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FOTO SHUTTERSTOCK e FOTO NA TITULNI STRANE MAREK KUCERA

Milé Etendthy, mili Etendfi,

_jaro bychom mohli prejmenovat na otrdobt

zZnovuzrozeni. Je to novy zatitek v tolika smydech toho

slova... Priroda se po zimni regeneraci. profouzt a prévé

na_jare nam vénuje spoustu plodin plnjech Zivotaddarné eneryie.
Viechny pulici zelené vihonky, které potkdme na prochazee jarni
krajinow, dodaji jidlu svéz Smrne. Po pampelisce, brilici £ medvédim
Eesneku prijdou na Yadu i dary ze zahradky nebo z pole.

Ryze jarni zelenina a bylinky by na naiich talifich nemély chybet.

A zpuasotrid, jak je do menu zakomponovat, je mnoho. Naili jsme pro- vis
nove recepty, které vas jarni repertodr krisng rozsii. O skvélé napady,
jak vyuZit pi varent vice zeleniny, se s nami podélily zndmé food-
Fogerkey Inna z Garden X Kitchen a také Mi3a z_tlogu Yummy Paleo-
Hlavni udélostt jara jsou nepochybné nejvetst kvestanské svithy,
Velikonoze. Vaze se k nim mnoho tradic a ritudli a samoziejmé se to
tyké i jidla. \brali jsme klasické velikonoini recepty a nabizime vam
_je v trozhu zdravéjSim kabatku, aniz by ovem ztratily na chuti.
Opét jsem se podivali i za naie hranice. A tentokrat jsme se vydali
hodnZ daleko! Pojdte s nami a s Janou 2 blogu Zasadng zdraveé
prozkowmat taje autentické vietnamské kuchyng. \ nasich kongingch
_je velmi oblibens diky sibng vietnamské komunité. Ale od t€ pavodni se
trozhu st a my viés provedeme nejzndméjiimi recepty tak, abyste si je
mohli vychutnat jako na opravdovém vileté do Vietnamu.

V tomto Gisle mame i dalit zajimave hosty. S Josefem Maridlkem
zvladneme pripravit neuvéitelné sexy dorty, ktergmi chromite

na _jakékoli oslavé. S Janou Elorentinou Zatlovkalovou se nautime
zpracovévat suroviny do posledniho kousiZku - vavent bezezbytku
Je nejen ekonomicks, ale i ekologické a_jednoduse rozumné, jak védély
i nale babiZky. A v neposledni Yadé spoleiné se Zdeikem Pohlreichem
odzimujeme grily a zahdjime sezonu vavent pod Sirgim nebem.

V prvnim Letoshim Eisle Easopiou Prima FRESH jsme pro- vés pripravili
viee neZ 10 erstvych recepti.

VZijte si s nami to nejkrasnéjit znovuzrozent jaro!

Vaie Kldra Michalovi
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Pracovity tescoma.

or

a okouzlujic
zaroven

_‘

c¢eska znacka s napady

tescoma.Sreide

Kuchyrisky robot PRESIDENT

Zbystiete! Pfichazi nejvétsi novinka letosni sezony! Novy luxusni kuchyfisky robot PRESIDENT. Jeho masivni - <
celokovové télo, silny vykon a-bohaté prislusenstvi zarucuji perfekini vysledky, at uzjde o Slehani, mixovani,
miseni, hnéteni, mleti nebo strouhani. A kromé toho, ze odvede precizni praci, bude navic chloubou vasi kuchyné!
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Bilkové seminkové suSenky
Cokoladovy mug cake
Kokosovy mug cake
Mrkvovy mug cake
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Mug cake Rudy samet
AraSidovy mug cake
Velikono&ni celozrnny beranek
Kakaové suSenky
Celozrnné jidase

LoksSe s povidly s makem
Tvarohové citrusové koblizky
Obraceny citrusovy kolacé
Citronovy kol&¢ z lupinkd
se snehovou Cepicf

Bily ¢okoladovy kolac

s pomeranc¢ovou omackou
Pomeran&ovy chlebicek
Duhové palacinky
Cokoladové chilli cupcakes




* Prvni kofeinova voda na ¢eském trhu
e Spojeni ochucené pramenité vody a prirodniho kofeinu o sile dvojitého espressa
» Kvalita garantovana obsahem kofeinu z kavovych zrn Tchibo 100 % Arabica



" Pod pokbi

Shou

Mame ohromnou radost, protoZe nastava jaro! Probouzi se nejen pfiroda, ale zacina
i obdobi setkavani a prilezitosti, jak si uzit hezké pocasi a dobré jidlo s prateli. My se

moc tésime, Ze se s vami opét potkdame na FRESH festivalech, startujeme 21.-22. kvét-
na v Plzni, dal$i zastavkou bude 3.-4. ¢ervna Liberec a hned nasledujici vikend 11.-12.

Servna si to spoleéné uzijeme v Pardubicich. Ceka na vas spoustu novinek, které uz
brzy odtajnime! Informace hledejte na festival.fresh.iprima.cz.
VasSe recepty, napady a postiehy ¢ekame na e-mailu: fresh@iprima.cz.

podle @sklarouvkuchyni

TESTOVINY SE ZELENYM CHRESTEM

Zeleny chrest je dokonalym symbolem jara.

Svézi kiehka zelenina krasné ladi s hraskem a uzenou slaninou.

Ve velkém hrncis v
téstoviny akorat na

4 PORCE
PRIPRAVA: 20 MINUT

Ve velké panvi rozehfejte olivovy olej a orestujte

na ném na kostky nakrajeny pérek dosklovata.
Pak pfidejte slaninu nebo suSenou Sunku na kos-
ticky a nasekany oloupany ¢esnek. Minutku za-
restujte a pfihodte zeleny chrest, kterému odkrojte
2cm konce a stonky nakrajejte na Sikmé platky.
Spolecné restujte zhruba 2 minuty, osolte, opepre-
te a pfisypte mrazeny hrasek.

* 400g téstovin

* 1 Zice olivového oleje

o '[yporku

* 1009 uzené slaniny
[nebo susené Sunky)

* 3strouzky Cesneku

* 5009 (1 svazek)

zelencho chfestu Podlite sbérakou
o 1velka hrst mrazeného
hrésku > :
« 80ml vjvaru nebo vody duste. Poté ’odkryjte api
7 téstovin nastrouhaného parmazanu.

o 50ml smetany ke Slehani

« 1 velka hrst nastrouhaného
parmazanu

o siil a Cerstvé namlety pepf

te, aby se omacka

Cerstvé namletym pep

Prilijte Slehacku, pfikryjte poklici a 1 minutu

Pridejte slité téstoviny. Kratce spolu promichej-

rouci osolenou vodou uvarte
skus, tak aby byly al dente.

vyvaru nebo vody z téstovin.

pfisypte hodné velkou hrst

dostala do vSech zahybl

PRIPRAVILA KLARA MICHALOVA

fem.

SLEDVJTE NAS NA FACEROOKV A INSTAGRAMUV!

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

Pri listovani Casopisem Casto narazite
na toto razitko s QR kédem. Pokud se tak
stane, znamena to, Ze dany materidl ma
presah na nasem webu prima-fresh.cz.
Najdete tam vice receptd k tématu
nebo od urcitého autora.
Objevite tam i vice fotek k receptu

@amalka_dok

@andreaadawesola @sylviesofia_12

.

JARO § @PRIMAFRESH NA INSTAGRAMU

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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Objednejte si predplatné ¢asopisu
Prima FRESH s darkem od Stop Cafe

EFRESHAP =

Darkem je ndkup
za 300 Ke¢

na vybrané
obcerstveni

ve Stop Cafe

na cerpacich
stanicich
Benzina ORLEN.

Ziskate 4 vydani
100strankového magazinu
Prima FRESH, v kazdém

z nich najdete vice nez 70 receptt
a éasopis Vam prijde az do schranky.

Jak objednat?

Casopis pro doruéeni po CR objedndvejte telefonicky na &islech 225 985 225, 777 333 370
nebo e-mailem na primafresh@send.cz. Predplatit si mUzete ¢asopis i na webu www.send.cz.

Vice informaci najdete na www.prima-fresh.cz. Nabidka plati do vyéerpani zasob.



Jarni sezona —-

Poklad ve skotdpee

VEJCE KOLEM SVETA

FILOZOFOVE STALE RESI OTAZKU, ZDA BYLO DRIV VEJCE, NEBO SLEPICE. MY ALE RESIME, CO S VEJCI,
Z NICHZ SE NESTALY KRASLICE. NA ROZDiL 0D MYSLITELU JSME ODPOVED NASLI - SPIiSE JICH JE
NEKOLIK A ROZHODNE SE SOBE NEPODOBAJi JAKO VEJCE VEJCI. NAZNACUJI, JAKY KUCHYNSKY
A JIDELNi ZAZRAK SE SKRYVA POD VAJECNOU SKORAPKOU!

Vejce ve Spenatu s ricottou a parmazanem

Luxus, kterym rozhodné privitejte jaro. Jidlo je to rychlé, vydatné, lec svézi, soucasné, prosté trendy.

4-6 PORCI Troubu pfedehfejte na 180°C. Cesnek oloupejte a rozetiete, oloupanou $a-
PRIPRAVA: DO 30 MINUT lotku nakrajejte nadrobno. Spenat peélivé, ale zlehka operte a nechte okapat
v cedniku.
o 3strouzky Cesneku V silnosténné panvi, ktera se da dat do trouby, nebo v plochém kastrolu pri
* 13alotka stfedni teploté rozehrejte maslo, vsypte ¢esnek a smazte asi 30 vtefin. Pri-
o 400 g listd Spendtu dejte Salotku, kofeni a promichejte. Smazte asi 3 minuty. Pak vsypte listky Spe-
e 1 1Zice masla natu a nechte je zavadnout, trva to asi 2minuty. Vlijte smetanu a nechte 5 minut
o Spetka chilli viocek probublavat. Vmichejte ricottu, parmazan, citronovou stavu a nechte jeste
» Spetka provensalského kofeni asi 2 minuty prohfivat. \

* 500ml smetany ke Slehani Do smési opatrné vyklepnéte vejce ai s na o tr i

* 200g ricotty, Zervé nebo jemného tvarohu na 8 az 10 minut, aZ vejce ztuhnou. Osol i ﬂy \

. 100ﬁ'astrouhaného parmazanu

» 2licky citronové 3tévy M—
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Syrova focaccia s vejci

Foraccia
z chlebového tista je
oblibengim druhem italdého

petiva. Obvykle voni po rozmarginu,
whapivi se olivovim olejem a sype
hrubou soli. Rychlé pesent pri vyitt
teploté zajist? jeji hladky zlatavy povreh
a hadjjchanost tésta, cof platl i o téte
vydatn varianté. Focaccia je nejleplt

N bz o upelens, poddvi se

Pty . krdjend na fezy. \

b
By ..
o .
b . .
I IRE TP

Ano, muzete si dat k vajickum pecivo nebo si je navrsit na krajic chleba - ale co takhle
spojit vSechno dohromady do vonaveé italskeé snidané, lehkého obéda nebo vecere?

4L-6 PORCI
PRIPRAVA: 1 HODINA

|
o 1Y zicky suseného droZdi 1 Zicka krupicového cukru

* 160ml teplé vody e 225g hladké mouky + na popraseni

o 11Zickasoli » "2 Zice olivového oleje + na zakapani

e Lvejce o 8 platkd pancetty nebo slaniny

* 2509 cherry rajcatek  100g nastrouhaného polotvrdého syra
o 1lZicka chilli vioéek o 1hrst listkd bazalky

Drozdi, cukr a vodu promichejte v mise a nechte na teplém misté stat asi 5 minut,

az se na povrchu objevi bublinky.

K drozdi prosejte mouku, pridejte kvasek, sul a olej a spojte do tésta. Vyklopte

ho na pomoucenou plochu a hnétte asi 5 minut, az bude hladké a pruzné. Vratte
ho do misy, pfikryjte Cistou utérkou a nechte na teplém misté kynout 15 az 20 minut.
Troubu predehfejte na 220°C.

Tésto rozvalejte na obdélnik nebo &tverec o strané asi 25cm a vloZte na plech

podobnych rozmérd, vylozeny pecicim papirem. Vytlacte do stran.

Na tésto rovnomérné vyklepnéte vejce, pokladte ho slaninou a rozkrojenymi rajéat-

Ky, posypte syrem, chilli a bazalkou. Zakapejte olivovym olejem, vloZte do trouby
a pecte asi 12 aZ 14 minut, az tésto zezlatne, vejce zpevni a slanina se vySkvari.

FRESH 11



Jarni sezona —e

Donburi s vejcem a kuretem

Nepostradatelna polozka japonské kuchyné, miska s ryzi
zvana donburi, doplnéna pak ¢imkoliv dalsim, tvori lehké,
okouzlujici a vyzivné jidlo, jeden z onéch symboll této exotické
kuchyné, které snadno dobudou nase srdce i Zaludky.

2 PORCE RyZi uvarte podle navodu na obalu a udrzujte
X ji teplou. Tésné pfed podavanim ji pak rozdélte
PRIPRAVA: DO 30 MINUT

| dO dVOU misek'
V misce promichejte kureci vyvar, cukr a s6-
« 1hrnek japonské lepkaveé ryze [suché) ’ J y

* "2 hrnku kuFeciho vyvaru Vjov’ou.?macku. o ) A
1 Zitka krupicového cukry vpanwcc’e rozehvrejt? pqlovmu o!eje pn stred-
 1Lzice s6jové omacky né vysokeé teploté. Pfidejte polovinu cibule
« 2 l3ice rostlinného oleje a za promichavani smazte asi 2 minuty. Vsypte
« Y; cibule nakrajené na platky polovinu platkd masa, promichavejte a smazte
« 200 masa z vykosténjich kuFecich stehen 3 az 4 minuty. Vlijte polovinu ochuceného vyvaru
bez kéize nakrajeného na slabé platky a nechte v&e asi 1 minutu probublavat. Zakapeijte
o 3 lehce uslehana vejce polovinou roz8lehanych vajec a povarte asi 2 mi-
o 1 hrst nadrobno nakrajené jarni cibulky nuty, aZ se vejce usadi.
o chilli vlocky k podavani (neni nutné) Smés presurite do jedné misky s ryzi a po-
stup zopakujte se zbylymi surovinami. Pfed
t s podavanim posypte cibulkou a chilli vio¢kami.

.."‘

}Q\-‘ 4 4
Pokud e ="
. theete byt ’ ' ’!{'

autentisti, poohlédnéte se ,
po japonské pikantng chili smési -

§ikimi tGgarall, namé také jako smés T8 )
sedmi vant. Chilli je v nf viznamnou N
shozkow, ale v jeji vijimeiné elygantni 2 . 1':. ){
vonné kempozici hraji rol . P
nap¥iklad i mofské Fasy, mak < *"
.. & pomeraniové kira.

SOJOVA VEJCE

Oblibenou prisadou do misek
donburi jsou také nakladana sé6-
jova vejce. Pripravite je celkem
snadno. Do lahve o objemu

2 litry vlozte 12 velkych vajec
uvarenych na vas oblibeny zpu-
sob (6 minut na tekuty Zloutek,

8 na polotekuty a 12 minut na
vejce natvrdo), vychladlych

a oloupanych. Svarte marinadu

z 200ml kvalitni séjové nebo
tamari omacky, 2 Izic krupicové-
ho cukru (na barvé nezalezi),

1 Izice ryzového octa, 4 suSenych
chilli papri€ek (nebo 2 €erstvych
papricek jalapeno), 2 hvézdi-
¢ek badyanu a 750 ml-11 vody
(chcete-li vejce konzumovat brzy,
pouzijte méné vody), trva to asi

5 minut pri mirnéjsi teploté. Ma-
rinadu nechte vychladnout a pak
ji zalijte vejce volné vyskladana
do lahve. Chlad'te nejméné 6 ho-
din, v ledni¢ce vydrzi az tyden.
Podavejte rozkrojena, zakapnuta
trochou marinady.




kari 7 indického
stétu Andra Pradéy nent nic
pro shabé povahy, oviem kulindmé
Je to opravdova bomba. \ misté pivodu
se do pokrmu priddvaji jeité Lerstvé kari
listy, které je u nas dost obtizné sehnat,
biznéi se daji ziskat listy sulent. PruZijte
pak piipadng dva nebo t¥i, rozdrobent,
v prvnim bodé receptu pti
smazent cibule.

Jarni sezona

v prevazne vegetarlanske a nejen indické - kuc ym hl’ajl vejce déleZitou Glohu coby TR
zdroj bilkovin i vitaminu. Chutova $kala indickych kari pokrmd, vyznacujicich se hustymi,
barevnymi a intenzivné korenénymi omackami, s nimi tvori bajecné kombo.

4 PORCE
PRIPRAVA: DO 60 MINUT

o 4 idealné cervené cibule nastrouhané nahrubo,
nechte Stavu vykapat v cedniku
« 10 nastrouhanych nebo prolisovanych strouzki cesneku
o 3cm kousek oloupaného a nastrouhaného cerstvého zazvoru
* 11Zice mleté kurkumy e 2 (Zicky mletého koriandru
o 1lZicka seminek Fimskeého kminu e 2 lZice rajcatové pasty
o 2lZice pyré z tamarindu nebo citronové stavy
* 21Zicky krupicového cukru 12 oloupanych natvrdo uvaFenych vajec
o 21zicky chilli koreni o 1 [Zicka mleté sladké papriky
o 3 erstvé zelené chilli papricky rozpllené po délce o sil
« shitky Cerstvého koriandru, chlebové placky nebo ryze k podavani

Polovinu oleje rozehfejte v silnosténné panvi nebo plochém kastrolu

a smazte na ném seminka hof¢ice asi 1 az 2 minuty, az za¢nou po-
skakovat a praskat. Vsypte nastrouhanou cibuli a za ob&asného promi-
chani smazte asi 6 minut, az zvlaéni.

Pridejte 1 Izici oleje, Cesnek, zazvor, ¢ast kurkumy, vSechen koriandr

a fimsky kmin a smazte dal&i 3 minuty, az se vSe rozvoni. Pak vmi-
chejte raj¢atovou pastu, tamarindové pyré nebo citronovou stavu, cukr,
250ml vody a osolte. Udrzujte teplé.

Mezitim promichejte v mise uvafena oloupana vejce se zbylou kur-

kumou, chilli a paprikou. Ve velké nepfilnavé panvi rozehrejte dalsi
asi Izici a pUl oleje a pfi stfedné vysokeé teploté opecte ochucena vejce,
celkem asi 5 minut, az budou ze vSech stran zlata a vytvofi se na nich ja-
kasi klrcicka. Ve velké mise je promichejte s teplou cibulovou smési.

Na zbylém oleji v Cisté panvi osmazte chilli papri¢ky, trva to asi

4 minuty, az se na nich vytvofi tmavé puchyrky. Posypte jimi vaje¢né
kari a podavejte s chlebovymi plackami anebo ryZi.




Jarni sezona —-

JAK SPRAVNE
UVARIT VEJCE

Existuje cela fada metod, jak uvafrit vej-
ce zcela dokonalym zplisobem - prede-

Vejce z Anglesey

Starobyly recept z velkého ostrova, prislusejiciho k Walesu, s i

.. v v - v v vsim bychom se méli rozhodnout, zda
se tu pripravoval uz pred dvema sty lety, postupne vsak chceme, aby nase vejce méla zloutek
upadl v zapomenuti. Pred nékolika lety ho objevili Skolaci jesté tekuty, polotekuty, anebo zcela

y .y ’ . ’ . v s feny. Jed toda radi zit
patrajici v ramci kulturniho projektu po tradiénich receptech Ty T
a od té doby je jidlo maximalné vyuzivajici typické velSskeé vejce vejdou tak, aby neleZela na sobg.

V nadobé je zalijte vodou tak, aby ji byla

produkty, tj. brambory a porek, opét velmi popularni. vejce tak akorét pokryté. Pak je vyndej-

Nedlvime se. te, vodu uvedte do varu, snizte teplotu,
, aby voda jen mirné viela, a pomoci
8 PORCI P?rek’vval’lte ve vrouci osole'né vpdé 4 az 5 minut, nabé&ra&ky &i cedniku do ni opatrné
PR[PRAVA' D0 60 MINUT ) az zvlacnl: Bramboty pl’Oﬂ:]IChe]T? S polovm’ou ' spustte vejce. Varte je 6, 8 nebo
S masla, osolte je a opepfete. Porek slijte a promichej- 12 minut a pro snadné oloupani zchlad-
— A TR te s rozmackanymi bramborami. te pod tekouci studenou vodou a pak
. ;:5')0r goT::?::yt:haanraokzréat!oe:ceh‘;lykcehpnog:g [ty prodehieilanaQllRgls Formu vymazte jesté dejte do nadoby s ledem nebo
prolisovanch brambor ma§len? a rozestr?tg do ni braomborovou sm<::s. ledovou vodou. Velmi trendy je ted’
. wog mésla +na Vymaléni formy Zbyle mavSIO rOZehre]te \" k“astrulll(u nebo na pan- vareni Vajec Vv pa’fe Pﬁpravte si misu
« 2lice hladké mouky (/vi, popraste moukou a zalijte miékem. Rychle s ledovou vodou na ochlazeni vajec.
o 500ml ohitého mléka Slehejte, aby se nevytvofily Zmolky, pfi mirné teploté Parak postavte do kastrolu, do kterého
o Zpetka mletého muskatového ofisku povarte na husty hladky beSamel. Ochutte muska- viijte vodu (aby nedosahovala az ke dnu
« 150 nastrouhaného vyzralého éedaru tovym ofiSkem, soli a pepfem. Do omacky vmichejte paraku) a uvedte ji do varu. Do paraku
« 10 oloupanych a rozpllenych natvrdo polovinu syru a nechte ho rozpustit. polozte vejce, hrnec prikryjte poklié-
uvarenych vajec Do formy na brambory rozloZte vejce feznou kou a vejce vafte 7 az 12 minut podle
o slil, Cerstvé namlety pepf, tymian, plochou nahoru, zalijte omackou a posypte toho, jak uvafeny chcete mit Zloutek.
Fipadné cerstvé bylinky [bazalka) ~ zbylym syrem, tymianem a pfipadné listky bazalky. Po uvareni vejce hned zchladte, aby se
- Vlozte do trouby a zapékejte asi 20 az 25 minut, dala dobre oloupat. Chcete-li uvarena
’ az se vSe prohreje a syr rozpusti. vychladla oloupana vejce zas prohrat, -

vlozte je do hrnku s dost teplou, ale
nikoliv vrouci vodou a nechte je v ni
nékolik minut.

14 FRESH
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—— BOZSKE DORTY ——

Citit intenzivni a hlubokou naklonnost - k lidem, prirodé, k remeslu. Mit rad vyzvy,
které prinasi kazdy novy den. Tésit se z pritomného okamziku. Milovat. To ztélesnuje dort s nazvem miluiji
(Ctéte Zador) od Josefa Marsalka. A jaky pribéh budete dortem vypravét vy?

1 DORT |

20 PORCI
PRIPRAVA: 2 HODINY

+ MRAZENI A ZASCHNUTI
DEKORACE 12 HODIN

KORPUS

* 2509 zméklého masla
* 3009 krupicového cukru
* 25¢ citronové Stavy

e 159 rumu

e bgsoli

* 3009 hladké mouky

* 69 kypFiciho prasku

* 3gjedlé sody

* 150¢ bilki (asi 5

* 360g mléka

* 90g zakysané smetany

KREM

* 5009 plnotucného mléka
* 1 vanilkovy lusk

* 55 kukuFi¢ného $krobu
* 1509 krupicového cukru
* 60g zloutki (zhruba 3)

* 4009 zméklého masla

e 2gsoli

KOMPOT

* 99 Zelatiny

* 300g lesniho ovoce

* 20g kukuFi¢ného $krobu
* 20g masla

* 40g krupicového cukru
* 2 snitky tymianu

DOKONCENi

* 2ryZové papiry na zavitky

o Cerveny sprej na bazi
kakaového masla

* Cerstvé letni ovoce

* jedlé zlato

16 RECH

RyZovy papir rozstfihnéte na dvé poloviny

a z obou stran je potrete Stétcem namocenym
ve vodé. Kdyz papir zmeékne, lehce ho zmu-
chlejte do tvaru latky a nechte pfes noc
zaschnout na silikonové podlozce.

ovoce nevytékalo po stranach. Povrch dortu a strany
lehce potrete krémem, jen abyste zakryli nerovnosti,
pfipadné diry. Zbyly krém dejte do cukrarského
sacku s hladkou trubickou o velikosti asi
10mm a nastfikejte po celém povrchu

Zmé&klé maslo vyslehejte Cukrating malé polokoule.
s cukrem, citronovou $ta- Vyzﬂd@& r;hmm—, Dort vlozte do mrazaku

vou, rumem a soli do hladkého
nadychaného krému. Troubu
predehrejte na 160 °C. Mou-
ku promichejte s kypficim
praskem a sodou. Stfidave
s bilky ji zapracujte do mas-
lové smési. Prilijte mléko se
zakysanou smetanou a dobfe
promichejte. Dva rafky o pru-
méru 16 cm polozte na plech
vylozeny pecicim papirem a pecici
papir sto¢te i z vnitfni strany rafkd
nebo je vymazte maslem a vysypte hru-
bou moukou. Pokud rafky nemate, pouzijte vy$si
dortové formy s vyjimatelnym dnem (korpus nabyde
do vysky 10cm). Tésto pecte 40-50 minut, az Spejle
zapichnuté do stfedu vyjde ven Cista a sucha. Ne-
chte zchladnout a pak vyjméte z rafka.
V hrnci smichejte mléko, vySkrabnuta vanilkova
seminka, Skrob, cukr, Zloutky, 50g masla a sl
a za stalého michéani zahfivejte k varu. Vafte alespon
2 minuty, pak smés nalijte do misky a povrch za-
kryjte potravinarskou folii. Nechte zchladnout. Pak
vySlehejte dohladka. Zbylé zmé&klé maslo za$lehejte
do krému, az bude hladky a nadychany.
Jakmile korpusy vychladnou, za¢néte s pfipra-
vou kompotu. Zelatinu namoéte do 50ml vody
a nechte ji nabobtnat. V hrnci povarte lesni ovoce se
150 ml vody, Skrobem, maslem, cukrem a tymianem
za stalého michani asi 1 minutu. Vmichejte vymacka-
nou zelatinu a nechte smés vychladnout. Pouzijte ji,
az zacne Zelirovat.
Upecené korpusy jednou profiznéte, tim vzniknou
CGtyfi platy. Na prvni natfete 100g krému, pokladte
ho tfetinou kompotu. Pfiklopte druhym platem a po-
stup opakuijte, az seskladate cely dort. DuleZité je, aby

v

proto jsou viechny miry a4 vihy

uvedeny v gramech. Nepelte od oka,

ale pedlivé s, viechno zvaite, jen tak
mizete dosihnout stejného visledhu jako
Josef Marilek. Prdstatnou roli hraji také

sprivné pomicky - formy, cubrivé

zdobict fitky, cubrdisky teplomér
a jedlé dekorace.

alespon na 1 hodinu. To
zajisti sametovy efekt. Pak
cely povrch prestrikejte Cer-
venym sprejem. MuiZzete tvofit
i valéry, ze na jedné strané
nastfikate vic barvy nez
na druhé. Ozdobte ¢ervenym
letnim ovocem, dekoraci z ry-
Zového papiru a jedlym platko-
vym zlatem.

