.cz/restaurace
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Doma v kuchyni

Orecchiette jsou drobné kulaté téstoviny, které svym tvarem
pripominaji ousko. A presné to znamena jejich italsky nazev. A do ucha
Joeya Zasa se ve filmu zakousl horkokrevny Sicilan Vincent Mancini.
Zakousnout se do téstovinovych ousek s vonavou klobaskou a kifupavou
brokolici je vsak rozhodné chutnéjsi!

4 PORCE Do péanve vlijte 2 IZice oleje a zahfejte ho na vyééffﬁ-stg_pni. Klobasku vymacknéte ze

v stfivka na olej, rozdrobte ji zadni stranou IZice a opecte dohnéda.
PRIPRAVA: 30 MINUT Mezitim uvarte téstoviny ve vrouci osolené vodé podle navodu na obalu témér na skus.
Cesnek oloupejte a nakrajejte nadrobno. b
Brokolici rozdélte na razi€ky, pfidejte ji k témeéF vafenym téstovindm a po.varte 1 minutu
domekka. Scedte je a 60ml vody ponechte.
Do panve s klobaskami pfilijte 1 IZici oleje, promichejte a vsypte téstoviny a brblgollm

| 51Zic olivového oleje

I

|

| 2 strouzky cesnek

| S cesne]tlf- Pridejte ¢esnek a chilli a 1 minutu michejte pfi stfedné vysokeé teploté. Jestlize s
| hilli viocek

I

I

5009 italske klobasky
5004 téstovin orecchiette

1 brokolice (5009
15 l3iéky susenjc sobi suse, prilijte ponechanou vodu z v'arenll testovm’ . )
séil a cerstvé namlety pepf 6 Zastfiknéte ohvovx lem, prqmlchejte a podave nastrouhanym
parmaz € D <. i .
_ s = o Radidy
[ 5 ' &5 Frokolice mizete
\Q@ nahradit jinow zeleninou,
F tieba pendtem nebo kapustou:
listy nemusite piiddvat do hrnce
§ téstovinami, vhodte je rovaou
ha pinev, kdyZ zbnidne blobiska, 5
a jakmile zavadnou, piidejte =
wvalené téstoviny. o

oo oo
0 ®

nastrouhany parmazan k podavani

o®
.

.
200000 ®

PRIPRAVILY KLARA MICHALOVA A KRISTINA ZABRODSKA
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Dabelské krevety

Krasny priklad prolinani italské a americké kuchyné v USA. Dabelské krevety se objevily na menu italskych
restauraci v zamori a okamzité slavily ispéch kontrastem ostré chuti omacky, jemného masa krevet

a luxusnim dojmem za par dolaru. Tohle jidlo si klidné mohli objednat Kay s Michaelem pFi posledni spole¢né
veceri pred Michaelovym odjezdem na Sicilii.

4 PORCE
PRIPRAVA: 30 MINUT

|

| 71zic olivoveého oleje

| 500g loupanych krevet

| 4 strouzky cesneku

| 2filety ancovicek naloZenych v oleji

| 11zicka ¢ervenych chilli vlocek + k podavani
| 120ml sucheého bilého vina

| 8009 konzervovanych drcenych rajcat
| 5009 téstovin

| 1hrst listku hladkolisté petrzele

I sl

s¢ shaZte kowpit

S derstvé t]. Jedd a prihlednd,
< Prodévaji se bud zmrazend, nebo chlazens,
které ale jen rozmraly v ofchodé, je proto Lepit
koupit krevety zmrazend nebo vakuové balené
a chlazend. S vyloupangmi krevetami budete mit
méné price, stali je jen prohlédnout a pipadng
odstranit 2 hibetu tmavé stitvho (pripoming ¢
hithu a vydkrabnete ho noem nebo nehtem), 5
% neloupand doporulujeme vylowpat predem,

.
.
.
.
.
.
.
.
H
.
.
.
.
.
.
.
.
.

Do velké panve vlijte 2 IZice olivového oleje a zahrejte ho na stfednim az silném stupni.
V nékolika davkach tak, aby krevety byly v jedné vrstve, je opecte dortizova — z kazdé strany
asi 1 minutu. Odkladejte je stranou na talif. Mezitim oloupejte ¢esnek a nasekejte ho nadrobno.
Do péanve pridejte 4 IZice oleje a platky an¢ovi¢ek. Za stalého michani pfi stifedni teploté je
nechte Uplné rozpustit. Pfimichejte ¢esnek a chilli a opékejte dal$i minutu nebo az ¢esnek
zezlatne.
Prilijte vino, promichejte a nechte 1 minutu probublavat. Pfidejte rajata, Spetku soli a pfived-
te k varu. Snizte teplotu a vafte mirnym varem 15 minut.
Mezitim uvarte ve vrouci osolené vodé téstoviny podle ndvodu na obalu akorat na skus. Slijte
je, asi 60 ml vody ponechte, kdyby omacka byla pfrilis husta.
Téstoviny presurite do panve s omackou a promichejte. Pfidejte nadrobno nasekanou petrzel-
ku a opecené krevety a pfi nizké az stredni teploté je v panvi za obcasného prohozeni nechte
prohrat. Pokud je smés sucha, pfilijte trochu vody z téstovin a jesté par sekund prohfivejte.
Zakapnéte trochou olivového oleje a podavejte s chilli vio€kami pro ty,
ktefi to radi ostrejsi.

s, aby se chutnd krevet? mase obalile
pikantni omatkou.




Kureci piccata

Piccata znamena v italstiné nastvana, ale tohle jidlo rozhodné veskery vztek rozpusti. Schvalné ho
uvarte pro rodinu, svérte se jim, co vas trapi a treba spolecné najdete rozumné reseni. Jak rika
rodina Corleond: ,,Nikdy neFikej nikomu mimo rodinu, co si myslis.“

4 PORCE
PRIPRAVA: 40 MINUT

| 600 kuFecich prsou nebo 4 kusy | 75g hladke mouky | 3 |Zice nastrouhaného parmazanu ‘ 1"
| 160ml olivového oleje | 175g masla | 120ml kuFeciho vyvaru | $tava ze 2 citrond . #
| 3zice kapar | 1 mala hrst ¢erstvé hladkolisté petriele | sil a éerstvé namlety pepF

Kureci prsa podélné rozfiznéte na polovinu, ziskate tak 8 kust. Mirné
je osolte a opeprete. Mouku a parmazan promichejte ve stredné

velké mise a ve smési obalte kureci platky. : -’,
Panev s nepfilnavym povrchem rozehtejte na stfednim stupni. R
Pridejte polovinu olivového oleje a 4 IZice masla. Jakmile

se maslo rozpusti, viozte do panve 4 kusy kurete. Opecte je ;*

dohnéda, trva to asi 3 minuty z kazdé strany. Kure vyjméte,

odlozte stranou a zopakujte se zbyvajicim olivovym olejem, §

dalSimi 4 |Zicemi mésla a zbylym kuretem. [
Prfipravte omacku: Do panve vlijte kufeci vyvar,
pridejte citronovou $tavu a kapary. Za staléh :

michani pfivedte k varu. Pridejte Spetku soli a pe-

pre. Do panve vratte v8echno kufe a obratte ho

v omacce. Snizte teplotu a mirnym vareﬂﬁafte

3 minuty. Cas od &asu kufe v omadce obratte.
Vyjméte kufe z panve na servirovaci talir. b
Do omacky v panviveslehejte zbyvajici

maslo. Kufe prelijte omackou, posypte '

nadrobno nasekanou petrzelkou a oka-

mzité podavejte.
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Pasta e fagioli S 0

I i : ; i : Rl : A\ Passat
Typicke chude jidlo z italskeho venkova, které zasyti kombinaci par surovin. Q& e f:;j:m
Malé téstoviny se perfektné obali omackou a drobné fazole s nimi ol ajiatovi omidka
prekvapive dobre souzni. Vari ho Carmela v druhém dilu, kdyz s Vitem S bterd vanikd —— ijalt "

zacali zit ve skromném byté na 10. avenue v New Yorku. Vito pracuje

v obchodé Genca Abbandanda a ma porad hluboko do kapsy. Pancettu
by proto Carmela nejspis nepouzila, ale jidlu doda slanou chut, ktera ho
pozvedne na vyssi Uroven.

S zeleninou a kofenim a jejich nasedngim
S propasivovénim. Hladké pyré plné chuti léta
P i pak doddi jakémukoliv pokrmu. Passatu
koupite uZ hotovou pod timto nazvem
L nebo jako rajatové pyré. Pruit midete

i) 1 Pancettu nebo slaninu a oloupanou cibuli nakrajejte A \ Ly I
4v, 6 PORCI nadrobno. Cesnek oloupejte a nakréjejte na tenké plat- v ICO'nLt'Y‘VO:VﬂM rajoata, p ”kJ‘ nprve
PRIPRAVA: 50 MINUT ky. V hrnci rozehfejte 1 I2ici oleje, pridejte pancettu a cibuli . rozmixujte dohladka s stroudkem
ITIIIIII——==_ g opékejte je za stalého michani na stednim stupni zhruba . Eesneku a Spethou soli, pepte

f/?gi%mmeﬂy nebo prorostle slaniny 5 minut, az cibule zmékne a slanina za¢ne poustét tuk. Pridejte .. a curu.

w0 Gesnek a 1 minutu opékejte. *teen. vesec®’
stt'r ouzkyce’s ek Zvyste teplotu a pridejte rajéatové pyré, 250ml vody, fadnou Spet- e
2 lzice olivového oleje ’ ’

ku soli, pepre a chilli vio¢ky. Promichejte a pfivedte k varu.

680g rajcatového pyre (passat
L Pyre [paseaty Fazole slijte, proplachnéte a vsypte do vrouci rajcatové omacky. Priklopte,

Y, 1Zicky susenych chilli viocek

2 konzervy fazoli cannellini (900g) snizte teplotu a varte 30 minut, aZ omacka zhoustne. Vmichejte bazalku a povarte 3 minuty.

1 mal4 hrst listkd bazalky Podle chuti osolte a opeprete.

300 kratkych téstovin Mezitim uvarte ve velkém hrnci alespori 21 osolené vody. Do vrouci vody vsypte téstoviny a promi-

(napF. muslicky, macaroni, penne) chejte je. Varte je podle navodu na obalu akorét na skus. Scedte je a okamZité vmichejte do oméacky.
| sila cerstvé namlety pepf Té&stoviny s omackou rozdélte na talife, zakapnéte trochou oleje a podavejte s nastrouhanym par-

nastrouhany parmazan podle chuti mazénem podle chuti.
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Doma v kuchyni =—e

vém pangrattato
zbyde, ulozte ho
v uzaviené nadobé
do chladnitky 4 pouzijte
ha téstoviny, mithand
vejee nebo rizoto. e

-

§penét s drobenkou pangrattato

Sicilska kuchyné patrila odjakziva k tém nejskromnéjsim

v Italii, ale na chuti byste to nepoznali. Uméni zuzitkovat kazdou
potravinu a sebemensi zbytek se tu dédi stejné jako horka hlava,
hluboké vasné a vécny usmév. Pangrattato lze prelozit jako
strouhanka, ktera svou texturou nahrazovala drahy parmazan
na téstovinach i na zeleniné, ke které se bajecné hodi jeji
kFupavost a olivova vuné.

2-4 PORCE Dq nadoby mixéru na smoothie rlatrhe!te chléb a pfi-
" dejte oloupany a nadrobno nakrajeny ¢esnek. Nekoli-

PRIPRAVA: 30 MINUT ka pulzy rozmixujte na strouhanku.

I

V panvi na stfednim stupni zahtejte olivovy olej, vsyp-

te chlebovou smés a za stalého michani ji opékejte
dozlatova.

Spenét proplachnéte a nechte okapat v cedniku. Pak

ho nasekejte nahrubo. Cesnek oloupejte a nakrajejte

PANGRATTATO

| 3krajice starsiho chleba
| 1velky strouzek cesneku
| 3 Zice olivoveho oleje

|SP7E5%§I.“Stkﬁ épenitu na tenké p!étky. Ve velké panvi zahtejte olej aloplékejte

| 2 strouiky éesneku v ném 1 minutu platky ¢esneku dozlatova. Pfidejte Spenat

|3 Lice olivového oleje a za ¢astého michani ho restujte do zavadnuti. Dochutte

| &tavaz e citronu citronovou Stavou, soli a pepfem. Dobfe promichejte.

| sil acerstvé namlety pepf ﬁtérlw(néte 8penét z ohné a posypte opecenou strou-
ankou.
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Kolac s olivovym olejem a pomeranci

Tento kolac obsahuje dvé suroviny, které se v kmotrovske trilogii
objevuji nejcastéji: olivovy olej a pomerance. Pouziti olivového
oleje namisto masla je v Italii naprosto bézné, v tomto receptu
vsak zapomeinte na extra panensky, kolaci by dodal prilis silné
olivové aroma. Opecené mandle se postaraji o skvély prvni
dojem - na pohled i na chut, vzdyt kfupnuti ve spojeni se sladkym
nadychanym téstem s citrusovou vuni zcela spliuje predstavu

o svézim italském dezertu.

1 KOLAC (0 PRUMERU 22CM)

PRIPRAVA: 90 MINUT

| 2 chemicky neosSetiené pomerance | 80ml olivového oleje | 120g hladké mouky | 1209 mandlové mouky
| 1% Zicky kypFiciho prasku | 45¢ platkd mandli | 4 vejce | 2009 krupicového cukru
I olivovy olej na vymazani formy | mouckovy cukr na popraseni

Celé pomerance (v€etné klry) nasekej-
te nahrubo a vlozte do nddoby mixéru
na smoothie. Nékolika pulzy je rozmixujte
na pyré. Pilijte olivovy olej a dale mixujte,
aby se vSe spojilo.
Ve velké mise smichejte mouku,
mandlovou moucku a prasSek
do peciva. Dobfe vmichejte pomerancové
pyré.
Troubu predehfejte na 180°C. Platky
mandli vsypte na plech a opecte je
Vv rozehfivajici se troubé zhruba 7 minut
dozlatova, ob¢as je zkontrolujte, at se ne-
spali. Dortovou rozeviraci formu vymazte
olejem a vyloZte pecicim papirem.

V misce usSlehejte vejce do svétlé
pény. Za stalého Slehani postupné
pfisypéavejte cukr a Slehejte do zhoustnuti,

trva to zhruba 15 minut. Nadvakrat pénu
zlehka zapracujte do pomerancové smeési.
Tésto vlijte do pfipravené formy
a pecte 50 minut v pfedehraté troubé.
Propecenost vyzkousejte Spejli — zapich-
néte ji do tésta a vytahnéte, je-li sucha
a Gista, kolac je upeceny.
Nechte kola¢ chladnout 10 minut ve for-
mé, poté ho vyjméte, polozte na
mfizku a posypte ope¢enymi mandlovymi
lupinky. Po vychladnuti kola¢ Stédfe popra-
Ste mouckovym cukrem.

Affogato

Klasicky italsky dezert se skvéle
hodi k zakonceni dobrého jidla.
Neni nic jednodussiho nez kava se
zmrzlinou. Likér neni nutny, ale
obé harmonicky spoji. Co znamena
affogato? Utopeny. Zmrzlina
utopena v kaveé. Horkosladky
konec.

6 PORCI
PRIPRAVA: 5 MINUT

|
| 12 kopeck vanilkové zmrzliny (cca 400 ml)
| 6 1Zic Frangelica, Amaretta

nebo jiného italského likéru (lze vynechat)
| 360 ml horke silné kavy (espresa)

Do 6 $alku, sklenic nebo misek dejte
po dvou kopeccich zmrzliny.

Kazdou porci pokapejte 1 Izici likéru
a prelijte 60ml kavy. Ihned podavejte.

Frangelico

jedi nbékﬂntni

< liskootSkovy Likér 7 italského

mésta Canale, kde se vyrab

od roku WL Recept ale prj vymyslel
frantidkansky mnich Fra Angelico
v TR stolett, podle kterého je likér

. pojmenovany. Likér Amarette

e hotil a vyrabi e
. zmandll. .

%

*

/
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Podzimni sezone =—a=
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ARASIDOVE VLOCKY

| 1 davka zakladni smési

| 1lzZice chia seminek nebo 2 [Zice mletého
Inéného seminka

| 2zZice arasidového masla v bio kvalité

| 2zice kvalitniho kakaa holandského typu

| $petka soli

| med nebo rostlinny sirup na oslazeni

| prFipadné nasekana arasidova tycinka
v karamelu na ozdobeni

Vse spolu promichejte a nechte

v uzaviené nadobé pres noc v led-
ni¢ce. Pred podavanim pfipadné
ozdobte arasidy v karamelu.

30 FRESH

Krasné rano

VLOCKY PRES NOC

v v

SPOUSTA VLAKNINY, BiLKOVIN, HORCiKU | OMEGA-3. A HLAVNE
SPOUSTA LAHODNE, ORISKOVE CHUTI. ANO, TO JSOU OVESNE
VLOCKY, SNiDANE SAMPIONU. V NEJNOVEJSi, NEJZDRAVEJSi

A NEJJEDNODUSSi PODOBE, KTERA VSECHNY JEJICH KOUZELNE
STNOSTI DOKONALE ROZVINE, SE JIM RiKA ,,OVERNIGHT OATS".
PROSTE TY, KTERE PRENOCOVALY (NEBO STRAVILY ALESPON

4 HODINY) V LEDNICCE, KDY JE RANO ZA PAR MINUT JEN
DOCHUTITE (A TADY JE POLE NEKONECNYCH MOZNOSTI),
AMUZETE PLNI ENERGIE A DOBRE NALADY VYRAZIT VSTRIC
NOVEMU DNI. TAK PRIPRAVIT, POZOOOR, TED!

VANILKOVE VLOCKY

| 1davka zakladni smési

| 1 Zice chia seminek nebo ' lZice mletého
Inéného seminka

| % zicky vanilkového extraktu

| $petka soli

| Cerstvé ovoce, napriklad borivky, na ozdobu

Vse spolu promichejte a dejte pres noc do led-
ni¢ky. Pfi podavani ozdobte borlivkami a mize-
te zakapnout medem nebo rostlinnym sirupem.
P.S.: Misto vanilkové varianty mizete vytvorit
svézi citronovou - v tom pripadé nahradte va-
nilkovy extrakt trochou nastrouhané kary a sta-
vy z bio citronu.

ZAKLADNi KOMBINACE

Vzhledem k jednodus$simu odmérovani
pouzijte hrnek, odmérny nebo obycejny,
tady jde o poméry, ne o presnou vahu.
Pomeér vlo¢ek, mléka a jogurtu by mél byt
1:1:% hrnku. Spolu s touto smési mazete
maget jesté treba chia nebo jind seminka,
napfiklad mak, asi 1 Izici, pripadné dalsi
dochucovadla. Slad'te medem nebo
rostlinnym sladidlem, pfipadné rostlinnymi

sirupy, budete potrebovat cca 1 Izici.

I 1 hrnek klasickych viocek, co nejkvalitnéjSich

I 1hrnek mléka - muze byt béné polo- nebo plnotucné,
nebo neslazené rostlinné mléko, napriklad mandlove

| %2 hrnku bilého jogurtu feckého typu

VSechny pfisady promichejte v mise, pre-
sunte do velké sklenice a nechte zakryté
pres noc v chladu. Spolu se zakladem m(-
zete chladit i dalSi prisady nebo je pridejte
az pred podavanim.

COKOLADOVE VLOCKY

| 1 davka zakladni smési

| 11zice chia seminek nebo %2 Zice mletého
Inéného seminka

Y, \zicky vanilkového extraktu

$petka soli

Y2 zralého bananu rozmélnéného vidlickou
2 (zice kvalitnich cokoladovych pecicek
nebo nastrouhané Cokolady + na ozdobu
med nebo rostlinny sirup na oslazeni

Vse spolu promichejte a nechte v uza-
viené nadobé pres noc v lednicce.
Pred podavanim ozdobte ¢okoladovy-
mi peci¢kami.

i

AVILY JITKA RAKOSNIKOVA A KLARA MICHALOVA « FOTO MAREK KUCERA « FOODSTYLING PETRA FRYDLOVA
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Myslenka namadet vlocky pifed konzumaci neni
tak docela nova, plivodné to vlastné bylo doce-
la nutné, vlocky se dokonce nechavaly i mirné
zkvasit. Oves totiZz obsahuje v syrovém stavu po-
mérné velké mnozstvi hife stravitelné kyseliny
fytové. Ta je dulezitym antioxidantem, ale pouze
tehdy, je-li dobfe stravena. | kdyz moderni zpra-
covatelské metody &ini vio€ky stravitelnéjSimi,
dlouhé namoceni, respektive rozlezeni je k tomu
idealni. Pro zazivani jsou skvélé i vlocky fermen-
tované, v tom pfipadé je ponechte 8 az 12 hodin

v pokojové teploté.

MRKVOVE VLOCKY

| 1davka zakladni smési

| 1lzice chia seminek nebo %2 Zice
mletého Inéného seminka

1, 1Zicky vanilkoveho extraktu
Spetka soli

1 velka nastrouhana karotka

2 |zice krémového syra [Zervé)

2 Zice rozinek

1 zicky mleté skoFice

med nebo javorovy sirup podle chuti

Vse spolu promichejte a nechte
v uzaviené nadobé pres noc
v lednicce.

Tim, jak vlocky
nasaknou tekutinu
z mléka a jogurtu,
krasné zméknou

a zvlaéni. Jejich
konzistence se
zméni na krémovi-
tou - casto zjistite,
Ze po nich misné
pokukuji i zapfi-
sahli odpurci vlio¢-
kové kase...

TROPICKE VLOCKY

| 1 davka zakladni smési, pouZijte ale plnotucné
kokosové mléko z plechovky

| 11Zice chia seminek nebo 2 (Zice mletého
Inéného seminka

| 2 \zicky vanilkového extraktu

| po nékolika lZicich drobné nakrajeného cerstvého ovoce,
jako je ananas a mango, pripadné konzervovany ananas

| %2 zralého hananu rozmackaného vidlickou

| 21Zice kokosovych lupinki + na ozdobeni

| med nebo rostlinny sirup na oslazeni

Vse spolu promichejte a nechte v uzaviené
nadobé pres noc v ledni¢ce. Pfed podava-
nim ozdobte kokosovymi lupinky.

Diky vysokému obsa-
hu vlakniny a dalSich
cennych latek a diky na-
moceni se vlo€ky travi
pomalu a také pomalu
uvolnuji energii. To zna-
mena delsi pocit sytosti
(velmi se snizi potfeba
misani) a stabilni hla-
dinu uvolnéné energie.
Takeé proto ten pridomek
Snidané Sampion!

=— Prdzimni sezona

o i s

Chcete-li mlécné
vyrobky tplné
vypustit, mizete
zaexperimentovat
jen s ovocnymi sta-
vami. Chut'i kon-
zistence viocek
se sice té mlécné
krémové podobat
nebude, ale vétsi
stravitelnost zG-
stava.

TRESNOVE S MANDLOVYMI LUPINKY

1 davka zakladni smési

1 hrst oprazenych mandlovych lupinkd + na ozdobu

1 hrst susenych visni
1 |Zice chia seminek

Y. lzicky mandlového extraktu | $petka soli
med nebo javorovy sirup na oslazeni
cerstve nebo zavarené tresné nebo visné na ozdobu

I
|
|
|
| Y \zicky vanilkového extraktu
|
|
|

Vse spolu promichejte a nechte v uzaviené nadobé
pres noc v ledni¢ce. Pred podavanim ozdobte
mandlovymi lupinky, tfeSnémi anebo viSnémi.

P.S.: Pro zvyraznéni chuti‘pouzijte do zakladni
smési mandlové mlékof'

FRESH 31
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Okouzleni pordzimem

— VYUZIJTE URODU —

PRO MILOVNiKY DARU PRIRODY V NASICH ZEMEPISNYCH SiRKACH JE PODZIM ZASLIBENYM OBDOBIM.
DO TE NEJLAHODNEJSi PODOBY DOZRAVA CELA RADA PLODIN, Z NICHZ MNOHE JESTE VYTVORI
| SOLIDNi ZIMNi ZASOBY. TED JE ALE CAS SI JE VYCHUTNAT ZACERSTVA A KOCHAT SE NEJEN JEJICH
SKVELOU CHUTI, ALE | KRASOU BAREV A PESTROSTI TVARU.
VEZMEME VAS NA VELKOU KULINARNi VYPRAVU!