Zbyvajici krém naneste na strany dortu sackem
s velkou hladkou trubickou, strikejte ho kolmo k dortu
v odstupu asi 0,5 aZ 1c¢m. Tak vzniknou krasné polokoule.

W,

PRIPRAVILY KLARA MICHALOVA A KRISTINA ZABRODSKA e FOTO MARIE BARTOSOVA
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Francouzsky andél (¢téte anZ) slouzi bohu a zprostredkovava kontakt mezi nim a lidmi.
Zosobnuje dobro, krasu a nevinnost. Presné jako tento snéhové bily dort.
Bilkovému korpusu sekunduje slehana ganache z bilé cokolady a mascarpone a malinova poleva.
Zdobeni domacimi (!) marshmallows jen podtrhuje jeho nadpozemskost.

1 DORT / 15 PORCI
PRIPRAVA: 2.5 HODINY
+ ODLEZENI 12 HODIN

KORPUS

* 3609 bilku (zhruba 12)

* 10g vinného kamene

* 175¢ krupicového cukru
e 1vanilka

* 175 mouckového cukru
* 1209 hladké mouky

* 209 kukuri¢ného skrobu
 3gsoli

KREM (GANACHE)

o 7g zelatiny

* 1 tonka fazole

« 7009 smetany ke $lehani (33%)
* 60g masla

* 40g krupicového cukru

* 1gsoli

« 170 bilé ¢okolady (28%)

* 1009 mascarpone

MALINOVA POLEVA

* 120g mouckového cukru
 50¢ malin

« 109 citronové stavy

* 10 olivového oleje

MARSHMALLOWS

* 22 zelatiny

* 2509 krupicového cukru

* 759 glukozy

* 1109 Cerstvé mandarinkove stavy

* 1009 mouckového cukru

« nékolik kapek cervené geloveé barvy

DOKONCENi
2509 malin

Den prfedem zaénéte pfipravou krému (gana-
che). V 50 ml vody nechte nabobtnat zelatinu,
trva to zhruba 10 minut. Fazoli tonka nastrou-
hejte najemno a smichejte s polovinou smetany.
Pridejte maslo, cukr a sl a za stalého michani
zahtivejte k varu. Zelatinu vymadckeijte a pfidejte
do smetanové smési. Cokoladu nalamejte do vét-
§i misky, prelijte smetanou a nechte 2 minuty
povolit. Pfidejte zbylou smetanu a mascar-
pone a rozmixujte ponornym mixérem
dohladka. Misu zakryjte potravinar-
skou félii a ulozte alespon na 12
hodin do lednice.
Pokragujte vyrobou
marshmallows. Zelati-
nu zalijte 50 ml vody, aby
nabobtnala. Trva to zhruba
10 minut. V hrnci promichej-
te krupicovy cukr, glukézu
a mandarinkovou $tavu a zahfi-
vejte k varu. PouZijte cukrérsky
teplomér a varte smés na 110°C.
Pak sirup nalijte do misy, pfidejte
vymackanou Zelatinu a mouckovy cukr
a Slehejte na pIné obratky, az vznikne husta na-
Slehand vlazna smés pripominajici bilkovy snih.
Polovinu smési obarvéte na svétloulince riZzovou.
Hmotu dejte do cukrarského sacku s hladkou
trubi¢kou o priméru asi 5 az 6mm a na plech
s pecicim papirem, silikonem ¢&i teflonem strikejte
dlouhé ¢ary, Spagety. Nechte je zasychat 5-6 ho-
din pfi pokojové teploté. Pak je nizkami nastfihej-
te na asi 12centimetrové kousky a stocte je naole-
jovanyma rukama do uzld. Nechte je opét kratce
zaschnout pfi pokojové teploté, aby se neslepily.
Z bilkd a vinného kamene uslehejte polotuhy
snih a postupné do néj zaSlehejte natfikrat
krupicovy cukr a vySkrabnuta seminka z vanilky.

Hotovy snih musi byt pevny, ale nepfeslehany.
Radéji ho lehce nedoSlehejte, nez abyste ho pre-
Slehali. Je také dllezité, aby byl cukr perfektné
rozpustény.
Troubu predehrejte na 170°C. V mise smi-
chejte mouckovy cukr, mouku, Skrob a sul
a opatrné, ale rychle a dukladné do néj vmichej-
te, jakoby zabalte, vySlehany snih. Dno dortové
formy o prdméru 28cm vylozte pecicim
papirem. Vlijte do ni snéhovou hmo-
tu, formou nékolikrat bouchnéte

Jmf o kuchynskou desku, aby v tésté
Mariilek
doyoruiuje formu na dort
chiffon, coZ je dortov forma
§ mendim kulatiim otvorem
wprostted. Pougit mizete
libovolnou dortoveu formu
nebo tu s otvorem
ha véne.

nezustaly vzduchové bublinky,
a pecte zhruba 35-40 minut,
az $pejle zapichnuta do tésta
vyjde ven Cista a sucha.
Upeceny dort vytahnéte
z trouby, formu ihned ob-
ratte na kuchynskou mfizku
a nechte korpus vychladnout.
Teprve pak ho tenkym nozem
z formy vyfiznéte a vyjméte.

Na polevu dejte do misky vSech-
ny suroviny a michejte, az bude
polotekuta. Ale nerozmackejte maliny na kasi, ¢im
vétsi kousky zdstanou, tim bude poleva chutnéjsi.

Cokoladovo-smetanovou hmotu nechte povo-

lit a vySlehejte do hladkého krému. Pomazte
jim ze vSech stran vychladly korpus a ulozte ho
na 15 minut do mrazéku, aby ztuhl.

Po celém povrchu rozetrete polevu a pomoci

cukrarského noze i lehce do stran. Nechte ji
lehce stéct a pak dort ozdobte Cerstvymi malina-
mi a marshmallows.

"

Hmotu nalijte do formy a nozem ¢i dlouhou Spejli

v ni nékolikrat kruhovymi pohyby projedte. Tim se
odstrani velké vzduchové kapsy. Jesté pred pecenim
formou nékolikrat klepnéte o pracovni desku

stolu. Pozor, formu nikdy ni¢im nevymazavejte ani
nevysypavejte. Naopak, ihned po upeceni ji obratte
dnem vzhiru,

f

S hmotou na marshmallow pracujte rychle, protoze rychle
a snadno tuhne. Pokud se to stane, da se lehce znovu ve vodni
lazni ¢i mikrovlnné troubé nahrat a pak znovu vyslehat dotuha.

Nejprve cely korpus potrete nékolika LZickami
pripraveného krému a pak ho dejte na nékolik minut
do mrazaku. Tim viechny drobecky uvéznite dovnitf.
Teprve pak mZete nanaset finalni hladkou vrstvu,

18 1 HECH



Polgmmoffetéh‘ékouka kapkami
J Ao, olejgtﬁ:pﬁjde vam uzlovani snaz;
protoze hmota se nebude lepit, "

Ted vari chef
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Pripravené uzly bud mizete ihned pouzit, anebo
je obalit ve smési krupicového cukru a metalické
barvy. Skladuijte je ve vzduchotésné doze.
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Vojevudce, statnik a také cisaf. Udélal zavratnou kariéru, ve svych 24 letech byl generalem a kratce
po tFicitce prvnim muZem ve staté. Dokazal vyburcovat lidi a motivovat je ke spoleénym cildm.

A takeé zajimaveé skoncil, ve vyhnanstvi. Z jeho pribéhu je co se ucit. Jako na tomto vrstveném dortu

inspirovaném chuti broskve Melba.

1 DORT / 14 PORCI

PRIPRAVA: 2,5 HODINY
+ SCHNUTI NEKOLIK HODIN

TESTO

« 5009 hladké mouky + na pomouceni

e 5gsoli

* 1g susené kurkumy

* 3509 studeného masla
* 2009 ledove vody

* 509 zakysané smetany
* 5g citronové stavy

MALINOVO-BROSKVOVY KREM
* 2009 kompotovanych broskvi
* 1009 malinového pyre

* 659 kukuFicného Skrobu

* 300g vody

* 1gsoli

* 1509 krupicového cukru

* 3009 zméklého masla

« 609 zloutkd (asi 3)

* 40g citronove stavy

* Cervena gelova barva

ZEPHYR MARSHMALLOWS

* 1209 vody

* 2559 krupicového cukru

e 7Tgagaru

« 30g bilkd (1)

* 1209 malinového pyré

* 1g kyseliny citronové
 mouckovy cukr na popraseni

DOKONCENi
* 209 mrazem susenych malin

Tésta pred vyvalenim nechte v lednicce
dobfe ztuhnout. Pujdou pak lépe
rozvalet a pri peceni se nebudou prilis
smrskavat.

20 FHECH

Mnoho hodin pfedem zaénéte pfipravou ze-
phyr marshmallows. V hrnci povafte vodu,
1609 krupicového cukru a agar a zahfivejte
k varu. Pouzijte cukrarsky teplomér a varte
na 110°C. Mezitim vy$lehejte bilek s malinovym
pyré a postupné pridavejte zbyly krupicovy cukr.
Do houstnouci snéhové pény zaslehejte uvareny
agarovy rozvar. Slehejte na nejvyssi otacky, do-
kud smés neztuhne. Na zavér zaSlehejte kyselinu
citronovou.
Silikonovou podlozku a nebo pecici papir
popraste lehce mouc¢kovym cukrem a po-
moci cukrarského sacku s velkou francouzskou
fezanou trubickou stfikejte z hmoty riizné velké
$picky, pusinky. Popraste je lehce mouckovym
cukrem a nechte je nékolik hodin v pokojové tep-
loté schnout a tuhnout.
Do misy prosejte mouku a promichejte ji se
soli a kurkumou. Rozkrajejte do ni maslo
a promichejte pomoci noze do konzistence dro-
benky. Rozdélte ji na tfetiny do rdznych misek.
V dali mise smichejte vodu, zakysanou smetanu
a citronovou $tavu. Do kazdé misky s droben-
kou nalijte 859 tekutiny, do druhé misky pfidejte
Spetku Cervené barvy, do treti tfi Spetky. V kazdé
misce rychle vypracujte kompaktni tésto. Prikryjte
je potravinarskou félii a ulozte do lednice
na 30 minut.
Do nadoby mixéru na smoothie dejte broskve,
malinové pyré, kukufri¢ny Skrob, vodu a sul
a rozmixujte dohladka. Prelijte do hrnce a pfi-
michejte cukr, 50g masla, Zloutky a citronovou
Stavu. Za stalého michani pfivedte k varu a vafte
2 minuty. Prelijte do misky, hladinu zakryjte potra-
vinarskou folii a nechte zchladnout.

Rozvalena placka musi byt o malicko vétsi nez forma, kterou
pak budete z upecenych placek vykrajovat kola. Tésto se totiz
héhem peceni trochu zmensi. Odrezky, které zbydou, pouZijte
k dokonceni dekorace.

Troubu predehrejte na 180 °C. Kazdé tésto

rozdélte na tfi stejné dily a kazdy dil rozvélejte
na pomoucené plose do tvaru kruhu o poloméru
20cm. Skladejte je na plechy vylozené pecicim
papirem, propichejte tésto vidlickou a postupné
pecte v pfedehfaté troubé dozlatova, trva to zhru-
ba 10 minut.

Upecené korpusy vytahnéte, nechte zchlad-

nout a skrojte do tvaru kola o praméru 18cm.
Dobre to jde, pokud pouzijete rafek nebo formu
o stejné velikosti. Okrojky ponechte na dekoraci.

Vychladlou broskvovou smés rozmixujte do-

hladka a pak do ni zaSlehejte zbylé maslo,
az vznikne hladky nadychany krém. Rozdélte ho
na tfi stejné dily do tfi misek. Jeden dil obarvéte
par kapkami ¢ervené barvy na svétlerdzovo, dru-
hy dil vét§im mnozstvim barvy na vyrazné rdzo-
v&jSi odstin.

Placky vrstvéte na sebe od nejsvétlejsi

po tmavsi a promazavejte je stejnou barvou
krému, tedy od nejsvétlejSiho po nejtmavsi. Vznik-
ne tak nadherny ombre efekt. Povrch ozdobte
zephyr marshmallows a také odkrojky, které zbyly
pfi peceni placek. Na zavér dort popraste razné
velkymi kousky mrazem susenych malin.

X y X
Y e
Zephyr nechte dobre zaschnout. Jde o skvélou vegetarianskou
alternativu k béZnym marshmallows.

F o



Ted vari chef
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Se A
Maraalek JOSEF MARSALEK

Predstavovat cukrafe Josefa Mar8alka, ktery pekl dorty v britském Harrods, které rada misala

i krdlovna Alzbéta Il., a porotcoval soutéz PecCe celd zemé, je zbytecné. Jeho kuéeravou hlavu, ha-
lasny smich, v§eobjimajici vrelost a lasku k dortim znaji vSichni, kdo si ob¢&as daji néco sladkého.
O své uméni se rad déli s ostatnimi, ve své treti knize odhaluje vétSinu ze svych figld, trika a vy-
chytavek, které se ve svété cukrafiny naucil, at uz v Evropé, nebo v Indii. Pfekrasné dorty tak diky

Dorty totiz maji byt nejen dobré, ale i krasné a budici uzas. Ty vase rozhodné budou!
Vydalo nakladatelstvi XYZ.
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Tolik polozek si naklikal zakaznik z Brna do online nakupniho
koSiku na Dame market. Dosahl tim nejvyssi utraty — 8 409 K&
za prvni rok fungovani tohoto projektu. Sestaveni nakupu
trvalo 25 minut a doru€eni dalSich 10 minut. Praveé rychlé
doruceni stalo u zrodu Dame market. Svlij ndkup prebirate
primérné za 20 minut od odeslani objednavky. Online super-
market na portalu Dame jidlo se postupné rozriista, ze 700
polozek na za¢atku jich uz nabizi pfes 3 200. Na-
jdete tu potraviny, drogerii, kosmetiku,
ale i knihy, zkratka v&e, co potre-
’ bujete pfi vareni, i kdyz prijde
necekana navstéva.

Milujete brambory? V nové restauraci stejného jména také. Sidli na Pan- =

kraci a patfi do sité Together, provozujici Bruxx, Siu, Vinohradsky Parla- t:—" - R o market.cz
ment nebo Cukrare Skalu. V restauraci Brambory si vychutnate tyto hlizy S, N — / \

z celého svéta, muzete tak porovnat jejich chut s domacimi odridami . ;

a vyzkous$et nejriznéjsi bramborové pokrmy — nejen hranolky a pec¢ené

brambory, ale i bramborové tortilly, patatas bravas, brambory s chobot-
nici i jako ceviche. Vybrat si muzete odrddu nebo svétovou kuchyni,
Séfkuchar Lukas Soukup vari rad i na prani. Pravidelné tu také porada
rtzné kulinarni toulky svétem.

Na Pankraci 1724/129, Praha 4, www.bramborynapankraci.cz

Pravé japonské nudle

Ramen, udon a cukemen u nas zdomacnély jako japonské pokrmy, ale ve skute¢nosti jsou to nazvy nudli,
podle kterych se jidla jmenuiji. V chranéné dilné Pojdte dal vyrabéji tyto japonské skvosty jako jedini v Ces-
ku. Pouzivaji originalni japonskeé recepty, postupy a ty nejlepsi suroviny, abyste si mohli vychutnat ¢erstvé
nudle jako v zemi vychézejiciho slunce. Nevdedni dilna a znacka Tydle nudle vznikla loni po dvou letech
ptiprav a vytvofili ji marketingovy manazer péstitele Cesky chrest Jan Charvét, $éf Projektu Integrace Petr
Knope, prazsky DJ a gurman Mike Trafik (z uskupeni PSH) a $éfkuchaf Jakub Cermék z restaurace Jam&Co.
zaméfené na asijskou fusion. ,,Cerstvé nudle vydrzi maximalné tyden, protoZe obsahuiji jen mouku s nizkym
obsahem proteinu, ryZzovy ocet, sul a vodu,” shoduji se. Nudle si mizZete koupit pfimo ve vyrobné, v prodej-
nach Sklizeno, na Rohliku a Scuk.cz nebo ochutnat v restauracich Sia, Sansho, Dian, Chilli&Lime ¢i Jam&Co.
2 porce za 69K¢, 3 porce za 96 K¢, 4 porce za 119K¢E, www.tydlenudle.eu

Prohlubte své chuté

Vite, Ze kazda chilli papri¢ka nejen rizné pali, ale i jinak chutna? Jejich pestrost vizualni i chutovou vam
s radosti predstavi The ChilliDoctor, nadSenci do chilli papri¢ek ze vS§ech koutt svéta. Dovazeji je suSené,
ale hlavné z nich pfipravuji rozliéné dobroty. Lahodné zpestreni pro vase vareni.

Platky suseného masa Zakladni oméacka, ;
dochucuje lehce paliva ktera si pfimo = g
chilli papric¢ka ptaci oko zadéa experimen- —

PRIPRAVILY KRISTINA ZABRODSKA A KLARA MICHALOVA « FOTO ARCHIV FIREM

Tenka kole¢ka papri-
Cek pékné krupou, (Bird’s eye) a medové BBQ, ty. Zluta horgice
-:]"i“m vydatné pali a dodaji tropicka chilli papri¢ka ha- s papri¢kami Scotch Bonnet je mirnégjsi,
Red poradny Fiz burge- banero a osvézujici limeta kremZské& s habanero paprickami uz ma
Jalapeio riim, pizze, téstovi- nebo extrémné palivé ka- vétsi Fiz, pfijemné nakyslosti hrubozrnné
[ nam, omackam, na- ribské papricky Naga Bhut hof€ice dodava dalsi chutovy rozmér
loZenym utopencim Jolokia. Doplnite si nejen vysoce palivé chilli Scorpion Moruga.
a syrlm i salatim bilkoviny, ale i vitaminy K masu, parkiim, na grilovacce i na bage-
pro otrlé. a protahnete slzné kanalky. té nemuze chilli hof¢ice chybét.
3309 za 99K¢ 509 od 159K¢é 2009 za 149K¢é
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; ; | a) ; ; Pokud vam zelenina pusti $tavu dfiv nez v salatu, z masa
koukaji nitky tuku a svaloviny, bageta se pfi krajeni pro-

méackne a croissant rozdrobi, pravdépodobné nebudete
nesikovni, ale pouzivate tupy niz. Nechte si ho profe-
sionalné nabrousit, coz uz nejspi$ ani nepujde, pokud
jste to nikdy nedélali, anebo si kupte novy. S obojim vam
pomUzou v prodejné nozu Dellinger, kde nabizeji Sikovné
a kvalitni noze vyhlasenych vyrobc( i navrhuji své vlast-
ni. Pravé s nimi jsme vytvofili specialni edici nozd Dellin-
ger German Samurai Prima FRESH. Ostfi z némecké
molybden-vanadiové oceli je velmi tvrdé a ostré. Rukojet
zapadniho stylu zdobena mozaikovym nytem se znakem
samuraji padne dobfe do ruky. Je peclivé ruéné lesténa,
” L ergonomicky tvarovand a navrzena tak, aby byla vhodna
polednfe a’prllpraVUJ,e telo na od- ) i pro asijsky tchop noze. Vybrat si mizete z péti typt -
poledni vydej. Musi zasytit, ale nezahttit, maly okrajovaci niZ (349 K¢), kucharsky univerzaini naz
dobre ctlutnat, dodat rplr)eraly: V|tamv|ny a vI?knlvnu a.Jesvte bytl (449K), vykostovaci (699 K&), kuchafsky niiz Santoku
rychle pfipraven. Spinéni prvnich pozadavkl vyzaduje Cerstvé (899KE) a Chef (999KY).

suroviny, dostatek ovoce, zeleniny, lusténin a bilkovin, druh&
Cast zadani evokuje rychlé ob¢erstveni, instantni jidla nebo
jogurt s bananem. Good Lunch, hotové jidlo od Bonduelle, spl-
fuje obé, a navic vam doda tolik potfebnou vlakninu, nejen pro dobré
traveni, ale i fungovani celého organismu. Obsahuje 8-9g vlakniny

jidlu dne. Doplfiuje
energii vydanou do-

www.dellinger.cz

v obilovinach a lusténinach (tfetinu doporu¢ené denni davky). Vybrat Pocasi zafidite pergolou ¢i speciélnim sta-
si mlzete bulgur s €ernou €oc€kou, lilkem a €ervenou paprikou, quinou nem, obCerstveni mate rozmyslené, napoje
s cizrnou, kukufici a mrkvi a Spaldu s ¢ernymi fazolemi a stfedomor- se chladi. Co zbyva? Posekat travu, aby
skou zeleninou. Smés ohfejete v mikrovince za 1 minutu nebo orestuj- v ni déti mohly béhat bez obav z pich-

te za 2 minuty na panvi, chutna dobre i studena. nuti. Aku sekacka Worx WG 743 E je
2509 za 72Ké, www.bonduelle.cz ticha a ¢ist4, nabiji se z akumulatoru,
takZe pfi sekani nevznikaji Zadné

emise. Nemusite také davat pozor
na kabel. VySku sekani Ize nasta-

vit od 20 do 80 mm, vySku ru-

Litinové nadobi provéfily generace Zen v do-

méacnosti i $éfkuchar(. Je sice t&7ké, ale vydrzi kojeti do Sesti pozic, dva aku-
Iéta, dlouho a rovhomérné vede teplo a témér mulatory vystaci na travnik
se nepripaluje. Litinova panev je novinkou o rozloze 500m?. Vazi

v sortimentu &eské znacky Fabini, kterd se za- 19kg véetné baterie,

méFuje na nadobi z vicevrstvé nerezové oceli. soucasti setu

Vznika ve spolupraci s lokalnim vyrobcem, &imz jeirychlo-

navazuje na Geskoslovenskou tradici. Jejim nabijecka

pfedobjednanim jej podpofite i vy. V litinové a mul-

panvi Matera s primérem 28cm pfipravite per- Covaci

fektni steaky i tazené jehnéci nebo zapecena sada pro

vejce, kterd v ni muZzete rovnou i servirovat. rozsypani

Rozumi si se v&emi druhy povrch(, plynovym rozmélnéné

vafi¢em, troubou i indukci a Ize ji myt i v my€ce. travy zpét do travniku.

0Od 2 399Ké na www.fabini.cz Za 8 990K¢&, www.hornbach.cz

Legendarni podskalskou hospodu U Kalendu oZivila skupina Ambiente.
Kromé vyborného piva a tradi¢ni ¢eské kuchyné si tu date také domaci
chleba. Hospoda se rozsifila o pekarnu, coz by za minulého rezimu ocenili
ptedevsim trampové, ktefi se tu hojné schazeli. Séfkuchat Jan Vsete¢ka se
do povédomi gastronomické scény zapsal svou ucasti ve svétové soutézi
Bocuse d’Or v roce 2008 a od té doby sbiral zkuSenosti v prestiznich ho-
telich a michelinskych restauracich. Pfi tvorbé menu vychazel z tradi¢nich
¢eskych jidel i mistnich specialit, jako jsou podskalské grundle a dr§tkova
polévka. Chléb a dalsi kvaskové pecivo chysta Slava Grigoryk, ktery pochazi
z Ukrajiny, a proto na listku najdete i oblibené vareniky a jidla jeho détstvi.
Rasinovo nabt. 383/58, Praha 2, www.ukalendu.ambi.cz




Ted va¥l chef ==

Ckromng, rych ¢, rezezbytiu

ZAKLAD VARENT ——

DURAZ NA POMALE JiDLO (SLOW FOOD), LOKALNi, SEZONNi POTRAVINY BEZ ZBYTECNYCH
OBALU A DLOUHE DRAHE DOPRAVY (UDRZITELNOST) A JEJICH KOMPLETNi ZPRACOVANI BEZ
PLYTVANI (ZERO WASTE) DAVAJi V POSLEDNICH LETECH TRENDY PODNIKY, KTERE TO S GASTRONOMIi
MYSLi VAZNE A S PLANETOU ROVNEZ, AZ POMPEZNE NAJEVO. A NECHAVAJi SI TENTO SERVIS DRAZE
ZAPLATIT. V PRAXI PRITOM ZACALI SEFKUCHARI KONECNE POUZIVAT SELSKY ROZUM A ZKUSENOSTI
NEJEN NASICH BABICEK, ALE VETSINY ZAMESTNANYCH ZEN S RODINOU. VARENI Z DARU SEZONY
A JEJICH ZUZITKOVANi DO POSLEDNiIHO KOUSKU JE TOTIZ NEJEN PRAKTICKE,

ALE HLAVNE CHUTNE A NESKUTECNE KREATIVNI, JAK UKAZUJE JANA FLORENTYNA ZATLOUKALOVA.