KVETAK NAMLECE 3 :

Kuceravou bi , oné vyjimecné kytky mezi zele olibé
odnepaméti byva milackem zejména kvétak s ‘moznosti jsou
vazné nepr azuje tenhle starodavny italsky rece }

4 PORCE Ve velkém h - ozdélte na razicky. Vel-

¥ | osolenou 1 neprilnavou panev rozehfej-
PRIPRAVA: DO kvétak a v : pi ploté, rozpustte v ni
anechte uzicky kvétaku, osol-
| 11Zice piniovych ja udlicky nakrajenych mandLi) Nepi-y Ok . e praste’mu§katov¥.m
| 45g mésla nebo n na IS obre promichejte. Zalijte

| Spetka Cerstvé nastrouhaného muskatového ofisku oprazte pinio dérka ne Iékem'a pfi nizké teploté zvolna
| 250ml mléka dle dozlatova - d varte asi 10 minut.

| 1hrst Eerstvé nastrouhaného parmazanu y se pali. g Kvétak posypte parmazanem
| sula cerstvé namlety pepr a piniovymi jadérky a podavejte
ho horky.

| 1velky kvétak zb U a tvrdého kestalu
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| g ¢ .
GRATINOVANA KAPUSTA AR SI: | 1l A

Kapusta je v nabidce obchodu P
i farmaru v nékolika podobach.
Klasickou hlavkovou kapustu lze
zameénit s listovymi variantami,
jako je kaderavek nebo toskar}ska
kapusta Cavolo nero. Pro sve |
nutricni vlastnosti jetato
zelenina milackem priznivc
zdravé stravy, pro ty chutové
ho miluji i vybiravi labuznici.
V této podobé je opravdu
luxusni pochoutkou.

b
4 PORCE ¢
PRIPRAVA: 90 MINUT
|
| 1cibule, nejlépe bila

| 5strouzki ¢esneku

| 500ml smetany ke Slehani

| pér listkd rozmarynu

| cca 1kg kapusty nebo kaderavku
| 1citron

| 1509 vyzralého polotvrdého syra typu ceda
| 1hrst Cerstvé strouhanky

| 11Zice extra panenskeho olivového oleje
| sdl, pepf, chilli viocky

Troubu predehfejte na 180°C.
panou cibuli rozkrojte na étvrt
4 oloupané strouzky ¢esneku trochu roz-
macknéte plochou stranou noze. Dejte j
do silnosténného kastrolu, vlijte
pridejte rozmaryn, osolte a.
Smés uved’te pozvolna, ]

malu varte 15 az 20 mlnut ai
a ¢esnek Uplné méekkeé.
Zatlmco se vari smetan O

trhejte na kousky a proplachn e je.
Az bude krém uvareny, d,'girante z nej list-
ky rozmarynu, nastrouhejte do néj kdru

z Y citronu a dochutte chilli vio¢kami.
Co nejvétsi neprilnavou panev, ktera se da
dat do trouby, rozehFejte pFi stredni teploté

s okrajem )
Syr nakrajejte na platky, 3

chejte trochu oleje, osolte, dee :
Do panve se zavadlou kapustou!
listy, vSe zalijte ochuceny n
posypte kousky syra a pak s__f__ h
do trouby a pecte asi 50 mmL'!t zla
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KRUPAVE KAPUSTICKY S TAHINI DRESINKEM

Ruzi¢kovou kapustu si obvykle s ki'upavosti nespojujeme - a mozna je tenhle recept zplisobem, jak této
skvélé zelenince vratit povést posramocenou skolnimi vzpominkami. Kapusticky jsou totiz naprosto

skvélé, v téhle podobé jim nemize odolat ani jejich nejvétsi odpirce!

4 PORCE
PRIPRAVA: 60 MINUT

|

| 1kg rlzi¢kové kapusty

| 21Zice extra panenskeho olivového oleje
| 11zicka Fimského kminu

| sezamova seminka na posypani
DRESINK

| 125ml pasty tahini

| 1 hrst listkd cerstvé bazalky

| 2-3Zice Cerstve citronove stavy
| 75mlvody

| 2strouzky cesneku

| sula cerstvé namlety pept

| 11Zice extra panenskeho olivového oleje

Ve velkém hrnci uvedte do varu osolenou
vodu. Mezitim odkrojte tuhé konce kos-
talkd kapusticek a odstrarite poskozené listy.
Jakmile voda zacne vfit, vsypte do ni ka-
pusti¢ky a varte 10 az 15minut, az budou
vlaéné. Scedte je a proplachnéte ve studené
vodé, aby neztratily barvu. Troubu predehfej-
te na 200°C.
Ruzicky rozlozte na utérku, prikryjte
druhou utérkou a rukama je hezky roz-
macknéte, ale tak, aby zustaly v celku a byly
vysoké néco pres centimetr.

Fi

A &N

\

Rozlozte je na plech vylozeny peéicim
papirem, zakapeite olejem, popraste
fimskym kminem, soli a peprem.
Kapusticky pecte asi 30 minut, az za-
¢nou u okrajii hnédnout, jednou je bé-
hem peceni obratte. =
6 Zatimco se kapustiéky pecou, pripravte
si zalivku proslehanim vSech uvedenych
prisad v mixéru. Je-li smés pirilis§ husta,
pridejte vic vody. Zalivku podle chuti osolte
a opeprete a zak‘ép&j'e if up!é.e’gé kapustic-
Ky. Posypte je sezamovymi ;My

Tahini
Je sezamovi
pasta, mimotiadné oflibend
v kuchynich Blizkého a Stiedniho
vijchodu. Prkud ji nemdte po ruce nebo
vim chut sezamu tolik neutarovala,
poudijte bézné dostupné burikové méso.
lvl(mxky’ kmin je pribuzng nastho kminu,
ale jehor chut a ving se dost virazné
idt - dejte mu prostor, stoji to
24 to.

EY
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Tohle
jednoduché
venkovské jidlo je v Italii

me fézné Jﬂk(r U hds teha
smagenice. Keomé polenty joou houby
na Gesneku skvélé tiefa s téstovinami

(vynikajict joou v takovém pripadé
prave ryzet, které si s Gesnekem
béjeind rozumé)).

Radit nésmcum co maji udelat S houbaml je'trochu jako n05|t dl’lVI do lesa . Ale zkuste tFeba méné
obvyklou pripravu podle italského zpusobu, urcité obohati vas repertoar. Polenta je zajimavou, byt
v Italii béZnou kamaradkou hub a pFi letosni Urodé si opravdu muzete dovolit zaexperimentovat.

4 PORCE Na polentu uvedte ve velkém kastrolu do varu mléko a vodu.
24 » Vsypte polentu a snizte pfikon. Za stalého promichavani varec-
PRIPRAVA: DO 30 MINUT kou nebo metlou varte, az kase zhoustne, ale zlistane krémovita.

| o P - P q ,
POLENTA Obvykle to trva jen par minut. Nakonec vmichejte nastrouhany par-

mazan a kasi podle chuti osolte a opepfrete.

| 500ml miéka mize bjt i mandlove] | 250m vody | 125g polenty V panvi rozehfrejte na stfednim stupni maslo. Vsypte ¢esnek

| 50 nastrouhaného parmazanu | sil a pepf podle chuti

HOUBY a minutu smazte, az se rozvoni, pak pridejte h ouby, petrzelku,
| 213ice masla | 4 rozetiené strouzky esneku osolte a opeprete. Restujte asi 5 minut dokfupava.
| 1kg ofiéténjch lesnich hub nakrajenych na platky Na hlubsi talif rozestfete polentu a na ni dejte kopecek hub.

| 1hrst petrzelky nakrajené nadrobno Ozdobte bylinkami.
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MOLDAVSKE PLACKY PLNENE DYNi

Dyné u nas uz zdomacnéla, respektive se rychle pfesunula z pozice ztvrdlé ozdoby parapett do funkce
tvurkyné skvélych polévek, omacek na téstoviny nebo naplni do kolace. Ale takhle ji asi neznate. Je sice

rvr

nasladko, ale vytvari vlastné hlavni jidlo - asi jako ovocné knedliky - a je to podoba opravdu vytecna.

Takeé vola po zdomacnéni!

4 PORCE
PRIPRAVA: DO 60 MINUT

|
TESTO

2509 kefiru

Y, Zice slunecnicoveho oleje

Y, Zice bilého vinného octa

Y, Zice krupicového cukru

Y, (zicky soli

3509 hladké mouky + na popraseni
1 necela (Zicka jedlé sody (bikarbony)
slunecnicovy olej na smazeni nebo potirani
fecky jogurt k podavani

NAPLN

| 5009 nahrubo nastrouhané duziny dyné

| 2509 prirodniho krupicového cukru

Do velké misy dejte kefir, olej, ocet, cukr
a stil a vSe promichejte vidlickou. Mouku
prosejte se sodou a pak jesté jednou pro-
sejte do misy k ostatnimu. Promichejte, az
vznikne mékkeé tésto.
Pokud se tésto lepi, popraste pracovni

plochu hodné moukou a tésto prohnétte.

Lepit by se nemélo, ale mélo by zlstat dost
mékké.
Dyni a cukr promichejte v mise a nechte
chvili stat.
Tésto rozdélte na 4 dily a na silné
moucnéné pracovni plose je

na placky o priméru 20cm.

,v..“
1!

Na kazdou placku naneste dynovou na-

pli. Nyni za¢néte placky véetné napiné
skladat od okrajii smérem ke stfedu - vznik-
nou vam zahyby, kterych by mélo byt sedm
(aby byla napln dobre uzaviena). Konce skla-
di dobre pritisknéte, placku popraste mou-
kou a zlehka a rovnhomérné pres ni prejedte
valec¢kem, aby se zahyby spojily.

Placky bud’ potrete olejem a pecte

v troubé pod grilem, az zezlatnou a na-
skacou na nich puchyrky, nebo je osmazte
na rozehiatém olejiwv panvi. Podavejte kra-
jené na fezy, s jogurtem, ktery se postara
o krasny kontrast chuti.

Rychlé,
lehké a vidiné kefirové
tlasky si rozhodng zamilujete.
Mizete je péct, smaZit nebo pouzivat
k plnén viim mozngm, fwyuj{ Jako shvéld
priloha ticha ke grilovandmu masu. Tyhle
konkrétné pochdizejl 2 receptdvic moldavsbjoh
babizek (na zadélivani se éasto pouzivala
syrovétha vykapand p¥i pitpravé domdcihe
tvarchu), ale jsou stejnf viestranné
pouditelnd jak Fecke pity, arabeby
chbéh, indicky naan...



¥ e,

- an-'l-"ﬁl-}q""'l'

&

il

kde ze zeme praveé vykopane-ubramb![i)
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4 PORCE N 1 pFi ejtesulauved};dovﬁfﬁ Shizt "

PRIPRAVA: 30 MINUT + CHEADNUTI
.
| 5009 malych drobnych cerstvych brambor
ve slupce, peclivé omytych kartackem
| 21Zice jablecného octa
| 21Zice hladké dijonské hocice
| 21Zice hrubozrnné dijonskeé horcice
| 2 malé kyselé okurky + 1 (Zice laku
| 21Zice najemno nakrajeného kopru podle chuti
| 2 hrsti ocisténe Fefichy potocnice nebo polnicku
| olivovy olej k zakapani
| sula cerstvé namlety pepf

; zanélitzalute stu&l;; 0

lotu a brambory varte, az zmékne !
dou se rozpadat. Scedte je a ne ~|;tf h
vychladnout. 1‘1 -.-"{."
V misce promichejte ocet, db‘a\druh
hof¢ice, nadrobno nakrajenebkurky,
a kopr. b
Jesté teplé brambory rozkrojte n'apuT
a v mise zalijte zalivkou, osolte, opepr%{e
a promichejte. Nechte vychladnout.
Vsypte fefichu a opét promichejte. F_’red
podavanim posypte dalSim koprem, za-
kapejte olejem a popraste peprem.

LS
Podzimni sezona
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KURE S ORECHOVO-SVESTKOVOU NADIVKOU

Uzasna varianta peceneho kurete s nadivkou pochazi z kuchyné Azerbajdzanu nam malo znamé, coz je -
skoda, protozZe se tu vari skvéle a povétsinou z Uzasnych mlstnlch surqvm ; |
\d
6 PO RC| Troubu predehfejte na 180°C. Kure c;le potrete olejem,
¥ ) a posypte sumacem nebo promichejte olej s\cnro- s Sumac
PRIPRAVA: NAD 60 MINUT novou $tavou a pak kufe potfete. . "3 LI

(sumach) je prafek
| 21Zice olivoveho oleje 2

\ krajené $vestk ichejte P .
adrobno nakrajené Svestky promichejte nﬂky A8 chuti Lyto 1 chumy

s citronovou kdrou, Stavou, ofechy a cibuli

11 §i jlepsi kuf Y v, s e
1 Ei’;sr';ﬂc;::i Zﬂ:a:uriékum ] a touto smési kufe nadijte. Otvor muzetenzajlstlt k‘lft‘mk‘ 4 pougva st hojhé jako )
45 paratkem. e kovent v Turecku, Lifanonu, Zakavkazi.

pripadné citronove stavy

005 vypeck B Re Zenych Svestek Vlozte do trouby a pagte o o Dé e dnes relativng snadno sehnat, pokud

| nastrouhané kiira a $tvaz Icitronu az bude kufe prg - L se vim to nepovede, miZete ho nahradit (Fio)

| 200 oprazenych vlassky \ : : ¥ citronem. Nechoete-li péct celé kute, vouiite
a nasekanych nahrubo

East nadivky pod ki jednotlivieh poret,
zbylow nadivku miZete vytvarovat

, _ - : tieba do kulidek a péct je spolu

4 - . W F W™ . £ § kutetem.

| sl a cerstvé namlety pepr

—

I 15erver|1§nabtrouhané cibule™



Susicka potravin PRESIDENT

Elektricka susicka PRESIDENT opravdu neni jen na houby.
Se stfedovym horkovzdusnym ventilatorem hravé zvladne
hribky v§eho druhu, ovoce, bylinky

a dokonce i maso.

5 susicich rostl nabizi velkorysy prostor 3500 cm?, teplotu
si mlZete sami regulovat od 40 do 70 °C podle potieby.
Nastavitelny ¢as od 1 do 48 hodin a tichy chod zajisti, ze
houbarskou trodu ¢i své oblibené kfizaly mizete susit ve
dne v noci. Nasuste si vitaminy na zimu!

fescoma.

¢eska znacka s napady
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Doma v kuchyni

ﬂny kolas botrinsky

KLASIKA JAK MA BYT ——

ANO, LA QUICHE LORRAINE SE SVYM VZHLEDEM I TiM, ZE JEZ TESTA A S NAPLNi RADI
KE KOLACUM, ALE JEN V CESTINE, PROTOZE VE SVE FRANCOUZSKE VLASTI
JE LA QUICHE" SAMOSTATNOU KATEGORIi A STRIKTNE SE VYDELUJE OD DALSICH SLANYCH
KOLACU, JEZ SE JIZ NAZYVAJi ,TARTE“ PODOBNE JAKO JEJICH SLADKE VERZE.
A CO ZE JE NA TETO SPECIALITE TAK SPECIALNiHO?

[ :

uiche patfi k pokrmim vpravd% historickym a uz
Qz toho diivodu ji pfislusi ve francouzské gastrono-
mii ¢estné misto. Prvni stopy po ni mGizeme najit kolem
roku 1590, kdy se pfipravovala v kuchynich vévody
lotrinského. Tenhle francouzsky region ma za sebou
turbulentni historii, a jak znamo, ma velmi blizko k Né-
mecku, které si jej ostatné ¢as od ¢asu narokovalo.
Stopy souziti jsou patrné dodnes a nikde nejsou vyraz-
néjsi — a také bezkonfliktnéjsi — nez pravé v gastrono-
mii. Ostatné sam nazev quiche bezprostredné odkazu-
je k némeckému Kuchen, tedy kolagi...

Druzka chleba

Quiche se evidentné kdysi pripravovala v komunalnich
pecich v den, kdy se pekl chleba - ze zbylého tésta se
rychle udélala placka, navrch se posypala né¢im, co
bylo po ruce, dopekla se zbytkovym teplem a ¢asto
konzumovala spole¢né na zavér diouhého dne. Napln
tvorila rozSlehana vejce se zakysanou smetanou a tés-
né pred pe¢enim se placka posypala kousky masla,
které se navrch h'ezky zapekly. Z nouze ctnost se zro-
dila lahtdka.

Z venkovské pece do svéta

Popularita placky ze zbylého chlebového tésta se

z Lotrinska (respektive z tamniho vévodského dvora)
zacala Sirit po celé Francii a pripravy se za€ali ujimat
razni $éfkuchari. Namisto obycejného chlebového
tésta se zacalo objevovat zjemnélé kiehké tésto, pate
brisée (na formu o prdméru 20cm potrebujete 250g
hladké mouky, 125g masla, 1 Zloutek, 20 ml vody

a Spetku soli: nejprve zpracujte mouku s maslem, pak
zapracujte Zloutek, stl a vodu, rychle vytvorte kouli

a nechte ji zabalenou 1 hodinu chladit), hutna napln

z vajec a smetany byla rGizné vyleh¢ovana a pro chut si
do ni nasly cestu (nékdy v pribéhu 19. stoletl) i kousky
slaniny.

Se syrem, nebo bez?

Jako kazdé slavné, kodifikované jidlo ma i quiche lor-
raine sva specifika i variace, které jejich priznivci zurivé
brani pod praporcem originality. Nejéastéjsim jablkem
svaru mezi francouzskymi gurmety je u quiche lorraine
pfitomnost, nebo absence syru. V plivodni recepture
ovSem syr neni. Puristé jsou nesmlouvavi: kirehké tés-
to, (zakysana) smetana, slanina, vejce — a dost! Pokud
pfidate nastrouhany syr, posunete quiche z Lotrinska
do Vogéz, s cibulkou v néplni se dostavate do Alsaska,
a kdyz trvate na ndhradé slaniny zampiony ¢i tofu, pak

mluvite o quiche vegetarianské. Tu ovSem na dvore
lotrinského vévody neznali stejné jako verze vychaze-
jici vstfic riznym potravinovym alergiim ¢i intoleran-
cim - i ve Francii se dnes tedy miizete setkat s quiche
s rostlinnou smetanou a téstem z ryzové ¢i quinoové
mouky. Je ovSem dobré védét, ze a¢ se Francouzi hrdé
hlasi k heslu liberté-égalité-fraternité, v pfipadé quiche
jsou nesmlouvavi a trvaji natom, podobné verze patfi
do kategorie tartes salées, slanych kolact, jez jsou
quiche zkratka podfizené - prosté quiche sice je sla-
nym kola¢em, ale ne kazdy slany kola¢ je quiche.

Tésto je zaklad

Podobné jako trvaji na spravném nazvoslovi, védi
francouzsti labuznici i to, ze zakladem pravé a nejlepsi
quiche je domaci kiehké tésto. Dnes ¢asto pouzivané

tésto listové se na quiche pfrilis nehodi, protoze se droli

a kazi kompaktnost pravé quiche, oné krasky, ktera

s jednoduchym zelenym salatem funguje jako perfektni

lehka vecere, ji se tepla, vlaha i studena, na kousky
nakrajena jako soucast predkrmu, zobani k vinu nebo
rychlé obcerstveni. A maji i par praktickych tipd: pro
vétsi'kfupavost tésta pouzivejte nerezové formy, tésto
pred prepecéenim nezapomerite propichat vidlickou,
aby se nevyboulovalo, a predpeceni rozhodné nevyne-
chavejte.

Naplni na jedni¢ku

Pokud souhlasime s tim, Ze spravna napln do lotrinské
quiche je tvofena pouze kousky (anglické) slaniny, vejci
a smetanou, méli bychom také védét, Ze tady mame
prece jenom trochu volnosti. Zatimco jedni davaji
prednost zakysané smetané (35%), jini tuéné (30%

a vice) nezakysané, opét dalSi michaji smetanu s mié-
kem pro vylehéenéjsi vysledek. Kromé viiné slaniny,
vajec a smetany je pripustna jesté parfemace Eerstvé
mletym pepfem anebo postrouhnutim muskatového
ofisku.

Vzorovy recept

Troubu predehrejte na 180°C. Odpocaté tésto roz-
valejte, vylozte jim formu, vytvorte okraje, dno tésta
propichejte vidlickou a tésto predpékejte 10 minut.
Mezitim si v mise rozslehejte 5 vajec s 300 ml smetany,
pfipadné postrouhnéte muskatovym ofiSkem a lehce

‘osolte a opeprete. Na predpe&ené tésto rozlozte 2509

prouzktll anglické slaniny (nebo uzeného bucku), zalijte
vaje€énou smési, vlozte do trouby a pecte asi 45 minut,
az napln zpevni a okraje tésta zezlatnou.

PRIPRAVILA JITKA RAKOSNIKOVA o FOTO MAREK KUCERA » FOODSTYLING KLARA ZIKOVA
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Lahodné navraty domi

Ed

SLADKA SVACINA ——

DOKUD PODZIM UKAZUJE SVOJI SYMPATICKOU TVAR VYBIZI NAS K VYLETUM A POSLEDNIMU RADENI
VENKU. 0€ RADOSTNEJSI JSou NAVRATY DOMU, KDYZ NAS CEKA NEJEN HORKY CAJ, ALE HLAVNE
SLADKY DEZERT. TUHLE CTVERICI DOPORUCUJE BLOGERKA MAMA PECE DOMA.

Bananovy chlebiéek s Karamelem

Sladky chlebicek z prezralych bananu uz v nasi kuchyni zdomacnél natolik, Ze nikoho nepiekvapi. PFijemné
prekvapi ale jeho spojeni s orechy a prelivem ze slaného karamelu. Pokud vas slany karamel neoslovil,
potrete chlebicek sladkym karamelem ngbo rozpusténym javorovym sirupem. -

1 CH LEBiéEK - Maslo rozehyejte a nechte zchladnout, vejce vytahnéte z lednice. Suroviny by mély mit stejnou
PRIPRAVA: NAD 40 MINUT teplotu, aby Se tésto nesrazilo. Chlebickovou formu vylozte pecicim papirem.
o Vejce vyslehejte s cukrem do hladké nadychané pény, trva to zhruba 15 minut. Troubu prede-
+ CHLADNUTI -’2 hfejte na 170°C.
- 6 Banan oloupejte, nakrajejte na platky do vajecné pény a rozmackejte vid-
TESTO lickou na kasnﬁhejte prosatou mouku, kypfici prasek, jedlou
| 150g mésla | 2vejce sodu, skofici a rozpu§téné maslo a promichejte. Ofechy na- *

| 2509 titinového cukru 2 sekejte nahrubo a vmichejte do tésta.
| 22meklé banany | 300g hladké mouky Tésto vlijte do pfipravené formy. Navrch polozte

| 3gkypFicihoprasku | 3gjediésody < 44ing rozfiznuty banan a posypte cukrem.

| 3g mleté skoFice | 1hrstoFech karamel kowpite

| tev pf‘edehfété troubé 35-40 minut, az Spejle

CENi oddélent delikates, mivaji ho
F%Kl?a:g:Nllal)gtFtinov' ukru RERCESI - cista & Sucha. iv 7\/\2*7;1 Z%,d;::ﬁfa: srwyg(;vﬁ?;vgmh
| 100mL slaného ka iz Prima tip) Upeceny chlebic¢ek nechte zchladnout ve for-

beskd znatka Big Boy. Snadno ho pripravite
i dowma. kmhmﬁe cukr na st¥ednim stupni
v panvi (2004, alwne ddtnout. Vimizhejte do néj
metlitkou kostitky masla (100 j) aZ vanikne hladky
kréin. Zg stélého Slehdni prilévejte smetanu ke Slehdng
(125 ml) a povate 1 minutu. Osolte, promichejte,
odstavte 4 nechte zehladnout. Pokud ho hned
nezgracujete, viijte ho do Cistich sklenic,
zavFete a nechte zehladnout.
V lednici vydrZl 7 mésize.

mé. Pak ho vykloptﬁ a prelijte karamelem.

PRIPRAVILY KLARA MICHALOVA A KRISTINA ZABRODSKA
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Cokoladova péna,

Co je lepsi nez cokolada? Dvé cokolady a se Slehackou a ovocem a pusinkou a kytickou...
A tohle véechno si muzZete podle libosti zkombinovat v tomto faméznim dezertu do skla,
ktery by se stal hitem v kazdé michelinské restauraci.