Bleskové sunkofleky

"

Na zapecené sunkofleky sice jen tak néco nema,

avsak pokud se po ruce nachazi dostatecné mnozstvi
uvarenych téstovin, jedna rozehrata panev se o né rada
postara v podobném chutovém stylu.

1-2 PORCE
PRIPRAVA: 20 MINUT

« 100g vareného uzeného masa
o 1 mala cibule

o 2lZice masla

3009 uvarenych téstovin

o $petka muskatového ofisku

* 2vejce

o nékolik listki zelené petrzele
o siil a cerstvé namlety pepr
sunakladané okurky k podavani

Uzené maso nakrajejte na nudlicky nebo
kosti¢ky. Cibuli oloupejte a nakrajejte na-
hrubo. Rozehrejte maslo a cibuli na ném ne-
chte prohfat, rozvonét a zmeknout. Jakmile
zesklovati, pridejte téstoviny a maso a zhru-

ba 3 minuty za ob¢asného michani prohrejte.

Smés v panvi okorerite a pak jesté podle

chuti osolte a opeprete. Vejce vyklepnéte
do misky, kratce je pro$lehejte vidlickou nebo
metliCkou a nalijte na teplou smés. Chvili mi-
chejte, az se vejce srazi. Posypte nasekanou
petrzelkou a podavejte s kyselou okurkou.

L]




Ted vati chef

Plasitky
muZete upéct
T naplechu v troub -
g rozehatd na 179°C Zhruba
a1 minut Tuarute je pomont
s ot v dlanich s smis

Z rozpadé.

B

Ryzové kari placicky
Zbyla ryze ze vcerejska opét zafunguje jako priloha, s par kousky zeleniny, vejcem a kari pastou z ni
vykouzlite oblibené asijské poulicni jidlo stir fry rice. PFrimichejte k ryzi syr, vytvarujte z ni placicky a opecte

je na panvi. VIacné, teplé, vonavé bochanky si zarucené zamilujete. Vychladnutim ztvrdnou, prohrejte je
pripadné v mirné teplé panvi nebo mikrovlnce.

3 PORCE (ASI 15 KO USKG] Mrkev oloupejte a nastrouhejte najemno. Jarni cibulku zbavte spodni-
PRIPRAVA: 40 MINUT ho konce s kofinky, zaschlych koncl naté a poSkozené vnéjsi vrstvy

' a nakrajejte nadrobno. Petrzelku nasekejte nahrubo. V mise smichejte
PLACIEKY véec’hny §uroviny (mimo oleje) dohromady, vznikne sypkd, sucha a rozpa-
e 1stfednimrkev e 1jarnicibulka e 1hrsthladkolisté petrzele dava smes: , e ol e ¢ ) B
« 350-400g vychladlé uvaFené rjze o 3vejce Nepzrllnavoy panev\{ r'ozerjrejte na rplrnem a’Z s.trednllvm stupnl, zI.e.hkgvjl
« 150g strouhaného syra (emental, gouda, eidam, blatické zlato) potfete olejem. LZici tvofte ze smési na panvi placi¢ky velikosti i vysky
o Y lzitky soli » % lFicky mletého kari koFeni o Zpetka chilli dlané, uhladte jim okraje a zvolna je opékejte, az zpevni a horni strana
« 1 lzice olivového oleje na opékani zmatni. Pak je opatrné otoc¢te na druhou stranu.
K PODAVANI Podavejte teplé, napfiklad se zeleninovym salatem a s omackou k na-
« zeleninovy salat » 2009 zakysané smetany o sl o 1strouzek cesneku maceni vyrobenou ze zakysané smetany, soli a rozetfeného ¢esneku.
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[ chef

Minutkova burtgulasova zelnacka

Spicaté zeli okouzluje nevdednim vzhledem, barvou i tvarem hlavky, ale také minutkovou Upravou. Podavat
ho muzete hned, jakmile teplem zavadne a zmensi svuj objem. Kratce restované nasladkokyselo se hodi

k pe€enym a opecenym masum, potési i jako syrovy salat, v naplni kolacku a piroht nebo na haluskach. V této
nezvyklé polévce ladi s burty a bramborami.

4 PORCE
PRIPRAVA: 45 MINUT

|
* 400 buftl nebo to¢eného salamu
e 1 cibule e 3velké brambory
* 2lZice sadla
o 1lZicka mleté sladke papriky
(mizete dle libosti namichat s palivou)
* 1 1Zice hladké mouky
* 1l zeleninového nebo slabého
drlbeziho vyvaru
o Y, hlavky $picatého zeli o sl

Burty pokrajejte na 1cm kousky, saldam
oloupejte, pokud ma tuhou slupku, a pak
rozkrajejte na stejné kousky. Cibuli a brambory
oloupejte a nakrajejte cibuli nadrobno a bram-

bory na mensi kosticky.

V hrnci rozehfejte tuk na mirnéj$im stup-

ni, pfidejte bufty nebo saldm a par minut
prohfivejte. Pak zvyste teplotu a uzeniny kratce
opecte, ale pozor, aby se nepfipalily. Pfisypte
cibuli a opékejte za ob&asného michani 2 minu-
ty, az cibule zmeékne.

K opecenému salamu s cibuli prisypte

papriku a mouku, mimo Zar plotynky promi-
chejte a hned zalijte vyvarem. Paprika v horkém
tuku rychle hofkne, a proto je tfeba snizit jeji
teplotu. Rozmichejte, pfivedte k varu a podle
chuti dosolte. Varte 10-12 minut, az brambory
zméknou. Obc¢as promichejte ode dna.

Mezitim ocCistéte zeli a nakrajejte ho na co

nejtenci nudlicky. Kostal odfiznéte a vyhod-
te. Polévku znovu ochutnejte a pfipadné dosol-
te. Vmichejte zeli, nechte 2 minuty zavadnout
a podavejte.



Mrkvové chimichurri

Ted va¥i chef

Chimichurri (¢téte ¢imicury) je ponékud srandovni nazev pro legendarni, vpravdé ikonickou argentinskou
omacku z petrzelové naté, cesneku, chilli papricek, oleje a octa. Nasobné zvysi chutovy pozitek ze steaku,
pecenych brambor, grilované zeleniny, chleba, ale také téstovin, salatu Ci pizzy. V této verzi zastupuje
petrzelovou nat mrkvova, ktera casto zbytecné konci v kosi, ackoliv by skvéle zazarila v pestu, polévce,
syrovych naplnich nebo této lahodné omacce. Jakmile ji jednou ochutnate, zarucené ji uz vzdy zpracujete.

1 SKLENICKA (200 ML)
PRIPRAVA: 15 MINUT + ODLEZENI 1 DEN

o 20g mrkvové naté bez tuhych stonkd,
pouze roztfepené listky

o 6 strouzku cesneku

« 2zarovnané lZicky suseného oregana

2 zarovnané Zicky chilli viocek

 30ml cerveného vinného octa

120 ml jemného olivového oleje
anebo obycejného rostlinného oleje

Mrkvovou nat dobfe proplachnéte —
namocte ji do studené vody v mise,
properte a nékolikrat vymeérite vodu. Nat
nasekejte velkym ostrym nozem nejprve
nahrubo a pak jesté trochu. Zcela najemno
ji vSak nekrajejte.
Cesnek oloupeite, rozdrtte plochou

stranou noZe a nasekejte také najemno.

Pokud premyslite, zda by to $lo udélat v ro-
botu se sekacim nastavcem, tak sice $lo,
ale bylo by to zbyte¢né na drt.

V misce smichejte nasekanou nat,

Cesnek, oregano, chilli, ocet a olej.
Pfendejte do zaviraci skleni¢ky a uloZte
do lednice.

Vydrzte asponi jeden den, nez mrkvové

chimichurri pouzijete. Sice tim ztrati
svéze zelenou barvu, ale zato neskonale
ziska na chuti. Pfed pouzitim promichejte,
po pouziti zbytek opét ulozte do chladu.
V lednici vydrzi dlouho, ale dfive ho urcité
snite.
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MnoZstvi

| mouky 24visi na typu
{f brambor, kolik vody nasajt, |
T ‘] S anavelikosti vejee. \dedlnd jsou mouiné 3 .

5 brambory varného typu C vatend ve dupee. T,
= | ¢ Mouku prisypivejte postupnd, Eim méng ji pouZijete,
o5 tim budou plasky chutnd. Bramborov tisto wa pri 328
S delstm stand tendenci Fidnout, pF rychlém opéking
- . S seto pravdépodobng nestane, a pokud néhodou ano,  F*
-~ o trhajict se tésto spojte trovhou mouky a pokraujte
o v pekent. Pokud nemdte litinovou plotnu neo
S B pdney, vyberte tu ngjméng prilnavou
e L e e sviho arzendlu a potidnd i

. ’ 2 . .
g i .
. iy " . 3q

¥ e

rozehiejte.
Lokse
Nasucho pecené placky z vaFenych brambor muzete podavat nasladko i naslano, jako dezert, pFilohu k masu
¢i hlavni chod. Chutnaji vyborné s makem, skvéle si rozuméj s jablecnymi, hruskovymi nebo Svestkovymi

povidly. Zkuste je naplnit kysanym zelim nebo restovanymi husimi ¢i kachnimi nebo kurecimi jatry. Vybrat
si muzete ze dvou variant tésta - s vejcem a bez. Do vaje¢ného tésta se hodi spis mouka hruba, kterou

brambory tolik nesaji, tésto bez vajec vypracujte z hladké mouky, bude pak tvarnéjsi a tenci.

12 PLACEK
PRIPRAVA: 1 HODINA

|

TESTO S VEJCEM

* 1kg varenych brambor  10g soli

* 1vejce nebo jen 1 Zloutek, pokud brambory
patfi k vodnatéjsim

* 2009 hrubé mouky + na podsypani

TESTO BEZ VAJEC

* 1kg vafenych brambor  10g soli

* 120g hladké mouky + na podsypani

DOKONCENi

* 2lZice rozpusténého sadla na potreni

28 FRESH

Brambory oloupejte a prolisujte, na-

strouhejte nebo dukladné rozmackeijte
valeckem. Osolte, smichejte podle chuti
s vejcem (Ci Zloutkem) a takovym mnoz-
stvim mouky, aby vzniklo t&sto, které Ize
témer rozvalet. Cim vic mouky pouzijete,
tim budou placky tuzsi.

Z tésta odkrojte IZici kousek o velikosti

vejce, vytvorte z néj pomoucenyma
rukama kuli¢ku a vale¢kem ho na dikladné
pomoucnéné plose rozvalejte na placku
silnou sotva 5mm.

Litinovou nebo nerezovou panev roze-

hiejte nasucho pfi vysoké teploté, pak
snizte teplotu na nizsi stfedni. Do horké
panve vlozte vyvalenou placku a 1-2 minuty
opékejte. Jakmile se na spodni strané obje-
vi hnédé puchyrky, mazete ji obratit a dopé-
ctipo druhé strané.

Mezitim rozvalejte dalsi placku. Prope-

¢ena placka se v panvi zac¢ne trochu
nafukovat, sejméte ji a do volné panve vloz-
te rozvéalenou placku. Upec€enou potrete
rozpusténym sadlem a skladejte na sebe
na talif.



Bilkové seminkové susenky

Pokud recept zada pouze Zloutky, bilky rozhodné nevyhazujte, ale uloZte je v uzaviratelné sklenici do lednice,
pripadné do mrazaku, pokud byste je béhem par dnl nespotiebovali. Bilky se proméni na trose masla ¢i
oleje v nadychanou omeletu, v bilkovou roladu nebo snéhovou €epici na kolaci ¢i Zemlovce, pFidat je mUzZete
do michanych vajec i jimi nadlehcit ryZovy nakyp. A také z nich upéct tyhle nadychané susenky plné seminek!

1 PLECH Troubu pfedehiejte na 180°C, horni Pecte zhruba 12 minut, az suSenky
ASI 24 SUgEN EK spodni peceni. Horkovzduch nezapinej- zespodu po obvodu zezlatnou a nahore
. te. Nizky plech vylozte pecicim papirem. trochu zpevni a zaénou zlatnout. Vytahnéte

PRIPRAVA: 30 MINUT V8echny suroviny promichejte v misce je a nechte 5 minut chladnout na plechu,

———————————— dohladka, aZ se spoji do smési, ktera pak je i s papirem pFesurite na mfizku a ne-

* lhilek L , se odtahuje od st&n misy. chte zcela zchladnout. Z papiru je sejméte

* 759 loupanych slunecnicovych seminek Malou Izi¢kou kladte na pfipraveny az po Uplném vychladnuti, dokud jsou
lnesolenych,, neprazenyc'h] ) ) plech hromadky v rozestupech 3cm. susenky teplé, jsou i m&kké a promadkli

* 75 loupanjch sezamovjch seminek [nesolenych] Pfi pedeni se trochu zvétsi, roztedou a za- byste je.

* 509 hnédého trtinového cukru e 1 mala Spetka soli

obli, ale stale budou mit tvar kope¢ku.

R A
3 vice bilsich
andsobte suroviny
g 4 mis umithejte najednou.
s Sulenky ale peite postupng
6." plech za plechem, aby se
Y dostateind vysudily

a galdtly.

*

-




Cuketoveé ¢ vereck’y

Supersnadny, superrychly a superdobry recept na lehkou slanou
svacinu ci veceri, ktery pri nadirodé cuket jako kdyz najdete.
Pravdépodobné se vam po ném bude po skonceni sezony styskat.

4 PORCE
PRIPRAVA: 45 MINUT

I

* 2 cukety (kazda 300-350g)

* 1259 mozzarelly (1 baleni)

* 1259 polotvrdého syra na
strouhani [emental, gouda)

* 2vejce

« 309 strouhaného parmazanu

* 1 zarovnana lZicka soli
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Cukety omyjte, odkrojte zaschlé konce a bez loupani je nastrou-
hejte nahrubo. Nastrouhejte i mozzarellu a polotvrdy syr, ale
ponechte v§e oddélené. Troubu predehrejte na 200°C, pekacek
o rozmérech 30 x25cm vylozZte pecicim papirem.
Podle potfeby vyzdimejte z cukety tekutinu tak, aby duzina byla
suchd. Pfimichejte k ni vejce, mozzarellu, parmazan, polovinu
tvrdého strouhaného syra a sul. Dobre promichejte a rozetrete
do pekacku do vrstvy vysoké 1cm.
Pecte v pfedehraté troubé 15 minut, az povrch trochu zpevni.
Posypte zbylym syrem a dopecte dalsich 15 minut dozlatova.
Upeceny plat vyjméte z pekacku i s papirem a jesté teply ho
rozkrajejte na Ctverce velké zhruba 5cm. Podavejte teplé nebo
studené podle chuti.

Merendy v zdstéve
JANA FLORENTYNA
ZATLOUKALOVA

Jak vafit isporné, skromné a hos-
podarné? Jak se vyhnout plytvani

a jak vyuzit vSe, co je zrovna k mani?
Jak nakupovat

potraviny, aby

vSeho bylo

akorat? Jak

naplanovat

smysluplny ji-

delni¢ek? Ku-

charka Meren-

dy v zastére

vam pomuze

spotiebovat

nacata baleni,

nevyhazovat

potraviny, které prosvihly svij nej-
lepSi okamzik, uchranit ovoce a ze-
leninu pred zkazou a nezapomenout
na zbytky véerejsiho jidla. Nauéi
vas planovat jidelniek tak, aby jidla
na sebe ucelné navazovala a Setrila
vam ¢as i praci. Vareni tim nezacne
byt nudné a neprestane byt zaba-
vou. Jen se ob€as - v ramci zachra-
ny surovin a Setreni rozpoctu -
potiebuje tak trochu stat zabavou
maskarni. S 230 recepty vSak nuda
rozhodné nehrozi.
www.kucharkaprodceru.cz
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Bananovy

Takzvany bananovy chlebicek se
radi k oblibenym kouskim i méné
zkusenych pekaru. Je stavnaty,
vlacny, leccos vam promine a ma
narok na to si rikat i zdravy. To
vsechno si ve své hrnkové (navic
bezlepkové!) podobé zachovava

a krom toho pridava neocenitelné:
bleskurychlost.

2 PORCE
PRIPRAVA: DO 15 MINUT

. _________________________________________________|
* 1banan * 1vejce 3 lZice mandlové mouky

* 1 Zice ¢okoladovych pecek [tFeba bilych nebo namichanych)
o trocha masla na vymazani hrnk

V mise rozmackejte vidlickou banan.
Vyklepnéte k nému vejce a promichejte.
Pridejte mouku, promichejte, vmichejte
polovinu.¢okoladovych pecicek.
Presunte do jednoho velkého nebo
dvou mensich hrnkl ¢i misek vhodnych

do mikrovinky a vymazanych trochou mésla

nebo jiného tuku. Posypte zbylymi chipsy.
Varte 27> minuty

s Lajem

-li pipravit veganskou verzi,
N vymazte henek kokosoviim

Rudy samet

' Prosluly valentynsky dort vasnive

nacervenalé barvy muzete zacit
pripravovat, az kdyz uz vas
vyvoleny/a zvoni u dveri. Uspech
vecera zarucen!

1-2 HRNKY
PRIPRAVA: DO 15.MINUT

. _____________________________________________|
o "2 hrnku hladké mouky e 1 [Zicka kakaa holandskeho typu
o 2lzice krupicoveho cukru "2 1Zicky kypriciho prasku
o Y 1Zicky jedlé sody (bikarbony)  $petka soli
 60mlpodmasli e 2 lZice rozpusténého masla
« Y, |zicky vanilkoveho extraktu
o $petka prirodniho cerveného barviva

(par kapek tekutého, hrasek geloveého)
POLEVA
o 1lZice krémoveého syra Ci Zerve
o 11zicka smetany ke $lehani  11Zicka krupicového cukru

Do hrnku, v némz budete dezert pfri-
pravovat, dejte vSechny suché pfisady
a promichejte je vidlickou.
Pridejte vSechny ostatni pfisady, dobre
promichejte, aby v tésti¢ku nebyly hrud-
ky. (Hrnek musi byt napinén jen do poloviny,
pfipadné tésto rozdélte do dvou).

pfi vysokém Leeseeee,, Varte 90 vtefin pifi nejvys$sim
vykonu, mate-li Pokuid vykonu. Nechte trochu vy-
jeden hrnek, S . chladnout.

- aasi 90 vte- i nejste fistt, zda Na polevu utete

Fin, mate-li S jeuZdegert propeieny, “ ““I vsechny uve-
mensihrn- & zbontrolujte ho po 10 vieFinich 4 dené prisady a ko-
ky nebo 1 a pak pipadng dwmﬂ'e ¢ petkem ozdobte
misky. L Y0vtsrinovymi intervaly. Choete- 3 dezert.

Vzhledem

k rizngm vikonim
; riznjeh mikrovinek je

; dobré dezert zkontrolovat
E o T minutd. Pokud ¢ jeits thto
S neodtahuje od stéy hrnku, vaite
v dalv Butdinovich intervalech. ;
% Nemdte-li porruoe podmidi,  J5
poudijte jogurt eddng S
s, trohou mldka. .t

Arasidovy

Navykova chut arasidového
masla je v dezertech zvlast
neodolatelna... Obycejné zemité
buraky v nich tak néjak ziskaji
nadech zvlastni elegance.

1 HRNEK -
PRIPRAVA: DO 15 MINUT

. _________________________________________|
o 1 lZice masla o 2lZice mléka o Spetka soli
* 2lzice krupicového cukru e 2 Zice hladké mouky
* 1 Zice kakaa holandského typu
o Y. |zicky kypFiciho prasku f
o 1 lZice ¢okoladovych pecek
nebo 1 Ctverecek cokolady
* ', zice krémového arasidového masla

V hrnku, v némz budete dezert pfi-
pravovat, nechte v mikrovince roze-
hrat maslo, trva to 20 az 30 vtefin.
Do hrnku pfidejte mléko, cukr, mou-
ku, kakao, prasek a sul. Vidlickou
dobre promichejte, ale neprehanéjte to.
Doprostred dejte hrudku arasido-
vého masla, posypte ¢okolddovymi
pecickami nebo polozte kousek Gokolady
a lehce zamacknéte do tésta.
Varte pfi vysokém
. vykonu 45 vtefin,
pak zkontrolujte
a pfipadné varte
. jeste 15 vtefin. .




i ]
Lehké a veseld Velikonore

— SVATECNI HOSTINA —

DRZELI JSTE PREDVELIKONOCNI PUST? A JAK SE CiTiTE? POKUD SI CHCETE NEKTERE NAVYKY
PONECHAT, SVATECNi POKRMY 0D TRIA JIME ZDRAVE VAM PRIJDOU VHOD. NEDATE-LI DOPUSTIT
NA OSVEDCENE RODINNE KLASIKY, ZKUSTE JE DOPLNIT NEVSEDNiIMI LEHKYMI JiDLY,
KTERA VELIKONOCNi TRADICI POSUNOU 0 KRUCEK BLiZ DNESNi DOBE.

Vydatna porkova polévka se susenou Sunkou a krene

Porek si vétsinou spojujeme s jemnosti, ale s dobrym partakem to umi takeé
poradné rozjet. Susena Sunka a libecek dodaji vyraznou vuni a zemitost, kien
pikantni ostrost a brambory krémovou konzistenci. Husta syta polévka na vsedni
den i po navratu z koledy. "

4 PORCE
PRIPRAVA: DO 60 MINUT

__________________________________________________________________________|
o 1 stfednicibule * zelena ¢astz 1porku(250g) o 1 lZice olivového oleje

3009 brambor (varny typ B e 1 maly svazek jarni cibulky

o 1lzicka drceného kminu 1 Zicka suseného libecku o 1,11kufeciho vyvaru

o 4vejce 1509 bilého Feckeého jogurtu e 3 lZice Cerstvého kienu  20g masla
 80g libovolné susené Sunky

Cibuli oloupejte a nakrajejte nadrobno. Pérek podélné
rozkrojte a peclivé promyjte ve vodeé tak, abyste ho zba-
vili pfipadného pisku a jinych necistot. Pak ho nakrajejte
najemno.
Na stfednim stupni rozehfrejte v hrnci olej
a orestujte cibuli a pérek domékka,
trva to zhruba 4 minuty. Obc¢as promichejte.
Mezitim oloupejte brambory a nakrajejte
je na 1cm kostky. Jarni cibulku nasekej-
te nahrubo. Prisypte oboji k orestované
zelening, pFidejte-jEi‘m’n a libecek. Prilijte
vyvar, pfiklopte pokli¢kou a varte
15 a2 17 minut na stfednim stupni.
V jiném hrnci uvarte vejce
natvrd loZte je do vrouci
D minut na stfednim
e, zchladte
dé a oloupeijte.
a kosticky.
ambory zméknou,
)dstavte a pridejte
do ni jogurt;2 Izice najemno
o kfenu a maslo.
ixujte dohladka.
m stupni rozehfejte
KU nakrajejte na tenké
te jI za ob¢asného mi-

PRIPRAVILY KLARA MICHALOVA A KRISTINA ZABRODSKA
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== Jarni sezona

Kruti sekana S veJc1

Pruemny zpusob zuZitkovani vykoledovanych vajec. Kruti maso patrl mezi nejzdravéjsi kvali nizkému obsahu
tuku a vysokému podilu bilkovin a mineralu, ten zvysi jesté varena vejce a bylinky. PouZit maZete libovolnou
kombinaci ze zahradky nebo truhliku.

4 PORCE Ve vrouci vodé uvarte vejce natvrdo — od bodu varu to trva 10 minut na stfednim stupni.
¥ ) Pak je slijte, zchladte ve studené vodé a oloupejte.

PRIPRAVA: NAD 60 MINUT Mezitim promichejte ve vétSi mise mleté maso s vinnym octem, olejem, majorankou,
mugkatovym ofi§kem, soli a pepfem. Cesnek oloupejte a nastrouhejte najemno. Cibuli
oloupejte a nakrajejte nadrobno, Spenét a petrzelku nasekejte nahrubo. Pfimichejte vSe k masu

tak, aby vznikla kompaktni smés.
Troubu predehrejte na 190 °C. Do zapékaci nadoby o rozmérech 30 x40cm vloZte polovinu

* Jvejce o 7009 mletého kritiho masa

e 1 Zice bilého vinného octa

* 11Zice olivového oleje e 1 (Zicka susené majoranky
* 1 lzicka mletého muskatoveho ofisku

o 1strouzek cesneku © 1 mensi cibule masové smési. Vytvarujte z ni SiSku silnou 3cm. Na jeji stfed naskladejte vejce a lehce je
o 2 hrsti list{ 3penatu do ni zatlacte. Zakryjte zbylou masovou smési a vytvarujte opét Sisku. Sekanou pfi tvarovani
o 1 hrst hladkolisté petriele vzdy lehce zméacknéte, aby se nerozpadala, a uhladte v§echny nerovnosti.

« 1 lzice dijonské horcice Podlijte 250 ml vody, sekanou potfete svrchu hof€ici a pecte 35 az 40 minut dozlatova.

« sl a erstvé namlety pepf Vyjméte, nechte chvilku zchladnout, nakréjejte na 1cm platky a podavejte.

FRESH BB



Svateéni kureci ro
se susSenou sunkou,
parmazanem a Spe

Italsky pozdrav, ktery doda
kufecimu masu Fiz a kratimu
masu delikatni jemnost. Zalezi jen
na vas, jakou drubez zvolite.

4 PORCE
PRIPRAVA: 2 HODINY

|
e 1 mala cibule

o 2strouzky Cesneku

o 1lzice olivového oleje

e 2009 listd $penatu

o 50mlvody

* 7009 kuFecich prsou

* 50g libovolné susené Sunky
o 30g parmazanu

o 300ml kuFeciho vyvaru

* siil a Cerstvé namlety pepf

Cibuli a ¢esnek oloupejte a nakréa-
jejte najemno. Ve vétsi panvi ro-
zehrejte olej a restujte na ném cibuli
a Cesnek 2 az 3 minuty dosklovita.
Pridejte Spenat, osolte, opeprete,
podlijte vodou a 1 minutu poduste.
Vypnéte a nechte stat na horké plo-
tynce.
Maso rozklepejte pali€kou na plat
silny 5mm. Sunku nakréjejte
na tenké platky.
Troubu predehfejte na 190°C.
Dva platy alobalu — kazdy o roz-
mérech 60-70x29cm — polozte
na pracovni plochu krat§imi stranami
smérem k vam tak, aby se o 10cm
vzajemné prekryvaly — vznikne jeden
plat o rozmérech 60-70 cmx48cm
s kratsi stranou k vam. Do jeho stred-
ni ¢asti rozprostrete maso (15 az
20cm od spodniho i horniho okraje
alobalu ponechte volnych). Osolte ho
a opeprete.
Na polovinu masa rozprostrete
$penat, pokladte ho Sunkou
a postrouhejte najemno parmaza-
nem. Cely plat masa srolujte zleva
doprava, vzniklou roladu zatocte
do alobalu a jeho volné okraje pevné
utédhnéte a zahnéte.
Roladu dejte do zapékaci nadoby
5 (30 x40cm), podlijte vyvarem
a pecte 60 az 65 minut ve vyhraté

troub&. Pak i vybalte z alobalu, vratte o k¢

do pekace a zvyste teplotu v troubé % mté@ ;thn@'ﬁ i

na 220°C. Roladu pecte jesté 15 az S0 ghile s fi‘rmchary’mb

20 minut dozlatova. “— 8 : .
Upegenou roladu nechte chvilku i’__’,(? ﬁr’:z;?g«:;a;;m 3
odstat, pak ji nakrdjejte na icm ‘18 , o

platky a podaveite. saldtem.

'y °
Y .
®00900®
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== Jarni s¢zona

Jarni teleci rolada,

Jaro a mladata patri
nerozlucné k sobé. Pokud
vam nevadi na taliri, teleci
kyta plnéna cerstvou
petrzeli s michanymi vejci
s vini tymianu vas okouzli
nevsedni pripravou

a lahodnym vysledkem
témeér bez prace.

4 PORCE
PRIPRAVA: NAD 60 MINUT

|
o 1 stredni cibule

* 1 lZice olivoveho oleje

o Lvejce

* 1 hrst hladkolisté petrzele

* 5009 teleci kyty

o 3strouzky Cesneku

* 1 1Zice suseného tymianu

e 500ml kureciho vyvaru

* sila cerstvé namlety pepf

Cibuli oloupejte a nakrajejte

nadrobno. Opecte ji na roze-
hfatém oleji v panvi, az zesklova-
ti, trva to priblizné 2 az 3 minuty
na strfednim stupni. Pfidejte vejce
a nadrobno nasekanou petrzelku
a dikladné promichejte, az se
vejce za¢nou srazet. Odstavte.

Troubu predehfejte na 175°C

a pripravte zapékaci misu
(80x40cm). Maso ocistéte a pa-
lickou ho rozklepejte na velky
plat silny zhruba 5mm. Cesnek
oloupejte a prolisujte nebo na-
strouhejte najemno. Vmasirujte
ho se soli, pepfem a tymianem
do masa (jen z horni strany).

Pripravte 50-60cm dlouhy

kus alobalu a maso na néj
polozte okorfenénou stranou
navrch. Naneste na maso vajec¢-
nou smés a plat masa zarolujte.
Vzniklou rolddu zabalte do aloba-
lu, volné okraje pevné utdhnéte
a stocte. Zabalenou roladu vlozZte
do pripravené zapékaci misy
a podlijte vyvarem.

Pecte ji 50 az 55 minut

v pfedehraté troubé. Pak
roladu vybalte z alobalu a vratte
do pekace. Teplotu v troubé
zvyste na 200°C a zapnéte funkci
horniho ohfevu. Dopec¢te 12 az 15
minut dozlatova.

Roladu vytahnéte, nechte

chvili zchladnout a pak
nakrajejte na 1cm platky a po-
davejte.
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Jarni sezona  —- %

Velikonoc¢ni celozrnny beranek

Spaldova mouka semleta s celym zrnem patfila do prvni svétové valky
mezi béZné typy mouk, s timto receptem tak muzete vyzkouset, jak mohl
beranek drive chutnat. Husty recky jogurt tésto odlehci a zvlacni, takze by
beranek mohl vydrzet déle Cerstvy, ale to jsme nestihli vyzkouset.

i
1 BERANEK Maslo rozehrejte. Troubu pfedehrejte
i na 180-185°C. Formu na beranka vymazte #
-
PRIPRAVA: 1'/2 HODINY maslem a vysypte krupici.
Ve vétsi mise smichejte mléko, rozpusténé
maslo, mouku, prasek do peciva, med,
cukr, vejce, vanilkovy extrakt, citronovou kuru

* 80g masla
* 300ml polotucného mléka
3009 hladke celozrnné $paldové mouky

« 3lzicky kypriciho prasku a jogurt na hladké tésto. Vlijte ho do pfipravené
o 40gmedu formy a pecte v pfedehfaté troubé 65 az 70 mi-
o 80g prirodniho tftinového cukru nut. Propecenost vyzkousejte Spejli.

* 3vejce Upeceného beranka vyjméte z trouby,

o 1 lZice vanilkového extraktu ihned vyklopte z formy na pracovni plochu
o strouhané kira z 1 chemicky neo3etfeného citronu  nebo prkénko a nechte ho chladnout zhruba

* 1009 bilého Feckého jogurtu (0% tuku) 60 az 90 minut.

* maslo na vymazani formy
o celozrnna $paldova krupice na vysypani formy

,[/470

Propecenost N -
tésta pozndite prmoct -
inejle tak, Z¢ ji vpichnete

C dostiedu tista @ vytahnete, Pokud

J¢ suchd, tésto je wpelend, prkud nani
ulpivaji lepivé drobhy nebo kousky tésta, — ©
berdnek potiebuje jeité dopéct. Drubgm
zpisobem je prilozent Spejle povytazeni ¢
. ztésta ke spodnimu rtu - pokud je fpejle -

. studend, znamend to, 7 je vnitfek
“.,  berdnka stile nedopelenj. -
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Rt . |
- Pomazinku é 3 \

poddvejte .
na celozrnném &

viezgundn v ko ko okadova pomazanka s vejci
dip k naméient zeleniny. 1 y i
V Lednici vydrl dva Vajickovka 21. stoleti. Nenechte se ale zmylit,
dny. 4 nadrobno nasekana varena vejce se k zahusténi
omacek a pomazanek pouzivala uz za prvni
republiky. Dodaji ji totiZz jemnost a texturu a hodi se
témeér ke vSem surovinam.

4 PORCE
PRIPRAVA: 10 MINUT "

* 1 zralé stfedni avokado (cca 2409)

* 100 Feckého j gu?fu o 1 lZice citronove stavy

o 1 Fapik celeru(60g) o 2uvafena vejce

o 1 mensi hrst koriandru e sil a cerstvé namlety pepf

Avokédo podélné rozpulte, vyjmé-
te pecku a pomoci Izice vydlabejte
duzinu. Pridejte k ni Fecky jogurt a ci-
tronovou $tavu a pomoci vidlicky vSe
promichejte. Duzinu rozmackavejte.
Celer nakrajejte nadrobno a pfi-
dejte k avokadu. Vejce oloupejte
a nastrouhejte do pomazanky na-
hrubo. Koriandr nasekejte nadrobno
a v8e promichejte. Osolte a opeprete,
promichejte a podaveijte.

Jime zdravé velikonogni specidl
BARA HLUBUCKOVA, BARA LUNDGREN
A PETR NOVAK

Znama trojka nezahali a na druhé nejslavnéjsi
svatky v roce pfipravila

specialni kucharku plnou

zdravych dobrot, které

ozdobi vas svatecni stul.

Milovnici klasiky i nadseni

experimentatofi v ni najdou

kompletni menu a tradiéni

i nevSedni pecivo, které

vS§ak neohrozi vasi linii, za-

zivani ani novoro¢ni pred-

sevzeti. Vybrat si mizete

z vice nez 30 receptu a té-

Sit se muzete i na praktické

tipy a predevsim lahodné zplsoby zpracovani
zbylych varenych vajec.
www.jimezdrave.cz
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Kakaové susenky o s
V predminulém stoleti ; 4 et
pekly divky svym milym

hnétynky, drobné,

slozité zdobené kyticky
Ci srdicka z maslového
tésta nebo malované
pernicky, v minulém
stoleti uz vykrajovaly
Castéji z lineckého tésta
ruzné tvary a kraslily je
cokoladou. Zjednoduseni
nemusi byt nutné

na Skodu, tyhle susenky
potési vaseho milacka

i vSechny navstévy

a malé mlsaly. Ti je totiz
zvladnou upéct i sami.

12 KOUSKU
PRIPRAVA: 40 MINUT

e 2209 hladkeé celozrnné Spaldové mouky
* 11Zicka kypFiciho prasku

* 100 trtinového cukru

* 2zice kakaa holandského typu

* 1009 zméklého masla

* 30ml polotucného mléka

o 1vejce

* 45¢ lentilek (podle chuti)

Do vétsi misky vsypte mou-

ku, promichejte ji s kypficim
praskem, cukrem a kakaem.
Rozkrajejte do ni maslo, pfilijte
mléko a pfidejte vejce. Vypra-
cujte hladkeé tésto.

Troubu predehrejte

na 190°C. Plech vylozte
pecicim papirem.

Z tésta odkrajujte IZici stej-

né velké kousky (zhruba
409) a tvarujte z nich kuli¢ky.
Vkladejte je na pfipraveny
plech a kazdou kuli€¢ku mirné
stla¢te dlani, aby vznikla placka
o vysce zhruba 5mm. Ozdobte
ji 4 lentilkami.

Susenky pecte v pre-

dehraté troubé 11 az 12
minut, az lehce ztmavnou

.
IR

a zpevni. Vytahnéte .
a nechte zchladnout. Sulenky
mizete zdobit

podle Libosti - lentilky

(T vyméite za hasekans ovechy,
i sudend ovoue, Zelé bonbony
== (v troubé s rozpust

o e ztuhnou) nebo kousky
{/&a tokolddy.
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: by vém cukr .
L oty Celozrniné jidase
berstvé upedend jidasky 3
tekutfm medem nebo je

posypte xylitolem, pokud <

o hlidate kalorie.

: ..ﬁ_".....

: Zdravéjsi varianta

Nl tradi¢niho velikono¢niho
peciva obsahuje pouze
jednu LZicku cukru

v kvasku, ale v chuti

si rozdilu témér
nepovsimnete. OFiskova
chut spaldové mouky

se perfektné dopliuje

s prirozenou nasladlosti
mléka, rozinek a mandli.
Jidasky chutnaji nejlépe
pravé upecené, jesté vlahé.

ASI 20 KOUSKU
PRIPRAVA: NAD 2 HODINY

|
* 40gmasla

* 300ml mléka

e 21g cerstvého drozdi ' kostky)

* 1 [Zice tftinového cukru

* 5009 hladké celozrnné Spaldove mouky
o ' Zicky soli

* 1 iloutek

o 20g platkd mandli

e 20g rozinek

 mouka ha pomouceni

Maslo rozehrejte. Mléko

ohfejte, aby bylo vlazné.
Rozdrobte do néj drozdi, osladte
a promichejte. Nechte vzejit kva-
sek, na teplém misté to trva 10 az
15 minut.

Do velké misy prosejte mou-

ku a osolte ji. Pridejte vzesly
kvasek a rozpusténé méslo a vy-
pracujte hladké tésto, které se
odlepuje od stén nadoby. Dobre
to jde méchackou nebo nastav-
cem hnétaci hak v robotu. Tésto
prikryjte potravinarskou félii nebo
utérkou a nechte kynout na tep-
|ém misté alespon 1 hodinu, az
zdvojnésobi svlj objem.

Vykynuté tésto poznate tak,

Ze pokud do néj vmacknete
prst, dllek se pomalu vyrovna.

Z tésta odkrajujte Izici kousky

a na pomoucené plose z kaz-
dého vyvalejte valeCek. Splette
do libovolného tvaru a skladejte
na pfipraveny plech. Troubu
predehrejte na 185°C a plech
vyloZte pedicim papirem. Zloutek
proslehejte vidlickou dohladka
a potrete jim jidaSe. Posypte je
platky mandli a rozinkami a pecte
v pfedehraté troubé 15 az 20
minut dozlatova. Prope¢enost
provérte Spejli.
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: Dame FRESH

Kulinarni zazithovi jizda po Ceshu
MODERNi DOBA JE V MNOHA OHLEDECH NAROCNA, ALE PRINASI | SPOUSTU MOZNOSTI, JAK SI
UI:EHQIT ZIVOT. JEDNOU Z NICH JEVFENO’MEN DoyAZKOVYCH S’LUZEB. AT UZ CHCETE USETBIT CAS,
CI NAMAHU, TYHLE CHYTRE SLUZBY VAM DOMU DOVEZOU NAKUP NEBO ROVNOU HOTOVE JIDLO
4 OBLIBENE RESTAURACE. VYPLATI SE | TROCHU EXPERIMENTOVAT, OTESTOVAT NOVE PODNIKY,

KTERE BY VAM TREBA PRI PROCHAZCE MESTEM UNIKLY. PAR TIPU KTERE PODLE NAS OPRAVDU
STOJi ZA VYZKOUSENI, PRO VAS MAME!

bychom vam trochu ulehgili vybér ve vel-  kavarny ¢i cukrarny, ale i sekce Dame mar- doporucit a kde mate zaruku skvélého gas-

ké nabidce, spojili jsme se s nejvétsi
Ceskou dovéazkovou sluzbou Dame jidlo.

V soucasnosti spolupracuje témér s vice nez

6 000 partnery ve 170 obcich v celé repub-

lice, v nabidce jsou nejen restaurace, bistra,

ket, ktera zahrnuje obchody s potravinami,
drogerie nebo kvétinarstvi. V aplikaci nebo
na webu objevite ve velkych méstech také
sekci Dame FRESH restaurace, ve které
najdete ndami vybrana mista, kterd mizeme

tronomického zazitku. Na naSem webu pak
v sekci Restaurace pfipravujeme podrobné

recenze z restauraci a bister, kde jsme si po-

chutnali. Vybrat si z tak Siroké nabidky ted
bude mnohem jednodussi...

Meat Vandals

Jak uz nazev napovida, Meat Vandals
potési hlavné milovniky masa. Neni to
ale o steacich, zde se zaméfuji na dlouho
upravovana masa, jako je hovézi pastra-
mi nebo trhana masa (hovézi, veprové

i kureci).

Tohle vyladéné misto pro fajnSmekry
vzniklo v roce 2018 jako street food bistro
na Manifesto Marketu, dnes uz s timto
konceptem najdete v Praze dvé kamenna
bistra a v dubnu se na novou pobocku
muZzou tésit v Brné.

Rozhodné doporucujeme vyzkouSet
Vandal pastrami s chimichurri salsou, ¢e-
darem a chipotle majonézou, ale i trhané
maso v brioSce nebo zabavné miniburge-
ry a smazené ¢edarové koule.

9 by Mori

3f je dcefiny podnik restaurace Mori a vznikl

v roce 2018 v centru Brna pro ty, ktefi si chtéji
doprat obdobny gastronomicky zazitek jako

v Mori, ale za nizsi cenu. Zakladem nabidky je
tradi¢éni japonska kuchyné s nadechem korejské
a vietnamské.

Nazev 3f znamena fast fresh food a presné

to vystihuje nabidku. Jde o rychlé bistro, kde

z Cerstvych a kvalitnich surovin pfipravuiji

na misté atraktivni jidla.

Na menu najdete klasické sushi, napfiklad hoso-
maki, nigiri a sashimi, ale také fusion style sushi,
které propojuje rlizné kuchyné v netradi¢nich
kombinacich nebo podobach, ve spojeni s rizny-
mi omackami. Diky tomu si zde své najdou i ve-
getariani. A ti, ktefi maji radi novinky, oceni tfeba
sushi burrito, sushi donuts nebo poké bowls.

www.themori.cz

www.meatvandals.cz

PRIPRAVILA KLARA MICHALOVA o FOTO ARCHIV FIREM
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www.naplavkahk.cz

NaPLAVKA bistro,

café &k music bar

Oblibené misto sidli v centru Hradce Kralo-
vé na brehu feky Labe ve funkcionalistické
budové Novakovych garazi z roku 1932.
Nejprve zde v roce 2014 vznikl multifunkéni
prostor s hudebnim klubem a kavarnou.

V roce 2019 se prostor zvétSil a pfibyla ku-
chyné. Od zacatku se zde kladl ddraz na $i-
rokou nabidku jak pro masozrouty, tak pro
vegetariany. Séfkuchar Pavel Do&ekal nabizi
v restauraci kvalitni maso i syry od lokalnich
dodavatel(, hitem jsou vyladéné burgery

a Ceska kuchyné, ale na menu se objevuiji

i barevné asijské pokrmy.

A k dobrému jidlu patfi dobra zabaval

Na programu byvaji Zivé koncerty lokalnich

i velmi znamych kapel, DJ’s a interpretd,
pravidelné zde hosti stand-up comedy

Na stojaka. Béhem letni sezony zde probiha
spoustu zajimavych workshopu, letnich gri-
lovacek a dalSich food & sport festivalu.

www.bistrouptaka.cz

bl ralt N

Bistro V Ptaka

Vlajkovou lodi olomouckého bistra U Ptaka nemtize byt nic jiného nez kure! To nejlepsi
kure ve mésté, pripravené na grilu nejvyssi série znacky Rotisol. Kure v mnoha podo-
bach dopliuji i pokrmy pro vegetariany, vybérova kava z pardubické prazirny Zrno44

i oblibené mistni pivo Chomout.

Bistro vzniklo na prelomu rok( 2020/2021 a i diky tomu se stalo oblibené také v aplikaci
Dame jidlo. Pokud vSak zajdete pfimo do bistra, pfivita vas pfijemny otevieny prostor, ktery
laka k posezeni s prateli u dobrého jidla. Vrele doporu€ujeme mistni specialitu — olomouc-
ké krokety s tvarlizky a samoziejmé kuretem, i kdyZ na menu je i jejich bezmasa verze.

Lokse s povidly a méakem

Jednoduchy tradiéni mouénik z vafenych brambor muzZete podavat
nejen nasladko. Lokse se hodi i jako priloha k masové pecince, treba
k trhanému kurecimu masu, jako to podavaji v bistru U Ptaka.

4 PORCE
|
« 500 g varenych brambor ve slupce

e 5gsoli 200 g hladké mouky

* trosku sadla na smazeni

« Svestkova povidla

emak o cukr

* maslo

* Slehacka

Brambory nejprve oloupeijte,
nastrouhejte na hrubém struhadle

a pridejte sul a mouku.

Vypracujte tésto, vyvalejte z néj
placky a smazte je na troSic¢ce sadla
(pracuijte rychle, tésto ma tendenci
fidnout). Potrete povidly, posypejte
mletym makem s cukrem. Polijte roz-
pusténym maslem. Pridejte Slehacku
a ozdobte tfeba susenymi brusinkami.
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Nejen dvorek

Rodinna restaurace Nejen dvorek se na-
chazi v samém srdci Pardubic. Z rusné
hlavni tfidy projdete priichodem na maleb-
ny dvorek a rdzem se octnete v jiném svéteé.
Pred Sesti lety zde byvala italska pizzerie,
ale soucasni majitelé po prevzeti podniku
zcela zménili koncept a dnes nabizi moder-
ni mezinarodni kuchyni.

Prijemny interiér i tichy dvorek lakaji k pose-
zeni, zakladaji si zde na perfektnim servisu
a nabizeji sezonni jidelni listek i obédové
menu. Pokud sem zavitate nebo si objed-
nate jidlo s sebou na Dame jidlo, doporu-
Cujeme vyzkousSet vyhla$ena veprova zebra
v marinadé s doméacim chlebem nebo Stav-
naty burger v domaci bulce.

www.nejendvorek.cz

Dame FRESH !P%
restaurace“ 2
Ofjednejte si na Démej[dto

2 téehto provezoven a uZijte s
gastro zagitek v prhodli domova.

44 rHoH

Yalta Craft Bistro

Bistro Yalta otevrelo své brany v bu-
dové hotelu Jalta na Vaclavském na-
meésti v éervenci roku 2020. Myslenku
otevfit moderni restauraci v samém
srdci Prahy, ktera bude zamérena

i na mistni a nejen na turisty, se
povedio dotahnout. Pod taktovkou
uznavaného $éfkuchare Marka Sady,
ktery prosel podniky jako je Flambée,
La Degustation Bohéme Bourgeoise,
Bellevue ¢i Mlynec, zde vznika na-
bidka hodné dotazenych pokrmii,
témér ve stylu fine dining, ale za ceny
mnohem dostupnéjsi. Koncept nabizi
kuchyni evropskou s eskymi

akcenty z lokalnich a hlavné Cerstvych
a kvalitnich surovin, které se zde snazi
zpracovat bezezbytku.

K mistnim signature dish patfi genialni
koprovka s raviolou plnénou tazenym
hovézim lickem a vejcem 63 °, kterou
musi kazdy opravdovy foodie ochut-
nat! Mezi dezerty zase vede prazsky

www.yalta.cz

kola¢. Na ¢epu najdete craftova piva od Ma-
tusky a v zadnim OMY baru velky vybér
drinkd od Zufénka.

Rozhodné ocenujeme, Ze Yalta nabizi kazdy
den i snidané a b&éhem pracovniho tydne
obédovou nabidku. Pro leto$ni sezonu zde
planuji rozsifit menu o speciality z grilu

a pfipravit pro hosty degustacni sdilené
menu.

#KOPROVKA s doméacl raviolou plnénou
tazenym hovéezim lickem a vejcem 635°

Tajemstvi signature dish Yalta Craft Bistra je odhaleno! Marek
Sada se s nami podélil o recept na genialni koprovku, kterou
budete chtit jist zas a znova.

4 PORCE

KONFIT Z HOVEZICH LiCEK

o 50gsadla « 100g cibule » 100g ocisténé mrkve
* 100g celeru » 8009 hovézich licek

o sil a cerstvé namlety pepi' © 2 hovéziho vyvaru

Na sadle orestujte na kosti¢ky
nakrajenou cibuli a kofenovou
zeleninu.

Osolena a opeprena licka zprudka
opecte na sadle. Pomalu zalijte
vyvarem a duste domékka. Sbirejte
prebytecny tuk a pénu.

Az licka zméknou, scedte je spolu se
zeleninou a vyvar zredukujte. Maso
pak natrhejte vidlickou a nechte
trochu vychladnout. Pak vytvarujte
do kuli¢ky.

RAvVIOLY

* 4009 hladké mouky e 4 vejce * 1Zloutek

Mouku s vejcem vypracuijte a tésto vyvélejte
na dva platy. Jeden plat ravioly potfete Zlout-
kem a polozte na néj licka. Prikryjte druhym
platem tésta a znovu potrete zloutkem. Spoj-
te a rozkrajejte na ravioly. Vlozte do vrouci
osolené vody a vafte 5-7 minut.

POSIROVANE VEJCE
Vejce varte ve skofapce 1 hodinu ve vodé
o teploté 63 °C. Pak vyklepnéte.

OMACKA

* 100g masla * 200g mrkve ¢ 200g cibule

5009 bazanta 5009 slepice » 5009 prazské Sunky
o 3l kureciho vyvaru « 500 ml smetany

o gerstvy kopr, sul, cukr a koprovy olej

Na masle pomalu duste na kousky nakrajenou
mrkev s cibuli. Pfidejte nakrajena masa a po-
malu duste a promichavejte asi pdl hodiny.
Zalijte kufecim vyvarem, zavarte a sbirejte
tuk a pénu. Celé tahnéte asi 5 hodin. Pak
scedte a zredukujte ccana 11.

Potom pfidejte smetanu, dochutte pod-

le chuti octem a cukrem a zredukujte

na 500ml omacky. Nakonec vmichejte na-
sekany kopr.

Servirujte na talif 2 ravioly, na né polozte
vejce a zalijte omackou. Ozdobte ¢erstvym
koprem.



D Dame jidlo.

Restaurace a obchody
na dosah ruky.

Sleva 150 K¢ pro nove zakazniky
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Pro kaZdy den

ZDRAVE A LOKALNT

VARENI VE VSEDNi DEN SE NEPRAVEM PODCENUJE, NEBO DOKONCE ODBYVA POLOTOVARY, JE TO ALE
KRALOVSKA DISCIPLINA, PRI KTERE SE NAPLNO PROJEVi VASE KREATIVITA, RYCHLOST, SCHOPNOST
IMPROVIZACE | UDRZENi DOMACiIHO ROZPOCTU A VYVAZENEHO JIDELNICKU RODINY. LOKALNi
SEZONNi SUROVINY POSKYTUJi DOBRE VODITKO, Z CEHO VARIT. AUTORKA BLOGU GARDEN & KITCHEN

INNA VAM S RADOSTI UKAZE, JAK VARIT LAHODNE, ZDRAVE A NAPADITE KAZDY DEN.

iF ol o R “ % I,
Fazolky v omacce v poslednich letech trochu upadly v zapomnéni, jaro je idealni ¢as na jejich vzkriseni.

fay

Perfektné je totiz doprovodi nasladlé mladé brambirky a Zlutoucké vejce namékko, jehoz Zloutek se rozlije
do nakyslé omacky a zjemni ji. Blaho v kazdém soustu.