4 PORCE
PRIPRAVA: 40 MINUT + CHLAZENI 4 HODINY

|

PENA

| 125g mlécné Cokolady | 1009 hoFké ¢okolady (alespon 52%) | 209 mésla

| 3vejce | 150ml smetany ke $lehani (idealné 40%) | $petka vanilky [nemusi byt)
K PODAVANi

| Cerstvé ovoce | jedlé kvéty | upecené pusinky z bilkli | nastrouhana cokolada
| vyslehana slehacka

Obé ¢okolady nalamejte do misky,
postavte ji na hrnec s vrouci vodou
a ¢okoladu rozehrejte ve vodni lazni.
Rozpoustéjte ji zvolna, zcela dohladka.
Pak ji odstavte a vmichejte do ni maslo.
Zaslehejte do ni postupné po jed
nom Zloutky. V jiné mise
smetanu se Spetko
ku a pomoci $p
zapracujte ¢
Bil

Cladce
MAMA PECE DOMA

Blogerka Bara Gorecka pecuje v praci o pacienty a doma o dva syny a manzela. Rozmazluje je predevsim dezer- P
ty, mouc¢niky a dorty vSeho druhu, které od roku 2016 zverejriuje na svém blogu Mama pece doma. Po kucharce :
Moje nejsladsi vzpominky vytvorila dal$i knihu plnou laskomin — Sladce. Sladkeé recepty ze v8ech koutt svéta i ’
rozdélila do sedmi kapitol a neomezuje se pouze na pecené dobroty. Najdete tu i hity posledni doby jako citrono- .
vy krém, dulce de leche, domaci nutellu €i slany karamel. Z nabidky 83 pochoutek si vybere opravdu kazdy, ale

pustit se na sladkou jizdu kolem svéta s privodkyni Barou uz chce poradnou chut na sladkeé.

Mamapecedoma.com

I"l’
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Kynuty vénec s cokoladou

Kynuté tésto vzbuzuje obavy, jestli spravné vykyne a néjaka nepredvidatelnost nezhati hodinové
pripravy. Pokud mu vsak doprejete klid, teplo, cas a pozornost, odméni se vam hebkosti, tvarnosti

a kyprosti. A pravé tvarnost je pfi splétani rdznych tvaru klicovou vlastnosti kynutého tésta, pro kterou
se ho vyplati zkusit. Cokoladova napln je uz jen prijemnou odménou za odvahu.

1 VENEC
PRIPRAVA: 214 HODINY

|
TESTO

3809 hladké mouky

160ml vlazného mléka

159 Cerstvého drozdi

509 krupicového cukru
2vejce | Spetka soli

609 rozpusténého masla
hladka mouka na pomouceni
mouckovy cukr na popraseni
NAPLN

| 509 rozpusténého masla

| 60g krupicového cukru

| “Tzicka mleté skofice

[--10g pernikového koreni

| 100g.mlécne cokolady

Do misy prosejte mouku, udélejte v ni du-

lek, vlijte do néj vlazné miéko, rozdrobte
do né&j drozdi, pfidejte 1 Izici cukru a zlehka
zahriite trochou mouky. Promichejte, az
vznikne téstic¢ko, a nechte 10 minut vzejit
kvéasek.

Pak promichejte se zbylou moukou, pri-

dejte vejce, zbyly cukr a stl a prohnét-
te vareckou &i hnétacim hakem v robotu.
Po 1 minuté prilijte rozpusténé vilahé maslo
a hnét'te jesté 8-10 minut. Tésto by se mélo
odlepovat od stén misy.

Misu zakryjte ¢istou utérkou a nechte

tésto 60-80 minut kynout, az zdvojnaso-
bi svlj objem.

Vykynuté tésto vyklopte na zlehka po-
mouceny val a vyvalejte ho na obdélnik
30x50cm. Potiete ho vlahym maslem, po-
sypte cukrem, skofici a pernikovym korenim.
Cokoladu nasekejte nadrobno a rovhomérné
nasypte na tésto. Zavirte ho jako roladu
a podélné rozkrojte v poloviné.
Z obou polovin splette cop, oba konce
spojte tak, aby vznikl kruh, a polozte ho
na plech vylozeny pecicim papirem. Nechte
ho 20 minut kynout. Troubu predehrejte
na 185°C.
Vénec pecte v predehraté troubé
30-35minut dozlatova. Vyjméte ho, ne-
chte zchladnout a pred podavanim popraste
mouckovym cukrem.

Viechny
suroviny vytdhnéte
z bednise alesport 1 hodinu pied zalithem

piipravy, aby ziskaly stejnou teplotu. Lépe se spolu
spoji. Tésto hnétte varedkou nebr v robotu s ndstaveem
hnétact hik do momentu, kdy se prestane lepit na stény
a ha varedku & hak, zaine bt Lesklé a kompaktni. Nehndtte ho
zbyteind mor, bylo by tubé. Pak ho zlehka popraste moukou, zakryjte
misu Gistou utérkou a postavte ji na teplé misto stranou privanu.
Spravné vykynuté tésto pozndte tak, Ze zdvojnasob? svij objem a kdyZ
do nj matknete protem, diilek se pozvolna vyrovng. Porkud s vyrovng
rychle, tésto potfebuje jelté kynout, pokud se nevyrovag, téste
piekynule a prmize ho znovu prohnist & nechat znovu vykynout,
zpravidla uZ kratil dobu. Spletend tvary vklddejte do vyhiité
trouby - tepelng naraz_pomize b nadzdvihnut? tésta.
Propeienost vyzkoulejte Spejli - zapiohnéte ji do nejvyit
Listi a vytdhnéte. Je-li suché, tiste J¢ upekend,
ulplvaji-li na ni vIRKE drothy, tésto
potvebuje dopést.




Kolat
chutng skvéle
viahy i studeny
s vydlehanou Slehatkou nebo
kopetkem zmrzling. Pokud
milujete kombinaci jableiného
Sridlu s vanilkovou ométkou,
plipravte ji ik tomuto
kol

Doma v kuchyni

bolem podzimu nez dyné a upéct si alespon jednou

od zacatku skoly jablkovy kolac patri k prijemné povinnosti. Drobenkovy vychazi z vtipného napadu pouzit
korpus zaroven jako ozdobu a nadrobit ho na napln. Kratkym provarenim jablka nezmaci pri peceni korpus
a vysledkem je krupavy kolac s vonavym mékkym stredem.

1 KOLAC _
(0 PRUMERU 24CM)
PRIPRAVA: NAD 60 MINUT

TESTO

| 4009 hladké mouky | 200g studeného masla
| 3g kypriciho prasku | 100g mouckového cukru
| 1sacek vanilkového cukru | 1 vejce

NAPLN

| kg jablek | 2 1Zicky mleté skoFice

| $petka mletého kardamomu

| 759 krupicového cukru

Troubu predehfrejte
na 180°C a dortovou for-
mu vylozte pecicim papirem.
Mouku prosejte do misy,
rozkrajejte nebo na-
strouhejte do ni maslo a pro-
michejte nozem do konzi-
stence drobenky. Pridejte
kypfici prasek, mouckovy
cukr, vanilkovy cukr a vejce
a rychle vypracujte kom-
paktni tésto, porad by mélo
mit konzistenci drobenky.

Dvé tretiny tésta vsypte
do formy a prsty nebo
dnem skleni¢ky ho natlacte
na dno, aby ho zcela vyplni-
lo. Propichejte ho na mnoha
mistech vidlickou a pecte
v predehfaté troubé 20
minut. Zbylé tésto ulozte
do lednice.
Jablka oloupejte, zbavte
jadrince a nakrajej-
te na kosticky. Vsypte je
do hrnce, pfidejte skofici,

kardamom a cukr a za ob-
¢asného promichani je
povarte 10 minut domékka,
tekutina by se méla vyparit.
Jablka rozprostrete
na upeceny korpus,
rozdrobte na né zbylé tésto
a dopecte v troubé 40 minut
dozlatova.
Upeceny kola¢ vytah-
néte, nechte zchladnout
a pak ho opatrné vyjméte
z formy.
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: Dame FRESH

restaurace

Ochutnejn Vietnam v Cesku

FENOMEN DOVAZKOVYCH SLUZEB SE V POSLEDNi DOBE STAL NORMALNi SOUCASTi NASICH ZIVOTU.
| KDYZ UZ SITUACE UMOZNUJE ZAJIT DO RESTAURA;Ci NA OBED CI VECERI, NEKDY JE ZKRATKA
PRIJEMNE NECHAT S| JIDLO DOVEZT DOMU NEBO DO PRACE A USETRIT CAS.

A NEJDE JEN 0 RYCHLE JiDLO, KDYZ NECHCETE NEBO NEMUZETE VARIT.

V DOMACIM PROSTREDI S| MUZETE VYCHUTNAT OPRAVDOVOU HOSTINU!

bychom vam trochu ulehéili vybér ve velké nabid- Cesta kolem Vietnamu v pohodli domova

ce, spojili jsme se s nejvétsi Ceskou dovazkovou Mezi nejvice objednéavand jidla na Dame jidlo patfi kromé pizzy, burger( a ¢eské
sluzbou Dame jidlo. V sougasnosti spolupracuje s vice kuchyné préavé kuchyné asijska. To je ovSem velmi Siroky pojem... Neni ale Zad-
nez 6000 partnery ve 170 obcich v celé republice, v ha-  nym velkym objevem, Ze mezi Cechy nejvice fr&i kuchyné Vietnamu. Vibec se
bidce jsou nejen restaurace, bistra, kavarny ¢i cukrarny, tomu nedivime, diky silné vietnamské komunité se jejich kuchyné rychle rozsifila
ale i obchody s potravinami, drogerie nebo kvétinar- a vietnamska bistra rostou jako houby po desti. Pro ¢eské zakazniky jsou viet-
stvi. V jejich aplikaci nebo na webu objevite nové sekci namska jidla prvni volbou pfedevsim proto, Ze jsou lehkd, Cerstva, plna bylinek,
Dame FRESH restaurace, v které najdete nami vybrana  vétSinou bezlepkova a nepaliva. Vietnamci také €asto vafi z vepfového masa,

mista, kterd mGzeme doporucit a kde mate zaruku které je zde velmi popularni. A médme dokonce i spole¢nou zdlibu v kaprovi...
skvélého gastronomického zazitku. Na naSem webu Pojmy jako je Pho, Bun bo Nam Bo nebo Bun cha se uz staly béZnou soucasti
pak v sekci Restaurace pfipravujeme podrobné recen- nasich slovnikd. Pokud chcete vyzkou$et opravdu autentické vietnamské pokr-
ze z restauraci a bister, kde jsme si pochutnali. Vybrat my v perfektnim provedeni, mame pro vés par tipd, kam zajit nebo kde si objed-
si z tak Siroké nabidky ted bude mnohem jednodu$si...  nat pfes Dame jidlo a kde si vychutnate opravdu baje¢nou viethamskou hostinu.

- = '| T of

SR = s

‘m\l ! g 1 - ?.ﬂi Kouzelna kavarna Ca Phé C6 vznikla v roce 2019 v Brné,

_ H inspiraci pro ni byly uliéky starého mésta v Hanoji, kde
" l y si lidé radi vychutnavaji Salek vonavé vietnamskeé kavy.
Kromé typické Ca phe phin pfipravené piekapavanim v ty-

pickém finu, najdete v nabidce i oblibena street food jidla,
jako jsou bagety Banh mi, nadychané pinéné knedlicky
Bao, ale i oblibené nudlové ¢i ryzové pokrmy nebo zavitky.
Z bohatého menu si vyberou i vegani, ve Vietnamu totiz
velmi €asto pfipravuji zajimava jidla s tofu.
Pokud radi ochutnavate néco nového, urcité vyzkousejte
specialni kavu Ca phe trung s naslehanym zloutkem. Tento
zvlastni napoj vznikl v dobé, kdy ve Vietnamu bylo témér
nedostupné mléko. V klasickém cappuccinu tak nahra-
dili mlé€nou pénu Zloutkem, ktery je s cukrem naslehany
do pevné pény. Zni to mozna zvlastné, ale chutna to na-
prosto baje¢né! | v Hanoji uz tuhle specialitu najdete jen
téZko, jeji pfiprava je totiz celkem zdlouhavd, proto neva-
hejte a zajdéte si do Ca Phé C6 na Sélek.
Kromé brnénské pobocky najdete tuhle sympatickou
kavarnu nové i v Praze na Korunni. Otevieli koncem roku
2020, ale po 14 dnech museli kvuli covidu zavfit. Od leto$-
niho ¢ervna uz ale funguji napino a t&si se na zakazniky,
ktefi oceni pfijemnou atmosféru a vyborné drinky i jidlo.
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Ca Phé District

V srdci Olomouce najdete skvélé misto Ca Phé District,
které na vas dychne pfijemnou atmosférou hned od dve-
fi. Ale opravdu prekvapeni budete pfi vstupu do kouzel-
ného vnitrobloku, kterému vévodi stary platan. Kromé
vybérové i vietnamské kavy najdete v nabidce autentické
vietnamské pokrmy. Ur¢ité vyzkousSejte oblibené Bun
cha, ryZové nudle s btickem, ktery zde griluji na otevie-
ném ohni stejné jako v Hanoji. Za vyzkouseni urcité stoji
i vyhlasené Bun bo Nam Bo s platky Stavnatého hovéziho
masa od pana Kloudy.

Mistni specialitou je nabidka originalnich narozeninovych
dortl pfipravenych z nesmazenych zavitkd. Tim zaru¢ené po-
tésite vSechny, ktefi preferuji slané pfed sladkym a oceni ori-
ginalitu. V Olomouci je to kazdopadné trhak! Ale pokud prece
jen potrebujete sladkou tec¢ku po obédé, vyzkousejte domaci
dorty z exotického ovoce nebo vyborné domaci limonady.
Novinkou jsou sobotni brunche a v planu jsou i kurzy vareni,
pfednasky o vietnamské kulture, stolovani, cestovani a také

o vietnamské kaveé a €aji. Prozatim si ale muzete vychutnat
opravdu skvélé jidlo v pfijemném prostfedi, co vic si prat?

www.facebook.com/caphe.district/

T N S

*’% & banh—mi—ba

5

www.banhmiba.cz

Prvni bistro banh—mi—ba otevielo své brany uz v roce 2015 v Rybné ulici,

a od té doby se oblibena sit bister rozsirila na 4 pobocky v Praze. Jiz podle na-
zvu je ziejmé, ze hlavni polozkou na menu jsou plnéné bagety Banh mi, jejichz
puvod spada do doby francouzské kolonizace. Typické francouzské pecivo
Vietnamci naplnili mistnimi ingrediencemi a na svét pfiSlo skvélé jidlo do ruky,
které je dodnes velmi popularni.

V bistru banh—mi—oba jsou v nabidce bagety s hovézim masem, krkovici, s tradi¢ni vi-
etnamskou pastikou, s tofu nebo s trhanym kurecim masem. Kromé baget je v nabidce

i klasicka sestava oblibenych jidel, jako je Bun bo Nam Bo, Bun cha. Rozhodné doporu-
Cujeme vyzkouset i mistni signature dish Mien ga tom, coZ je nudlovy pokrm pokrm skla-
dajici se ze sklenénych nudli, kufeciho masa a krevet se zeleninou a €erstvymi bylinkami.
Majitel bistra pochazi z Hanoje a vyrlstal v roding, ktera se zabyvala gastrem, dédecek
napsal dokonce nékolik kucharek, zatimco maminka vlastnila cukrarnu s francouzskymi
zakusky a dorty. CeloZivotni laska k jidlu se promitla i do sou¢asného podnikéni v Cesku.
Bistra banh—mi—Dba nabizeji dotazenou kuchyni severniho Vietnamu, ale i proslulou po-
hostinnost a dliraz na Cerstvé a kvalitni ingredience domaci vyroby.

Old Hanoi

-

Restaurace Old Hanoi byla oteviena v kvétnu 2021 a i pfes nepfizen aktualni situace si doka-
zala bleskové zafridit pfizeni zakaznik(. Na prazském Andélu mizete zazit atmosféru auten-
tické vietnamskeé restaurace s originalnim interiérem, v kterém se budete citit jako na dru-
hém konci svéta. A to nejen diky plsobivym dekoracim, ale hlavné diky jidlu!

V nabidce je hlavné kuchyné severniho Vietnamu s velkym vybé-
rem nudlovych polévek i restovanych nudli s masem i bez. Roz-
hodné doporucujeme ochutnat mistni specialitu Pho To da, coz
je klasicky silny vyvar ovonény kofenim podavany v nazhavené
zulové misce s ryzovymi nudlemi, hromadou bylinek a tenkymi
platky syrového hovéziho masa, které se serviruji zvlast a které si
ve vrouci polévce sami uvafrite.

V nabidce ale nechybi kromé klasickych pokrm0 i oblibené piné-
né knedlicky nebo kfupava kachna &i restované krevety se spe-
ciélni omackou. Na zavér si vychutnejte vyte€nou vietnamskou
kavu a nevSedni dezerty se zdkladem v domécim jogurtu, napfi-
klad s €ernou lepkavou ryzi.
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Nam - Viet Kitchen

0Oaza v samém srdci Prahy - to je restau-
race Nam ve Vodickové ulici, ktera funguje
od srpna 2020. Nezvykly nazev znamena

ve vietnamstiné ¢islovku 5, ktera odkazuje
na spojeni péti elementarnich chuti - kyse-
lost, horkost, sladkost, ostrost a slanost,
které by mély spoleéné vytvofit dokonalou
harmonii. A pfesné takova je viethamska
kuchyné.

V plivabném interiéru si nejlépe vychutnate
vyborna jidla ze severniho Vietnamu v perfekt-
nim provedeni a podle receptl vietnamskych
babi¢ek. Mistnim signature dish je ale pikantni
polévka Bun bo Hue - tradi¢ni recept z mésta
Hue ve stfednim Vietnamu. A pokud touzite

po nécem leh&im, dirazné doporucujeme salat
s mangem, kedlubnou, arasidy a smazenymi
krevetami Tom chien xu.

V okoli Vaclavského namésti byva ¢asto ofi-
Sek najit misto, kde se opravdu dobfe najite

za rozumnou cenu. V restauraci Nam se ale
zaruCeng nespletete, tady vafi opravdu poctivé
a v prekrasném interiéru na chvili snadno zapo-
menete, Ze jste v centru rusného velkomésta.

www.namviet.cz

48 FHCH

G¢ Brae - Pravé viethamskd kuchyng

V roce 2016 oteviela v centru Brna vietnamska restaurace G6 Brno. Ve vzdus-
ném svétlém interiéru s otevienou kuchyni najdete oazu se skvélym jidlem.

V nabidce je hlavné kuchyné severniho Vietnamu (Pho, Bun bo Nam Bo, Bun
cha atd.), ale ochutnate zde i typické jidlo ze stfredniho Vietnamu - pikantni po-
lévku Bun bo Hue se 3 druhy masa nebo vyteénou Bun tom - polévku s kreveta-
mi a citronovou travou.

V zadné vietnamské restauraci nemuzou chybét zavitky. Zde maji v nabidce smazené
Nem ran i nesmazené Nem cuon, v obou provedenich najdete na menu masovou i ve-
getarianskou verzi.

Vyzkousejte doma smazené zavitky
Nem ran podle GO Brno

10KUSU
PRIPRAVA: DO 60 MINUT

100g mletého veprového masa

100g nadrobno nakrajenych syrovych krevet

509 nastrouhané kedlubny | 50g nastrouhané mrkve
10g susenych hub shiitake namocenych v horké vodé
anakrajenych na malé kousky

10g susenych hub jidasovo ucho namocenych

v horke vodeé a nakrajenych na malé kousky

259 sklenénych nudli namocenych

ve vodeé cca 10 minut

1 cibule nakréjend najemno | 2009 mungo Klickd

3 strouzky prolisovaného cesneku

1 1zicka rybi omacky | 1vejce

sul a Cerstvé namlety pepF | 10ks ryZovych papirt
pivo k namaceni ryZového papiru

rostlinny olej na smazeni

www.brnogo.cz

V mise smichejte mleté veprové maso a nasekané krevety. Dochutte rybi omag-
kou, soli a pepfem.

Daéle pfidejte cibuli, Cesnek, nastrouhanou zeleninu, houby a sklenéné nudle

a v8e dukladné promichejte. Vmichejte vejce a smés dejte na 10 minut odlezet.
Zmékcete ryzovy papir vihkym hadfikem namocéenym v pivu. Poté naberte Izici
napiné, dejte ji na okraj papiru a zabalte zavitek (s preloZzenymi okraji dovnitF).

V panvi na stfednim stupni rozehfrejte vyssi vrstvu oleje. Smazte jarni zavitky, do-
kud nebudou zlatohnédé a kfupavé.

Jarni zavitky podavejte s jemné pikantni omackou Nuéc cham, kterou pfipravite
z rybi omacky, vody, cukru, limetové stavy, Cesneku a Cerstvé chilli papricky.
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adného severu

SKANDINAVSKA KUCHYNE

EVROPSKY SEVER JSME SI ZVYKLI NAZYVAT SKANDINAVIi PODLE DAVNEHO VYRAZU
SCANDIA. STRIKTNE VZATO PATRI PREDEVSIM SVEDSKU, NORSKU A DANSKU, NEMAJi SEM
OVSEM DALEKO ANI FINOVE, ISLANDANE A OBYVATELE GRONSKA CI FAERSKYCH OSTROVU.
NAS OVSEM ANI TAK NEZAJIMA POLITICKE DELENi A VZTAHY, ALE TAMNI KUCHYNE, JEJiZ
PUVABY BYLY PO STALETi ZAHALENY TMOU PODOBNOU TE, JAKA SE NA TENTO KUS SVETA

dyz v roce 2003 oteviel René
edzepi, syn Svédské matky,
makedonského otce a odchovanec
mytickych restauraci El Bulli a French
Laundry v kodariském pfistavu ve sta-
rém skladisti restauraci Noma, zacaly
se dit véci. Redzepi totiz, a mozna ne-
védomky, polozil prst na pulz doby.

Z lesa a louky az ke hvézdam
Svou lasku ke véemu, co se da na-
sbirat a natrhat v lesich a na polich

a vypéstovat v domacich podminkach
(a tim naplnit pojmy lokalni, domaci,
udrzitelny, ekologicky), které jsou srd-
cim Skandinavci tak blizké, pretavil

v pokrmy stejné jednoduché jako ne-
vSedni presné ve chvili, kdy na né po-
cal slySet cely svét — a to tak razantné,

SNASIi V ZIME. KDY A JAK SE ZVEDLA?

Ze je zacal jak obdivovat, tak napo-
dobovat. Spolu s dal$imi $éfkuchafri
pak Redzepi vytvoril pfimo Manifest
nové skandinavské kuchyné. Jeho
jadrem je zjisténi, ze i ty nejjedno-
dussi véci se mohou stat zakladem
toho nejuzasnéjsiho jidla. Za to, Zze
se mu podarilo podporit péstovani,
vyuzivani a prodej lokalni produkce —
a pochopitelné za Uroven svych jidel

- ziskal Redzepi dva roky po otevreni

Nomy prvni michelinskou hvézdu.
»Je osvézuijici jist v restauraci, ktera
vidi pfilezitosti tam, kde jini doposud
vidéli jen omezeni,“ pise The Gu-
ardian. Kluk, ktery s tatou béhaval
po makedonskych i danskych lesich
sbirat houby, dostava tou dobou mé-
si¢né sto tisic Zadosti o rezervaci...

Noma prosla mnohymi peripetiemi
véetné téch nerozluéné spojenych

s nahlym globalnim uspéchem. Dnes
najdeme ve Skandinavii i ve svété
nejméné tucet restauraci, které vari
podle zasad Manifestu. Pro vznik
nové skandinavské kuchyné respek-
tive jejiho posunu na vysluni (véetné
dnes tak cenénych hodnot, jako jsou
domackost, Utulnost, pohoda - zkrat-
ka hygge) byla ovSem Noma klicova.

Zpatky ke korfeniim
Skandinavci sami pricitaji dlouhé
obdobi, kdy se o jejich kuchyni nic
nevédeélo, pravé jeji prostoté. Zatimco

dnes je to presné to, ¢eho si svét ceni

a co objevuje, oni se za ni spis stydé-
li. Jesté pred par desetiletimi v jaké-
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koliv severské metropoli znamenalo
dobré jidlo zaijit si do francouzské
nebo italské restaurace. Ty mistni
prosté nic nenabizely. Skandinavie
se industrializovala a tim vynorila

z venkovské chudoby pomérné poz-
dé, a tak nikoho ani nenapadlo, ze by
se prosté lokalni produkty a pokrmy
mohly postavit na roven téch celo-
svétové znamych.