4 PORCE
PRIPRAVA: 35 MINUT

|
* 80g masla

o 2lzice hladké mouky

* 500 ml hovéziho vyvaru

* 800g mladych brambor

e 4009 zelenych fazolek

* 250 ml smetany ke Slehani

* L vejce

o krupicovy cukr na dochuceni

* kvasny lihovy ocet na dochuceni
* slil a erstvé namlety pepf

46 FRESH

V hrnci na stfednim stupni rozehrejte maslo.
Vsypte mouku a metli¢kou ji rozmichejte do-
hladka, opékejte, az jiSka zaCne zlatnout. Zalijte
vyvarem, pfivedte k varu, lehce osolte a varte
20 minut na niz8im stupni.
Mezitim ocCistéte brambory, mladé nemusite
ani loupat. Nakrajejte je na stejné velké kousky
a uvarte v mirné osolené vodé domeékka, trva to
zhruba 20 minut. Pak je slijte.
Fazolky omyjte, odkrojte tvrdé konce a po-
varte je v osolené vodé 4 minuty. Scedte je
a zchladte v ledové vodé, aby si ponechaly syté
zelenou barvu.

Do zakladu omacky z jiSky a vyvaru vlijte
smetanu, promichejte a povarte 5 minut. Vej-
ce uvarte ve vrouci vodé - od bodu varu to trva
5 minut namékko, 7 minut nahnili¢ko. Vejce slijte
a zchladte ve studené vode.
Oméacku dochutte cukrem, octem a soli do-
sladkokysela. Pfesny pomér zalezi na vasi
chuti. Prisypte scezené fazolky a nechte je par
minut prohrat. Vejce oloupejte.

Na talife rozdélte brambory a omacku s fa-
zolkami, vejce podélné rozkrojte a polozte
na omacku. Zlehka osolte a opeprete a ihned po-

davejte.

PRIPRAVILY KLARA MICHALOVA A KRISTINA ZABRODSKA



PECENA KVETAKOVA POLEVKA

Plinius starsi popisuje ve své encyklopedii Naturalis historia kvétak jako nejchutnéjsi ze vsech brukvovitych
rostlin. Kvétak ma silné protizanétlivé Ucinky a jeho pravidelna konzumace sniZuje pravdépodobnost vyskytu
rakoviny. Za jeho nevabny odér mizZou chemické pFipravky pri péstovani. Pomuze varit ho v odkrytém hrnci
s bobkovym listem a novym korenim nebo upéct v troubé s bylinkami, zezlatne a jemné zesladne.

4 PORCE
PRIPRAVA: 45 MINUT

|
* 1 mensi kvétak o 2 stredni mrkve  1cibule

* 3strouzky Cesneku e 2 Zice olivového oleje

* 1 zicka susenych italskych bylinek

« 1lzeleninového Ci kureciho vyvaru

* 100ml smetany ke $lehani o sil a éerstvé namlety pepF

Troubu pfedehrejte na 180°C a plech

vylozte pecicim papirem. Kvétak omyijte,
rozeberte na ruzi¢ky a dejte je na pfipraveny
plech. Kostal pokrajejte na mensi kousky. Mr-
kev oCistéte a pokrajejte na silngjSi kolecka,
cibuli oloupejte a pokrajejte na Ctvrtky, Cesnek
jen oloupejte. VSe pridejte ke kvétaku, posypte

bylinkami, osolte a zakapnéte olivovym olejem.

Pecte v pfedehraté troubé 25 minut domékka.

.%g_

A

Dam v_kzh
il o

Upeceny ¢esnek oloupej-

te nebo vymackejte duzinu
do mixéru. Pridejte k nému upece-
nou zeleninu, zalijte vyvarem a roz-
mixujte dohladka.

Rozmixovanou polévku prelijte

do hrnce a pfivedte k varu. Do-
chutte soli a peprem, pfilijte smeta-
nu a povarte jesté 2 minuty.
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SALAT S CERVENOU REPOU A BULGUREM

Barevny syty salat plny zdravi si mizZete namichat po cely rok. Servirujte ho vychlazeny nebo teply, obzvlast
se hodi k veprovému nebo hovézimu masu nebo jako hlavni zeleninovy chod.

4 PORCE
PRIPRAVA: 2 HODINY

|
SALAT

o 3Cervené fepy o 2lZice olivoveho oleje
e 150g bulguru  1hrstvlaskych ofechi
* 100g Cernycholiv » 100 syru feta

o 1hrst hladkolisté petrzele o sil
MARINADA

* 1 Zice halzamikového octa

o 1 lzice cerveného vinného octa

o 1-2zicky medu

* 3 [Zice extra panenského olivového oleje
* sl a erstvé namlety pepf

Troubu predehfejte na 180°C. Repu omyjte,
osuste, poloZte na dostate¢né velky ¢tverec
alobalu, osolte a zakapnéte olivovym olejem.
Zabalte do alobalu a pecte v prfedehraté troubé
domeékka, trva to pfiblizné 1 hodinu.
Mezitim uvarte bulgur — proplachnéte ho
a zalijte v hrnci 300 ml vrouci vody. Osolte
a pfivedte k varu. Varte zhruba 7 az 10 minut, pak
zakryjte poklickou a nechte 20 minut odstat.
Upecenou fepu vybalte, nechte zchladnout
a pak ji oloupejte a nakrajejte na kousky.

Ve vétsi misce proslehejte vidlickou oba

druhy octa, med, olej, sul a pept. Pridejte
kousky fepy, promichejte a nechte je 30 minut
marinovat. Ofechy nasucho opec¢te na panvi, az
se rozvoni. Nechte je vychladnout a nasekejte
nahrubo.

Uvareny bulgur podle potfeby slijte a vsypte
do misy. Pfidejte marinovanou fepu, olivy,
rozdrobenou fetu a zakapnéte zbylou marinadou.
Promichejte. Posypte ofechy a nadrobno naseka-

nou petrzelkou a podavejte.




KRUTi ROLKY S PESTEM ZE SUSENYCH RAJCAT

Rolada predstavuje napadity zplsob, jak dosahnout prolnuti véech
dobrot v naplni a propeceni masa tak, aby zlstalo $tavnaté. PFi krajeni
platku se viak napln ¢asto snazi dostat ven a to uz takova parada neni.
Rolka pro kazdého plsobi elegantné a chutna stejné skvéle.

6 PORCI
PRIPRAVA: 1/ HODINY

e 600 kratich prsou

o b lZic pesta ze susenych rajcat

o 3 1Zice susenych bylinek
[tymian, rozmaryn a oregano)

* 135alotka

o 6-8 Zampiond

o 2lzice olivoveého oleje

o 1 Cervena paprika

o 2509 mozzarelly

o 6 platkd zauzené slaniny

* 100ml suchého bilého vina

* 100ml kufeciho vyvaru

¢ 25g masla

o siil a Cerstvé namlety pepf

o bramborova kase k podavani

Krati prsa rozkrojte podéiné

na Sest stejnych ¢asti. Kazdou
polozte na potravinarskou folii,
zakryijte ji félii a palickou na maso
opatrné rozklepejte. Vybalte,
osolte, opepfete, potfete pestem
a posypte bylinkami.

Salotku oloupejte a pokrajejte

najemno, zampiony ocistéte
a nakrdjejte na platky. V panvi
rozehrejte olej, Salotku na ném
opecte dozlatova, pfidejte Zam-
piony a opékejte na stfednim
stupni domékka, trva to zhruba
5 minut. Papriku zbavte jadfince
a nakrajejte na prouzky. Mozza-
rellu nakréjejte na sedm platkud
(dva krajni pouzijte jako jeden).

Troubu predehrejte

na 180°C. Na platky
masa dejte 1 IZici hou-
bové smési, prouzky
paprik a platek moz-
zarelly. Srolujte, obalte
platkem slaniny a spich-
néte paratkem. Rolky
skladejte do zapékaci
misy.

Maso podlijte vinem

a vyvarem, pfidejte
maslo a pecte v pfede-
hfaté troubé& zhruba
35 minut. Béhem peceni
polévejte rolky vype-
kem. Podavejte s bram-
borovou kasi.



CHLEBOVE PLACKY S HRUSKAMI, SYREM A ORECHY

ObloZeny chleba miZe ¢astym opakovanim zeviednét, chlebové placky
se tak rychle neomrzi. Jejich priprava je sice pracnéjsi, a tak neni
pravdépodobné, Ze byste je pekli kazdy den, ale spojeni teplého kynutého
tésta se syrem, krupavymi orechy a sladkou hruskou zaZzene vsechny

chmury a zahreje laskou.

6 PORCI
PRIPRAVA: NAD 1.5 HODINY

TESTO

* 3009 chlebove psenicné mouky
* 1sacek suseného drozdi

o 2lzice olivového oleje

* 175ml teplé vody

* 1 1Zice hilého jogurtu

NAPLN

e 2hrusky e 3 snitky rozmarynu
* 2Zice olivového oleje

* 1509 gorgonzoly

* 100-150¢ vlasskych ofechi

o siil a éerstvé namlety pepf

Na tésto smichejte vSechny suroviny ve vétsi
mise, prohnétte ho vafeckou nebo v robotu
s nastavcem hnétaci hak a misu zakryjte €istou
utérkou. Nechte tésto na teplém misté vykynout,
az zdvojnasobi svij objem, trva to zhruba 45 az
60 minut.
Mezitim zbavte hrusky jadfince a pokrajejte je
na klinky. Rozmaryn odrhnéte a nasekejte. Dva
plechy vylozte pecicim papirem a troubu predehrej-
te na 200°C.
Vykynuté tésto rozdélte na dva dily a z kazdého
vytvarujte ovalnou placku. PoloZte ji na pfipra-
veny plech a pokapejte olejem. Na tésto vyskladejte
hrusky, rozdrobenou gorgonzolu a vlaSské ofechy.
Posypte rozmarynem, zlehka osolte a opeprete
a pecte v predehraté troubé pfiblizné 25 minut.




BRAMBORY S KURETEM

Tuhle dvojici miluji vSichni. Rozdélte kure na jednotlivé porce, pridejte Zampiony nebo jinou oblibenou
zeleninu a brambory, upecte vse v jednom pekaci, chuté zvyraznéte vinem a zjemnéte smetanou ke slehani.
Pokud vSe naskladate do pomalého hrnce, muZete podavat veéefi po prichodu z prace.

4-6 PORCI Kufe omyjte, osuste papirovou utér-
¥t kou a naporcujte — odkrojte horni

PRIPRAVA: DO 2 HODIN a spodni stehna a prsa a pokrajejte je

na mensi kousky. Kostru a kfidla ucho-

vejte na vyvar, pokud ho nebudete vafit

hned, ulozte je do mrazaku.

« 200ml suchého bilého vina V hrnci vhodném do trouby nebo

o 8-10 brambor v pekaci rozehrejte olej a zprudka

« 1 lziéka susenych provensalskjch bylinek @ Ném opecte kousky kurete dozlato-

« 300ml kuFeciho vjvaru va ze v8ech stran. S masem zbyte¢né

* 2009 Zampion( nehybejte, at se nepotrha, jakmile bude

o 250ml smetany ke $lehani opecené, samo se odlepi. Mezitim

« sil a Cerstvé namlety pepf oloupeijte cibuli a rozkréjejte ji

* 1 hrst hladkolisté petrZele na &tvrtky.

o 1 stredné velké kure
* 3 lZice olivového oleje
o 3-4 Cervené cibule

Z¢ zahridky aZ na stil
INNA VALOUSKOVA

Maso osolte, opeprete a promichejte. Pridejte cibuli

a 2 minuty restujte. P¥ilijte vino a z poloviny ho odvafte.

Brambory oloupejte a pokrajejte na vétsi kousky. Vsypte
je do hrnce, zlehka osolte, pfidejte provensalské bylinky
a promichejte. Zalijte vyvarem a zahfivejte k varu. Troubu
predehrejte na 180°C.
4 Jakmile se smés vafi, pfiklopte hrnec nebo pekac¢ po-
klici a vliozte do predehfaté trouby zhruba na 45 minut,
az maso a brambory témér zméknou.
Zampiony o&istéte a nakrajejte na platky nebo &tvrtky.
Pridejte je k masu, zalijte smetanou, pfiklopte a pecte
jesté 10 minut. Odkryjte a dopecte 5 minut. Petrzelku
nasekejte nadrobno a posypte ji hotové jidlo. Ihned
podavejte.

Autorka blogu Garden & kitchen péstuje na své zahradé témeér vSechnu zeleninu a pak z ni vafi pro rodinu
a pratele napadité recepty tradi€niho i zcela fantazijniho stfihu. ,Moji nejvétsi zalibou je vymyslet skvéla
jidla, ve kterych vyuZiji sezonni zeleninu. Spontéannost a jednoduchost je pfi vareni a peceni moje hlavni
motto,” popisuje. Z této vasné a uspéchu blogu napsala prvni kucharku Rok s Garden & kitchen, druhy
dil vznikl jako odpoveéd na ¢asty dotaz fanousku a ¢tenarl blogu: A co bude dal? V knize najdete mnoho
lahodnych pokrm(, které si muzete uvafit po pfichodu z prace i o vikendu, krasné fotky zahrady a jejich
zvifecich obyvatel a hlavné pestrou paletu zeleniny. Inna vas presvedci, Zze péstovat si zeleninu a pak ji
vSechnu snist je vlastné docela snadné! www.gkshop.cz
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DELLINGER

S KYM TRAVITE V KUCHYNI NEJVICE CASU? KOMU VENUJETE
KOUPEL, PECLIVE OSUSENi A TY NEJLEPSi SUROVINY? A ODVDECi SE VAM
VZDY PERFEKTNIM VYKONEM, NEBO SE VAM DEROU DO 0Ci SPiS SLzY
VZTEKU? ANO, MLUVIME 0 NOZI. POKUD NEKRAJI,

JAK MA, JE BUD TUPY, NEBO SPATNY.

enom lenoch kraji tupym nozem,” tvrdi Bob
33 \J Kramer, americky vyrobce noz( a brusifska
legenda. Pokud kréjite tupym noZem, jste bud’
lini si ho (nechat) nabrousit, nebo si poradny nuz
koupit. S dobrym ostrym nozem ukrojite témér
cokoliv pfesné tak, jak chcete. Takovy nuz ¢ini
vafeni zabavou, stava se prodlouzenim vasi ruky,
splynete v jedno a spole¢né vytvofite perfektni
zazitek i pro ostatni. ,Mnoho lidi ma v Supliku
noze bud zdédéné, nebo nakoupené za body.
V obou pfipadech byvaji tak tupé, ze s nimi
nelze krajet, jen pizlat. Obvykle nepomuze ani
nabrouseni, protoze tyto noze mivaji ostfi
z mekké oceli, takZe je tfeba je brousit
Casto nebo to uz ani nejde, protoze
by byly pfilis tenké,” vysvétluje Ma-
rek Smid, spoluzakladatel obchodu
Dellinger — NoZe z Vostra, kterému
pfezdiva cukrarna pro chlapy.
Najdete tu totiz nejen pékné ostré
noze, brusné kameny a brusice, ale
i grily, ostré chilli papricky, samurajské
mece a kapesni noze. Zkratka vse ostré.

Zaklad krajeni

Ostry niz poznate na prvni pohlazeni — ma
ostrou Cepel, které se staci jen lehce dotknout.
Kraji Cistymi fezy, at se jedna o $tavnatou zele-
ninu, steakové maso, Cerstvé kfupavé pecivo,
nebo nadychany korpus. Pokud po pfejeti prstem
po ostfi vaseho nozZe nevidite krdpéje krve nebo
alesponi tenkou linku na bFiSku prstu, pfineste

ho nabrousit. Tupy n(iz poznate i pohledem
zblizka - ostfi ¢epele je kulaté, ne ostré, pfi kra-
jeni suroviny macka a tlaci. ,Brouseni noze stoji
100-300K¢, Cetnost brouSeni zélezi na kvalité

a tvrdosti pouzité ocele, jak a na ¢em kréjite

a jak se o nlz starate. Tvrda bambusova ¢i skle-
nénd prkénka otupi nliz témér okamzité, zaschlé
skvrny od surovin zpusobuiji jeho rezivéni. Nez

si nechat nékolikrat ro¢né nabrousit levny niiz,

a dobre se o néj starat,” doporucuje Marek
Neuman z NoZe z Vostra. R4d se na vaSe domaci
poklady podiva a poradi s vybérem dlstojného
nastupce. ,S nozem je to jako s Zenou — musi se
libit a sednout dobre do ruky. Zkratka to musi byt
laska na prvni pohled,“ dodava. Moc korektné to
nezni, ale je to lety ovéfena pravda.
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Vas osobni niz

Nabidka nozu v obchodé Dellinger - NozZe z Vos-

tra vas ohromi svou §ifi. Nejprve si feknéte, kolik

do nového partaka chcete investovat. Slusné

univerzalni kuchynské noze tu pofidite

uz od 300K¢, ale i za 10 000K¢. Rozdil je

ve zpracovani i materidlech. VyzkousSejte si vice

typl nozq, at vite, ktery vam nejlépe sedi v ruce.

Zalezi na druhu noze, jeho vaze, tvaru a mate-

rialu rukojeti i délce &epele. ,Zeny voli zpravidla

kratsi ¢epel, nanejvys 15cm, standardni kuchyn-
ské noze mivaji délku 20cm. NoZe s nej-

mensimi ¢epelemi, 8-9cm, jsou ureny
JE TO pouze na loupani,” vysvétluje Marek
Smid. Asijské rukojeti maji oktago-

novy tvar, evropské jsou ergono-
metrické a padnou dobfe do ruky.
Marek Smid pro vas sestavil
specialni edici noza Prima
FRESH z nejprodavanéjsich nozu
v sortimentu Dellinger German
Samurai. Vybral do ni pét typa - maly
okrajovaci ndz, kucharsky univerzalni,
vykostovaci, kucharsky ntz Santoku a kuchar-
sky n0z Chef. VS§echny maji vysoce kvalitni
ostfi z némecké oceli, které vynika tvrdosti
a ostrosti. Rukojet je ergonomicky tvarovana,
ale navrzena tak, Zze s ni mlzete krajet i asij-
skym zptsobem. Uméni mistr( nozifa ¢ini
z téchto nozu krasné funkéni artefakty, s ktery-
mi je radost krajet. Koupit je mlzete samostat-
né v elegantnich darkovych krabi¢kach.

Odtupime Cesko

Nefunkéni, zlomené &i jinak zni¢ené noze vy-
hodte. Zpusobi vdm leda Uraz a zbyte¢né zabi-
raji misto pro noZze kvalitni, krdsné a praktické.
A protoze do kazdého noZe vkladaji nozifi i kou-
sek sebe, rozhodl se Marek Neuman usporadat
sbirku starych noz(. Kazdy mudze pfinést své
kousky, a az jich bude tisic, umélecky kovar
Pavel Borotik z nich vytvofi sochu. Ta se nasled-
né vydrazi v dobroc¢inné aukci a vytézek pljde
do détské urazové nemocnice v Brné. Noze mU-
Zete také poslat poStou nebo jakoukoli pfepravni
spole€nosti na adresu NoZe z Vostra, Bystra
2430/12, Praha — Horni Poc&ernice.

Vice na www.dellinger.cz

£

<t
=
[72)
I=)
=]
==
==
=T
W~
=
=,
="
=)
==
=
=T
=
=
=<
==
O]




Advertorial




Doma v kuchyni

Po{vanka do Vietnamis

—S—— GURMANSKE CESTOVANI —— . %

VIETNAM ¥Z DAVN;J‘NENI' SYNONYMEM ZBY¥TEG
PLNE VONAVYCH BYLINEK A KRUPAVEHO'MAS
PREDSTAVUJ

A DEOUHE
ZROVNAINEMUZ

0 vietnamsks kuchyni s Janou Kri

Navstivila jste -
predtim Vietn

Rozjeli jsme se tam s m
Zelem na vlastni pést s b
tizkem az béhem mého
provadéni Sapou. Chtél
jsem si doplnit vzdél*énf"
o tamni gast i a kul-
tufe a nakonec z toho vzni
dlouhodobéjsi projM
skebylinky.cz. Od té doby
jsem tam byla nékoliqét,
pred tiemi I%sem skupi-
nu holek provazela po se-
vernim Vietnamu. Navstivily
jsme velka mésta i vesnice,
nakupovavnsme autentické
suroviny na trhu a varily
ve Skole vareni, na farmé
i v tradi¢ni hmonZské ro-
diné. Bylo to dokonalé! To
bych si v budoucnu rozhod-
né chtéla zopakovat.

Cim vas Vietnam

tak okouzlil?
Vietnam nebo spi$ Vietham-
ce jsem odmala vnimala jako
soudast prostiedi, ve kterém
vyrastam. S ,,bananovymi détmi“
jsem chodila do Skoly, na krouz-
ky apod. Navstévovali jsme se
doma, aja tak pfirozené pozna-
vala jinou kulturu. Milovala jsem
smazit zavitky a kfrivit si pusu &

namisto Vitacit uéenylﬁ
merunikal .. Diky
moji kamaradce Amcce jsem se

naucila jist htilkami asi v sedmi
letech. Pripadalo mi to normalni,
kdyz tak jedli doma... Kdyz jsem
Sla v roce 2012 olnou nohu

a premyslela jséﬁ.,y ¢im se budu
dal zivit, nap_gdlo mé, ze kdyz
dobre znam asijskou trznici Sapu
v prazské Libusi, vyznam se

v tamm’c_r.l__ bistrech a v asijskych

surovinach, mohla bych tam lidi L
zadit provazet a ukazovat jim " *,
tento nas Vi m v Praze. Zajem ‘

lidi mé& napr prekvapil.

-
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E A KRUTE AMERICKE VALKYALE ZDRAVEKUCHINE

ANA KRALIKOVA Z BLOGU'ZASADNE ZD \
ONICKE VIETNAMSKE POKRMYJKTERE OBJEVILA NA SVYCH CESTACH PO ¥
| PLNE'KONTRASTU A VRELYCH'LIDI. ZAZIJTE PARADNi DOBRODRUZSTVi, I
VZiT DOVOLENOU.

ilikovou 2 blogu Zdsadné Ldmv

Proé je v Cesku viet ska
kuchyné tak oblibena? y

Ja bych fekla spi$ obecné asijska kuchyné. A nejen v Cesku,
ale celosvétoveé. Je to exotika, asijska kuchyné ma vyrazné
chuté i zabavné kombinace. A kdyZz ma néco ,,umami*, at'|
je to néco z Asie, anebo vyzraly parmazan, susena rajcata,
houby... prosté nam to chutrﬁ’otoie umami je - a mozna uz
podprahové - neodolatelna. Patou chut’ najdeme v matersk
mléce, v prvni ,potraviné, kterou konzumujeme od nz
i prestoze byl chutovy receptor taste-rs_GluR!objev V4
v roce 2000, tedy chut umami, kterou vnimame u jide
sahuiji kyselinu glutamovou a j oII

Byt se to na prvni pohle

zda,
kuchyné toho maji dost sp o, trp\;

aace a

vyvar obohacuji ryzovymi nu vaje i, at uz
z masa a kosti, anebo bez. Vie: oje! nld

vé jidlo, my si dame vyvar spis$ ra obéd anebo veceri
radost z takového jidla e vSichni. Anebo ,gula:
Vietnamci miluji bo sat , pozlistatek a inspirac
z Francie, ¢asto se konzumuje s bagetou (banh mi).
hovézi maso v cervené omééiat’ uz s vinem, ane-
bo bez a s kofenim, je obdob nasich oblibenych
gulasovych jidel. Miluji i kapra nebo veprovy
Vietnamci uprednostniuji spiSe tuéné mas:
obirac¢ky a kousky pIné Slach nebo chr!
U nés se Castéji setkavame s oblibou s
vych kust masa.

PRIPRAVILY JANA KRALIKOVA A KRISTINA ZABRODSKA




Doma v kuchyni

Lésadné zdravié

JANA KRALIKOVA

Nenechte se odradit nazvem, blog ZZ je velmi dobry, velmi
barevny a velmi zabavny. Radost, kterou do jeho tvorby
Jana Kralikovéa vklada, se odrazi v nadhernych fotografiich
a vtipnych textech. Jana je totiZ nutri¢ni terapeutka, pardon
nutriéni gastronomka, jak se sama nazyva, ,protoze vyzivo-
vé poradkyné nema nikdo rad z obavy, ze vam zakazou jist
a vSechno veédi.“ Jana je zvidava, co ji zajima, to propatra
az ke korenlim, rada ji a rada vari. Jeji pokrmy proto lakaji

k ochutnani uz na prvni pohled a az na druhy zjistite, Ze jsou
vyvazené, zdravé a ohromné dobré. A protoze je vasnivou
cestovatelkou, uhranul ji Blizky vychod i Asie, miZzete s ni
ochutnat i cizokrajné kuchyné. Blog Zasadné zdravé déla
naplno od roku 2014, v soutézi Food Blog roku se pravidelné
umistuje od roku 2015. Vystudovala kunsthistorii, obor ku-
chaf na stfedni 8kole, vyzivové poradenstvi a life style kou-
Cink. Na stazich si vyzkouSela préaci v kuchyni v restauracich
Sasazu, Grand Cru, Eska Karlin, Nase Maso a La Degusta-
tion Bohéme Bourgeoise, své dovednosti a znalosti pfedava
na kurzech vareni v Gourmet Academy. Proto na blogu
Zasadné zdraveé nepiSe jen o (zdravém) jidle, ale i o zdravém
téle, zdravém rozumu a zdravém zivotnim stylu. Pfidate se?

Mnoho dalsich receptu a informaci najdete
na webu www.zasadnezdrave.cz, podrobné
videorecepty najdete na Janiné YouTube ka-
nalu, snadno na néj prokliknete pfes QR kod.




Bun bo nam bd

Nudle s hovézim masem v jiznim stylu. Voiiavé bylinky probudi vade chutové poharky velmi dikladné, ryZové
nudle je pohladi svou jemnosti, grilované hovézi platky dodaji kfupavost a tucnost, kterou zmirni hromada

syrové zeleniny. Neodolatelna kombinace.

4 PORCE
PRIPRAVA: 1% HODINY

|
MASO
* 400g hovéziho masa (kyta, vrchni 5al,
kvétova Spicka, ofech)
* ' 1zicky soli
« 1 1Zicky tFtinového cukru
o 1 lZice rybi omacky
* '/, |Zicky prazeného sezamového oleje
* 1 Zice rostlinného oleje [arasidovy Ci slunecnicovy)
« 2 stonky citronoveé travy
o 1-2 strouzky cesneku
* 2|Zice prazeného sezamu
* zhruba 10 [Zic slunecnicového oleje na restovani
0BLOHA
* 3009 kulatych ryZovych nudli bun
e 3mrkve e 1okurka
« ' Fimskeho, zahradniho nebo ledového salatu
o i 1Zicky soli e Y Zicky ttinového cukru
o 1 lzice limetove $tavy
« 4 hrsti mungo vyhonkd
o 2 hrsti listkd koriandru
* 1 hrst listki perily (nebo pér listkd maty)
« 1 hrst listkd klasnatky brvité
nebo 1 hrst listkl medufiky
« 1 chilli papricka ptai oko [Bird's eye)
« 4 hrsti nesolenych neprazenych araidd
[pFipadné nesolenych prazenych)
o 4 hrsti smazené cibulky

Hovézi maso ponechte v kuse a dejte ho

na 1 hodinu do mrazéku. Maso zatuhne
a bude se pak Iépe krajet na tenké platky.
Po 20 minutach ponotte ryzové nudle ale-
spof na 30 minut do studené vody, aby
zmeKly.

Mezitim nakrajejte ocisténou zeleninu -

mrkev na nudli¢ky nebo ji nastrouhejte
na mandoliné, okurku na drobné hranolky,
salat na prouzky velikosti sousta. Mrkev
ochutte soli, cukrem a limetovou Stavou
a dobre promackejte, aby zkfehla. Mungo
promyjte v ledové vodé.

Jednu hrst Cerstvého koriandru nase-

kejte nahrubo stejné jako zbytek bylinek
a spole¢né promichejte. Druhou hrst ko-
riandru pokrajejte stejné, ale nechte stranou
zvlast. Chilli papricku nasekejte nadrobno.

Nesolené a neprazené arasidy ve slup-

ce orestujte nasucho na panvi na mir-
ném stupni, trva to asi 5 minut. Nechte je
chvili zchladnout. Pak je budto vyloupejte
ru¢né a podrtte v hmoZzdifi, nebo je pfendej-
te do utérky, dukladné je promnéte o sebe
(tim je zbavite slupek) a pak je proberte,
beze slupek vlozte do sekacku na ofechy
a nahrubo je nasekejte.

(nebo susené cibule + 2 |Zice rostlinného oleje) . Jo
 hoisin om4¢ka podle chuti ot Obdetné X /;
OMACKA muzete pipravit e
o 100ml trtinového cukru | hwt asou verzi. Misto .,

* 100ml rybi omacky

* 125ml limetove stavy

« 3 stonky citronoveé travy

* 2 strouzky Cesneku

« 1 chilli papricka ptai oko [Bird's eye)
* 300ml horke vody

S masa poudijte ] baleni Gerstvého
: tofu ve vanikos, které nechte asi
i hodinu poloZend na utérce, prikryté dalit
T utérkou a zatiZend hrncem, aby se zbavile
L prebyteind tekuting a zpevnilo se. Poté
wi,  honakrijejte na hostitky a obalte asi
: t‘ v 20¢ tapiokovéhr Hrobu & csmaite
i I.k, ha panvi s trochou oleje

. .
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Susenou cibulku zlehka orestujte

na tuku, potrva to asi 3 minuty. Olej
pfili§ nerozehfivejte dopredu nebo cibulku
spdlite.

Na omacku dobre smichejte cukr, rybi

omacku a Stavu z limety. Pfidejte na-
drobno nasekanou citronovou travu, olou-
pany &esnek a chilli papri¢ku, zalijte horkou
vodou a dobrfe promichejte, tak aby se roz-
pustil cukr. Dobfe to jde, kdyz vSe protfepe-
te v uzaviratelné sklenici.

Zmrzlé maso vytahnéte. V mise promi-

chejte sul, cukr, rybi omacku, sezamovy
a rostlinny olej, nadrobno nasekanou citro-
novou travu i oloupany nadrobno nasekany
¢esnek. Maso krajejte pres vlakno na tenké
platky. Vlozte je do marinady, promichejte
muZzete nalozit i pfes noc.

Ve vét$im hrnci uvarte vodu. Nudle slijte

a vlozte je do vrouci neosolené vody.
Vypnéte plotynku a nudle ponechte ve vrou-
ci vodé 1-1,5 minuty, aby zmékly, ob¢as je
promichejte. Pak je scedte, prolijte stude-
nou vodou, aby se nerozvafily, a rozdélte
do misek.

Rozehfejte panev, vlijte do ni trochu ole-

je a zprudka restujte maso po ¢astech
tak, aby se nedotykalo. Bude se tak rychle
opékat, a ne dusit. Trva to zhruba 5 minut
za ob¢asného michani. Stejnym zpusobem
opecte vSechno maso.
lOMezitim na nudle naskladejte kolem

dokola zeleninu a bylinky. Opecené

maso dejte do volného mista. Posypte ho
restovanym sezamem. Ve posypte Izici
smazené cibulky, arasidy a zalijte zalivkou.
Podle chuti pridejte chilli papricku anebo
palivou oméacku hoisin.




Pokud
hesezencte perilu
a klasmathu, miZete je
vyménit za trovhu svEZ méty a také
meduiiky, které voni a chutn podotng
Jako Klasnatha. ng ving je ale viraznéjf,
proto ji pouZijte méné. Kupovand predsmazens
sifule do sebe nasikne mnohem d¥iy omatku
neZ kerstvé smazend cibulka, obsahuje
totiZ mowku, kterd vikkost viakuje.
Je nejen méné zdravi, ale
| méng vofiava.




Zavitky patri ve Viethamu
pravdépodobné k nejoblibenéjSim
pokrmum. Najdete je ve véech
poulicnich stancich, rodinnych
bistrech i restauracich ai doma
je Vietnamci jedi skoro kazdy den.
Jakmile se naudite zpUsob jejich
baleni, zjistite, jak jednoduchy,
lehce stravitelny a variabilni
pokrm predstavuji. Naplii muzZete
ménit podle chuti a sezony, tyhle
jsou s masem, ale nahradit

ho muzZete tfeba houbami,

tofu Ci zeleninou. Podavejte je

s tradicni sladkokyselou omackou
k namaceni nuoc cham s chilli

a citronovou travou.

15 ZAVITKU
PRIPRAVA: NAD 60 MINUT

ZAVITKY

« 50g suchych sklenénych nudli 1 hrst hub jidasovo ucho

* 1 cibule * 2strouzky cesneku o 1mrkev

* "2 kedlubny e 2 lZice nadrobno nasekanych
stonku z koriandru

* 2509 mletého vepFového boku

o 2vejce  1lZice rybi omacky

* st a ¢erstvé namlety pepf

« 15ks tenkych ryzovych papirl
na smazené zavitky (viz Prima tip)

o ryzovy nebo arasidovy olej
na smazeni

OMACKA (700ml)

« 859 palmového nebo tFtinového cukru

* 2 strouzky Cesneku

« 3 stonky citronoveé travy

* 100ml rybi omacky

* 125ml limetové Stavy e 300mlvody

o Cerstvé namlety pepf

« " chilli papricky ptaci oko (Bird’s eye)
podle chuti

Nudle namo¢te na 30 minut do studené
vody a nechte je zméknout. Houby zalijte
horkou vodou a nechte také zméknout.
Mezitim pfipravte omacku. Palmovy
cukr naskrabejte nozem a podrtte
v hmozditi nebo poutzijte tftinovy. Cesnek
oloupejte a s citronovou travou nasekejte
nadrobno. Do hmoZdife k cukru vlijte rybi
omacku, stavu z limetky, 100 ml vody a dfi-
kem od hmozdife pomalu drtte cukr, at
se hezky rozpusti. Dolijte vodu, opeprete
a zamichejte. Pridejte Cesnek a citronovou
travu a promichejte. Podle chuti pfidejte
tenké platky chilli papricky.
5 Cibuli a ¢esnek oloupeite a nakrajejte
na drobné kosticky. Mrkev a kedlubnu
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ocistéte a nastrouhejte nebo nakrajejte na nud-
licky julienne. V&echnu zeleninu a koriandr
vsypte do misy a pfidejte maso a vidlickou
proSlehand vejce. Zlehka promichejte a ¢ast
vejce slijte do misti¢ky. Zméklé nudle a houby
nakrdjejte nadrobno a pfidejte k masu a zeleni-
né do misy. Osolte, opeprete a promichejte.

Do panve velikosti ryZového papiru vlijte

studenou vodu do vysky 3cm, ponorte
do ni ryzovy papir zhruba na 10-20 vtefin,
az zmeékne, a pak ho poloZte na dfevéné
prkénko. Zlehka ho prsty potfete slitym vej-
cem. Do prvni tfetiny ryZzového papiru (blize
u sebe) dejte Izici a pul naplné a zabalte ji
tak, aby vam drzel pevny zavitek — nejpr-
ve pfeloZte a prekryjte papirem masovou

smés, pak zahnéte bocni strany papiru
smérem do stfedu a zbytek zavitku dobalte
smérem od sebe. Stejnym zpusobem zabal-
te vSechny zavitky.

V Siroké panvi rozehrejte alespor 1cm

vrstvu oleje. Vyskladejte do néj zavitky
tak, aby se sebe nedotykaly a byly z polo-
viny ponofené. Smazte je 5 minut z jedné
strany, pak je opatrné pomoci hulek nebo
kucharskeé pinzety otocte a fritujte 5 minut
z druhé strany. Zavitky Ize upéct také v trou-
bé - potrete je olejem a pecte na 220°C bez
horkého vzduchu asi 20 minut dozlatova.

Horké zavitky podavejte s omackou

na namaceni nuoc cham, pfipadné nud-
lemi bun a bylinkami.



Zacnéte pripravou fazolovo-cibulové
_ pasty. Cibuli, Cesnek a zazvor oloupejte

a nakrajejte nadrobno, jarni cibulku nakra-
jejte také nadrobno. V panvi rozehfejte olej
a v8e opecte dozlatova. Pridejte mungo
vyhonky a nasekanou chilli papri¢ku podle
chuti a restujte, az zesklovati. Zalijte javo-
rovym sirupem, tamari a vodou a svarte
na mirném stupni, az se smés za¢ne dusit.
Presunte do misky a nechte zchladnout.

Bylinky omyijte a otrhejte, matu i bazal-

ku jen na listky (beze stonku), koriandr
i trochu se stonky (obsahuji vice aroma-
tickych i u¢innych latek). Mrkev oloupejte
a nakrajejte nebo nastrouhejte na mando-
lin& na nudli¢ky julienne. Mungo vyhonky
proplachnéte studenou vodou.
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Zavitky e

2 ¢ bali do rjZovéhe
% papiru. \ nas se zpravidla sethéte

L 0

N s¢ dvéma druhy - tenky & mikis se hod
N ha smaZens zdvithy, tuZit a mikl prihledng

na nesmagené zvitky. Jana Kralikov doporuiuje

ha smaZens zdvitky rjZovy papir finh da nem s obrizkem
Lervendha kraba, na nesmazent bink tring mj tho

§ obrézkem bambusu. Papir namdiejte po jednom do studené
vody, béhem pér chvil zmékne. f}wn J¢ voda teplejsi, tim
mékne rychleji. Jakmile ziskite zrunost v balent, midete
| vodu naedit Gerngm pivem v poméru 2.7, zdvithy &
budow lehse karamelizovand, nebr do vody prilit
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Nesmazené zavitky nem cuon

Vyrazné zdravéjsi zavitky se v chuti mohou sméle mérit se svymi
smazenymi pribuznymi a nejspis vyhraiji. Plni je bylinky, fazolovo-
-cibulova pasta, krevety a prazené arasidy a k tomu okurkovo-kokosovy
dip s matou. Jedna davka pravdépodobné nebude stacit.

8 ZAVlTKlOJ PRIPRAVA: NAD 60 MINUT

ZAVITKY o 2hrstimaty 2 hrsti thajské bazalky 2 hrstikoriandru e 2mrkve 2 hrsti mungo vyhonkd

« 8ks pevnych ryzovych papirl na nesmazené zavitky (viz Prima tip)  40ml kokosového mléka

* 100g drcenych prazenych nesolenych arasidl o 16-24 vaFenych krevet o snitky cinské paZitky na ozdobu
FAZOLOVO-CIBULOVA PASTA  2cibule o 3 strouzky cesheku o 4em Kousek Cerstvého zazvoru e 1jarni cibulka
e 2lzice arasidového oleje 3 hrsti mungo vyhonkd 1 chilli papricka ptaci oko (Bird's eye) podle chuti

* 4 Zice javorového sirupu e 3 lZice sojové omacky tamari e 5 LZic vody

OKURKOVO-KOKOSOVY DIP e 100 cerstvého kokosu e '/sokurky e 1hrst listk(i maty o 2 (zice limetové Stavy

« 50ml kokosového mléka  1'/; LZice tFtinového cukru e sil e kokosova voda z ofechu podle potFeby

vajeihou smés z¢ zeleninovo-masové
néplng. Zavitky bezvadng
dovhut.

N
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Na dip dejte do nadoby mixéru

na smoothie nastrouhany kokos, okurku
zbavenou stfedu se seminky, listky maty, li-
metovou Stavu, kokosové mléko, cukr a sul.
Rozmixujte dohladka a podle potreby pfilé-
vejte kokosovou vodu z ofechu, az vznikne
ridsi krém.

Pevny ryZovy papir namocte do studené

vody z obou stran (jde to snadno, kdyz
do panve o velikosti ryZzového papiru nalijete
vodu do vysky 2cm). Namoc&eny papir polozte
na prkénko a potfete kokosovym milékem.
Rozprostrete do stfedu papiru bylinkové listy
a do prvni tretiny k sobé pfidavejte ostatni
ingredience: mrkev na julienne, mungo vyhon-
ky, pak pfipravenou pastu, nesolené arasidy
a motejte stejnym zptsobem jako u sma-
Zenych zavitkU: nejprve prelozte a prekryjte
papirem hromadku ingredienci, pak zahnéte
boéni strany papiru smérem do stfedu a zby-
tek zavitku dobalte smérem od sebe.

Nez zavitek ukoncite, pfibalte krevety, aby

se hezky vyjimaly a prosvitaly skrze papir,
spolu tfeba s &inskou pazitkou. Stejnym zpa-
sobem zabalte v&echny zavitky a podavejte je
s okurkovo-kokosovym dipem.
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Bun ché, jak se vari v Hanoji

Bun se nazyvaiji kulaté ryZové nudle, v prekladu jidlo znamena nudle s masovymi karbanatky (cha).
Karbanatky z jemného mletého veprového boku a raminka ve Vietnamu tvori polovinu tradi¢niho pokrmu bin
cha a dopliiuji grilované platky vepiového bicku. Vybéru masa vénujte pozornost, vyprazené tenké platky
musi byt dostateéné tuéné, proto se pouziva blcek. 0 vyraznou chut se postara tradicni sladkokysela omacka,
nakladana zelenina a hromada bylinek.

4 PORCE
PRIPRAVA: 2 HODINY + ODLEZENI PRES NOC

|

GRILOVANY BUCEK

* 3009 veprového boku e Y LZicky soli

o 1 lZice tftinového cukru e 1 Zice rybi omacky

o 1 lzice sojové omacky  1stonek citronové travy

o 1 strouzek Cesneku e ryzovy olej na smazeni

* ' |Zice Cerstvé nasekaného zazvoru

o Cerstvé namlety cerny pepr

KARBANATKY

* 1509 vepiového boku

* 150 veprové plece (raminko) o Y LZicky soli

o 1 lZice tftinového cukru e 1lZice rybi omacky

* 1 1Zice sojové omacky e 1strouzek Cesneku

« 1 stonek citronové travy e ryZovy olej na smazeni

* ' |Zice Cerstvé nasekaného zazvoru

« 2 lZice nasekanych stonkd koriandru

* 1 1Zice nasekané jarni cibulky

o Cerstvé namlety cerny pepf

OMACKA

« 85¢ trtinového cukru e 100ml rybi omacky

* 125ml limetové Stavy e 3 stonky citronové travy

o 2 strouzky cesneku e 300ml horkého vyvaru

« 1 chilli papricka ptaéi oko [Bird’s eye)

NAKLADANA ZELENINA

* 200g mrkve * 200g bilé Fedkve nebo kedlubny

« 50g titinového cukru + 1 lZice

e 5gsoli+11Zicka » 250 ml vody

« 80ml octa [ryZového, jable¢ného nebo ume)

0BLOHA

* 3004 kulatych ryzovych nudli

* 8 hrsti asijskych bylinek (koriandr sety,
klasnatka brvita, perila kFovita, mata...)

o chilli papricky podle chuti * 1 limeta podle chuti

60 FHCCH

Den predem naloZte zeleninu a maso

a pfipravte omacku. Maso na grilovany
blcek vlozte na 1 hodinu do mrazéaku, aby se
|épe krajelo.

Zeleninu ocistéte a nakrajejte na nudlicky

julienne. Zasypte je 1 Izici cukru a 1 1zi¢-
kou soli a dobfe promnéte v dlanich. Nechte
15 minut odstat, zelenina zkfehne. V misce
promichejte ocet, zbyly cukr a sl. Postupné
pfilévejte vodu, michejte a ochutnavejte, az
chut bude harmonickd, ale vyrazna. Podle
potfeby pfisladte nebo pfisolte, zalezi na po-
uzitém octu. Nakrajenou zeleninu promyjte,
zalijte kyselou zalivku, promichejte a ulozte
do lednice.

Maso na karbanatky rozmixujte ve food

procesoru nebo umelte na mlynku
na maso. Viethamci maso ¢asto spi$§ mixuji,
ma pak jemnéjsi konzistenci. Pfidejte k nému
stil, cukr a oméacky. Cesnek oloupeijte a spo-
lu s citronovou travou nasekejte nadrobno,
pfidejte i se zazvorem, koriandrovymi stonky
a jarni cibulkou k masu. Dobfe promichejte,
jako sekanou, a opepfrete. Nechte odpoci-
nout alespon par hodin v chladu.

Na omacku smichejte cukr, rybi omacku

a Stavu z limet v uzaviratelné sklenici.
Dobfe promichejte, pfidejte nadrobno nase-
kanou citronovou travu, oloupany nadrobno
nasekany Cesnek i chilli papricku, protfepejte
a ulozte pfes noc do lednice.

Zmrazené maso nakrdjejte na tenké plat-

Ky (ne tlustsi nez 0,5cm). Platky osolte,
pocukrujte, pfidejte rybi i s6jovou omacku.

Citronovou travu nasekejte nadrobno, esnek
a zazvor oloupejte a nakrajejte najemno, vSe
promichejte, pfidejte k masu, opeprete a pro-
michejte. Nechte odlezet v chladnu ideédlné
pfes noc nebo alespor par hodin.

Druhy den vytahnéte maso na platky

z mrazaku a nechte odpocinout pfi po-
kojové teploté alespori pll hodiny. Nudle na-
mocte do studené vody na 30 minut. Mezitim
z rozmélnéného masa tvarujte karbanatky
o velikosti desetikoruny.

V hrnci uvarte horkou vodu. Nudle slijte

a vlozte je do vrouci vody. Vypnéte
plotynku a nudle nechte 1-1,5 minuty
za ob&asného promichani zméknout. Nudle
slijte a proplachnéte studenou vodou, aby se
nerozvarily.

Rozehfejte paneyv, vlijte do ni trochu oleje

a ogrilujte na ni postupné po ¢astech nej-
prve kousky blcku tak, aby se smazily, a ni-
koliv dusily. Ve stejné panvi pak po ¢astech
opecte karbanatky dozlatova z obou stran.
Maso presurite do pekacku a nechte v troubé
predehraté na 100°C, aby zlstalo teplé.

Otrhejte bylinky a dejte je do velké spo-

le¢né misy. Do omacky vlijte horky vyvar
a dobre protfepejte, aby se rozpustil cukr.
1 Jidlo servirujte tak, Ze kazdému u stolu

_\_/rozlijte do misky omacku a do ni roz-

délte porce masa - kousky vyprazeného bu-
Cku a karbanatky. Nudle namacejte do misky
s masem a podavejte s bylinkami a nakla-
danou zeleninou. MUzete si prikrajet Cerstvé
chilli, pfipadné dochutit limetkou.
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Doma v kuchyni

treba nasladly karamel a pikantni kokosovou omacku jako v tomto pripadé. Recept vychazi z tradicniho
oblibeného pokrmu z delty Mekongu, kde se pripravuje v kokosové vodé a karamelu. Kokosové mléko,
limetové listy a chilli papricka vytvori navykové lahodnou omacku.

4 PORCE
PRIPRAVA: DO 30 MINUT

|
o 4 kapfi podkovy

* 3 Salotky

* 1 strouzek Cesneku

o 4cm kousek cerstvého zazvoru

o 2-3 lZice tFtinového cukru

o 2lZice prepusténého masla nebo masla
* 2lzice rybi omacky nebo podle chuti

* 400ml kokosové vody nebo vody

o 1-2 chilli papricky ptaci oko (Bird's eye)
* 1 hrst limetovych listd

* 100ml kokosového mléka

* siil a éerstvé namlety pepF

* vaiena jasminova ryZe k podavani

* 1 hrst vietnamského koriandru k podavani
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\,\\Qp, maso mizete
g3 nahradit filety 7 jiné ’,

bélowmast ryby nebr 2 lososa.
Vijsledek viak nebude tak autenticky.
Limetové listy koupite nejéastéi
" mradent, obas i suiend. Nazjvajl se
", také kafirové listy neb anglicky -
kaffir lime Leaves.
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Kapfi podkovy omyjte studenou vodou

a osuste papirovou utérkou. Osolte a opeprete
z obou stran. Salotky a &esnek oloupejte a nakra-
jejte nadrobno. Zazvor oloupejte a nakrajejte
na tenké platky a pak na malinké hranolky. Zazvor
jednoduse oloupete kavovou IZi¢kou, ktera se do-
stane i do nejmensich zahyb( kofene.

Ve vétsi panvi nebo v nizkém kastrolu

rozpustte cukr, potrva to asi 3-5 minut.
Nechte ho zlatnout pomalu a nasucho, az se
rozpusti na karamel. Nesmi moc ztmavnout, byl
by horky. Jakmile cukr zkaramelizuje, pridejte
tuk a na kosti¢ky nakrajenou Salotku i zazvor
a promichejte. Opékejte dalsi 3 minuty, pak pfi-
dejte nadrobno nakrajeny ¢esnek a znovu pro-
michejte. Po chvilce smés rozprostrete do krajl
a utvorte misto rybé.

Do kastrolu pridejte kapra, zalijte rybi

omackou podle chuti a kokosovou vodou.
Pokud kokosovou vodu nemate, pfilijte vodu
z vodovodu a omacku na zavér vic dochutte
cukrem. Chilli papri¢ku nasekejte nahrubo,
mnozstvi volte podle jeji palivosti. Pfidejte chi-
lli papricku a limetové listy, pfiklopte a vafte
na mirném stupni 12-15 minut, az bude ryba
mékka.

Uvarenou rybu opatrné vyjméte a zbytek
smési s listky a chilli zalijte kokosovym
mlékem. Rozmichejte dohladka a varte odkryté

na stfednim stupni do zhoustnuti. Krémova
omacka vznikne zhruba za 5 minut.
Dochutte soli a servirujte kapra s omackou
a jasminovou ryzi, pfipadné posypané viet-
namskym koriandrem.
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Prima LOVE Vis Zve
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Slavte s nami den plny lasky, krasy a zabavy!

1. 5. 2022 0d 11 hodin

Grébovka, Praha 2 ";‘éy

f‘_ *» Moderuji Eva Perkausova a Petr Vagner z TV Prima ® Modni prehlidky o x\

u-,- v Predstavi se hvézdy z pofadu Cesko Slovensko ma talent ® Kreativ dilnicka M}‘
¢ Interaktivni Prima LOVE zdna se spoustou aktivit ® Lechtiva Red zona ‘

v Krest noveho sprchoveho gelu DERMACOL ® Prohlidka interaktivni laboratore Svéta bez koufe"

. @ | ibani pod rozkvetlou tresni ® Modni poradenstvi na stanku Glanc a chill out zona .

v Kondice sportovni workshop ® Détska zona *® Liceni neslibatelnou rténkou DERMACOL 16H 4,
* Primackova kreativni dilnicka ® Kresleni pod Sirym nebem ® Glanc mddni show E.daniely {
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v | akovani nehtd dlouhotrvajicim lakem DERMACOL *® Velkd Pet zdna

Kupte si taSku DERMACOL za 250 K¢!
Nalicime Vas, nalakujeme nehty,
a navic si odnesete darky
v minimalni hodnoté 600 K¢.

www.dermacolloveday.cz

Akce se kona pod zastitou starostky MC Praha 2, Ing. Alexandry Udzenija.
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—— ASIJSKE BYLINKY ——

Nékdo ho miluje, jiny se stejnou vasni nesnasi. Koriandr roste i v na-
Sem zemeépisném pasmu a mulzete ho péstovat v truhliku za oknem.
Je bezesporu nejpouzivangjsi bylinkou ve Vietnamu, spolu s matou
tvori zaklad nejoblibenéjsi smési bylin. Ma vyraznou a specifickou
vlni a chut, jejiz nejvétsi intenzita se ukryva v kofincich. Zjemni

téZ8i a mastnd jidla, salaty, polévky a maso. Podle tradi¢ni ¢inské
mediciny podporuje tvorbu zaludeé€nich $tav.