Co tu mame

Pritom ale Skandinavci opravdu maji
z ¢eho varit - bajecné ryby a morské
plody, vyte€né vepiové (standardy
chovu doznaly mnohonasobné zvy-
Seni Urovné) a mlééné vyrobky, skvé-
14 zelenina: brambory, rGizné druhy
repy, okurky, kien, Uzasna jablka, by-
linky, zejména kopr a petrzel a k tomu
vSechny ty bajecné ulovky z lesa.
Nejenom zvérina, ale i houby, lesni
plody véetné jinde nevidanych moru-
Sek. Ano, vybér je v tomhle pfirodnim
supermarketu mozna omezeny, ale je
to praveé to spojeni s mistni pfirodou
a hospodarstvim, které dodavaiji se-
verské kuchyni onu specifickou €is-
totu a svézest. Také dnesni recepty
pak casto ¢erpaiji z téch predavanych
v rodinach z generace na generaci,
Casto jen ustné. Tradice jako by byly
prosté dalSim prvkem, ktery tamnim
jidldm dodava tézko zachytitelnou,
ale opravdu lahodnou pfichut.

Jako z baji i pohadek
Severané pfirodu miluji a jsou s ni
velmi bytostné spjati. V drsnych
severskych podminkach je toto pro-
pojeni obzvlast zietelné. Dlouhé zimy
pochopitelné ovliviuji i kuchyni - vSe
co jde, je zapotrebi rychle zpracovat
a uchovat. Proto jsou Skandinavci
také mistry v zavarovani, nakladani,
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suseni, fermentovani. To, co bylo dfiv
naprostou nutnosti, je dnes pfidanou
hodnotu skandinavské kuchyné.
Laska k pfirodé a sepéti s ni se také
projevuje v mnoha detailech, at’

uz je to stala pritomnost prirodnin

ve vyzdobé restauraci i domacnosti,
jednoduchost a svézest barev, deko-
ru, péce o krasu stolu, na kterém se
bude jist. Ona Cista estetika, jakou
dobre zname ze severského dekoru,
mady, interiérd, architektury, i kvalita
a vzhled strojirenskych vyrobka je
znakem i tamni kuchyné a cilenou
protivahou k nékdy az désivé tem-
noté severskych zim. DileZita je také
socialni stranka véci, pritomnost
pratel a dalSich lidi je proti osaméni
dulezita - snad proto se také vzil
pojem Svédskeé stoly s jejich hojnosti
nejrtiznéjsich jidel.

Drsné dédictvi i sladké sny
Svou roli hraje v kuchyni i drsna
vikingska minulost, Vikingové pro-
kazatelné chovali slepice i husy, ale
samoziejmé byli i skvélymi lovci. Byli
i mistry v nakladani, suseni a uzeni,
protoze trvanlivost takto zpracova-
nych potravin byla pro jejich dlouhé
vypravy na more zdsadni. To vSe se
dédi, Skandinavci uméji zachazet se
zvéfinou a plody more velmi razant-
né. Zaroven ale miluji kavu a hlavné
vSe sladké - v té nejlahodné;si, nej-
krésnéjsi podobé. Podivejte se tfeba
na néjaky ten letni dort piny lesnich
plodu a naslehané smetany a ozdo-
beny kvéty - jako by ho pekly vily.
Inu, pojdme ochutnat.
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1%
! xR ¢ Cheete-li,
_ Vit A posypte polévku
- ' ! JéitE najemno
~— nakréjeniim

v

, h W o J:‘
SEVERSKA HRACHOVK
V Dansku, Norsku i Svédsku
je hrachova polévka mytus.
Vzdy ve cCtvrtek se podava

v tamnich skolnich jidelnach
i kantynach a nerozlucné k ni
patri jako dalsi chod v troubé :
pecené suflované palacinky se
Slehackou a dzemem. Polévka &
je pry jednou z nejmocnéjsich
zbrani proti zimnim splindm... H""

6 PORCI
PRIPRAVA: NAD 60 MINUT -

A

|

| 4Zice olivového oleje | 2 stFedné velke cibule il
nakrajené nadrobno + 2 dalsi nakrajené na platky ot - 5

| 2 stredné velké nakrajené Fapiky celeru i et

| 2 stredné velke nakrajené mrkve o

| nakrajené %s bulvy celeruo h }-

| 1,21 zeleninového vyvaru }’g'ﬁ

| 4009 zeleného nebo Zlutého puleného loupaného R
hrachu predem namoceného a proplachnutého -

| 1snitka éerstvého tymianu | sul a pepf

Ve velkém hrnci na polévku rozehiej- | {#
te 2 IZice oleje na stfedné vysokém y
stupni. Vsypte nadrobno nakrajenou g
cibuli a asi 15 minut smazte, az zezlat- 3
ne. Pak pridejte vSechny dalSi pfisady
kromé platku cibule, soli a pepfre.
Uvedte do varu, snizte teplotu o,
a na mirném stupni varte 45 minutaz |
1 hodinu, az bude hrach uplné mékky. . ;"
Na platky nakrajenou cibuli osmaz- 3
te na oleji, az bude zlata a kfupava. |
Davejte pozor, aby se nespalila. Dejte 1
stranou. ;
Po uvareni polévku podle chuti
osolte a opeprete. Podavejte posy-
panou dokfupava osmazenou cibulkou.
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Gravlax Ci gravadlax je naprosto ikonickym severskym pokrmem, souputnikem uzeného
lososa. Maso této ryby z tamnich divokych vod ma zcela bezkonkurencni chut, ktera se
diky naloZeni do rizného kofeni a bylin proméni v manu. Typicka je i hor¢iéna omacka,

ve skandinavské kuchyni neobycejné oblibena.

4-6 PORCI
PRIPRAVA: NAD 30 MINUT

| 11zicka kulicek cerného pepie

| 11zicka seminek koriandru

| 21zice morské soli | 2 (Zicky cukru

| 500 g filet lososa s ki

| 1 hrst najemno nakrajeného kopru
OMACKA

| 21Zice medoveé hofcice

| 1lzice béZného octa nebo podle chuti

| 3 1Zice jemného rostlinného oleje

| 2zice nakrajeného erstvého kopru | sil

Lososa

poddvejte
ha jakimkoliv peiva, zv0ast
typicky je Zitng chléb, nikim se uZ
nenatird, protoze losos je tuind ryba.
Ozdofte snithow kopru a poddvejte s pikantni
ométkou k zakapéni. Nejrizndji oblozens chleby
pati k daliim nekoneiné populdrnim ,Scandi'
J'Edt&m Lasto se poddvajl jako Lehkj otéd a joou
mmy Jﬂlco Smmymﬁwd !cngm nazev ¢
prendst i na vay stil s rizngmi
dobrotami - miy to, Eemu
Fikdme stil Svédsky.

Kuli¢ky pepre a koriandr zahfivejte
na suché panvi na stfedné vysokém
Al stupni, az se rozvoni a za€nou po panvi
+7-3 DNY NALOZENI poskakovat. Panvi potiaseijte a koreni
= prazte asi 2 minuty. Pak ho rozdrt-
NARYBU te v hmozdifi (nebo zabalte do utérky
| 11Zicka kulicek bilého pepre a na prkynku roztluéte pali¢kou na maso).
Rozdrcené koreni promichejte v misce
se soli a cukrem.
Do kiize lososa udélejte $pickou malé-
ho ostrého noZze asi 12 malych otvord.
Klzi potrete asi tretinou kofenici smési.
Na dno sklenéné ploché zapékaci formy
nasypte trochu nakrajeného kopru a lososa
do ni viozte kiizi dold. Posypte zbylou smési
koreni a koprem a dobre je pritisknéte.

Na lososa pritisknéte folii a polozte

na ni treba dal$i o néco mensi formu
nebo talif. Zatizte napfiklad konzervami.
Nechte v ledni€ce marinovat 2 az 3 dny.

Na omacku promichejte v misce hoft-

¢€ici s octem a postupné zaslehavejte
olej. Vmichejte kopr a podle chuti osolte
a opeprete. Prikryté dejte do lednicky
vychladit.

Pred podavanim seskrabnéte z lososa

co nejvic koreni. Nozem s dlouhou
tenkou Cepeli pak odkrajujte pod tihlem
45° Sikmé tenké platky z masité strany
smérem ke kizi. Podavejte s hor¢i¢nou
omackou.

== Dvm_a v kuchyni .




Doma v kuchyni

Smés
na mleti masa
miZete koupit hotovou, miete
také poudit jakékoliv kofent, které
méte vidi, nebr s umichejte viastng
smésku, napitklad: 114ika hotsiintho
pridhu, 2 (Ziky sladké papriky, '/, LZitky
rozemnuttho tymidnu, 11zitka suiené
bazalky, 1 Zitka mletiho Eornho pepte,
11zitka ]mnutomne’ha Fesneku,
115k jmnutomne’ cibule.

===

SVEDSKE KARBANATKY

Pribuzni masovych kulicek,
ale se zajimavou oblohou

a prilohou, omackou

a milovanym rybizovym Zelé.
Jeho kombinaci s masem

si urcité oblibite, pikantni
navinulost rybizu senzacné
obohati slana jidla.

4 PORCE
PRIPRAVA: NAD 60 MINUT

6mrkvi | 600g brambor | 1 cibule

1 svazek petrzele | 2 [Zice oleje | 200 ml mléka

2 platky toustového chleba nebo 1 rohlik

5009 mletého hovéziho masa

1 1Zicka mletého muskatového ofisku

1 LZice koFenici smési na mleté maso (viz Prima tip)
2 lZice mouky | olej nasmazeni | 6 1Zic masla

1 bujonova kostka | 4 [Zice rybizového Zelé

sul a Cerstvé namlety pepf

Troubu predehfrejte na 180°C
| amfizku umistéte do stfedu trou-
by. Zeleninu omyjte a ocCistéte. Mrkve
nakrdjejte na platky, brambory na kos-
ticky. Oloupanou cibuli nakrajejte na-
drobno stejné jako petrzel.
Na plechu promichejte mrkev s ole-
jem, osolte ji a opeprete. Vlozte
do trouby a peéte asi 15 minut.
Brambory mezitim uvarte domékka
v osolené vodé. Scedte je a vratte
do hrnce.
Ve velké mise promichejte natr-
hané pecivo s asi 6 I1zicemi mléka.
Rozemnéte ho do kaSovité smési a di-
kladné promichejte s mletym masem,
polovinou nakrajené cibule, polovinou
petrzelky, trochou muskatového ofis-
ku, kofenici smési, soli a peprem.
Ze smési vytvarujte podlouhlé
plossi karbanatky. Smazte je na ro-
zehratém oleji asi 3 minuty z kazdé
strany, pak je pridejte na plech k mrk-
vim a vSe pecte jesté dalSich 15 minut.
Pripravte omacku. V panvi ro-
zehfrejte 2 Izice masla, osmazte
na ném zbytek nakrajené cibule, asi
2 minuty, promichavejte. Zapraste
moukou, pak vmichejte asi 200 ml vody,
pridejte rozdrobenou kostku bujonu
a 120 ml mléka. Uvedte do varu a pak
za stalého promichavani povarte asi
2 az 3 minuty do zhoustnuti. Osolte,
opeprete, popraste trochou muskato-
vého ofisku.
Brambory rozmackejte se zbylym
maslem a mlékem, osolte a opepre-
te. Karbanatky podavejte s bramboro-
vym pyré, zakapnuté omackou, oblozené
pec¢enymi mrkvi¢kami, posypané petr-
zelkou a s kopeckem rybizového zelé.
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Doma v kuchyni

Rychly pokrm popularni po celé Skandinavii funguje jako vydatna snidané, zejména po veselé
noci, ale i jako obéd i vecere. Zuzitkovavaji se do néj kousky zbylé pecené, zejména hovézi

a veprové, je to takové pondélni jidlo. Ale pozor - nikdo z mistnich se na néj nediva jako

na druhou jakost, spi$ naopak! Nakladana repa mu doda navinulou Fiznost, fazolka svézi svih.

4 PORCE
PRIPRAVA: NAD 30 MINUT

5009 uvarenych pevnych malych lojovitych brambor ve slupce
3009 zbylého peceného masa, hovéziho anebo

veprového nakrajeného na cca 1cm kousky

200q cibule | 75 g slaniny nakrajené na prouzky

25g masla | 4 LZice olivového oleje

1 1Zice nadrobno nakrajené zelené petrzele

4-8 vajec (pFi vétsim hladu)

1 hrst zelenych fazolek oblansirovanych ve vrouci vodé
nakladana cervena fepa nakrajena na platky

sul, pepr, pripadné stfik worcesterské nebo sjové omacky

-

Brambory nakrajejte na zhruba

stejné kousky jako maso. Cibuli
nakrajejte nadrobno.

Ve velké silnosténné panvi ro-

zehrejte maslo a 2 Izice oleje.
Az se rozehreje, vsypte brambory
a opecte je dozlatova. Vyndejte je
dérovanou nabérackou.

Do panve pridejte 1 Izici oleje,

vsypte cibuli a slaninu a opé-
kejte, az cibule zezlatne a slanina
pusti tuk. Pridejte maso, nechte ho
prohfat a pak opatrné vmichejte
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brambory, pfipadné ve dvou dav-
kach, aby se nerozpadly.

Osolte, opeprete a nechte

v mirné rozehraté troubé, aby
smés zUstala tepld. V jiné panvi
osmazte na zbylém oleji vejce
(nebo pripravte vyssi omeletu).

Na kazdou porci brambor

s masem pfipadné poloZzte vej-
ce, vSe osolte, opeprete, chcete-li,
zastfiknéte omackou, pridejte par
fazolek a platkl repy a podavejte.
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Doma v kuchyni

KOLAC KE KAVE
UzZasny kousek, ktery se jen rozplyva. Aby ne, je plny masla... ale ma jesté jedno tajemstvi - je totiz
ze dvou druhl tésta, kifehkého a odpalovaného, poskytne tedy dvoji smyslovy zazZitek, jelikoZ jedno
tésto kiupe a druhé je hedvabné hladkeé!

1 KOLAC
PRIPRAVA: NAD 60 MINUT

2409 hladke mouky

110g studeného masla nakrajeného na kosticky
2 Zice studené vody | 250 ml vody
110g masla pokojove teploty

1 1Zicka vanilkového extraktu

3 vejce pokojové teploty

1259 mouckového cukru

2 (Zice bilého jogurtu

1 lZicka vanilkoveého extraktu
oprazené mandlové lupinky

nebo kokosové vlocky na posypani

Troubu predehrejte na 180°C. Plech
vylozte pecicim papirem. Do misy
vsypte 120g mouky. Prsty nebo vidli¢kou

k ni zapracujte studené maslo, az bude
smés prfipominat drobenku. Rychle spoj-

te do tésta, které drzi pohromadeé.
Presunite na plech a vymackejte
na placku o priméru 25cm. Dejte
stranou.
Ve velkém kastrolu promichejte vodu
s maslem pokojové teploty a uvedte
do prudkého varu, az se maslo rozpusti.
Sundejte z plotynky a vmichejte va-
nilku. Vsypte zbylou mouku a promi-
chejte na stejnorodou smés.

Vratte kastrol na plotynku, zahfivejte

a dikladné promichavejte, az vznikne
hladké lesklé tésto. Sundejte z plotynky
a nechte stat 5 minut.

Presuiite do robotu a po jednom zapra-

covavejte vejce - dalsi pridejte, az bude
predchozi beze stopy zapracované. Michej-
te, az bude tésto hladké, lesklé a soudrzné.
[~ Pfesuiite ho do pfipraveného korpusu

a rozetrete. Vlozte do trouby a pecte
30minut, nebo az lehce zezlatne.

Mezitim pfipravte polevu, promichej-

te mouckovy cukr s bilym jogurtem
a vanilkou. Polevou potrete kola¢, ozdobte
oprazenymi lupinky mandli nebo kokosu.
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KARDAMOMOVA HNIiZDECKA

Severané miluji tepla exoticka koreni a na Spicce obliby je kardamom a skorice. Jedno, druhé ci oboje
voni snad z kazdého tamniho moucniku. Stejné oblibé se tési i marcipan, bez néhoz se neobejde cela
fada dezertd a dortd. A v neposledni Fadé se odtud do svéta rozletél zvyk umného staceni ruznych
housticek, Zemlicek a bochanku. Vypada to krasné a chce to jen trochu zruénosti. Tak do toho!

16 KOUSKU
PRIPRAVA: NAD 60 MINUT + KYNUTI

|

13g suseného nebo 25 g cerstvého drozdi

250 ml zahratého plnotucného mléka

809 rozpusténého a trochu vychladlého masla
40g krupicového cukru

400-5009 pSenicné hladke chlebové mouky

2 zicky mletého kardamomu

1 1zicka soli

1 rozslehané vejce

mandlove platky na ozdobu

NAPLN

| 100g masla pokojové teploty

| 509 cukru

| 1-2 |Zicky vanilkového cukru nebo extraktu

| 11zicka mletého kardamomu

| 80g nakrajeného marcipanu (mandlové hmoty)
SIRUP

| 3 lzice kukuFicného sirupu

zahratého se 6 [Zicemi vody

Cerstvé drozdi rozmichejte v teplém
mléce a prikryté nechte stat, az zpéni,
asi 15minut. Vlijte do misy nebo do nado-
by robotu s hnétacim hakem. Vlijte maslo
a promichejte, v robotu asi 1 minutu.
Do jiné misy odvazte 400g mouky
a promichejte ji s kardamomem a soli
(a suSenym drozdim). Po ¢astech zaénéte
zapracovavat mouku do mléka s maslem,
pridejte polovinu rozslehaného vejce a pro-
pracovavejte 5 minut. Pripadné pridejte
mouku. Tésto by mélo byt trochu lepkavé,
ale nemélo by se vam lepit na prsty.
Tésto v mise pfikryjte a nechte ky-
nout, az zdvojnasobi objem, nejméné
pul hodiny.
Pracovni plochu popraste moukou
a tésto na ni vyklopte. Rukama ho
dikladné prohnétte, pripadné pridej-
te trochu mouky. Tésto pak rozvalejte
na obdélnik 40x50cm.
Na naplf v misce promichejte maslo,
cukr, vanilku a kardamom. Smés na-
el 75
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neste stérkou na tésto, pokladte kousky
marcipanu a pak po délce tésto prelozte
napll, takze budete mit obdélnik 20x50cm.
Ostrym nozem nebo krajeCem na
pizzu rozkrajejte tésto napfri¢ na
16 pruhi. Kazdy pruh pak opatrné néko-
likrat zakrut'te a pak smotejte do jakéhosi
uzliku tak, aby volné konce byly sto¢ené
uvnitf nebo naspodu.
Stocend hnizda klad'te na plech
a nechte je pak pod utérkou jesté
30 minut kynout.
Troubu mezitim predehrejte na 200°C.
Vykynutd hnizda potrete zbylym
rozSlehanym vejcem, vlozte do trouby
a pecte 10 az 12 minut. Davejte pozor,
pecou se velmi rychle! Pokud se pecou
nestejnomérné, na plechu je presurite.
Jakmile zezlatnou, vyndejte plech
z trouby a hnizda ihned pfikryjte na-
mocenou vyzdimanou utérkou, aby
neoschla. Zlehka je potfete ohfatym siru-
pem a ozdobte mandlovymi lupinky.
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58 FRESH

ZAPECENE ZELIi S CERNOU COCKOU A UZENYM SYREM

Drobna éerna ¢ocka pusobi na pohled jako kaviar, zeli ziska zapecenim neobyéejné lahodnou sladkou
chut. Opravdu nevsedni recept, ktery uchvati jak milovniky prosté stravy, tak inovativni kuchare
okouzlené novou skandinavskou kuchyni. Je to zajimavé bezmasé hlavni jidlo, ale zafunguje i jako
priloha. Jediné, co musite sehnat, je Spicateé zeli (hispi), které je kiehké a sladké. Dalsi rozmér doda syr.

6 PORCI
PRIPRAVA: DO 60 MINUT

|

| 3jalovéinky | 11Zicka soli | 2 Zice rostlinného oleje
| 600 Spicatého zeli rozkrajeného na Etvrtiny

COCKA

| 2009 proplachnute drobné cerné cocky (beluga)

| 11zicka soli | 1Zice extra panenského olivového oleje
| 3 Salotky nakrajené nadrobno

| 2Zice kvalitniho octa balsamico nebo malinového octa
OMACKA

| 1lzice masla | 1 (Zice hladké mouky | 500ml mléka

| 100g uzeného syra, napriklad uzené goudy

Troubu predehfrejte na 200°C. Ja-

lov€inky rozdrtte se soli v hmoz-
difi. Kusy zeli rozlozte na plech,
potrete je olejem a posypte jalov-
¢inkovou smési. Zeli pecte asi 30
minut, obcas otocte, aby se opékalo
stejnomérné.

Zatimco se zeli pece, uvarte

¢ocku v osolené vodé, asi 20
minut - to bude pevnéjsi na skus,
ale chcete-li, uvarte ji vic domékka.
Scedte a vratte zpatky do hrnce,
promichejte s olejem, Salotkami
a octem a prikryté udrzujte na teple.

V silnosténné panvi rozehrejte

maslo, popraste moukou, vlijte
mléko a za stalého promichavani
uvarte husty beSamel. Vmichejte na-
strouhany syr a dejte stranou.

Po 30 minutach pecéeni vytah-

néte plech se zelim z trouby, zeli
zakapejte syrovou omackou, vratte
do trouby a nechte kratce zapéct,
asi 10 minut.

Zeli naaranzujte na podavaci

talit, pridejte kopecky ochucené
¢ocky. Zbylou ¢o¢ku a omacku po-
davejte zvlast.




PREDPLATNE
PRIMA FRESH FISKARS
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Objednejte magazin Prima FRESH
jesté dnes a ziskejte nUz od Fiskars
v hodnoté 534 K¢.

RECEPTU

J@/m mhm 75+

Santoku niz z fady Functional Form™
s délkou ¢epele 17 cm

V3estranny ndz v asijském stylu ma Siroce tvarovanou
pevnou Cepel z nerezové oceli. Je idedlni pro pfipravu
masaq, ryb a zeleniny. Ergonomicka rukojet je opatfena
mékkym povrchem SoftGrip™. Mda hluboky chrdnic
prstd pro pohodiné a bezpecné drzeni. Navrzeno pro
kuchare, ktefi ocenuji elegantné dimysiné kuchynské
ndadobi se snadnou udrzbou. Diky tenkému profilu se
n0Z snadno skladuje.

225 985 225 777 333 370

primafresh@send.cz



SEZNAMOVACI SHOW
PRVNI VECERE

NAHLEDNETE DO ZAKULISI TELEVIZNI SEZNAMKY

Laska prochdzi Zaludkem. Toto staré prislovi potvrdi i novd seznamovaci show televize
Prima Prvni vecCefe. V ni se nezadani lidé naslepo seznami u prvni velere, za pfifomnosti
kamer. Hostit je bude ve své restauraci Divinis oblibeny $éfkuchar Zdenék Pohlreich.

Princip nové seznamky je velmi jednoduchy - neza-
dani lidé se potkaji naslepo, spole¢né povecefi a na
konci rande je cekd rozhodnuti, jestli se chtéji potkat
jesté jednou. Zdenék Pohlreich romantickd setkani
okoreni svym typickym humorem. ,Mou ulohou je,
aby se lidé v nasi restauraci citili dobfe a atmosféra
vidime setkdavdni lidi nad dobrym jidlem dnes a den-
né. Restaurace je misto, kde se seznamuiji, rozchdzeji,
dostavaji vypovédi. My se o né musime vzdy per-
fektné postarat a byt naprosto profesiondlni,” Fika
Zdenék Pohlreich, ktery byl pfi nataceni prekvapeny
obsahem rozhovord nékterych par0. ,Uvidite velmi
zajimave véci. Myslim, Ze produkce pofadu vybrala
neskutecné pestrou smésici lidi. S otevienou pusou
jsem koukal, kdyZ se u stolu zacaly probirat sexudl-
ni zazitky nebo preference. Za mych mladych let se
tyto feci nevedly,” sméje se Séfkuchar. ,Ja sam bych
odvahu na rande naslepo nemél, proto vSechny, ktefi
do toho jdou, obdivuju. A pfeju jim, aby ten nezndmy
protéjsek byl pro né co nejprijateln&jsi a aby si vzniklé
sympatie odnesli s sebou.”

Zdjemci se do poradu prihlasili, aby dali Sanci nove-
mu sezndmeni prostfednictvim netypické seznamky.
V celkem osmi dilech se divaci sezndmi s dvaatficeti
pary. Své §tésti zkusi najit lidé z celé Ceské republiky

i vSech vékovych kategorii. Jak zvladne své uplné prv-
ni rande v Zivoté tfiadvacetilety introvert Zdenék, kte-
ry nikdy s Zzadnou sle¢nou nechodil? Najde v novém
poradu lasku osmasedesatiletd Blanka, kterd nema
rada slovo ,tolerance” a vadi ji, kdyZz muzi mlaskaji

a srkqji? Jak dopadne prvni setkdni pro kosmeticku
Dianu, kterd je v intimnim zivoté velmi ndruziva a touzi
po erotickych zdzitcich na verejnosti? A potkd svou
spfiznénou dusi rozvedeny Maridn, pro kterého je na
prvnim misté pes Simon?

Rezisér poradu Jifi Madle prozradil, jakym zpisobem
a podle ¢eho davali tvirci pary dohromady. ,Neméli
jsme zdadny tym psychology, zadneé genetickeé testy,
72adné odborné metody. Nechali jsme volnost lidskym
osuddm a zdakladnim parametrdm lidskych pFibého.
Nasim cilem nebylo garantovat, Zze po prvnim seznad-
meni dojde ke vztahOm na cely Zivot. Nasim cilem
bylo vytvofit podminky pro sezndmeni a dat moz-
nost lidem se spoleCnymi zdjmy, zkuSenostmi, zdzitky,
hodnotami a pohledy na svét se naqjit, mit moznost se
znovu potkat a svij vztah prohloubit. To, jestli to tak

ZAJIMAVOSTI ZE ZAKULISi PORADU

Show se natdacela priblizné tyden v pUlce kvétna
v restauraci Divinis v centru Prahy za pfisnych koro-
navirovych opatfeni.

V show se pfedstavi nejen $éfkuchar Zdenék Pohl-
reich, ale také persondl restaurace Divinis. Ci$nici
a barmani pofad doplni svymi vtipnymi bonmoty
a komentdri.

Séfkuchaf Zdené&k Pohlreich ptipravil pro potteby
nataceni pofadu menu, které vychdzi ze standardni
nabidky restaurace Divinis. U&astnici Prvni vecere si
mohli objednat napriklad Ustfice, pénu z koziho syra
a lanyzového medu s marinovanou fepou, Safrdnove
rizoto s liskovymi ofisky, tagliolini se srn¢im ragu a pe-
corinem, jeleni hfbet v parmazdnové krusté, kachni
prso s lanyzovym medem nebo feleci filet s restova-
nym foie gras.

Na zdavér rande se $éfkuchar Zdenék Pohlreich kazde
dvojice zeptal, jestli spole¢né zajdou i na daldi schiz-
ku. V nékterych pripadech zaznélo

~Zkusime to, $éfel” - v jinych se ale lideé uz vidét znovu
nechtéli.

Show reziroval Jifi Mdadle, ktery pracoval také na pro-
jektech televize Prima Tloustici, Na houpacce nebo
Superdeéf: 24 hodin do pekla a zpét.

Prvni vecCefe vychdzi z licencované show nazvané

v origindle First Dates. Poprveé se porad vysilal na
obrazovkdch britskeé televize Channel 4 v roce 2013

a okamzité si ziskal pFizer miliond divakd. Pofad se ve
Velké Britanii vysilad dodnes, v€etné rdznych obmén

a specidalu s celebritami nebo prvnim setkdnim v hote-
lu. Format Uuspésné adaptovaly desitky zemi po celém
svété.

kazdé pondeli
ve 21.35

dopadne, nebo ne, bylo a je na ucastnicich samot-
nych.”

Prima




vybranych 32

par0 a rande

Ucastniky
naslepo

MENU PRVNIi VECERE

Restaurace Divinis predstavuje italské jidlo v té nejlepsl podobé a pravem patil mezi
Spicky v Praze. PrestoZe v ni nepracuje Zadny Ital, je italskou restauraci se vsim vSudy -
jednoduché suroviny méni v néco velkolepého.

Predkrmy/Antipasti
Péna z koziho syra a lanyzového medu s marinovanou ¢ervenou fepou a piniovymi ofisky
Cacciucco alla livornese s morskymi plody a kofenovou zeleninou
Vitello tonnato

Téstoviny/Primi Piatti

Spaghetti al pomodoro s burratou

Safranové risotto s liskovymi ofidky a rajéatovym concassé
Tagliolini se srn€im ragu a pecorinem

Hlavni chody/Secondi Piatti

Jeleni hfbet v parmazdanove krusté s bramborovou brioche
Kachni prso s lanyZovym medem a toastem z kachnich drobkuo
Teleci filet Rossini s restovanymi foie gras a listovym Spendtem
Dezertni menu

Biscotti al Piemonte s liskoofiskovym praliné

Delicé z tmave C¢okoldady s malinovou zmrzlinou

Pistaciovd panna cotta s domdcim bordvkovym kompotem
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| Dofrie u/cryty poklad -

—— ZDRAVE VECERE

JE TO BAREVNE, DROBNE | VELKE, LEHKE | TEZKE, NABITE ZDRAVIM, LEHCE
STRAVITELNE, LEVNE A DOSTUPNE, A PRESTO SI TO MALOKDO PUSTi DO KUCHYNE. CO _
JE TO? ZAPOMENUTE OBILOVINY VAM PREDSTAVi PETR KLIMA, MILOVNIK BEZMASYCH }
POKRMU, ZKUSENY SEFKUCHAR A NADSENY EXPERIMENTATOR.

L 4

SPALDA SE ZELENINOU A PRAZENOU SLUNECNICI

Dejte zrnu Sanci! Je syté, diky slupce krasné krupavé a hlavné
velice vyZivné a zdravi prospésné. Je treba ho namocit den
predem, aby zméklo a nabobtnalo, pak ho staci povarit jen tri
ctvrté hodiny. Zeleninu variujte podle sezony a nezapomeite
na krupavou tecku v podobé oprazenych seminek.

2 PORCE Spaldu proplachnéte a namoéte den prfedem do do-
Y state¢ného mnozstvi vody. Druhy den ji proplach-
PR|PRAVA: 1, HODINA néte, zalijte Cistou vodou, osolte a uvarte na stfrednim
+ NAMOCENI 12 HODIN stupni pod poklickou domékka, zhruba 45 minut. Ne-
——— chte ji pFiklopenou dojit.
| 1509 zrna psenice Spaldy Sluneénicova seminka opraZte nasucho na panvi,
|1 lzicka morske soli az se rozvoni a zaénou tmavnout. Pozor, at’ se ne-
| 2hrstky slunecnicovych  orinali, zhotkla by. Presypte je do misky.
servr!mek. . ] Do stejné panve vlijte olej a nechte ho rozehrat.
: g]l::ﬁ :Il::lol‘{;ho e Z cibulek nakrajejte na tenké platky jen bilou ¢ast,
L VBt ekl mrkev oloupejte a nakrajejte na platky. Zeleninu 9pékej-
| 2 strouzky cesneku te za opéasnévho proml’c’hénl’ na qleji fiozlatov% C.esnek
| 1 zicka kari koFeni oloupejte a utrete se soli. Po 5 minutach ho pfidejte 3
| k zeleniné spolu s kofenim a zlehka osolte. Mirné podlij- =8 L
I
I
I

Zeleninu

obméfiujte podle

sezony, ha podzim se skvéle

hodi na udlitky nastrouhand
kervend Yepa, koleika mrbve

1 lZicka drceného kminu "
2 hrsti listt $penatu te vodou a duste domékka.

1 hrst hréagku Spenat omyjte, vytiepte z n&j pfebyteénou vodu a na-

p) ymim, naslédlé pekend @nz, 1 maly svazek petrzelky sekejte ho nahrubo. Zelené ¢asti cibulek nasekejte
pmf'mék, Yervend cibule nebr nadrobno. Pridejte i s hraSkem k mrkvi a restujte 3 minuty.

Prisypte slitou Spaldu, oprazena seminka a nadrob-
y no nakrdjenou petrzelku. Promichejte, osolte podle
-, ’ chuti a podavejte.

mrageny hrilek.
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HOUBOVY BULGUR S PECENOU DYNi

Bulgur je predvarena rozlamana psenice, ale je mnohem
zdravéjsi nez treba krajic chleba nebo ryze. Jeho vyhodou
je i expresni priprava a obrovska variabilita. Vykouzlite

z néj sytou prilohu a la rizoto, nevsedni salat i dezert

se susenym ovocem. V tomto pripadé hraji prim houby

a dyné, vizualné i chutové atraktivni kombinace plodin,
které posbirate pri prochazce.

4-5 PORCI
PRIPRAVA: 45 MINUT

|
Y2 malé dyné hokaido
(asi 400g)
2 zice olivoveho oleje
1 1Zicka suseného tymianu
1409 psenicéného bulguru
2 menéi cibule
200g ¢erstvych hribi
nebo jinych hub
2 strouzky Cesneku
1 1Zicka drceného kminu
100ml suchého bilého vina
1 1Zicka sypkeho
zeleninového bujonu
1 maly svazek
Cerstveé petrzelky
stil a éerstvé namlety
barevny pepi

Troubu predehrejte na 170°C. Dyni i se
slupkou nakrajejte na kosticky, rozlozte je

na plech, zastfiknéte olejem, posypte bylin-
kami, osolte, promichejte a pecte asi 25 minut
dozlatova a domékka.

Mezitim vsypte bulgur do mensiho hrnce,

zalijte ho vrouci vodou, lehce osolte, prik-
lopte a nechte zméknout.

Cibuli oloupejte a nakrajejte nadrobno.

Houby ocistéte a pokrajejte nahrubo,
¢esnek oloupejte a nakrajejte na tenké platky.
V panvi rozehrejte zbyly olej a opecte na ném
nejprve cibuli dosklovita, pak prisypte houby,
¢esnek a kmin a restujte domékka, zhruba
5minut. Prilijte vino a 200ml vody, vmichejte
bujon, podle chuti osolte a duste 10 minut, az
se tekutina témeér vyvari.

Bulgur scedte, vsypte k houbam, opeprete

a 1 minutu prohrejte. Pfimichejte dyni a na-
drobno nasekanou petrzelku a podavejte.

@ | 5
- ‘ ‘
Druhou

polovinu djng roviou
také upeite 4 rozmixujte

-

Doma v l_c.;uhyni
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drubyj den na dgtiovou polévku
nebo na prmazanku se slunetnicoviimi A
seminky. Pokud nenajdete houby, zaméiite
J¢ 28 suiend (a namotend 1 hodinu
piedem), Zampiony nebo hlivu. Zdravy,
bior bujon kowpite tieba v dm,
v Marks and Spencer nebo
f na Rohlik.cz.
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j.“D.ma v kuchyni —e= "!'I 1 :
LU . HLIVOVA SMETANQVA POLEVKA
WL 4 S JAHLOVYMI VLOCKAMI

droZdi vyrotené 7 kvasinek, ] i ivew c . , ,
k;g;é;w m?t:,fj?:ukr. Polévka z hlivy ustricné na zpusob drstkove se v poslednich
Neggiisobuje bynit], ale pokrmy dorhuts. letech stala velice popularni. Vyzkousejte tuto smetanovou
' variantu, kterou zahustuji jahelné vlocky. Méné obvykla

Pruiiva se predeviim ve vegetaridngé S h " Cov 4 LIS
& veganshi kuchyni & 2v§raznind chuti priloha funguje skvele a chutna uzasne. Lahudkové drozdi se
postara o pikantni ton.

roddvé se suien v prodejndch
se zdravou viZvou nebo """ 4 PORCE Cibuli oloupejte a nakrajejte nadrobno.

v drogerii. dim. ¢ i ) Ve stfednim hrnci rozehrejte olej, vsypte cibuli

g o PRIPRAVA: 35 MINUT a opékejte ji na stfednim stupni za obéasného mi-

= ,:I'_'.

|
| 1 cibule chani dozlatova.

= . Cesnek oloupejte, nakrajejte na tenké platky
| 4zice olivového oleje b lisuite k cibuli. Pfideite tvmin a kmi
| 2 strousky cesneku nebo prolisujte k cibuli. Pfidejte tymian a kmin
|

restujte 30 vterin. Zalijte 1,41 vody, vmichejte bujon
(nebo zalijte vyvarem) a zahfivejte k varu. Hlivu

1vrchovata [Zicka
su$eného tymianu

I 1 menéi zitka kminu operte a nakrajejte na nudli¢ky. Mrkev a brambory
| 1 kostka zeleninového bujonu oloupejte a pokrajejte. Pridejte vSe do polévky,
nebo 1,41 zeleninového vyvaru osolte a povarte 15 minut, az mrkev a brambory
| 300 hlivy Ustficné zméknou.
| 1mrkev | 2brambory Prisypte do polévky vlocky a drozdi, varte
| 11zicka oranzové himalajské soli 5 minut, pfiklopte poklickou a nechte polévku
| 51zic jahelnych viocek dojit, trochu zhoustne.
| 1 ice lahtidkového drozdi Zjemnéte smetanou a podavejte ozdobené
| 150 ml sojové smetany dle chuti nadrobno nasekanou jarni cibulkou nebo pe-
| jarni cibulka nebo petrzelka trzelkou.
k podavani

PLNENE PAPRIKOVE LUSKY

RyzZe natural a uzeny tempeh predstavuji skvélou alternativu naplné
z mletého masa. Pravé natural ryze vytvori vybornou lepivou
konzistenci, ktera vam usnadni pri plnéni praci. Mensi papriky
zaujmou jako nevsedni party obcerstveni.

6 PO Rci Ryzi proplachnéte, zalijte 2,5nasobnym mnozstvim vody,

@ ) osolte a zahfivejte k varu. Snizte teplotu a varte na mirném
PRIPRAVA: 2 HODINY stupni zhruba 30 minut domékka. Odstavte a nechte pod po-
O D in’ékoy dojit. Pak ji presypte do misy, aby zchladla, ob¢as pro-
| 6 vétsich zelenych chanes . . . " ) £

& 3lutych paprik z pvaprlk od!(ro!tle asi icm .cas't od stopky jako V’I.C|fO a opa-
| 1vétsi cibule trné odstrante jadrinec. Cibuli oloupejte a nakrajejte na-
| 1 mrkev drobno. Mrkev a celer oloupejte a nastrouhejte nahrubo. V panvi
| Y celeru (100g) rozehrejte olej, vsypte cibuli a opékejte ji dosklovita. Pridejte
| 4 ice olivového oleje mrkev a celer, restujte 1 minutu, podlijte 100 ml vody, pfidejte
| 11Zi¢ka sypkého bujon a za ob¢asného michani poduste 5 minut.

zeleninového bujonu Zeleninovou smés pfidejte k ryzi spolu s €éesnekem, droz-
| 11Zicka suseného cesneku dim, séjovou omackou a bylinkami. Rozdrobte navrch
| 1lZice lahidkového droidi  tempeh a dikladné promichejte. Smés prohnétte prsty, aby se
| 3 1Zice sojové omacky k sobé lepila. Podle chuti osolte.

tamari Troubu predehrejte na 170°C. Papriky naplite pfipravenou
| 1Zice majoranky smési, uzavrete stopkou jako vitkem a naskladejte do pe-
| 1hrstnasekané petrielky  kage. Podlijte trochou vody se soli, pekaé zakryijte alobalem
| 100g uzeného tempehu nebo jinym pekagem a peéte v predehfaté troubé asi 40 minut.
| morska sul Pak odkryjte a dopecte jeté 15-20 minut dozlatova a domékka.

Béhem dopékani mlzete papriky zlehka potfit olejem.




PECENA POLENTA S HRASKEM A SUSENYMI RAJCATY |

Kukuri¢na kase poslouzi jako vydatna priloha, at uz varena, nebo
pecena, jako vlozka do polévky nebo ozvlastnéni salata. Hodi se
predevsim do pokrmu, do kterych byste bézné pouzili téstoviny.
Italské prisady ji zkratka slusi. Zapecte ji se suSenymi rajcaty

a oblibenou zeleninou a prekvapte své hosty nevsedni veceri

z jednoho pekace.

4 PORCE
PRIPRAVA: 45 MINUT
+ CHLADNUTI

.|
| 1lzicka
provensalského koreni
2 zice olivoveho oleje
1 1Zicka morské soli
250g instantni
kukuFicné polenty
509 mrazeného hrasku
1 hrst nakladanych
susenych rajcat
2zicky suseného cesneku
1 lzice lahlidkového drozdi
rajcatova omacka
nebo pikantni salsa
k podavani

OBILOVIKONYE
RUCHARKA

Do hrnce vlijte 700 ml vody, pfidejte provensalské kore-
ni, 1 IZici oleje, osolte a zahfejte k varu. Vsypte polentu,

ztlumte teplotu a za stalého michani povarte do zhoustnuti.

Trva to zhruba 5 minut, ale pozor, polenta hodné prska, at
se nepopadlite.
Pekac vylozte pecicim papirem. Hrasek spafte v ced-
niku vrouci vodou. Raj¢ata nakrajejte na nudli¢ky. Vmi-

chejte oboji do polenty a prelijte ji do pfipraveného pekace.

Namocenou lIzici ve vodé uhlad'te povrch.
Nechte zchladnout a pak uloZte alespor na 2 hodiny
do lednice, aby polenta ztuhla.
Troubu pfedehfejte na 180°C. Vychlazenou polentu
vyklopte z pekace, nakrajejte na kosticky, vratte zpét
do pekace vylozeného pecicim papirem, posypte cesnekem
a drozdim, zlehka osolte a zakapnéte olejem. Promichejte
a pecte v predehraté troubé zhruba 20 minut dokfupava.
Podavejte s rajéatovou omackou nebo oblibenou pi-
kantni salsou.

OFilovineva kuchavka
PETR KLIMA

Doma v kuchyni

Séfkuchar oblibené vegetarianské restaurace Country Life v prazskych Dejvicich rad nakupuje na farmarskych
trzich, jezdi na ¢eské farmy, foti proménu seminka v rostlinu i pokrm, miluje experimentovani v kuchyni a obje-
vovani novych chutovych kombinaci. O vSechna sva zjisténi se déli na blogu Greenwayfood.cz a v kucharkéch.

Po Zeleninové z farmy pfimo na vas stll a Lusténinové se spoustou zeleniny predstavuije tfeti — Obilovinou

od polévek po dezerty. Kdo znate Petra Klimu, uz tusite, Ze tohle neni kniha o peceni, ale o nevSednim pouziti
zdravych obilovin v jejich pavodni podobé a plnych zdravi prospéSnych latek. Rychle zjistite, kolik lakavych po-
krm0 vykouzlite z je€mene, jahel, pohanky, amarantu, Spaldy, ¢ervené pSenice nebo raznych druht ryze. A kolik

z téchto (pseudo)obilovin je vlastné bezlepkovych. Vydalo nakladatelstvi Smart Press.

oAb




Marinovanou k

cibullu vyuZijte
do Wgem na saldt,
ha mase, b sjrim.. Cim
déle ji mite v Lednici, tim
Je kil a chutové
vjraznjii.

CIROK S MEDOVOU MRKVICKOU,
KESU A TAHINI DRESINKEM

Cirok je tajuplna potravina, kterou ¢asto jedli indiani v romanech
z Divokého zapadu. Jedna se o vitaminy, mineraly, antioxidanty,
vlakninou a bilkovinami nabitou obilninu, ktera je navic prirozené
bezlepkova. V poslednich letech z ni Pro-bio mele mouku, ale
pouzit muZete i zrna jako superzdravou prilohu. Davejte si vSak
pozor na zemi plivodu, vétSina obchodi prodava cirok z Indie

a Ciny, ale existuji i cesti vyrobci. K zemitému ciroku se vyborné
hodi sladka glazovana mrkev a nakladana cibule. Aby byla dobre
rozlezela, mékka a stravitelna, je treba ji nalozit den predem.

2-3 PORCE
PRIPRAVA: 90 MINUT
+ ODLEZENI 12 HODIN

|

1509 loupaného ciroku

4 vétsi mrkve

1 1Zicka celého Fimského kminu

1 1Zicka suseného tymianu

2 Zice oleje [nejlépe sezamoveého)
2 lZice medu | moFska sil

1 velka hrst kedu ofech

4 Zice nasekané pazitky
NAKLADANA CIBULKA

| 100ml jablecného octa

| $petka soli

| 11zicka suseného tymianu

| 2 mensi cervené cibule

DRESINK

| 21zice bilé sezamove pasty tahini
| 2zZice citronove stavy

| morska stl

U5

Den prfedem namocte ¢irok do vody a nalozte cibulky.
V mise proslehejte ocet, 200 ml vrouci vody, cukr, ty-

mian a Spetku soli, az se cukr rozpusti. Cibule oloupejte,
nakrdjejte na tenké platky a vlozte do nalevu. Promichej-
te a presunte do sklenice s vickem. Zavrete a nechte
do druhého dne marinovat v lednici.

Namoceny ¢Cirok zlehka osolte a varte 45 minut na stfed-

nim stupni, pfipadné prilijte vodu. Nechte ho alespori 20
minut dojit pod poklickou a uchovaveijte ho teply.

Troubu predehrejte na 190°C s funkci horni gril. Mr-

kev oloupejte, nakrajejte na 5mm platky a promichej-
te v misce s kminem, tymianem, olejem a medem. Zlehka
osolte. Pekaé vylozte pecicim papirem, presuiite do néj
mrkve a pecte dozlatova a domékka, zhruba 15-20 mi-
nut. Ob¢as promichejte, aby se mrkev obalila v medu.

Na dresink proslehejte sezamovou pastu s citrono-

vou $tavou a 4 Izicemi horké vody. Osolte.

K mrkvi pFidejte ofechy a peéte jesté 5 minut. Cirok

scedte, promichejte s mrkvi, prelijte polovinou dre-
sinku, pfidejte pazitku a promichejte. Rozdélte na ta-
lite, prelijte zbylym dresinkem a ozdobte nalozenou
cibulkou.

:T“m:l\ P~
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Pokud
mate radi moviké
. plody, nemusite véhat a klidné
iﬁ poudijte ty mrazent. Jsou Setrng
@ hlubvze zmrazens hned po villovu, proto
’é Joou kvalitou srovnatelng s Gerstvim, které

Joow v nasich stiedozemnich podminkdch
tézko b sehnan.

4

]
l:l‘

150 ml bilého vina Vermentino Terre SICIly
| 11Zicka rajcatového protlaku
11 velk olisté petrzele + na ozdohu



4vodou a louhujete. Pak je

Advertorial

Peceny caj z rakytniku a tropického ovoce

Peceny caj je takové konzervované léto ve sklenicce, které

bé&hem nevlidnych podzimnich dni zaruéené ocenite. AZ vas
studeny vitr trochu pocucha, staci si pripravit Salek vonave
¢aje plného chuti a vitaminl a razem bude zase dobre!

3 SKLENICE
PRIPRAVA: DO 60 MINUT

| 3jablka | 5009 mrazeného rakytniku Iceland K
| 5009 mrazeného ovoce Tropico mix | 500 cukru
| Y ziéky mleté skofice | 6 hiebicku | 1 hvézdicka badyanu

Predehfrejte troubu

na 220°C a pripravte
predem vysterilizované
sklenice.

Do hlubokého pekacku

nebo zapékaci nadoby
vsypte ovoce. Zasypte cuk-
rem a pridejte koreni.

Pekacek prikryjte vikem

nebo alobalem a dejte
péct na 30 minut. Poté na- Rl
dobu odkryjte a pecte jesté {1} %
dalSich 15 minut. ]

Jesté horkou ovocnou

smés opatrné prelijte
do pripravenych skleni¢ek.
Zavrete a otoéte dnem
vzhiru. Vychladlé skleni¢-
ky pak otocte dnem doltl
a uchovavejte v temnu
a chladu. Vydrzi vam celou
zimu.

Caj z nich pfipravite

tak, ze do ¢Gtvrtlitrového
hrnicku date 3-4 1zicky pe-
¢ené smési, zalijete horkou

jen na vas, zda Caj prece-
dite, nebo vonavé ovoce
shite.