Poznate ji podle svéze zelenych srd&itych listd podobnych kopfive,
které jsou zespodu tmave fialové. Anglicky se nazyva chinese basil
nebo beefsteak plant. Ma pronikavou, svézi a lehce kofenénou
chut a specifickou jemnou vini vzdalené pripominajici citronovou
travu. Vyuzijete ji ve vétSiné asijskych jidel — mirni tu¢nost grilova-
nych, smazenych a tézkych pokrmu, osvézi salaty, polévky i sushi.
Caj z listd se doporuduje astmatikiim a alergikam.

V Asii velmi rozsifend a oblibena bylina se v Evropé ¢asto nazyva
mexicky koriandr, chuti i vini totiz koriandr sety pfipomina a prav-
dépodobné ze Stfedni Ameriky pochazi. Je mnohem vyraznéjsi nez
koriandr, proto se pridava k t8z8im a mastnym pokrm0m, k masu,
do zavitkd, polévek &i salatu.

64 (RO

Prezdiva se mu vietnamsky koriandr nebo méta paliva. Svou vani

totiz koriandr pfipomind, chuti Stiplavost maty. | po tepelné Upravé
si ponechd svUj vyrazny charakter. Voni nejintenzivnéji z trojice ,,ko-
riandrd®, do které patfi koriandr sety a macka smrduta. Pridava se

do téz8ich mastnych pokrm0, polévek, zavitk( i salatu.

PRIPRAVILY JANA KRALIKOVA A KRISTINA ZABRODSKA



Dalsi bylinky,
vice informaci

a podrobné kombinace

Byva zaméfovana za perilu, ale jednda se o dvé rizné byliny s rGz-
nym aroma, byt botanicky patfi do stejné €eledi hluchavkovitych.
Klasnatka miva mensi listy. Anglicky se nazyva viethamese balm
¢i viethamese lemon mint. Jeji viiné a chut pfipomina meduriku
|ékarskou, je svéZi a lehce citrusova. Proto zpravidla doprovazi t&zsi
a mastna grilovana a smazena jidla, maso i salaty a objevuje se

i jako naplf zavitkl. Dobfe se po ni travi.

najdete na
www.asijskebylinky.cz

Pevné listy peprovniku lolot se pouzivaji k baleni zavitkd, pak se
povafi nebo podusi v pare a krasné zméknou. Nékdy se nepresné
nazyva betel nebo betel lolot. Syrové listy maji lehce ,mydlovou”

chut se Stiplavym, mirné trpkym dozvukem, tepelnou Upravou
se v8ak méni na voriavou. Hodi se k té€Z8im pokrmim i k rybam,
do salatl i zavitkd. Pozor, listy se nedoporucuji konzumovat lidem

se zanétem Zaludku &i Zaludenimi viedy.

Tzv. mata rybi voni a chutna podle svého jména. Nase nosiky ji tak
neoceni, mé& velmi vyraznou pachut pfipominajici rybinu s lehce
pikantnim zemitym podténem. Ve Viethamu je sou€asti mnoha tra-
di¢nich masovych i bezmasych pokrm, polévek i salatd. V Asii si
ji povazuiji pro jeji 16€ivé ucinky, pusobi jako pfirodni antivirotikum
i antiseptikum, odbourava volné radikaly a uvolriuje dychaci obtize.

Vynika vyraznym aroma a chuti pfipomina haslerky. Nékdy se
ji fika také bazalka anyzova nebo Iékoficova, v anglictiné sweet
basil. Lékofice a anyz dominuiji jeji chuti. Je svézi a lehce Stiplava.
Skvéle se hodi nejen ke grilovanému masu, té€z8im a mastnym
pokrmum, vegetarianskym zavitkim, ale i k dezertim. Ji se hlavné

syrova, ale pfidava se i do polévek.

Méatu neni asi potfeba pfili§ predstavovat, protoZe roste i u nas.
Existuje obrovské mnozstvi kultivart, které rostou na riiznych
mistech dle vyhovujiciho klimatu. Nejuniverzalngj$im vhodnym
druhem do viethamské kuchyné je mata vonna, ktera ma
specificky nevtiravé mentolové aroma a pfijemnou
harmonickou chut na rozdil tfeba od pfili§ vyrazné
maty peprné.

Bylinky pouivejte Eerstvé, pokud recest newvidi jinak,
do hotového pokrmu je piidejte aZ na zdvér. Prkud prejdou
varem, Easto ztrat? velké mnoZstvi chuti, viné a svjeh dginki
a také nédhernou svEZ barvu.
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—— GRILOVANI —
PRVNi TEPLE DNY PRIJDOU NECEKANE A IHNED ZAZEHNOU TOUHU PO LETNICH SATECH, VYLETECH
NA KOLE, POSEZENi VENKU A GRILOVANI. | KDYZ SE ZAHY VETSINOU OCHLADI, LETO UZ ZACiNA BYT

VE VZDUCHU A PRVNi JIDLO S VONi KOURE NA SEBE NENECHA DLOUHO CEKAT. PRIPRAVTE SI GRIL,
0 LAHODNE RECEPTY SE POSTARAL SEFKUCHAR ZDENEK POHLREICH.

PIKANTNi CUKETOVE HRANOLKY S LIMETOU, CHILLI A CESNEKEM

Cuket je v Lété viude dost, a tak s ni miZete experimentovat podle libosti. Pokud uZ vas obligatni
platky nebo kolecka nudi, nakrajejte cuketu na hranolky a zprudka opecte. Salsa z chilli papricky,
¢esneku a limetové $tavy jim doda prijemnou pikantnost. Cuketové hranolky muZete podavat jako
nevsedni predkrm, jako prilohu k masu ci rybé i jako vSemi oblibeny vegetariansky hlavni chod.

4 PORCE Mladé cukety podélné pokrajejte na Etvrtiny a ty na mensi $pali¢ky — hranolky
= ) o délce zhruba 7 cm. Dejte je do misky, zakapejte olivovym olejem a opeprete.
PRIPRAVA: NAD 30 MINUT Oloupejte ¢esnek, nakréjejte ho na malé kosticky, pridejte do misky a promi-
chejte. Cuketové Spali¢ky vyskladejte na gril nad pfimé zarovisteé a ogrilujte je

na stfednim ohni 4 minuty z kazdé strany.

|
o 4 mladé cukety 2 lzice olivového oleje
o 2strouzky cesneku o sil a Cerstvé namlety pepf

SALSA Pripravte salsu. Vymackejte do uvolnéné misky stavu z limety, pfidejte najem-
o &tavaz 1 limety o ' chili papricky no’ pok_réjenou chilli papri¢ku, posekanou petrzel nebo koriandr, olivovy olej
a zamichejte.

o 1 hrst hladkolisté petrzele nebo koriandru ; 3 ’ ]
Ogrilované $pali¢ky dejte zpét do misky se salsou, promichejte, osolte a po-

o 2lzice olivového oleje
ﬁf& davejte.

- b

PRIPRAVILY KLARA MICHALOVA A KRISTINA ZABRODSKA



Nejen

o grilovani
se Zdenkem
Pohlreichem

Kdy u vas zaéina sezona gri-
lovani?
Za mého mladi se pouzival slo-
gan ,az vyschnou meze“, sice
v jiném spojeni (smich), ale pro
grilovani to vyjadfuje asi nej-
grilovat se da celorocné, jen

v zimé nebo v chladném pocasi
byvéate venku zpravidla sami.

Jak se zménil vas repertoar
pokrmi béhem téch deseti
let, co grilujete na televizni
obrazovce? Mate své oblibe-
né stalice, které pripravujete
casto?

Jasnym favoritem je pro mé kure
na rozni, ale mam rad i mlééné
selatko, které ma velmi jemné

a delikatni maso. Po celou dobu
upfednostriuji grily Weber, které
jsou spolehlivé, dobre se roz-
tapéji a drzi teplotu a zaroven ji
mUZzete i docela dobre regulovat.

Jak se lii vareni v restauraci
od vareni pfred kamerami?

V televizi tomu rozumi vic lidi,
ale nemuzou nic ochutnat.

V restauraci se expert pozna
az po ochutnani. Srovnavat to
vubec nelze.

Co jite doma o Velikonocich?
Pfipravujete specialni veliko-
noéni menu?

Radéji chodime ven a uzivame
si specialni svate¢ni menu od ji-
nych $éfkucharl. Pak se vybér
zpravidla zuzi na kralika, rybu
nebo jehné¢i, ale to nam vibec
nevadi. Doma speciélni menu
nepfipravuiji, Velikonoce jako
svatky totiz viibec neslavime.

GRILOVANA KURECI SRDICKA

Typicka brazilska uprava déla z levnych dribezich srdic¢ek skuteénou
delikatesu. Tyhle $pizy hosty zajisté prekvapi. Maso muZete proloZit
i pokrajenou zeleninou.

4 PORCE
PRIPRAVA: 60 MINUT

|

* 7009 kuFecich nebo
kachnich srdicek

* 2 malé Fimske salaty

« 3509 cherry rajcat

MARINADA

o 3strouzky cesneku

* 40g Cerstvého zazvoru

o stavaz 1 citronu

* 30ml sojove omacky

« 30ml olivového oleje

Pripravte marinadu. Cesnek oloupejte, nakrajejte nadrobno
a dejte do misky. Zazvor oloupejte, tfetinu pokrajejte nadrobno
k ¢esneku. Zbytek nastrouhejte a Stavu vymackejte také k ¢esneku.
Pridejte citronovou $tavu, séjovou omacku a olivovy olej a promichej-
te. Srdi¢ka odistéte a vlozte do marinddy. Nechte odlezet 30 minut.
Stredy fimského salatu natrhejte do salatové misy a pridejte k nim
pfepulena cherry rajcata.
Marinovana srdi¢ka napichejte na Spizy a ogrilujte na rozpaleném
grilu potfeném olejem nad pfimym Zarovistém se stfednim ohném
8 az 10 minut. Béhem grilovani $pizy obracejte. Zbylou marinadu slijte
do rendliku, vlozte na gril a kratce povarte, asi 3 minuty.
Hotova srdicka vlozte do salatu a zakapejte podle chuti prevare-
nou marinadou, promichejte a podavejte.

I H b gt % l:i:i_'“ il

Stjova
omiika dodd

marinidé danost 4 zalrnkd

ha jazyku na pohdrky chuti wmam.
Pouzijte viak tu nejhvalitni]i, prirodné
fermentovanou, kterd m‘rmh:,y'a pouze
stjpvé boty (bez genové modifikace),
pienici, vodu & sil. Doporusujeme
napiiklad zu. Kikkoman &
bezlepkovy typ tamari.
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Ted vaii chef === Vi ~ :
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Vybirejte si proto puky, které jsouv obc
zabalené do tmavé félie nebo paﬁfu.r Me
odkrytymi ¢ekankami sahnéte pot 8 se
svétlymi listy. A pokud by prece
horce, seriznéte ji kostal a postav’te g_reze
doll pres noc do pekacku se soli. Dfuhy den
nebude po horkosti ani stopy Sulomy;te i %
cekanku osuste a ogrilujte ji s kufecimi -~ -
jatyrky. Nebojte se na gril polozZit i salat llttfe b
gem, sice zavadne, ale jeho listy zesladnou f;_:
a budou lehce krupavé. Francouzsky dresink -

. e % w iy

jednotlive komponenty harmonicky spoji. ;

4 PORCE l Jatra ocistéte od blan, osolte a opep_gte |
Cekanku a salat podéIné rozfiznéte ha dvé

PRIPRAVA: DO 30 MINUT

poloviny.
Vlozte vSe na rozpaleny grilovaci tal po- !
treny olejem. Jatra grilujte z kazdé strany

* 2 malé hlavkové salaty (little gem) i r,nthty’ (;ekantku E ZIaI\(/ kgvy salva ! g"Lujtve d

« séla gerstvé namlety pepF ratce z obou stran, dokud neza¢nou hnéd-

FRANCOUZSKY DRESINK MOHL St 4 e
« 4 lzice dijonské hofice Mezitim pfipravte dresink. VSechny suro-

6009 kurecich jater
o 2 cekanky

o 33ice javorového sirupu viny dikladné proslehejte v misce — nebo

o 20ml bilého vinného octa Iépe, promixujte ty€ovym mixérem.

« 50ml olivového oleje Grilovana jatra a zeleninu rozdélte na talife,
« stil a cerstve namlety pepr zakapnéte francouzskym dresinkem a ser-

virujte.
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Placky
ha tacos ofsahuji
Jjen kuku¥iénou mouku & vodu,

moho je tak jist i lidé s intoleranst
ephu. Peilivé i viak pieitéte dodens, jestli
dor nich virotl neptidali pieniéhou mouku.
Prodévaji se bud mikké, které stai jen opéct
ha grilu nebo nakdt v troub £ v pénvi,
mgtr smazend ve tvaru mudle pro snadné

PR R LRI
«°® ®e

naplnéni. Bajeing kbupou, ale také se
velmi, Lamow. Ty uZ opékat
na ]rb U mmm’ﬂ -

i

e
[

Tacos hodné fI'CI v Americe, v kralovstw stravovam kterému se Fika HHF (hand held 'fo.od - jfdlo do ruky].
Plnéné placky si primo rikaji o pozvanku na grilovani, jemnou chut tresky zvyrazni marinada s chilli
a limetou. Avokadovy salat vas okamzité prenese do Kalifornie. Na ten si tedy radéji vezméte vidlicky.

4 PORCE

PRIPRAVA: DO 60 MINUT

. _______________________________________________________________|
* 5009 filetu z tresky e 4 tacos [nebo tortilly) o pruméru 20cm

* 1 limeta k podavani

MARINADA

* 31Zicky olivového oleje  Stavaz1limety o 1Izicka suseneho chilli
o 11zicka mleté sladké papriky e %:zicky drceného kminu

* slil a éerstvé namlety pepF

SALAT

* 1avokado * 4009 Cerveného zeli 2 zice Cerstvého koriandru

* 1 jalapefio papricka e 1809 nakladané kukufice e 4 Zice majonézy
o tavaz 1limety o 1lZice medu o sl a cerstvé namlety pepf

Na marinddu promichejte vSechny suroviny. Tresku zbavte pinzetou pfipadnych kosti
a vlozte ji v celku do marinady. Nechte marinovat 30 minut pfi pokojové teploté.
Mezitim pfipravte salat. Avokado zbavte slupky a pecky a pokrajejte na tenké
platky, zeli nastrouhejte, koriandr posekejte nahrubo, chilli papri¢ku najemno
a vSe dejte spole¢né s nakladanou kukufici do misy. Majonézu, limetovou §tavu
a med promichejte v misce, pridejte do misy se salatem a promichejte.
Dochutte soli a pepfem.
Marinovanou tresku poloZte na grilovaci mfizku nebo grilovaci tal potfeny olejem
a grilujte ji nad pfimym Zarovistém s mirnym ohném 3 minuty z kazdé strany. Upe-
¢enou tresku natrhejte vidlickou na men8&i kousky.
Placky tacos (nebo tortilly) dejte nahrat na gril nad nepfimé zarovisté, a jakmile
budou na omak horké, sundejte je z grilu, rovnomérné naplrite salatem a kousky
tresky. Podavejte s platky limety na zakapani.
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Ted va¥i chef

GRILOVANY KARI STEAK Z KVETAKU

Cim dal vic lidi upFednostiiuje zeleninu pred masem, protoZe je nejen zdravéjsi, ale
takeé variabilnéjsi a chutnéjsi. Nakrajejte kvétak na tlustsi platky a opecte je jako
steaky. Budou skvéle krupavé a v chuti se rozvinou oriskové tony. Perfektni doprovod
k ostré salse a vonavé kari smési.

4 PORCE Listy kvétaku odrezte, kvétak omyjte a podélné

R ) nakrajejte na 2cm platky. Vyberte 4 stfedové
PRIPRAVA: NAD 30 MINUT platky - steaky. (Zbylé ¢asti kvétaku vyuzijte tieba
o 1 kvétik do polévky.)

V misce smichejte olej a kari koreni a steaky
s nim potrete z obou stran a posolte je. Vlozte
na rozpaleny gril na pfimé zarovisté se stfednim

* 8 lzic olivového oleje
* 2 lzice kari koreni
o 1 lZice Cerného sezamového seminka

o sil ohném a grilujte z kalvidé strany 5 minut.

SALSA Pfipravte salsu. Cesnek oloupejte, podrtte

o 2 strouzky cesneku a posekejte nadrobno, chilli papricku podélné
« 1 chilli papricka rozfiznéte a nakrajejte nadrobno, petrZel posekejte
* 2 lZice hladkolisté petrZele nahrubo. Ve dejte do misky, pﬁdejtg___olivovy olej,
* 4 zice olivového oleje vodu, jableény ocet, osolte a opepiete. ™,

* 2lzZice'vody Grilovany kvétak servirujte na talife, posypte
4 Zice jable¢ného octa sezamovym seminkem a pokapejtg.ggsou.

“ e siil a cerstvé namlety pepr angy -

Prkud
méte ridi
grandtové jabiko,
pidejte 2 (Zize sominek
do salsy. Ziska tim
sladkost
a Favnatost.
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Ted vari chef

VEPROVA PANENKA S PAPRIKAMI SE SYREM

Panenka je klasika, ktera nikdy nezklame. Vysuseni zabranite kratkym opecenim doruZova a naslednym
zabalenim do alobalu, ve kterém si maso odpocine a tzv. dojde. Malé papricky pimientos de padron nebyvaji
prili$ palivé a poslouzi jako vtipny obal na syr. Ten se lehce roztece, ale zlistane uvnitF, a tak si v jednom
sousté muzete vychutnat delikatni maso, nakourené papricky a vonavy rozpustény syr. Lahudka, ktera
rozhodné stoji za vas cas.

4 PORCE Kofeni na suchou smés smichejte dohromady. Panenky ocCistéte od blan a obalte je ve smési
- kofeni. Vlozte je na gril nad primé zarovisté se strednim ohném a za obEasného otaceni grilujte
PRIPRAVA: NAD 30 MINUT 10 minut. Sundejte je z grilu, zabalte do alobalu a nechte odlezet 8 az 10 minut. Maso mizete také
kontrolovat vpichovym teplomérem a sundat z grilu, jakmile na stfedu dosahne teploty 65 °C.
NeZ se maso upece, nakréjejte syr na hranolky. Papriky z jedné strany podélné nariznéte
a do kazdé vlozte Spali¢ek syra. Vlozte na gril nad nepfimé zarovisté a grilujte 8 az 10 minut,
pimientos de padron dokud syr nezmékne a nerozpusti se. .
« 1 svazek ¢ervenjch jarnich cibulek Jarni cibulky podélné rozfiznéte a grilujte 3 minuty. Panenky vybalte z alobalu a nakrajejte
SUCHA KORENICI SMES na platky silné zhruba 1,5cm. Servirujte je s grilovanou cibulkou a plnénymi papri¢kami.
* 2zicky soli
« ' 1Zicky mletého pepre
« 5 (zicky mleté sladke papriky
* 31zicky susené cibule
* 1 lzicka suSeného Cesneku
* 3 zicky mletého kminu
* 1 Zicka mletého fenyklu

* 2 vepiové panenky [po 500g)
* 1209 syru Liptov polostiepok na gril
* 18 malych zelenych papricek




—— STAVNATE CITRUSY NASLADKO ——

Tvarohoveé citrusové koblizky

Typické velikonocni, respektive masopustni pecivo, koblizky, se nam predstavuje v jemnéjsi,
odlehcenéjsi a nadherné vonaveé podobé. Prosté parada.

ASI 20KS Ve velké mise promichejte mouku, praSek do peciva a sul. V jiné mise
¥ proSlehejte tvaroh, vejce, cukr, citrusovou karu a vanilku. Tvarohovou
PRIPRAVA: DO 30 MINUT smés zlehka zatirejte k mou€né smési, jen co se obé spaji.
Mezitim rozehfejte pfi stfedni teploté v silnosténném kastrolu vyssi
vrstvu oleje. Na plech s okrajem postavte draténou mfizku.
Po ¢astech nechte do horkého oleje sklouznout vrchovatou IZici tésta,
jednou obratte a koblizky smazte, az budou ze vSech stran zlaté, trva
to 3 aZ 4 minuty. Kastrol nepfepliujte.

* 160 g hladkeé mouky

* 21Zicky kypFiciho prasku

o Spetka soli

o 250 g plnotucného tvarohu nebo ricotty
o 2velka vejce

« 3 [3ice jemného krupicového cukru + na obaleni Draténou nebo dérovanou nabérackou vybirejte hotové koblizky
o ' zicky najemno nastrouhané citronové kiiry + k podavani a kladte je na mfizku, aby z nich vykapal prebytecny tuk. Pak je ihned
« ", Zicky najemno nastrouhané pomerancové kéiry + k podavani obalujte ve smési cukru a citrusové kiry. Koblizky podavejte ihned.

o 1 lzickavanilkového extraktu
ostlinny olej na smazeni
e
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ponéud jinou
voavou & chutovou
kompozici mizete samoziejmé
pouZit i limetky anebr
mandarinky. Prohlédnite s ale
por chemicky neotetieniich

plodech.
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usovy kol

Obraceny citr
Zkougku ohném, tedy peéeni ,.hlavou doli“ prodélavaji od dob slavného jablkového kol
Tatinovych mnohé dezerty. Ty s citrusy VQLmaji obzvlastni Uspéch - komb_iﬂggcﬁ

s karamelem je zkratka bezkonkurencni.

1 KOLAC / 8 PORCI
PRIPRAVA: 2 HODINY

|
759 nakrajeného masla
+90g rozpusténého masla
* 1609 titinového krupicového cukru
* 90g zlatého sirupu [hotovy vyrobek)
e 2'2\Zice octa balsamico
* 3velké pomerance,
idealné chemicky neosetrene
« 80ml extra panenského olivového oleje
o 1 lzicka vanilkového extraktu
« 2509 krupicového cukru
* najemno nastrouhana kiira z 1 citronu
* Jvejce
* 3759 hladké mouky
o 1" 1zicky kypriciho prasku
* " 1Zicky jedlé sody (bikarbony)
* 250ml sladkého dezertniho vina
 maslo na vymazani formy

Troubu predehrejte na 180°C. Kulatou for-
mu o praméru 22cm s volnym dnem vymaz-
te maslem a vylozte pecicim papirem.
Nakrajené maslo, 809 titinového cukru, si-
rup a 1% Izici balsamica ohfivejte v kastrdl-
ku pfi stfedni teploté za stalého promichavani,
az se maslo rozpusti. Vlijte do pfipravené formy.
Dva pomerance rozpulte a rozkrajejte je
(i s kairou) na tenké pulmeésicky o sile asi
3mm. Rozlozte je na dno formy tak, aby se lehce
prekryvaly. Vytvorte obrazec, ktery vidite na fotce.
Na tésto promichejte olej, vanilku, rozpus-
téné maslo, krupicovy cukr a citronovou
kiru. Ze zbylého pomerance ostrouhejte kiiru
a pridejte ji ke smési. Michejte asi 2 minuty,
pak po jednom pfidejte vejce a vzdy je dobre
zapracujte.
Do misy prosejte mouku, prasek a sodu.
Polovinu mouéné smési pfidejte ke smé-
si vaje€né a promichejte. Vlijte polovinu vina

apr&iwlché K pi

smés a zbylé vino. Ro:

Tésto vlijte na pomerance ve formé, viozte

do trouby a kola¢ pecéte asi 1 hodinu az
1 hodinu 10 minut, az bude tésto propecené.
Vyzkousejte Spejli, a pokud na ni neulpi vihké
drobty, je upeceno, pokud ulpi, nechte kolaé
jesté péct a test Spejli zopakujte po 5-10 minu-
tach.

Kola¢ nechte chladnout ve formé asi

25 minut, pak ho vyklopte na podavaci
talif a prfed podavanim nechte dojit do pokojové
teploty.

Na polevu vymackejte stavu z ostrou-

haného pomerance a svafrte ji se zbylym
tftinovym cukrem a 1 Izici balsamica. P¥i nizké
teploté promichavejte, az se cukr rozpusti, pak
zvyste teplotu a povarte asi 3 minuty, az Stava
zhoustne. Nechte ji trochu vychladnout a pak ji
prelijte kolac.
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Citronovy kola¢ z lupinku se snéhovou ¢éepici

Pouziti kukuFiénych lupinkl dodava téstu zcela novy rozmér i chut. Bajeéna inovace!

1 KOLAC / 8-10 PORCI
PRIPRAVA: 2,5 HODINY
+ CHLADNUTI PRES NOC

TESTO

* 2009 hladké mouky

* 100g kukuFi¢nych lupinkd

* 609 mouckového cukru

* 1259 studeného masla + na vymazani formy
* 1iloutek

NAPLN

* 12 3loutku

* 7909 kondenzovaného slazeného mléka

* 500ml citronové Stavy [z asi 8 aZ 10 citrond)
o 250ml smetany ke Slehani

1209 krupicového cukru

SNiH

 120g krupicového cukru

o 1 lzitka ztuzovace $lehacky (vinny kamen)
o 6 bilkd

Zyrasovini
snéhu zatepla je klasicka
cukriiskd metoda, kterd zajisti
velmi. pevnj a tubj snih. Nent zdaleka
tak prand, jak by se mohlo zdat, dilezité
je ale spravng odhadnout teplotu smési, o7
mie byt bez_cukrdishého teploméru oftiznd.