Rakytnik
e piimo dokonalé

2650irna vitaminu C 4 privem

pat¥s mezi superpotraving. Denni
potfebu ,céka" pokryji u dvé botulky,

. : proto se béhem nadehdzejiet sezony vyplat?
3 mit zésobu raytniku v mrazéhu. Pridévejte
& : " hor po troskdch tieha do smoothie nebo
£ g : do kol

Objevte osvé _
svét Iceland oy
na www.iceland.cz.

Iceland .

POTRAVINY NA KAZDY DEN =~ . =~
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Doma v kuchyni =—e=

asika na pét

—— QULAS ZNAMY I NEZNAMY —

JE TO CIZi SLOVO, PRESTO SE STALO GENERICKYM POJMEM, OPATRENYM PRiSLUSNOU
DIAKRITIKOU, 1 V CESTINE. JE TO NAZEV POKRMU, KTERY POVAZUJEME TAKRKA ZA NAS NARODNI,
PRESTOZE U NASO TAK UPLNE NEVZNIKL. ANO, MLUViMEoo GULASI. TRADICNi MADARSKE JiDLO
TAMNICH PASTEVCU, GULYASU, JSME SI UPRAVILI A PRIZPUSOBILI, STEJNE JAKO V DALSICH ZEMICH
EVROPY, A DNES JiM - NA ROZDiL OD MADARU - 0ZNACUJEME | VETSINU JIDEL Z DUSENEHO MASA.
TAK KOSZONOM, DiKY, MADARI!

Houbovy gulas

V téhle verzi nahrazuje ,maso lesa” maso skute¢né. Mozna je to trochu kacirské, ale neuvéritelné dobreé,
a navic to konecné bere na milost vegetariany. Jen pozor na to, Ze jako kazdy pokrm z hub ani tento
nenechavame rozleZet a nepodavame ohrivany.

4 PORCE Oc¢isténé houby nakrajejte na silnéjsi platky nebo kousky, oloupanou cibuli na-
PRIPRAVA: DO 60 MINUT drobno. V silnosténném kastrolu nebo ve velké panvi rozehfejte olej a osmazte
. na ném cibuli, az za¢ne zlatnout (dobré osmazeni je dulezité pro vyslednou barvu
i chut gulase).
Pak vsypte houby a ze vSech stran je orestujte. Popraste paprikou a kminem,
promichejte a zalijte vyvarem. Prikryté duste na mirném stupni, az budou hou-
by zcela mékké, trva to asi 30 minut.
Ke konci duseni popraste novym korenim, pepfem a vmichejte ¢esnek. Nechte

| 1-1,5kg tvrdsich lesnich hub, idealné hFibovitych
| 2cibule | 2 Zice sadla nebo oleje na osmazeni

| 1-2 lZice mleté sladké papriky

| 21Zicky drceného kminu

| vyvar na podliti [cca 11)

0 Spetce zgstéﬁo nového koeni a pepre odpaifit Stavu, zapraste moukou, promicheijte, zalijte trochou studeného vy-
h%b;s{? 3ky tesneku | 1-2 Lzice hladké mouky | sil varua kratce povarte, aZ Stava zhoustne. Nakonec popraste majorankou, kterou
4 eﬂ;.‘[ zice'suSené majoranky + pFipadnd Cerstva na ozdobu roiﬁm"étﬁ_v dlanich, a uz dal nevarte. ’
e« # = 4l 4
A : 5[ - D_flﬁ; -E:‘h- y

Jubdy chutng vihorné

§ celozrnngim antbo Zitnjim
chicbem, ale i s jakimboliv jingm
Eerstvgm nebo opedengm pecivem.
Ovdem poddvat k nému miZete
i brambury, drobné téstoving nebo
rvZi. A nékdo ho réd s knedlikem,

stejné jako jutéf masovy.

PRIPRAVILA JITKA RAKOSNIKOVA o FOTO MAREK KUCERA o FOODSTYLING PETRA FRYDLOVA




Gulas belgicky aneb Carbonnade flamande

Dusené hovézi na pivé, to by byl zjednodusuijici, byt korektni popis této narodni viamské lahudky plné
vuni kofeni, jakou se vyznacuji i tamni piva. Razantni pfimoé¢arost gulase tady doznava rafinované
upravy, ktera celkem elegantné dopliuje jeho vrozenou bytelnost, tvorici s pivem idealni par.

4 PORCE
PRIPRAVA: 2'/2 HODINY + MARINOVANI

|
| 1,2kg hovézi klizky nebo krku,

nakrajeného na cca 4cm kostky

400ml belgickeho trapistickeho piva, jako je Leffe

nebo Chimay nebo jiného tmavého piva

3 lehce podrcené strouzky cesneku

2 bobkove listy

3 lZice hladke mouky promichané se solia peprem

2-3 lZice rostlinného oleje

2509 anglické slaniny, pancetty nebo uzeného bucku
nakrajeného na kosticky

2 mrkve nakrajené na kolecka

2 cibule nakrajené na platky

1 porek nakrajeny na kolecka

1 Zice rajcatového pyré

350ml hovéziho vyvaru

nékolik snitek bylinek (tymian, petrzel, bobkovy list)

+ nékolik kulicek pepie, zavazanych do kousku gazy

sul a pepf
1 hrst nakrajené petrzele

Maso ponechte pres noc nalozené
v pivu se strouzky ¢esneku a bobko-

vymi listy. Druhy den maso scedte a mari-

nadu uchovejte. Maso osuste papirovymi
utérkami a obalte ho v ochucené mouce.
Prebytek mouky oklepejte.

Ve velkém silnosténném kastrolu

rozehrejte olej a po ¢astech na ném
na vy$Sim stupni osmazte maso ze vSech
stran, trva to asi 5 minut, az bude zla-
tohnédé. Olej podle potieby pridavejte.
Osmazené maso vyndavejte dérovanou

nabérackou a nechte strar
Snizte teplotu a v kastro
slaninu, trva to 6 az 8 minut za obc¢as-

ného promichani, az bude kfupava. Také
ji vyndejte dérovanou nabérackou a dejte
k masu. Troubu pfedehfejte na140°C.

Doma v kuchyni

Do kastrolu vsypte mrkev, cibuli a p6-

rek a smazte za ob¢asného promicha-
ni, az zaéne chytat barvu, 10 az 12 minut.
Pridejte rajéatové pyré a asi 2 minuty
promichavejte.

Do kastrolu vsypte maso se slaninou

a Stavou, kterou pustily. Vlijte ucho-
vanou marinadu a uvedte do mirného
varu, stale pfitom odSkrabujte pfipecky ze
dna kastrolu. Vlijte vyvar, pfidejte balicek
s bylinkami a pepfem (pro chut karbonady
je velmi dulezity!), osolte, opeprete, uved-
te do varu a pak cely kastrol presunte
do predehraté trouby.
6 Nechte zvolna dusit asi 2 hodiny, v po-

loviné doby promichejte. Ochutnejte,
neni-li tfeba dochutit. Podévqjte posypané
petrzelkou, nejlépe s bramborovou kasi
nebo pe¢enymi bramborami a listovou
zeleninou (kapustou, zell'rq) dusenou
na masle.

e




Doma v kuchyni

Kotlikovy gulas po madarsku

Original, kterému dodnes patfi vrcholné misto na madarském (a slovenském) jidelnim Olympu, se také
dodnes casto pripravuje v kotliku a nad ohném. Ve vysledku ma ridsi konzistenci a dopliuje se uz jen
(bilym) chlebem, par susenymi palivymi paprickami na dochuceni a samoziejmé vytecnym tamnim
cervenym vinem.

4 PORCE V kotliku (ma mit objem cca 3 litry a poklicku) nad ohném nebo v silnosténném
PRIPRAVA. 2 HODINY kastrolu rozehrejte tuk a vsypte do néj cibuli. Smazte ji az zprasvitni.
7 Vsypte kmin a Eesnek, kratce osmazte. Mimo ohen pridejte maso, hojné po-
sypte paprikou a osolte.
Prikryté varte na mirném plameni, pripadné trochu podlévejte vodou. Az bude
maso asi z poloviny uvarené, pridejte drobné nakrajenou kofenovou zeleninu,
prouzky papriky, nakrajené rajce a celer. Zalijte 1,5 litrem vody a zlehka varte jesté

| 3 LZice rostlinného oleje nebo sadla
| 1velka cibule, nakrajena nadrobno
| %2 \zicky kminu | 1 rozetreny strouzek cesneku
| 6009 hovéziho krku nebo raminka m i
} 15 az 20 minut.

nakrajeného na vétsi kousky : 51 ) e Hapt |
| sladka paprika podle chutifale nesetiete) Nakonec pfidejte oloupané a na kousky nakrajené brambory a téstoviny a vSe
: 4 petrs uvarte domékka. Podavejte v hlubokych talifich, aby se do nich veSel dosta-

| 1stredné velka m_rii | fstr
(ima .ty

| 2(zelené) papriky 1 1 stiedné velkers i tek vonavé stavy.
Jak

v Madardu, tak
na Slovensku mize mit qulal povhopitelné
drobng odlidnosti, ale mnoho jich neni. Bez paprik,
papriky, brambor a pochopitelné Stavnatého masa to prosté
nejde. Paprika se do Evropy dostala aZ po Kolumbovieh vijpravich
a do Madardka ji nejspif privezli Turci, ktel zemi okupovali. Brhat
turetl velmozove i péstovali jako vzdsmost ve svijch zahraddch,
ale pozdEji se rozéi¥ila po celé zemi, nejprve pod ndzvem turecky pept".
Centry péstovani jsou mésta KLgad a Kalovsa, jeZ dodnes soupefl o titul
paprikovjeh metropoli. Plody se suif, predeviim na slunci, a pak melou,
pivodng ve vétrngeh nebor vodnich mbjnech. Podle typu paprik a zpisobu
mleti se rozliuje nékolik druhd madardké mlet? papriky, poklidans
28 najlepst na svitd. Vétiinou maji jemnow, nasldadlou chut, ale existuji
i ostiejil typy a také paprikové pasty. Mietow papriku nepiiddvime
do jidla, pokud je zeovna na vySlim Zaru, protoze by se kvili
vysokéimu obsahu éterickich olejik mohla rychle spalit.
Kastrol odsuneme 7 plotgnky nebo papriku
Zehka cmaZime zvlast a pak pridime
do pokrmu.




Doma v kuchyni

Sikulského (Székelyho) gulas

U nas zvany segedinsky. Zda se, Ze k omylu (ktery dodnes bavi nebo rozciluje roduvérné Madary) doslo
prosté zaménou nazvu znamého mésta se jménem archivare Jozsefa Székelyho, ktery jako pozdni host
v jedné budapestské hospodé pozadal obsluhu, aby mu spojila zbytek duseného veprového perkeltu

s kysanym zelim, které jim také zbylo. Doslo ke kulinarnimu objevu, ktery dobyl prinejmensim stred
Evropy, byt se jeho nazev i puvod cestou nékde ztratil...

4 PORCE Maso nakrajejte na cca 2cm kostky, slaninu nadrobno. Vsypte ji do silnosténného kast-
PRIPRAVA: NAD 50 MINUT rolu a smazte, az pusti tuk. Slaninu vyberte dérovanou nabérackou a dejte stranou.
3 Do tuku vsypte cibuli a osmazte ji, az zesklovati. Mimo plotynku pak do kastrolu vsyp-
te papriku a maso, promichejte, vrat'te na plotynku, kastrol pfikryjte a maso opékejte
asi ptl hodiny.

| 6009 veprového raminka nebo plecka
| 150 slaniny (anglické nebo uzeného bicku)

+ nékolik silnjSich platkd na ozdobeni K masu pfidejte proplachnuté zeli a zalijte vodou tak, aby bylo maso se zelim tak
| 1velké cibule nakrajena nadrobno akorét pokryté. Uvedte do varu a pak na mirném stupni varte, az bude maso mékké.
| 1vrchovata licka mleté sladké papriky Hlidejte, aby bylo dost Stavy a maso se nevysusilo.
| 1kg kysaného zeli Mouku rozmichejte v troSe vody na kasi¢ku a pak do ni vmichejte vétSinu smetany.
| 31Zice hladké mouky Smeés vlijte do gulaSe, promichejte a kratce zlehka povarte.
| 250 ml zakysané smetany ] las servirujte v nahratych talifich nebo miskach, ozdobte ,hfebinky“ slaniny, osma-

) ze fupava a zbytkem smetany.

Zatimer
u s je ,sepedin’
nemyslitelng bez knedlikit,
v Madarsu byste b nému dostali nejspid noty
nebo téstoving. Mimochodem, ani sami Mada¥
dnes historii tohoto pokrmu tak dobte neznaji 4 obecnd
hor piipisuji narodnostni skuping Székelis (Sikulid) z oblasti
Transylvanic... A nikdy se do néj pFiddva i néjakd ta
vikantni, na koletka nakréjend klobisa nebr uzené maso.
A jelikoZ zmén, je celd Yada a Zivot jde dal, vyzbousejte teba
hamisto vepfového Lehil maso keitt. Oviem daninu, papriku
ani zeli vynechat nemiete, to uZ by nebyl Sikulského/
Saékelyho/ sikulsky/ sepedingky ani nahodou..
Po piidani zeli mizete také cely pokrm pripravit
& v trould, v silnosténném kastrolu
s dote tésnist poklitkou.
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Doma v kuchyni

Gulas cesky, prazsky

Anebo také vidensky. Do Vidné a posléze rychle do Prahy se gulas presunul v dobach rakousko-uherského
mocnarstvi, kdy uz se v samotném Madarsku stal médnim pokrmem vyssich vrstev a zacal se ruzné
upravovat a zuslechtovat. PUvodni kotlikovy gulas zustal na tamnim i naSem repertoaru spis jako gulasova
polévka a gulas v novém pojeti se promeénil v dusené maso v husté, pikantni omacce typické rudohnédé barvy,
které, na rozdil od kotlikového gulase (a navzdory hygienickym narizenim), velmi ziska aspon jednodennim
rozlezenim. A v némz kromé cibule nehraje zelenina prakticky Zadnou roli. Takzvana brnénska varianta je

k ni vstricnéjsi, pridava totiz do gulase hrasek, mrkvicku a nékdy i fazole. (A kdyz prihodite jesté kukufrici,
leckde vam ho podaji jako gulas mexicky, byt by se v Mexiku asi dost divili.)

6 PO Rci V silnosténném kastrolu rozehfrejte tuk, vsypte cibuli a smazte ji do zlatohnéda, az
¥ bude trochu kifupava. Vmichejte rajéatové pyré nebo rajce, papriku a hned trochu
PRIPRAVA: NAD 60 MINUT Sodiite P . BY U
Az se zacne zaklad varit, vsypte maso, promichejte, osolte, prikryjte a na mirném
stupni duste 1 hodinu az hodinu a pll, az bude maso témér mékké. Kontrolujte, zda
neni tfeba podlit.
Ke konci ochutnejte a pfipadné dochutte. Kastrol odkryjte, aby se stava trochu vy-
dusila, zapraste ji moukou, promichejte, nechte trochu osmahnout, podle potreby

2zice rostlinného oleje nebo lépe sadla

500 g cibule nakréjené nahrubo nebo na pllmésicky
1 1Zice rajcatového pyré (nebo 1 velké mékké rajce)
cca 1 lZicka mleté papriky (i vic, podle chuti),
sladke i pikantni, podle chuti

| 1kg hovéziho masa z klizky podlijte a na mirném stupni pod pokli¢kou jesté poduste, az bude maso zcela mékké,

| trocha hladké mouky na zapraseni Stava zlatohnéda a poc€ne z ni vystupovat tuk.

| sul, pepr, pripadné worcesterska Pred podavanim muizete gulas ozdobit kolecky cerstvé cibule. Hodi se k nému kla-
nebo s6jova omacka na dochuceni sicky chléb, ale stejné tak dobre i knedliky, ryze nebo brambory.

-—
— \

-

resept, ktery ct? pravidlo,
2 masa mi bt v hasem’ quldsi stejné
Jako cibule - ale pozor, sprivng jde o mnoZstvi
objemové, nikoliv véhové! To znamend, z¢ hromadka
masa by méla byt stejné velké jako hromddka cibule - vahové
to vychdzi na cibuli Zbruba poloving vahy masa. K zékladnimu
receptu mizete pridat tieba 1 papriku, dét vic rajlat, dovhutit
i pethou majorinky nebo Gesheku, pohrdt s s ostrost? pomost papriky
ebr chilli, zahustit nastrouhangim chlekem... variast je mnoho. Cilem
oviem Zdstdvé typickd viraznd chut, decentnd pikantnost, tavnaté
maso, které se téméf, ale ne dplné rozpads, a hustd rudohnédé
omacka. Quldsi vidyoky prospéje, kdyZ je podlévin dotrjm vivarem,
k Serstvé ciuli mizete na zaiithu piihodit | predsmazenou
cibulku, ale pozor, rychle se pali. Chut ale dodd dZasnou.
Worcester i stjové omaika je novodobd berlitka,
pir kapek ale guldsi rozhodné neushodi
a prowloub? jeho chut | barvu.




Ten pravy nuz.
Hned od zacatku.

VYROBENO
V NEMECKU

WMF noze s technologii PeMut
- pro vyjimecnou a dlouhodobou ostrost.

| Cepele nozii vyrobené ze specialni oceli 2 3 '
| Extrémni a dlouhotrvajici ostrost diky technologii Performance Cut rm
e | Kineticky ergonomicky design . SATE

FA - [ Perfektni rovnovaha mezi rukojeti a Cepeli
[ Vyrobeno v Némecku — prémiova kvalita

wmf.cz

- | ——— | Noze WMF Kineo zakoupite v internetovém obchodé www.kulina.cz



Poedzimni sezona

el 5 diplomem

CESKA TRADICE

KDO KDY PRISEL NA TO, ZE SE POKRAJENE A UPECHOVANE ZELi ZMENi ZA NEKOLIK TYDNU
BEZ PRISTUPU VZDUCHU V NAVINULOU LAHUDKU S TAKOVYM POCTEM BENEFITU PRO LIDSKE

rv wvirwv

2000 LETY PRI STAVBE VELKE CiNSKE ZDI FERMENTOVANI ZELi ZNALI A VEDELI, JAK DOKAZE
POVZBUDIT DELNIiKY A OCHRANIT JE PRED INFEKCEMI.

festo je vSak dnes pravovérné kysané zeli spiSe do-

ménou stiedu Evropy a ve svété je ¢asto spojovano
s némeckou kuchyni - pojem Sauerkraut je pouzivan
i v anglicky mluvicich zemich a Némcuim bylo za obou
svétovych valek jejich americkymi protivniky udéleno
hanlivé oznaceni Krauti... Dnes se v Némecku zpracuje
roé¢né 200 000 tun zeli na to kvasené. Nutno ov§em po-
dotknout, Ze za jakychkoli valek, pltek a tazeni véetné
svétovych konflikt( hralo kysané zeli ve vyzivé vojska
opravdu dost dulezitou roli. Vozila ho s sebou v sudech
i zatavenych plechovkach (k tomuto objevu doslo roku
1804) i Napoleonova Velka armada. Zajimavé také je,
ze dnes se v USA a tieba i Francii zkonzumuje vic ky-
saného zeli nez v samotném Némecku.

Kyselé najezdy

Zhruba do nasich krajli se zplisob mlé¢ného kvaseni
zeleniny, predevsim rliznych druht zeli, postupné do-
stal s najezdniky z Vychodu. Jelikoz zeli patfi v nasich
zemépisnych podminkach k nejstabilnéjSim plodinam,
neni divu, Ze se zplsob jeho uchovavani nakladanim
velice rychle nejen ujal, ale i velmi zdokonalil. A na fer-
mentaci zeleniny rozhodné nezapomnéli ani potomci
davnych najezdniki v asijskych dalavach, staci jen
vyslovit sllivko kim¢éi.

Jednoducha chemie

Dakladnym pomackanim nakrajeného zeli, at’ uz ru-
kama, nohama, nebo pomoci tlouku dojde k rozbiti
bunéénych stén a postupnému vylouzeni Stavy. Tomu
napomuze i trocha soli. Pfi manipulaci a z ovzdusi se
pfitom do zeli dostane dostatek bakterii k tomu, aby

mohlo nastartovat takzvané mlééné kvaseni - tedy

za predpokladu, Ze zeli bude pod vzduchotésnou
vrstvou §tavy a zakryté, aby se do néj nedostaly jiné
bakterie a plisné, jez by Cisty proces mlééného kvaseni
prekazily. Ten jinak trva pfi idedlni teploté (10 az 12°C)
néco mezi ¢tyfmi a Sesti tydny. Béhem této doby vy-
louzena Stava zkvasi a ziska charakter ne nepodobny
octu. Vlastni zeli pfitom nadherné zkrehne, zprisvitni,
zvlaéni a nasdkne jemné pikantni chuti laku. Samozrej-
mé, takhle to nefunguje jenom se zelim, podobné se
zachova treba fedkev, rizné druhy tufint, vodnic apod.
Metoda mlééného kvaseni je opravdu prastara a je za-
jimavé, ze o benefitech takto pripravovanych potravin
védél uz staroveék.

Spravné zkvasené = zdravé

Prestoze se fermentace potravin zrodila nejspi$ naho-
dou a zcela urcité nejprve jako zptsob uchovani, brzy
se zjistilo, Ze pro zdravi lidi ma pfiznivé disledky. Tehdy
se samozrejmé nevédélo pro¢, my uz to vime. BEéhem
fermentace rozkladaji mikroorganismy (napfr. bakterie)
organické slouceniny, jako jsou cukry a $kroby, na alko-
hol ¢&i kyseliny — u zeleniny je to kyselina mlé¢na, s vy-
razné navinulou a pfijemnou chuti. Funguje jako pfirodni
konzervacni latka. Preména, respektive Stépeni cukri

a Skrobu povzbuzuje tvorbu lidskému zdravi prospés-
nych bakterii v potravinach. Tyhle ,,dobré“ bakterie jsou
znamy jako probiotika a vyrazné napomahaji zdravé ¢in-
nosti naSeho zazivani a vytvareni pfiznivého prostredi

v nasem zazivacim systému. Jiz moudry Riman Plinius
Secundus si v§iml, ze ,kysané zeli dava kojicim matkam
hodné mléka, povzbuzuje unaveny zrak, uklidiuje bo-

LB




lesti hlavy a pomaha po nadmérném piti.“ Za abatySe
Hildegardy ve 12. stoleti jiz bylo kysané zeli uznavanym
Ié¢ebnym prostfedkem a béhem objevitelskych na-
mornich plaveb zachranilo mnohé zivoty nebo alespon
ochranilo pred strasakem jménem kurdéje, onemocnéni
z nedostatku vitaminu C. Kysané zeli ho ma totiz velmi
vyrazné mnozstvi, ve 100g skoro 15 miligramt, a navic
jeho dlouha zivotnost snadno prestala i nekone¢né
vypravy do neznama. Zkratka - ,,pilni pojidaci kysa-
ného zeli se dozivaji nejdelSiho véku“ poznamenal si
Sebastian Kneipp, ktery ho ordinoval v kombinaci s vo-
dolécbou a cvi€enim na obtize s travenim, zacpou i cuk-
rovkou. Védél také, ze ma priznivé uc€inky na zaludecni
viredy, posiluje nervy a krvetvorbu.

Domaci zazrak

Kdyz vezmeme v tivahu ekonomickou vyhodnost zeli,
prajednoduchou pfipravu, Gzasny vysledek v hojném
mnozstvi i spousta moznosti, jak s nim ve studené

i teplé kuchyni nalozit, zbyva jen jediné:

PUSTIT SE DO TOHO.

PRIMA TIPY

zeli z nadoby pouzivejte Cis-

tou dievénou vidlicku nebo
klesté, povrch zbylého zeli pak leh-
ce nakyprete a uhladte.

1 Pfi odebirani vykvaseného

Kvasici zeli ob¢as kontrolujte,
pokud nad nim neni dostatek

Stavy, dopliite ji prevarenou
osolenou vychladlou vodou (20g
soli na 1 litr vody).

Zeli musi byt neustale poto-
3 pené, kvaseni probiha bez
pfistupu vzduchu.
4 ZkvaSené zeli se da i zmrazit,

ale pak ho muzete pouzit uz
jen tepelné upravené.

Poedzimni sezona

TIVE FOOD o FOODSTYLING KLARA ZIKOVA

PRIPRAVILA JITKA RAKOSNIKOVA o FOTO L. A.
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Poedzimni sezona

Naklidat, naklidat naklidat!

PODZIM SE SVOU VELEURODOU FAMOZNi MiSTNi ZELENINY JE ODNEPAMETI OBDOBIM KDY BYLO TAKE TREBA
JIUCHOVAT. JEDNiM Z NEJZDRAVE JSiCH A ZAROVEN NEJLAHODNE JSiCH ZPUSOBU, JAK TOHO DOCILIT, JE
KVASENI. A BEZESPORU NEJUZASNEJSi PLODINOU, KTERA SE K TOMU U NAS POUZiVA, JE ZELi. NA TO LETNi
ZAPOMENTE A POCKEJTE SI AZ NA TO PEVNE PODZIMNI, ZVANE TEZ KRUHARENSKE. A KDYZ UZ JEHO KRASNE

HLAVKY ViTEZNE NESETE DOMU, ZOPAKUJTE SI POSTUP.

hejte, tradi¢né se k tomu pouziva kruhadlo, v mensim
rouhaci nastavec robotu, v nouzi mazete zeli i velmi
dedlné do kameninové nadoby, tzv. zelaku, pokud vy-
tfeba do vani¢ky nebo vétsiho Skopku.

Dsolte, vsypte koreni, pfipadné vmichejte nakrouhanou

a a zeli pak za¢néte péchovat rukama (ve vétSim mnozstvi

aby zacalo poustét Stavu. Nakonec musi byt nad zelim nékolik
Mackani, Slapani, zkratka péchovani ma jeden dulezity smysl -
duch, aby pak mohlo dobfre kvasit. Pokud zeli zpracovavate

bé, ted ho presunte do kvasné nadoby nebo nadob. Muzete je pfi-

t zelnymi, kfenovymi nebo vinnymi listy. Na praci je idedlni teplota

Ysa né Ze'.i Zeli velmi jemné n

noFstyi mis
Mnozstvi se neda presné urcit, proto jemné nakrajet. Krouh:
se udavaji spis poméry - je na vas, jak rabite vétsi mnozstv

velké mnozstvi chcete nakladat a jaké Naeie

h 20 =L =, ibuli anebdl
mate pracovni moznosti a nadoby. élap‘:ﬁ:r'lshaeb? :

centimetrd §
pevné polopozdni nebo pozdni zeli vytlacit ze ze
o¢iéténé od potrhanych a nehezkych listl ve vétsi na
st [na 10kg nakrouhaného zeli 409, na 1kg zeli tedy 4g) padné vy
koreni, nejcastéji a nejvic kmin, pripadné horcicné seminko, okolo 20
Spetka anyzu, trocha kopru nebo koriandru - dle chuti a zvyklosti 5 Te

za vas praci obstaraji bakterie mlééného kvaseni. Na posledni vrstvu
pripadné cibule, jablko - na 1 hlavku zeli po 1 kusu Ihanky polozte tézké, dikladné omyté a vyvarené prkynko, velky talif
pripadné zelné, kienové nebo vinné listy apod. a jesté vie zatizte vyvarenym velkym kamenem (osvédéuje se Zulova
na vyloZeni kvasné nadoby - ~dlazefhi kostka). Nadobu uzavrete vikem, pokud mate klasicky kvasak, nalijte
_..do Zlfibku okole.vika vodu, &imz bude nadoba vzduchotésna.
| a teplém.n (|dealn| je teplota 12-15°C) nechte zeli kvasit po dobu 4 az
6 tydnu. Vykvasené zeli dejte pak do chladné mistnosti, kde ho zhruba kazdé
tydny kon roI a k nému nemuze vzduch a nekazi se. Pfipadné ho rozdélte
ezony.
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OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

PRISPEVEK
NA LAZENSKE
PROCEDURY

I vy mizete mit

az 2 000 K¢ na lécebné
lazenské procedury!

ZACNETE SISOZPIVY!
MATE CAS DO KONCE ZARI

Retfro zdstéra s vysitym logem seridlu
Slunecnd, vyrobend z tmavé modreho
denimu a eko kuze, je odolng,

a pritom velmi pohodind. Casté prani
ji jen prida typickou patinu. Popruh
z kozenky kolem krku kotvi robustni
mosazné ocko a delku si regulujete
pevnymi cvocky. Do prostorné predni
kapsy se dle potfeby vejde kasirka
nebo grilovaci nacini. Zdobi a zpeviuji
ji klasické nyty na dzinovinu a stylovy
emblem.




Na zdravi!

— DOMACI JOGURT —

IMUNITU PODPORI KYSANE VYROBKY, AT UZ ZELi, FERMENTOVANE KIMCI, KOMBUCHA, NEBO JOGURT.
PRIROZENE PROKYSANY ZDRAVi PROSPESNYMI BAKTERIEMI, KTERE ZPUSOBUJi FERMENTACI MLEKA
A NASLEDNE NAKYSLOU JOGURTOVOU CHUT, VAM SKVELE VYLADI ZAZiVANi | POSILi IMUNITU.
JOGURT SI MUZETE PRIPRAVIT | DOMA A JEN ZE DVOU SUROVIN!

PERFEKTNE SE HODi | DO OBLiBENYCH DEZERTU.

Chlebicek s cukrovou polevou z Y t
‘ L
Bajecny dezert na vylety, sladka svacina do Skoly nebo rychla snidané plo Sechny ? lel;it“: g
ve viech kategoriich. Kypré tésto ozvlastnéte podle chuti lesnimi plody, €éokoladou, citronovou kir
- susenym ovocem. Jogurtova poleva posune ,,obycejny” chlebicek na slavno tm;,dezertij‘. ‘ : téif hélejsi nez

cukrova poleva z vody a lahodné nakysla.

¥ s 0 pény. Primichejte jogurt s olejem a jesté 45 minut, az 0 prestane lepit
PRIPRAVA: NAD 60 MINUT ~ CHLADNUTI 5 B € ceite. " naspeil . o
Troubu predehfejte na 180°C a formu Upeceny chIe%e vytahnéte, po
na chlebi¢ek vyloZte pecicim papirem. 5 minutach ho vyklopte z formy a ne-
K jogurtové smési prosejte mouku, chte vychladnout na mrizce. T
| 5 Liic sluneénicového oleje | 220g hladké mouky Proml'chejte [ s kyvaicim. praskem ] Na Polevu vmichejte po ¢astech cuk'r
| 80g celozrnné mouky | 1 sacek kypFiciho prasku a stérkou zapracujte, az vznikne hladké do jogurtu tak, " se zcela rozpustil
| Zpetka soli L. tésto. Na zavér vmichejte sil a tésto viijte leva byla hiadka a nepfis tekuta. Ro-
POLEVA do pripravené formy. rete ji na chlebicek a nechte ztuhnout.
| 2009 mouckového cukru 'l
| 30-40g plnotucného bilého jogurtu |

" .

rwv 1 H.
1 CHLEBICEK 1 Vejce vyflehejte s cukrem do husté % Pecte ho v p:eeﬁfété troubé zhruba

.|
TESTO

| 3 vejce | 1509 krupicového cukru

| 190g plnotucného bilého jogurtu
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PFirodni bily jogurt je zakladem vyvaZzené Zivotospravy. Vznika fermentaci mléka, coZ zpusobuji specialni
bakterie, tzv. Zivy ferment. Koupit je miZete samostatné, ale mnohem snazsi je pridat par LZic ¢istého bilého
jogurtu bez pridaného skrobu a dalSich latek do mléka. Cim kvalitnéjsi mléko pouzijete, tim chutnéjsi jogurt
vyrobite, biokvalita se v tomto pripadé rozhodné vyplati u mléka i kupovaného jogurtu.

1KG JOGURTU
PRIPRAVA: 1 HODINA + ODLEZENI 6-9 HODIN

1 : Cistota je zakladem Gspé&chu. Pouzivejte éisté pom(icky a nadoby, aby
11 plnotucného (idealné bio) mléka nedoslo ke mnozeni nezadoucich bakterii.

R b R o oourtu s aivjmi fermenty Napoprvé si vyberte kvalitni startovaci kulturu s rezervou pred dopo-

MIéko zahfejte k varu, pak snizte teplotu a ne- ru¢enym datem spotieby, aby obsahovala dostatek latek potrebnych

chte ho za ob&asného michani jesté 10 minut pro fermentaci. Pokud nevznikne husty krémovy jogurt, startovaci kultura
jemné probublavat. obsahovala malo bakterii a je tfeba zménit znacku jogurtu.

Odstavte a nechte miéko zchladnout na teplotu PFisté uz mazete jako startovaci kulturu pouzit vlastni jogurt, proto si

40-45°C. V zavislosti na teploté okolniho pro- ho trochu odloZte stranou.

stfedi to potrva 30 az 40 minut. Pokud nemate tep-
lomér, muzete teplotu mléka provérit tak, Zze do néj
ponofite prst. Méli byste je vnimat jako teplé, ale
nemélo by vas palit — pokud je tedy vnimate jako

Miéko musi nejprve projit teplotou pres 95°C a pak zchladnout na
40-45°C, aby byl jogurt husty a homogenni. P¥ili§ nizka, nebo naopak
vysoka teplota ma na jogurtové bakterie negativni vliv.

mirné teplé, ale zaroven vas nepali, znamena to, Po 6 hodinach ziska jogurt hutnou konzistenci a lehkou nakyslost. Po-
Ze ma spravnou teplotu. kud davate prednost kyselejSimu jogurtu, mizete ho nechat fermento-
Odstrarite Skraloup, ktery se vytvofil na povr- vat 0 2 aZ 3 hodiny déle.
chu miéka. Vmichejte do mieka jogurt dohlad- Doméci jogurt vydrzi az 2 tydny, aviak prospésné bakterie, které ob-
ka, aby se zcela rozpustil. sahuje, postupem &asu pomalu odumiraji.

Smés mléka a jogurtu rozlijte do ¢istych skle-

nic, uzavrete je a naskladejte do krabice, pe-
kace Ci jogurtovace. Krabici nebo pekac zakryjte
pefinou tak, aby byl jogurt stale v teple, jogurtovac
zapnéte. Jogurt nechte fermentovat zhruba 6 hodin
a se sklenicemi nehybejte, aby se neprerusil fer-
mentacni proces.

Hotovy jogurt ulozte do lednice a nechte jesté

chvili zchladnout.

Pokud je hotovy jogurt tekutéjsi, pouzijte ho pfi pripraveé koktejlt
a smoothie, do dezerti misto mléka nebo jako jogurt na piti.

-
"

o .




Miniaturni dortiky pro kazdého pripravite béhem chvile a vyFadit se mizZete s jejich
nazdobenim. Jogurt pridava téstu prijemné nakyslou chut a zaroven zarucuje jeho
vlacnost. Pokud nemate radi mak, zaménte jej za mleté mandle, nasekané orisky,
strouhanou ¢okoladu nebo kokos.

12 KO USKﬁ Troubu predehrejte na 190°C a formu na muffiny
i . peclivé vymazte maslem a vysypte pfipadné moukou
PRIPRAVA: 45 MINUT nebo vylozZte papirovymi koSicky.
Ve velké mise smichejte oba druhy mouky s cukrem,

2009 hladké mouky ' 100g celozrnné mouky makem, praskem do peciva a citronovou klrou.

1209 krupicového cukru | 3 [Zice maku

. 1 sacek kypriciho prasku ' 1509 plnotucného bilého jogurtu Y jipé il }/y§vllehejte jogurt’s vgjci ?’o’lejevm. i
b ———e— strouhand kiiraz 1 chemicky neogetieného jogurtu k nim suché pfisady a promichejte |zici. Tésto ne-
- il 3vejce | 90g slunecnicového olej zpracovavejte pfili§ dlouho, aby muffiny nebyly tuhé.
| | mouka na vysypani formicek | maslo na vymazani formicek Tésto naplrite do kosicku i formy, viozte ji do pre-
| i dehraté trouby a pecte zhruba 25 minut. Zda jsou
ol _ ,." muffiny dobre upecené, poznate tak, Ze se tésto nelepi
'1..-_," -——\)“,51. = f na $pejli, kterou do nich zapichnete. Muffiny vytahnéte
‘i_; "\ | -I-' z trouby a prfed podavanim je nechte vychladnout.
| \ 'K
X i
y |7 Muffiny
\ mizete zmrazit
\ na pozdéji. Pred

poddvinim je nechte
rozmrazit nékolik minut =
v horké troubé. W

82 FRESH



Doma v kuchyni

Pistaciovy dort s vani pomerancovych kvétu

Pozdrav ze Sicilie, kde rostou ty nejsladsi a nejvonaveéjsi pomerance v Evropé. Horkeé slunce v nich
koncentruje chut a tato esence léta je uchovana ve vodé s vini pomerancovych kvétu. Husty jogurt

s mascarpone ukryva tésto zelené diky pistaciim, které si vyborné rozumi se sladkou kyselosti pomerancu.
Pokud pistacie nemate radi, nahradte je loupanymi mandlemi.

1D0 RJ' Dortovou rozeviraci formu vymazte Vytahnéte dm;\’;I z trouby a nechte t’u::lné
- I maslem a vysypte moukou. V mixéru vychladnout. Mezitim pfipravte napln.

[p PRUMERU 18 (;M] typu kutr rozmixuijte pistacie s 50g cukru. Jogurt vySlehejte s mascarpone, cukrem

PRIPRAVA: 90 MINUT + ODLEZENI V mise u$lehejte snih z bilkd. a vodou z pomeranéovych kvéti dohladka.
” Troubu pfedehfejte na 180 °C. Zloutky Misku prekryjte potravinarskou folii a ulozte

TESTO — uslehejte se zbylym cukrem do husté do lednicky.

| 100g vyloqpanych pistacil hladké hmoty, za stalého Slehani pridavejte Vychladly dort profiznéte na dva platy.

| 150g krupicového cukru olej. Stérkou vmichejte prosatou mouku Spodni ast potrete &asti jogurtového

: 23’;’:& nednicového aleje smichanou s praskem do peéiva, potom krému. P¥iklopte druhou polovinou korpu-

| 120g hladké mouky najemno posekané pistacie s cukrem a na- su a pomoci stérky natfete krém nahoru

| 1 sacek kypFiciho pradku konec uslehany snih z bilkd. na dort i na boky. Povrch mouéniku ozdob-

| maslo na vymazéni formy Tésto nalejte do pripravené dortové te kandovanym pomerancéem a pistaciemi.

| mouka na vysypani formy formy a pecte asi 45 minut, dokud Dort uchovavejte v lednicce a spotrebujte

KREM se na $pejli, kterou zapichnete doprostred do 2 az 3 dnd.

| 300g hustého jogurtu Feckého typu moucniku, neprestane lepit tésto.

| 2509 mascarpone
| 1509 mouckového cukru
| 2zice vody z pomerancovych kvétd
| platky kandovaného pomerance na ozdobu
| vyloupane pistacie na ozdobu

i
AR '
S

Q z pomeraniovijch
kvétis se vyrabi destilact
Jejich pupeni. Intenzita chuté
a ving zdvisi na gpusobu. jeji
piipravy, ale je vidy virazna.
Pridavejte ji proto do néplné
po Zikkdch a krém cchutndvejte,
aby byl vyvazeny, jemné
: vofiavy.
X -
L




Diky jogurtoveé naplni je tato rolada lahodnéjsi nez klasicka verze

s dzemem ¢i Slehackou. Maliny muzete nahradit libovolnym ovocem,
pokud vSak chcete pouzit jablka nebo hrusky, poduste je s trochou
cukru (a pripadné 'hse $petkou skorice), aby nezhnédly.

1 ROLADA / 6-8 PORCI
PRIPRAVA: 50 MINUT + CHLADNUTI

2vejce 40 trtinového cukru 509 kukuFicného Skrobu 5009 hustého jogurtu feckého typu
4-5 zic mouckoveho cukru  400g malin

Troubu predehrejte na 180°C a dno plechu o rozmeérech 30 x 20 cm vyloZte pecicim
papirem. Z bilk( a krupicového cukru uslehejte tuhy snih. Pokraduijte ve Slehani
a pridejte zloutky, potom i prosaty Skrob a opatrné promichejte. Rozetrete smés
na pecici papir, opatrné ji uhladte a pecte asi 15 minut do mirného zhnédnuti.
Upeceny pisSkot vytahnéte z trouby a po nékolika minutach na néj polozte navih-
¢enou Cistou utérku, obratte ho, sloupnéte z néj pecici papir a do utérky ho stocte
jako roladu. Nechte Uplné vychladnout.
Jogurt smichejte s mou¢kovym cukrem, pfikryjte potravinarskou félii a nechejte
30 minut odpocivat v ledni¢ce. Maliny oplachnéte a nechte osusit na papirové
utérce.
PiSkot opatrné rozmotejte, potrete ¢asti jogurtového krému a posypte témér
vSemi malinami. Korpus znovu srolujte, pfesutite na talif a potrete zbyvajicim jo-
gurtovym krémem. Vrchni €ast rolady ozdobte zbylymi malinami a lehounce popraste
cukrem. Uchovavejte v lednicce.
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VIRGINIA REPETTO

Zivot bez jogurtu si neumite ani pred-
stavit? S touto ptvabnou knizkou

si ho dokazete vyrobit i doma a to

z jakéhokoliv mléka! Foodstylistka,
fotografka a autorka receptl Virginia
Repetto vyzkousela mnoho riz-

nych receptur

a sepsala je

podrobné tak,

Ze dojdete —

ke stejnym vy-

sledklm jako ™,

na lakavych fot-
kach. Naucite
se nejen pfipra-
vovat rozlicné
jogurty, ale i je
pouzivat ve sladkych i slanych pokr-
mech. Inspirace svétovymi kuchyné-
mi se zfetelem na evropskou sezonu
a lokalni potraviny €ini z této knihy
praktickou pfirucku, ktera nezistane
lezet na poli¢ce.
Vydalo nakladatelstvi Anag.
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‘ Ingredience Postup pripravy receptu
e iZkotUENENo Jablka si nakrdjime a uvafime s dzusem jako na kompot
00 Kefivoveho mieka e Mezitict v v o s N ) o
SO Mekamy Valesske e do mékka. Pfidame skofici. Jakmile jsou jablka mékka
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gpetka miete skofice ské Mezifici do sklenic.
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Na kole mezi vinohrady

CYKLOVYLETY

NEJKRASNEJSi POHLED NA SVET JE Z HRBETU KONE A SEDLA KOLA.
DIKY VY5SiMU POSEDU ZiSKATE NOVOU PERSPEKTIVU A DIVATE SE KRAJINE DOSLOVA TVARI V TVAR.
V BABIM LETE VYRAZTE MEZI VINICE. ZVLNENA KRAJINA ZELENYCH RADKU S PROBLESKUJiCiMI MODRYMI,
CERVENYMI A ZLUTYMI HROZNY NADHERNE UKLIDNUJE A CISTi HLAVU.
ANA KONCIVYLETU VAS CEKA NEODOLATELNA ODMENA - MORAVSKE A CESKE ViNO.

Vinohrady se rozprostiraji predevsim
na Moravé, ale narazite na né i v okoli
Mélnika, Litoméfic i Mostu. Pokud si uzi-
vate vyjezdy i sjezdy a nebojite se na kole
zajet do lesa &i jiného terénu, v Ceském
stfedohofi a Podfipsku si date skvéle

do téla. Na své si ale pfijdou i vyznavagi
pohodové jizdy po roviné podél vody.
Idealnim vychozim bodem jsou Litoméri-
ce, z kterych dojedete po Labské stezce
do Pistan, Malych a Velkych Zernosek, kde
najdete nékolik rodinnych vinarstvi, napf.
Vinarstvi Porta Bohemica, Zernoseckeé vi-

narstvi, Vino Hrabkovsky, Rodinné vinarstvi
Mikulenkovi. Délka vyletu je 17,5km a feku
prekonate pfivozem. LitoméFficka vinafska
stezka vas seznami s mistnimi viny i krajin-
nymi divy v 9 zastavenich na témér 20km,
zacina v Litomé&ficich a konéi v Lovosicich.
Z Litoméric muzete pokracovat podél vody
az do Roudnice nad Labem a do Mélnika
a 80km Usek si rozdélit pfijemnymi zastav-
kami ve vinarstvich — sv. TomaSe, pod Ra-
dobylem, Lobkowiczkém Zameckém... Vi-
nafské oblast Cechy patfi k nejsevernajsim
vinarskym oblastem v Evropé a na zdejSim

Gedi¢ovém a misty vapenatém podlozi se
dafi zejména bilym vinim - ryzlinkdm, ru-
landam a traminu.

Chutova mapa Moravy
Elegantni vyrazna bila vina, plna ¢ervena,
svézi rizova i bild nebo lehka ¢ervend vina
najdete na Moravé. VétSina vinohradu se
rozklada ve stejnych lokalitach po desit-
ky i stovky let, a skladba odr(d je proto
velmi pestra. Na Moraveé lezi 96 % vSech
tuzemskych vinic, rozdéleny jsou do &tyf
vinarskych podoblasti - Znojemské, Mi-




[

Prima tip:

Alkohol na silnici nepatfi a cyk-
listé nejsou vyjimkou. Pokud
jedete na kole pod vlivem, ne-

prijdete o ridi¢sky priikaz, ale
muzete dostat pokutu 2500-

20 000Kg. Vino proto jen ochut-
navejte, a pokud vam zachutna-
lo, kupte si lahev domui.

kulovskeé, Velkopavlovické a Slovacké.

V kazdé najdete vyjime€na vina s vyraznym
lokalnim terroir, charakterem vychazejicim
z polohy, klimatu i odr(idy. Poznate ji podle
oznaceni VOC na lahvi. Jizni Moravu kfizu-
je 1200km vinarskych stezek od Znojma
po Uherské Hradisté, $plhajicich do vrcha,
lemuijicich Dyiji nebo Jihlavu, neomyiné
vedoucich k zajimavym pamétihodnostem
a krasnym vyhlidkdm a pfedevsim mezi vi-
nice a do vinarstvi. Na kamenitych pldach
Znojemska se vyborné dafi svézimu Ryz-
linku rynskému a Veltlinskému zelenému,
na sprasSovych padach i Sauvignonu s ty-
pickou vuni kopfiv. Ochutnate tu i skvélé
Rulandské, Palavu a Miiller Thurgau. Pala-
va je domovinou stejnojmenné odrldy, ale
i Ryzlinku vlagského, Rulandského bilého,
Sauvignonu a kvétinového Chardonnay.
Velkopavlovické oblast vynika nejslunné;-
§imi polohami, takZe zde dozravaji i modré
odrudy jako Modry Portugal, Frankovka

a André. Kopcovité Slovacko sved¢i
Muskatu moravskému, v okoli Kyjova vzni-
k& skvély Muller Thurgau, Ryzlink rynsky

a Rulandské bilé. Rozmyslete si, co chcete
vidét, na kolik kilometru se citite a jaké
vino byste radi ochutnali, a uz si rezervujte
ubytovani. Vikend vdm na tu v8echnu krasu
a zazitky rozhodné nebude stacit.

Sto nejlepSich vin

Kolekci stovky nejlépe hodnocenych mo-
ravskych a ¢eskych vin za uplynuly rok
najdete v Salonu vin v podzemi valtické-
ho zamku. Pfijemny chladek a puvodni
chodby jsou pfimo stvorené pro peclivou
degustaci a poznavani charakteru jed-
notlivych vin. Podle oblibenych vzorku si
muZzete tfeba naplanovat svou dalsi trasu.
Valticemi prochazi Mikulovska vinafska
stezka dlouha 82 km. Podobu Mikulovska
ovlivnili Lichtenstejnové a jejich stopy ma-
Zete skvéle sledovat ze sedla kola. Vétsina

Sezona burcéaku je tu!
Perleni zkvaseného hroznového
mosStu ohlasSuje vinobrani a nej-
pernéjsi ¢ast roku na vinicich.
Sklizen vina a jeho zpracovani
odmeénuje burcak. Nejlépe chut-
na par hodin po prokvaseni, ¢er-
stvy vydrzi nanejvys jeden az dva
dny, a proto si ten nejlahodné;jsi
date primo u zdroje, ve vinarstuvi,
ve sklepech €i na vinobrani, napf.
ve Valticich (17.-18. 9.).

»Dobry buréak by mél byt svétly,
mlécny, pfijemné viné a sladsi

v chuti. Nemél by mit nahnédlou
barvu ani kvasinky usazené

na dné lahve, nesmi z néj byt citit
alkohol a nesmi byt ani kysely,“
vypocitava charakteristiky obli-
beného napoje hlavni sommeliér
Salonu vin Marek Babisz. Pokud
je burcak jiz kalny, vétsina cukru
je prokvasena, buréak neni svézi
a sladky, naopak uz ma hodné
alkoholu (klidné 10 procent). Na-
opak bur¢ak v nejlepsi kondici
ma jen 3 az 6 procent alkoholu.

v
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vyletl ma okolo 50km, coz ale v rovinatém
terénu ujedete jako nic. Nejvys vystoupate
na kolonadu u Rajstny s krasnym vyhle-
dem a pfijemnym vinnym obc&erstvenim,
zbytek cesty jedete podél rakouskych
hranic, Novomlynskych nadrzi, pod Pa-
lavou az do Lednicko-valtického arealu.

V zdmeckém parku se sice na kole jezdit
nesmi, ale byla by $koda jeho prochaz-

ku vynechat. Ve Valticich si prohlédnéte
unikatni Muzeum Zelezné opony, ktera
kousek odtud vedla. Do pedalu se poradné
oprete pfi stoupani na Divéi hrady, zfice-
ninu na Pavlovskych vrsich, odkud budete
mit tuto nadhernou biosférickou rezervaci
UNESCO jako na dlani i s nalezistém Vés-
tonické venuse. P¥i cesté dolu se zastavte
v architektonicky zajimavém Archeoparku
Pavlov, kde zaZijete den s lovci mamutd.
Naopak jako ve Stfedomof¥i si budete pfi-
padat na terase Vinarstvi Pavlov s vyhle-
dem na jezero a sklenkou vyborného vina.
Z Lednicko-valtického aredlu mizete vyra-

zit i na opacnou stranu do Velkopavlovické
oblasti a uzit si pfedevsim ¢ervena vina.
Béhem 110km navstivite zajimava vinarstvi,
rozhledny ve Velkych Pavlovicich i v Bofe-
ticich, vétrny mlyn ve Vrbicich a muzeum
lidovych kroju a femesel v Kobyli. Stezka
vede mezi vinohrady i sklepy.

Pamatky zadarmo

Panenskou pfirodu narodniho parku Po-
dyji, vy$lapy na Ceskomoravskou vrcho-
vinu, duchovni Rajhrad s benediktinskym
klaSterem a vinarstvimi i historické Znojmo
s krasnymi vyhledy do okoli si uZijete

na Znojemské vinarské stezce dlouhé

165 km. Netvofi okruh, takze mlzete pa-
prskovité vyrazet tfeba ze Znojma, kde az
do konce zafi bézi program Znojmo Zadax.
Za utratu v restauracich, kavarnach a uby-
tovani dostanete voucher na paméatky,
které pak muzete navstivit zdarma. Se-
znam podnikl najdete na znojmozadax.cz.
Jen 33km méfi stezka Sklepnimi ulickami

jizniho Znojemska, ktera za¢ina v Novém
Saldorfu, kde je nejdelsi sklepni namésti -
800m - a cel& plocha Modrych sklept
zabird 9ha. Co je tfeba cely rok délat na vi-
nici, zjistite na nauc¢né stezce ve Vrbovci,
zapit to pak muzete ve sklepni uli¢ce.

V Satové okouzluje Malovany sklep, kde

se v8ak vino nikdy neskladovalo. Nejkratsi
vinarska stezka je na Slovacku - 26 km se
propléta Kyjovskou pakorkatinou okolo
Bzence a Vracova a uzijete si tu plna bila
vina i nevéedni pamatky. Napojit se pak
muZzete na Kyjovskou, Uherskohradistskou
a Straznickou vinarskou stezku. A tak by se
dalo pokracovat déal a dél...

Trasu vyletu si naplanujte na www.vinarske.stezky.cz,
zajimavé akce, oteviena vinarstvi a sklepy najdete na www.vinazmoravyvinazcech.cz.
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CHUTNA SVACINA
PLNA PROTEINU
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5 Ochutnejte proteinovy toust v unikdtnim

__ PROTEINOVY kulatém tvaru, ktery obsahuje 29 g
bilkovin (ve 100 g vyrobku). Je tak
idedlni svacinou po tréninku nebo ho
muZete pripravit détem do skoly.
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Doma v kuchyni

Skvarkova,
pomazanka,

Maslo bylo na horach vzdy
drahé, protoze spis nez
kravy spasaly louky ovce

a kozy. Zato sadlo a skvarky
predstavovaly oblibeny

tuk s nescetnym vyuzitim
naslano i nasladko. Skvarkova
pomazanka zasyti i poslouzi
k namlsani chutovych
poharkd. Tahle verze
vyvazuje tuénost skvarku
sladkokyselymi houbami,
které ji dodavaji prijemny
smrnc.

2 PORCE
PRIPRAVA: 20 MINUT

|
| 1vejce | 1259 vepFovych Skvarku

| 1cibule | 2strouzky cesneku

| 80g nalozenych sladkokyselych hub

| 409 zméklého masla | 1 Zicka hofcice

| 11zicka keéupu | stl a erstvé namlety pepf

| krajice chleba k podavani

Vejce uvarte ve vodé natvrdo,

_ od bodu varu to trva 8 minut. Pak
ho zchlad'te studenou vodou a olou-
pejte.

P Mezitim umelte najemno Skvarky.
~. Cibuli a ¢esnek oloupejte a nakra-
jejte nadrobno. Houby pokrajejte
na mensi kousky.

Vejce nakrajejte na kostiCky

a promichejte se Skvarky, cibuli,
¢esnekem, houbami, maslem, hor¢ici
a kec¢upem. Dochutte soli a pepfem
a natrete na chléb.

PRIPRAVILY KLARA MICHAL
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Krkonosské kure
Zeli je s nejvyssimi Ceskymi
horami nerozlucné spjato.

Ve Vysokém nad Jizerou se

po staleti péstovalo a stale
péstuje Cervené Spicaté Vysocké
zeli, bohaty zdroj vitaminu C

a dalsich cennych latek. Sklizi
se Vv Fijnu a naloZené vydrzi az
do jara. Jemnému kureti doda
pikantni Svih, ktery podpori
vonava tucnéjsi slanina.
Vychladte pivo a servirujte
nedélni obéd.

4 PORCE
PRIPRAVA: 2 HODINY

| 1 sklenice sterilovaného cerveného zeli (680g)
| 2509 uzeného masa | 120g masla
| 1kure | Spetkasoli | 1lzice kminu

Zeli slijte, nechte okapat a pokrajejte

- ho nadrobno. Uzené maso nakrgjejte
na kosticky.
() V panvi rozehfejte 2 Izice masla, vsyp-
) te uzené maso a opékejte ho dokiupa-
va. Pridejte zeli a restujte jeSté 5 minut.
Odstavte a nechte vychladnout.
7 Troubu predehrejte na 200°C. Kure
&), omyjte, osolte zevnitf i vné a polozte
na prkénko. BFiSni dutinu naplite zelim,
zbylé zeli vlozte pod kiizi — na stehnech
a na prsou ji jemné nafiznéte, prsty nad-
zdvihnéte a vsunte pod ni zeli. Bfisni dutinu
uzavrete paratkem. Kure vlozte do pekace,
posypte kminem, zlehka podlijte vodou
a oblozte platky zbylého masla.

| Kufe pecte v pfedehfaté troubé zhruba

= 80-90 minut, az zezlatne a maso pul-
jde snadno oddélit od kosti. BEéhem peceni
ho prelévejte vypecenou stavou, podle
potfeby podlijte vodou.
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oejkory

Druhy nejoblibenéjsi

a nejrozsirenéjsi pokrm

v horskych chalupach hned

po kyselu. Jakmile v Krkonosich
zdomacnély brambory, napadlo
hospodyné nahradit jimi cast
mouky v plackach a vznikly
sejkory - bramborové placky
pecené nasucho na rozpalenych
kamnech pomazanych kuzi

od Speku. Nejcastéji se jedly
pomazané rozpusténym sadlem
s cesnekem c¢i bylinkami,

ale skvéle chutnaji i mazané
povidly (pak vynechte cesnek,
majoranku, kmin a pepr).

2-4 PORCE
PRIPRAVA: 45 MINUT

5009 brambor | 1vejce | 2 [Zice mléka
2 strouzky cesneku | 80g hladkeé mouky
1 1zicka majoranky | drceny kmin

st a ¢erstvé namlety pepf

sadlo nebo maslo na opékani a potreni

Brambory oloupejte a nastrouhejte

najemno. Zlehka z nich vymackejte
tekutinu a slijte ji.

Vejce proslehejte s mlékem a pfilij-

te k bramboram. Cesnek utfete se
soli a pfidejte k bramboram. Posypte je
moukou, majorankou, kminem a pepfem.
Dukladné promichejte a nechte tésto par
minut odpocinout.

Panev rozehfejte na vySSim stupni

a pfipadné ji zlehka potrete tukem.
Vlijte do ni mensi nabéracku tésta, ro-
zetfete ho po panvi a zprudka pecte
z obou stran, az placky zezlatnou.

Pred podavanim sejkory potrete

sadlem nebo prepusténym maslem.

Krkonodska kuchavka
DANKA SARKOVA

Posbirat recepty od krkonosskych hospodyn, nez upadnou v zapomnéni, se rozhodla spisovatelka Dan-
ka Sarkova. Z Prahy se odstéhovala do Hornich Stépanic v Krkonosich, kde jeji partner provozuje pen-
zion. Hory si zamilovala tak silng, ze chtéla jejich kouzla uchovat a predat dal. Z prostych, az chudych
surovin, které v drsnych podminkach odjakziva rostou, predstavuje stovku zajimavych receptu, které jin-
de neochutnate. Brambory, zeli, mouka, vejce, houby a jablka tvori zéklad zdejsiho jidelni¢ku a dokazuiji,
jak mohou byt pestré. Hodné receptt je vegetarianskych, protoze maso se drive jedlo zfidka, suroviny
jsou dostupné a levné. Prosté pfijemné domaci vareni pro kazdého.

Vydalo nakladatelstvi Anahita.

T 92 FREGH
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Doma v kuchyni
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Klevela,

Pripomina povidla, ale jeji priprava je jednodussi a rychlejsi, nemusi
se hodiny odparovat, aby zhoustla. Klevela se jidavala tepla, ale
pokud ji zavaFite, vydrZi i delSi dobu ve spizi. Hodi se na riizné sladké
kase, jako ovocny dezert nebo jako omacka k tvarohovym knedic¢kum.

3 SKLENI é KY Svestky omyjte, vypeckuijte a nakrajejte
¥ 1 do kastrolu. Zalijte vodou tak, aby byly
PRIPRAVA: T HODINA z poloviny ponorené, pfidejte cukr a prouzky

citronové kury a rozvarte na kasi.
Dochutte rumem a podavejte nebo roz-
lijte horké do sklenic, zavrete, obratte
dnem vzhuru a nechte zchladnout.

5009 svestek | 100g krupicového cukru
nastrouhand kiira z 1 chemicky neo3etfeného
citronu | 2 Zice rumu podle chuti




Houby jsou masem chudych a v hustych lesich na horach to plati dvojnasob. Rostou od jara do zimy

a chutnaji skoro stejné cerstvé jako susené, variabilita houbového menu tak zalezZela jen na invenci
hospodyné a pilnosti shéracu. Houbové karbanatky voni lesem a ukazuji vegetarianskou kuchyni v jeji
krase. Maso nikomu chybét nebude.

2 PORCE
PRIPRAVA: 45 MINUT + NAMOCENI HUB 1 HODINA

|
KARBANATKY

| 2 hrsti susenych hub nebo 4 hrsti ¢erstvych

| 1cibule | 30gmasla | 1%2housky | 100ml mléka
| 1-2 strouzky cesneku | 2 vejce

| 150g strouhanky | sil a ¢erstvé namlety pepf

| 4 1Zice rostlinného oleje na smazeni

TROJOBAL

| 1009 hladké mouky | 1vejce | 100g strouhanky
K PODAVANi

| bramborova kase | nakladané okurky

94 ~RESH

Susené houby zalijte v rendliku vodou
_ anechte alespon 1 hodinu nabobtnat.

Pak je pokrajejte na mensi kousky. Cerstvé
houby ocCistéte a nakrajejte na kosticky.

Cibuli oloupejte a nakrajejte nadrob-

no. V panvi rozehrejte maslo, vsypte
cibuli a opékeijte ji dozlatova. Pridejte
houby, zlehka osolte a opepfrete a po-
duste domékka. Nerestujte je, ale duste
ve vlastni §tavé. Nechte vychladnout.

Mezitim nakrajejte housku na kosti¢-

Ky, zalijte ji mlékem a nechte nasak-
nout.

Z housky vymackejte prebytecné
T mléko a pridejte ji k houbam. Cesnek
oloupejte, prolisujte a pfidejte k houbam
s vejcem a strouhankou. Vypracujte kom-
paktni hmotu a tvofte z ni stejné velké
karbanatky.
Obalte je v trojobalu — mouce, vidli¢-
kou proslehaném vejci a strouhance.
Opékeijte je na rozehratém sadle
dozlatova z obou stran, na stfednim
stupni to trva 5-8 minut z kazdé.
Podavejte s bramborovou kasi
a nakladanou okurkou.
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Rozcuchana nevesta

Vtipny nazev dostal pokrm pry podle brambor, které
trci z pekace jako rozcuchané vlasy. Ale uz jste
nékdy potkali neupravenou nevéstu? Pochybnosti

o kombinaci jablek a brambor se rozplynou s prvnim _
soustem, brambory zde poslouzi jako kolébka pro 5
vonava jablka se skorici a smetanou. Bajecny sladky
obéd nebo vydatna svacina.

4 PORCE
PRIPRAVA: NAD 60 MINUT

| 5009 brambor | 100g hrubé mouky | 100g masla | 5009 jablek
| 100g krupicového cukru | 11Zicka mleté skofice
| 80ml smetany na vareni nebo mléka | 4 vejce | mouckovy cukr na posypani

Brambory uvarte ve slupce domékka a nechte je zchladnout.
Pak je oloupeijte.
Do misy nasypte polovinu mouky, na ni nastrouhejte najemno
brambory, zasypte je zbylou moukou a prohnétte rukama, az
vznikne drobenka. Maslo rozehfejte.
Jablka oloupejte, zbavte jadfincu a nakrajejte je na tenké plat-
ky. Posypte je cukrem a skof¥ici a promichejte. Troubu pfede-
hrejte na 175°C a peka¢ vymazte maslem.
Do pripraveného pekace stridave vrstvéte brambory a jablka.
Posledni vrstvu tvofi brambory. Do rozpu$téného masila vlijte
smetanu nebo mléko, pfidejte vejce, proslehejte vidlickou a vrstvu
brambor jim zalijte.
Pecte v predehraté troubé zhruba 30 minut, az povrch zezlat-
ne. Teply kola€ pocukrujte a podavejte.

Krkonogské kyselo

Driv staval i v té nejchudsi svétnici kameninovy
hrnec nebo diZe na kvasek, z kterého hospodyné
pekla chléb a varila kyselo - polévku z kvasku

a svarenych hub s kminem. Nejprostsi jidlo vsak
ohromuje svou komplexni chuti, nakysly Zitny
kvasek s vonavymi houbami ladi s nasladlymi vejci.
Nejlépe chutna rozlezené druhy den.

6 PORCI
PRIPRAVA: 45 MINUT + ZRANI 12 HODIN

| 3009 zitného kvasku | 2L vody | 500 cerstvych nebo mrazenych hub
| 11zice kminu | Spetka soli | 5009 brambor | 1 cibule | 2 [Zice sadla nebo masla
| 5vajec | 100ml smetany na vafeni

Den pfedem rozmichejte kvasek v 500 ml vody

a nechte ho zrat 12 hodin.

V hrnci svarte 1,51 vody. Houby ocistéte a pokrajejte na kous-

ky. Ve vrouci vodé peclivé rozmichejte kvasek a houby. Pridej-
te kmin a sul a varte na stfednim stupni 30 minut.

Mezitim oloupejte brambory a nakrajejte je na kosticky. Vsypte

je do hrnce s kvaskem a uvarte domékka.

Cibuli oloupejte a nakrajejte nadrobno. V panvi rozehrejte

sadlo nebo maslo a cibuli orestujte dosklovita. Pfidejte vejce
a opékejte a michejte, az vejce trochu zpevni.

Vmichejte je do houstnouciho kysela, zjemnéte ho smetanou

a podle chuti osolte.
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Téstoviny

BARBORA RiHOVA

Znama foodblogerka se
tentokrat vénuje pouze tés-
tovindm, a to velmi dikladné.
Od jejich domaci pripravy

az po nepreberné mozZnosti
vyuziti v samostatnych jidlech,
polévkach &i salatech. Cela
kapitola navic vychazi vstfic

i vegetarianim.

Emma a Séfkuchari

Plvabna teenagerka, jejimz konickem je
vareni, se nebdla oslovit kulinarni cele-
brity. Jan Pun€ochar a Marek Fichtner,
Filip Sajler ¢i prikopnice biopotravin
Hana Zemanova pro ni radi vymysleli
bajecna menu, ktera opravdu inspiruijf
nejen chuti, ale i jednoduchosti a do-
maci provenienci. Se zapalem mladi

i zkuSenostmi véci oddanych dospélych
se vafi opravdu krasné!

Jime zdravié - erLowwE specidl
Skupina plodnych autord se zamé¥ila
na nejoblibenéjsi hobby Ceskych
domacnosti a prevedla je do podoby
vic nez Sedesatky receptll — a pozor,
zdaleka ne vzdy masovych! Navic
doplnénych o salaty, zalivky, dipy

a jednohubky a také tipy grilovaciho
mistra Roberta Lustiga. Da se tedy

s klidnym svédomim fict, Ze s touhle
pfiruckou budete zhnout nad uhliky
vasni nejen narodni, ale i opravdu
zdravou!

Peteme bez cukru

SUSANN KREIHE

Skvélé moucniky, jaké zname ze starych
receptar(, vyladila autorka do moderni
podoby, v niz nema misto bily cukr. Zavi-
ny, drobenkové kolage, jemné krémy — to
vSe se povede i bez néj. Kniha pro ty, kdo
miluji sladké, ale jsou na sebe pfisni, i pro
ty, kdo to prosté obcas chtéji vyzkouSet

i jinak, ale v Zadném pripadé se nemusejl
vzdat potéseni, jaké ma dobry moucnik

V pOpisu prace.

jime zdravé
wﬂmmd specicd
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BIBLE
DOMACIHO PECENI

TLIINNA

A GRILUSEME

GRILY

Loudavé vareni
BARBORA CHARVATOVA

Dama, ktera se skryva za spojenim
Mama v kuchyni, ddkladné provérila
takzvané pomalé hrnce. Uspésny,
¢as i namahu Setfici domaci pomoc-
nik navic pracuje s jednoduchymi
recepty, ve vysledku z néj ovsem
budete servirovat opravdové lahldky
— také diky usili a zkuSenostem
popularni foodblogerky.

Bible dowdciho petent
ROSE LEVY BERENBAUM

Nekteré kucharky a pfirucky jsou pro
milovniky vareni a peCeni opravdu
zasadni. Obletély cely svét a staly
se trvalymi obyvateli knihovni¢ek

a policek s touto literaturou. Jsou
totiz podrobné, vysvétlujici, piné tipd
a trikd, doslova encyklopedické.

To je i pfipad této bible — je prosté
neprekonatelna, a tak neni divu,

ze v zasluzném Ceském prekladu
vychazi jiz potreti.

Vdime a grilujeme

MARKUS KAUFER

Precizni pfirucka pro milovniky mo-
derniho grilovani, uzeni, barbecue.
Uceleny prehled v8ech pomdicek,
nastrojll a samotnych grild a udiren
s peclivym popisem a vy¢tem vlast-
nosti a vyhod. A samozfejmé nechybi
ani obsahla receptova ¢ast. Solidni
pomocnik pro v§echny, kdo radi
pfichazeji vécem na kloub.

Nase: kuchatka, kterd spojuje
KATERINA KURANOVA

Nejen vytecné jidlo od predkrm(

po moucniky oslavuije tahle ku-
charka znamé foodblogerky. Jednu
z hlavnich roli tady totiz hraje rodinna
pospolitost a pohoda, jaké dobré
jidlo umi navodit, a jenz na oplatku
¢inl doméci pohosténi nezapome-
nutelnymi okamziky. Postara se o to
na devadesat receptd, které s vami
mohou sdilet i ti nejmensi. Zaludek
vam zahteji okamzitg, ve vzpo-
minkach budou hrat jes$té mnoho

a mnoho let.
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Poedzimni sezona

Uk 1l k / . /k
BORSC PATRi K NEJZNAMEJSiM POLEVKAM SVETA, A | KDYZ S| HO POVSECHNE SPOJUJEME S RUSKOU KUCHYNI,
JEHO NEJKLASICTEJSi VERZE ZE SILNEHO HOVEZIHO VYVARU A S CERVENOU REPOU MA DOMOV NA UKRAJINE.

V SAMOTNEM RUSKU JE PRY BEZNE PTAT SE UKRAJINCU, ZDA DOOPRAVDY JEDi BORSC TRIKRAT DENNE.
JEMOZNE, ZE AZ SI HO UVARITE PODLE TAMNICH PRAVIDEL, BUDETE TO DELAT TAKE TAK.

4 PORCE Pfisady na vyvar dejte do velkého hrnce, lehce osolte, uvedte do varu a pak
PR[PRAVA: CCA 2 HODINY na mirném stupni varte 1 hodinu. Cas od éasu seberte z povrchu pénu.
Do hrnce pridejte fepu a brambory, dobre osolte a opeprete a na mirném
VYVAR stupni varte 30 minut.
500q hovézi ohéiiky nebo zebirek 1 oloupana celd cibule Mezitim rozehrejte v panvi olej a na stfrednim stupni za obéasného promi-
1 bobkovy list | 2,50 vody chavani na ném osmazte cibuli a mrkev, trva to asi 5 az 7 minut, az mrkev
DOKONCENI krasné zmékne a za¢ne karamelizovat. (Na Ukrajiné se tomu fika ,,smazenija“
2009 oloupané gerstvé éervené Fepy nakrajené na sirky ¢i ,zazarka®)
2009 oloupanych brambor nakrajenych na kousky Do panve k cibuli a mrkvi pridejte papriku a rajéatové pyré a smazte jesté
2 zice slunecnicoveho oleje | 1 [Zice rajcatoveho pyre asi 2 minuty, pak pridejte nastrouhané rajCe, promichejte a nechte trochu
1 oloupana cibule nakrajena nadrobno odparit stavu. Obsah panve pak presunte do hrnce s polévkou.
1 okrabana mrkev nastrouhana nahrubo Nakonec do polévky pridejte prouzky zeli a fazole a varte jesté asi 7 minut,
1 ¢ervena paprika bez semeniku nakrajena na prouzky aby se vSe prohialo. Teckou pak mizZe byt kousek uzeného bucku (nebo
1 oloupané velké masité rajce nakrajené na kousky jeho ukrajinska obdoba, salo), najemno nasekaného s esnekem.
2 hlavky malého bilého zeli nakrajeného na jemné prouzky Kazdou porci zakongete Izici zakysané smetany a posypte koprem. Borsé
400g proplachnutych scezenych konzervovanych cervenjch fazoli se obvykle podava s pedivem, na Ukrajiné jsou to domaci kynuté zemle,
sul a Cerstvé namlety §ern)"°pvepi ] . které se pecou jako nase buchty, ale potiraji se olejem promichanym s éesne-
prlpgdqe [(ousek uzeneho bucku nasekanéeho nadrobno s cesnekem kem a petrzelkou.
K PODAVANI
100ml zakysané smetany .

"2 svazku cerstvého kopru nakrajeného.najemno

[ kdyZ se nikdy
nezahustuje jiskou, je
bori% velmi. vydatngm pokrmem
a ¢ pebivem klidng vystail na celé
Jidbo. Aby mél opravdu sibu, must
stat na potadném domdcim vijvaru
- sami Vkrajingi. pripousté]t,
Ze to maze byt i vijvar
shepiff.
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Dveji metr pro

vas mame pouze,
nokud si chcete
koupit metr ve dvou
pravedenich.

Zidné triky. Zarucené v{hodng
Trvale nizke ceny HORNBACH

Drate HORNBACH /S
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