Snih mizete samoziejmé uslehat | béznou
metodou nebo misto néj pruZit Slehatku
£ mascarpone, kterd budou ¢ pikantni
néplni také skvéle ladit.

Na tésto rozmixujte mouku, cornflakes

a mouckovy cukr v robotu najemno. P¥i-
dejte na kousky nakrajené nebo nastrouhané
maslo a Spetku soli a prohnétte, az vznikne
drobenka. Pak pfidejte Zloutek a 2 IZice le-
dové vody a rychle hnétte, az vznikne kom-
paktni tésto. Zabalte ho do potravinarské félie
a ulozte do lednice.

Tukem vymazte plech o rozmérech

30x20cm. Tésto rozvalejte mezi dvéma
vrstvami peciciho papiru na vy$ku 2 az 3mm.
Vylozte jim dno a stény plechu (i s pecicim
papirem) a okraje tésta zarovnejte. Nechte
i s plechem 15 minut v lednici. Troubu prede-
hrejte na 200°C.

Tésto na dné zakryjte pecicim papirem

a zatizte ho keramickymi nebo suchymi
fazolemi, vloZte do trouby a pec¢te 20 minut.

Papir se zatézi opatrné vyndejte a korpus
pecte jesté 10 minut, az lehce zezlat-

ne. Vyndejte z trouby a jeji teplotu snizte
na 150°C.

Na népln proslehejte Zloutky, kondenzo-
vané mléko, citronovou $tavu, smetanu
a cukr v mise. Vlijte do predpeceného korpu-
su, vlozte do trouby a pecte 1 hodinu, az se
zacne tésto odtahovat od napiné a ta zpevni,
jen uprostred se bude trochu chvét. Vyndej-
te z trouby a nechte asi 30 minut chladnout
na pokojovou teplotu. Pak nechte pfes noc
v ledni¢ce, aZz napli zcela zpevni.
Druhy den dejte vSechny pfisady na snih
do ohnivzdorné misy, kterou postavte
na kastrol s mirné vrouci vodou — dno misy se
nesmi dotykat hladiny vody. Promichavejte, az
teplota smési dosahne 72°C, pak ji presurite
do misy a elektrickymi metlami nebo v robotu
vyslehejte na leskly tuhy snih —trva to asi
10 minut.
Naneste na vychladlou naplr a obrace-
nou lZici rozestrete, aby vznikly jakoby
vinky. Ozehnéte je cukrarskou pistoli nebo
kol&c¢ vlozte asi na 5 minut pod rozpéleny gril
v troubé.




Bily ¢okoladovy kolac s pomerancovou omackou

Neuvéritelné lahodna kombinace bezmoucného kolace z bilé cokolady s rafinovanou omackou

uchvati kazdého u stolu.

1 KOLAC / 6-8 PORCI
PRIPRAVA: 2 HODINY

* 1809 kvalitni bilé okolady
* 1809 masla + na vymazani
o Lvejce
* 3009 jemné mletych mandli (mandlové mouky)
o 1 lzicka vanilkového extraktu
* 2lZice nadrobno nakrajené kandované
pomerancové kiiry
o 2lzice pomerancového likéru
o "2 1Zicky soli
* " 1Zi¢ky ztuzovace Slehacky [vinny kamen)
* 110g krupicového cukru
« mandlové Lupinky k podavani
OMACKA
* 125ml mandlového likéru e Spetkasoli
* nastrouhand kira a $tava ze 2 chemicky
neosetfenych pomerancd
($tavy potiebujete 150ml)
« 1009 glukozového sirupu
(z prodejen zdravé vyZivy nebo drogerie)

Troubu predehrejte na 160 °C. Oteviraci for-

mu o primeéru 25cm vymazte maslem a vy-
loZte pecicim papirem.

Cokoladu nasekejte a maslo nakréjejte na

kousky do ohnivzdorné misky a postavte ji
na kastrol s mirné vrouci vodou tak, aby se dno
misky nedotykalo hladiny vody. Za ob¢asného
promichani nechte maslo i okoladu rozpustit.

Smés presurite do misy a po jednom do ni

vmichejte Zloutky, az budou vSechny za-
pracované. Pak vmichejte mandlovou mouku,
vanilku, kandovanou kuru a likér a promichejte
dohladka. Nechte stranou.

Bilky se soli vySlehejte elektrickymi metlami

dopolotuha. Zaslehejte ztuzovac a po jedné
Izici zaSlehavejte cukr, az bude vSechen zapra-
covany, Slehejte pfi vysokeé rychlosti asi
5 minut, az vznikne leskly tuhy snih.

Snih zlehka a ve dvou davkach zatrete

k Cokoladové smési, az ziskate hladké
tésto. Vlijte ho do formy, vlozte do trouby
a pecte 1 hodinu (pokud povrch pfilis rychle
hnédne, volné ho zakryijte alobalem), az
tésto zpevni a po vpichu Spejle na ni ulpi jen
par vih¢ich drobku. Vyndejte z trouby a ne-
chte ve formé vychladnout.

Mezitim svarte v kastrulku likér, pome-

ran¢ovou kuru a $tavu, sirup a Spetku
soli pfi stfedni teploté, pak nechte bez mi-
chani 10 minut zlehka vafrit, az vznikne hus-
t4 zlat4 sirupovita smés. Nechte ji stranou
vychladnout.

Vychladly kola¢ vyklopte, presurite

na podavaci talif, posypte mandlovymi
lupinky a pfed podavanim zakapejte siru-
pem.
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Pomerancovy chlebicek

Vonavy, stavnaty, rychly, jednoduchy, domacky... kazdy si ho oblibi.

1 CHLEBICEK / 12 PORCI
PRIPRAVA: 1.5 HODINY

* 1159 masla + na vymazani formy + 1 (Zice zméklého

o kiira ze 3 chemicky neosetfenych pomerancd,
tence oloupana Skrabkou na zeleninu

* 200g krupicového cukru

2309 hladké mouky + na vysypani formy

o 1 zicka kypriciho prasku

o ", zicky soli

o 3velka vejce

o 125 zakysané smetany

o najemno nastrouhan kira z 1 pomerance

o 2zicky pomerancoveho likéru

POLEVA

1409 mouckového cukru

o 1" \Zice pomerancove Stavy

o 1 Zicka pomerancového likéru

Troubu predehrejte na 180°C. Chle-

bi¢kovou formu vymazte trochou
masla, vysypte moukou a dno vylozte
pecicim papirem. Maslo rozehfejte a ne-
chte trochu vychladnout. Oloupanou kdru
rozmixujte s cukrem — bude mit oranzovou
barvu.

V mise promichejte mouku, pome-

rancovy cukr, kypfici prasek a sul.

V misce proslehejte vejce, zakysanou

smetanu, nastrouhanou pomeranco-
vou kuru, likér a rozpusténé maslo.

Gumovou stérkou zlehka zatirejte

vajec¢nou smeés k suchym prisadam,
jen co se spoji. Tésto pfrilis neslehejte.
Presurite ho do pfipravené formy. Zbylou
Izici zméklého masla dejte do plastového
sacku, odstfihnéte mu roh a maslo vytlac-
te jako ¢aru po délce na povrch chlebicku.

Vlozte do trouby a pecte 40 az 45

minut. VyzkouS$ejte vpichem Spejle
do stfedu chlebicku, jestli je propeceny.
Vyndejte ho z trouby a nechte 10 minut
chladnout ve formé&, pak objedte okraje
chlebi¢ku noZzem a vyklopte ho na mfizku
k Uplnému vychladnuti.

Na polevu promichejte uvedené pfi-

sady a potrete ji vychladly chlebicek,
nechte polevu stéct po stranach.




JAHODO

SUROVINY: POSTUP:

125 ml Kysané smetany z Valasska 1. Pfipravime si sklenice, do kterych bude- 4. Pokud méme vse pfipraveno, miizeme
500 g jahod me plnit jednotlivé vrstvy. Prvni si rozdr- vrstvit. Na dno sklenice navrstvime susen-
time susenky, ke kterym pridéme 2 Izice kovou hmotu, déle tvarohovou, jahody,

100 g maslovych susenek

2 polgévkové‘gl’ce - rozpusténého masla a promichame. susenky, tvaroh, jahody a vrch ozdobime
roz{iREnEho masla stvé jahody omyjeme, osugime podle vlastni fantazie.

350 g tvarohu ! na mensi kousky.

100 g mouckového cukru : :

250 ml Cerstvé smetany A ke

ke Slehani z Vala3ska (pfipadné jina) :
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—— QURMANSKA KLASIKA ——

2 PORCE JAKO HLAVNI JiDLO, 4 JAKO PRILOHA
PRIPRAVA: 30 MINUT

OPECENY CHREST
* 5009 zeleného chivestu se stredné silnymi stonky o 1Zice extra panenského olivového oleje » sl a erstvé namlety cerny pepF
OMACKA
o 1 zloutek zvelkého vejce  1%2(Zicky citronové stavy e Spetka kajenského pepre o 559 rozpusténéhomasla e Spetka soli
Troubu pFedehfejte na 230°C. Odlomte Zloutek, citronovou $tavu a kajensky pepf
nebo odkrojte dfevnaté konce stvolu chre- rozmixujte kratkymi pulzy v robotu &i
stu v misté, kde jdou samy dobre ohnout. (Ne- ty€ovym mixérem. Nechte motor bézet a pra-
vyhazuijte je, hodi se do zeleninového vyvaru.) minkem pfilévejte maslo, az vznikne hladka
Chrest rozlozte v jedné vrstvé do mélké- napénéna krémovita omacka. Pokud se vam
ho pekacku nebo formy tak, aby Spicky zda pfilis hustd, zfedte ji 1zickou vlazné vody.
smérovaly ke stfedu formy, silnéjsi konce stvolll  Osolte podle chuti.
se totiz u okraju rychleji propecou. Zakapejte Chfrest rozlozte na talife, dobfe pomelte
ho olejem, osolte a opepfete. Pecte, aZ lehce pepiem a prelijte teplou oméackou. Pokud
zezlatne, asi 10 minut. Pekackem v poloviné ji nemGzete podavat ihned, udrzujte ji na teple
doby dobre potfeste, aby se chrest pekl stej- v misce postavené na kastrol s mirné vrouci
nomeérne. vodou (miska se nesmi dotykat hladiny vody).

FRYDLOVA

TROCHA HISTORIE

Holandska omacka svou maslovou jemnosti a jemnou pikantnosti uchvatila chutové buriky la-
buznikl uz v 17. stoleti - tehdy ji totiz ve své kucharské knize zaznamenal myticky La Varenne,
kuchar Ludvika XIV. Uved| dokonce i recept na ,chrest s vofiavou omackou®, ktera se pak objevuje
i v jinych francouzskych kulinarnich publikacich pod nazvem sauce Isigny, nebot toto normand-
ské mésto je proslulé kvalitou svych mléénych vyrobkl a masla. Kde se tedy vzalo to Holandsko?
BohuZel 1. svétova valka znaéné ponicila i zemédelstvi v Normandii a kratce bylo nutné méslo

i dovazet — a to z Holandska. Nazev je tedy trochu smutnym pomni¢kem, coz si ovS§em malokdo
uvédomuije. Ale i tak tuto lahodnou omacku nepravem obestira povést o takrka neproveditelnosti

v domacich podminkach, malokdo se do ni pousti a primyslové vyrabéné verze dokazou od doma-
cich pokusUl svou podradnou chuti odradit.

Holandska omacka je totiz prubifskym kamenem vS8ech adeptu kulinérnich véd a nejeden bu-
douci $éfkuchar na ni u zkousek pohofi. Pokud ji totiz pripravujeme klasickym zptsobem, je tfeba
mit na paméti, Ze jde o emulzi, jejiz jednotlivé slozky se spojuji pfi urcité teploté. To je ovSem jediné
Uskali, které nas ¢eka. Tady je klasicky postup: do kastrolu, na ktery se da postavit ohnivzdorna
miska tak, aby se jeji dno nedotykalo hladiny vody, dejte varit vodu. Var udrzujte co nejmirnéjsi.
Stranou si v panvi¢ce pomalu rozpustte 150g masla a prozatim ho odlozte. Do misky dejte Zloutky
ze 2 velkych vajec, misku postavte na kastrol a za¢néte Slehat metlou. Postupné ke Zloutkim za-
Slehejte 1 IZicku bilého vinného octa nebo citronové Stavy. Za stalého Slehani pak pomalu prilévejte
teplé maslo a Slehejte tak dlouho, az budete mit jemnou, hedvabné hladkou omacku. Hodi se nejen
ke chrestu, ale tfeba i k brokolici, artyéokum, vejcim, morskym ploddm, ale i k hovézimu masu.
Dobra holandska omacka voni po ¢erstvém kvalitnim masle, je jemné navinuld, hedvabné hladka,
lehka a vzdusna. Tyto vlastnosti si musi zachovat i v riznych jinych variacich véetné téch soucas-
nych, kdy ruéni praci nahradi domaci technika.

PRIPRAVILY JITKA RAKOSNIKOVA A KLARA MIBHALOVA » FOTO MAREK KUCERA » FOODSTYLING PETRA




e S
* 120 gmasla  1lzice citronové Stavy e 1IZicka dijonské hortice =4 i ﬁ Dy 'i':
o 3Hloutky z velkych vajec o siilakajensky pepf podle chuti ¢ 8 §

Méaslo rozehrejte feni, stadi 5 vterin. Za béhu

v misce v mikrovince, motoru prilévejte teplé maslo
postaci zhruba 1 minuta. a Sleheijte jen tak dlouho, az

V mixéru Slehejte pfi nej- budete mit hladkou, jemnou,

vy$8im vykonu Zloutky, vzduSnou omacku, opét je to
citronovou $tavu, hof¢ici a ko- zalezitost par vtefin.

e T e e
- = - 3 = ~ - i

chiest midete
poddvat i jen velmi kritce
povareny v horké vodé nefo
v pite, ale Lehe opeieny mé vie
chuti. Klasickou rufhi pripravu
omdtky najdete v boeu
o historii téte thony.
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Vsechny barvy duhy

BAJECNA ZELENINA

IDEALNi VYVAZENY TALIR PLNY ZIVIN TVORi Z POLOVINY ZELENINA A OVOCE, ZE CTVRTINY
BILKOVINY, Z 15% SACHARIDY A Z 10% ZDRAVE TUKY. ZELENINA PATRI MEZI NEJBAREVNEJSi
SUROVINY A DOSTUPNOST JEDNOTLIVYCH DRUHU SE BEHEM ROKU PRIJEMNE STRIDA, TAKZE VAS
NIKDY NEOMRZi. RECEPTY 0D MICHAELY LUNACKOVE Z BLOGU YUMMY PALEO VAM UKAiqu, JAK SE
IDEALNI TALIR STANE VASi KAZDODENNi REALITOU SNADNO A ZA NADSENi VSECH CLENU RODINY.
ZDRAVI, PRIVAL ENERGIE A DOBRE NALADY | UBYTEK VAHY JSOU PRiJEMNYM BONUSEM.

Pokud
Vit nesnite,

: rozmixujte jétra
‘S?’ s LU gicemi doméciho
=L jableindho nebo hruskového pyré

S apr vychladnut? uloZte tute

=) paltiku do lednice.
=

Jatra s mrkvi, jablkem a rapikatym celerem na tymianu

Spojeni jater se zeleninou se postupné prosazuje a to nas velmi tési. Zelenina harmonicky
zakulacuje jejich vyraznou chut a mirni jejich tucnost. Mrkev, jablko a rapikaty celer k sobé ladi
i samotné, s masem vsak tvori mimoradnou podivanou a pochutnanou.

4 PORCE
PRIPRAVA: DO 30 MINUT

|
* 5009 dribeZich jater » 1cibule * 3 mrkve

* 1jablko e 2rapiky celeru  1lZice ghi

o 1lzicka cerstvého tymianu

* siil a cerstvé namlety pepf  jarni cibulka k podavani
o Cerstvy koriandr k podavani

80 FHLCH

Jatra omyjte, osuste a oCistéte. Pokra-
jejte je na mensi kousky. Cibuli, mrkev
i jablko oloupejte a nakrajejte cibuli nadrob-
no, mrkev na pulkolecka, jablko na kosticky
a celer na tenké platky.
Ve velké panvi na stfednim stupni ro-
zehrejte ghi. Do panve pfisypte cibulku
a nechte ji zesklovatét. Pridejte mrkev
a fapikaty celer, restujte 3 minuty a pfisypte

jatra. Promichejte a opékejte jesté 5 minut.
Vmichejte jablko a tymian a pokracujte
v restovani dal$ich 5 minut. Vypnéte plo-
tynku, panev pfiklopte pokli¢kou a nechte
smés odpocivat 4 minuty.
Jarni cibulku a koriandr nasekejte na-
drobno. Jatra osolte, opeprete, rozdélte
na talife, posypte jarni cibulkou a korian-
drem a podavejte.

PRIPRAVILY KLARA MICHALOVA A KRISTINA ZABRODSKA
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Seminka, strouhana mrkev, vejce a orechova mouka se pr| peceni ve formé perfektne spou do tv"éru

\‘t\% C Mandvd "-.L_{tl-"-
Q- mouka vzniki ‘
rozembetim loupangch

o stravovand (low card). Kowpite | i | jake

=— Doma v kuchyni

{

Leeeeer

blanfirovangch mandli. M smetanové
bézovou barvu, jemnow vini pr mandlich

& hrubl? strukturu. Hod? se dor dangich, i dadkjch
tést, je prirozent bezlepkovii a diky svéimu

vysokému podilu vitamind 4 minerili nashizi

wplatnéni hlavng v reseptech nizkosacharidového

samostatng produkt nebo miaZete
rozmwwat mandle mymmf

‘h'

bochnicku. Platky tohoto nevsedniho superzdravého zeleninovo-seminkového chleba si miZete namazat
naslano i nasladko. Diky odmérovani na hrnky upecete chléb kdekoliv, kde maji troubu.

1 CHLEB
PRIPRAVA: NAD 60 MINUT

|
* 12 hrnku mandlové nebo keSu mouky

* 1 hrnek dyriovych seminek

o 12 hrnku lnénych seminek

* "2 hrnku slunecnicovych seminek

* '/, hrnku zlatého sezamového seminka

o 2lzicky soli * 10 [Zic vody

o 2lzice chia seminek ® ' hrnku maku

o 21Zicky kminu e 1 1Zicka fenyklu

o 1lZickaanyzu * 2 velké mrkve

* 5vajec * 3 lZice ghi nebo kokosového oleje

Ve vétsi mise smichejte mandlovou nebo
keSu mouku, dyriova, Inénd, slunecnicova
a sezamova seminka. Pridejte sul.

Do mensi misky nalijte vodu a nasypejte

do ni chia seminka. Nechejte je nabobtnat
alespori 10 minut.

Pokud neméte mlety méak, umelte ho.

V hmozdifi nebo mixéru podrtte kmin s fe-
nyklem a anyzem. Namlety mak i nadrcené ko-
feni pfidejte do smési mouky a seminek.

Omyijte, oloupejte a najemno nastrouhej-

te mrkve k suché smési. Pfidejte rozsle-
hana vejce, nabobtnald chia seminka a ghi
nebo kokosovy olej. V§echny ingredience

dukladné promichejte. Hutné tésto nechte
v mise odpocinout zhruba 20 minut pfi poko-
jové teploté.
Mezitim predehrejte troubu na 180°C. For-
mu na chléb o velikosti 21 x 11 cm vylozte
pecicim papirem — nechejte ho volné prec¢nivat
pfes okraje formy.
Odpocinuté tésto napéchuijte do formy.
Pecte zhruba 1 hodinu.
Jakmile bude chléb upeceny, vyndejte ho
z trouby. Chytnéte okraje peciciho papiru
a chléb nadzvednéte — snadno ho tak vyndate
z formy. Pfendejte ho na chladici mfizku. Pred
krajenim nechte chléb zcela vychladnout.
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vejeem a mikrozeleninou

V nasi krajiné je mangold stale trochu opomijena zelenina, kterou zastinuje

o Tapiokovy
r Skrotr pochéizt 2 Whizy
3 manioku, kterému se Vika

také kasava, yuka nebo tapioka. Je

N

S pirozend bedlehov o poji suroviny,

—t poudivé s na zehusténg, do omélek,

= danjoh i dadbjoh tést, kterd nakypi?,
«— " ina obalent. Potiebuje projit tepelnou

TR, pravi, ale stakl mu nizké teploty
a lze ho zmrazit.

Spenat. Ale dejte mu Sanci, jeho tuzsi listy primo volaji po uvareni v polévce nebo
zarestovani do omacky na téstoviny Ci jako priloha. V této polévce zvyraznuje zemitou chut chrestu.
Mikrozelenina neslouzi pouze jako ozdoba, ale jako koncentrovana davka vitaminu.

4 PORCE
PRIPRAVA: DO 30 MINUT

|
POLEVKA

* 1kgmangoldu e 1|zZice tapiokového Skrobu
* 1strouzek esneku e 1lzeleninového vyvaru
e Stavaz 'z citronu e 1vrchovata lZice ghi

* Y, |zicky mletého muskatového ofisku

* siil a Cerstvé namlety pepf

DOKONCENi

* 6-8vajec * 10 stonk chFestu

e 1 hrst mikrozeleniny

e 2lZice olivového oleje
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V hrnci uvarte vejce natvrdo, od bodu varu
to trva 10 minut. Pak je slijte, zchladte
ve studené vodé a oloupejte.
Mezitim ponofte mangold na par minut
do studené vody a operte necistoty.
Jemné ho proplachnéte a lehce osuste. Listy
odkrojte od stonkd.
Do velkého hrnce nasypte stonky a duste
je na stfednim stupni 5 minut. Prisypte
listy a duste dal$i 2 minuty. Mangold i se
stonky vyklopte do cedniku a prelijte stude-
nou vodou, aby zustal syté zeleny. Presurite
ho do mixéru na smoothie, pridejte $krob
a 2 Spetky soli, oloupany a nasekany ¢esnek,

studeny vyvar a citronovou $tavu. Rozmixujte
dohladka. Pokud tento mixér nemate, muizete
pouzit i tyCovy.

Hladky krém prelijte zpét do hrnce

a na mirném stupni ho zahfivejte, diky
Skrobu polévka zhoustne. V jiném hrnci uvar-
te jemné osolenou vodu. Chiest ocistéte,
oloupejte a povarte 2 minuty ve vrouci vodé.
Vyjméte ho a nechte okapat.

Pridejte do polévky ghi a muskatovy

ofiSek. Promichejte. Dochutte soli a pe-
pfem. Polévku podavejte s vafenym vejcem,
chrestem a mikrozeleninou. Lehce ji zakap-
néte olivovym olejem.




Na cely Zivot

MICHAELA LUNACKOVA

Jak jist zdravé a chutné a co je
vlastné opravdu zdravé? Takové
dotazy si kladla Michaela Lunackova
po narozeni dcery, a tak se pustila
do hledani informaci a zkouseni
receptu. Pred Sesti lety spustila
blog Yummy Mummy Foodie, ktery
v roce 2019 prejmenovala na Yummy
Paleo. Nazev a hlavné obsah pres-
néji vystihuje jeji cestu k zdravému
zivotnimu stylu. Své poznatky o vy-
béru prospésnych potravin pro télo

i dusi shrnuje v kucharce Na cely
zivot. Podtitul Kniha pIlna opravdo-
vého jidla a zdravi dava tusit, ze se
dozvite spoustu zajimavych infor-
maci o zdravi, vlivu potravin na nas
organismus a zplsobech Upravy su-
rovin. Sto receptu ukazuje lahodny
zplisob, jak zkusit celosvétovy trend
Whole30, 30denni stravovani bez
mouky, mléka,

cukru, lusténin,

pseudoobilo-

vin, prdmyslo-

Vé zpracova-

nych potravin

a alkoholu.

Program Who-

1e30 nevznikl

za Ucelem hub-

nuti, ale pro

ocistu téla, Ié¢bu rliznych autoimu-
nitnich onemocnéni, zmirnéni stresu
i nezdravych civiliza¢nich navyki.
Idealni vaha je pfijemnym vedlejSim
efektem. Peclivé vypéstované, lokal-
ni, sezonni potraviny (zelenina, ovo-
ce, bio maso a zdravé tuky) a orechy
tvofi zéklad této lahodné kucharky

i moderniho paleo stravovani.
www.yummypaleo.cz

ermentc

Jakmile propadnete ko
svét. Zjistite, Ze zkvasit lze

0 vSechno a Ze ferm
proménuje slané chuté na sladké a naopak. Redkvic

Doma v kuchyni

»
CK) KEIN

VI ovy
ce vyrazné
korenéném

nalevu po péti dnech krasné krupou, chcete-li je mékci, ponechte je
nalozZené déle. Zkraslite jimi salat, pecenou zeleninu i maso, tatarak,

omelety i stir fry ryzi i nudle.

1 SKLENICE (1L)
PRIPRAVA: DO 15 MINUT + KVASENI 5 DNi

o 10-14 Fedkvicek 8 strouzki cesneku o 3 bobkové listy © 8 kulicek barevného pepfe © 8 kulicek nového koFeni

 500ml filtrované vody  10g moFské nebo himalajské soli

Sklenici, ve které nechate fedkvicky fer-
mentovat, dobFe umyjte a vyvatte ji. Red-
kvicky omyjte, muzete je oistit kartackem
na zeleninu. Cesnek oloupeijte a strouzky
ponechte v celku.
Na dno vyvarené sklenice vlozte bobko-
vé listy, kulicky pepre a nového koreni.
Sklenici naplnite fedkvickami a Cesnekem
do tfi Etvrtin.
V misce nebo v jiné vétsi sklenici pFiprav-
te slany nalev. Filtrovanou (nebo preva-
fenou a vychlazenou) vodu promichejte se
soli, aby se sl rozpustila. Nalev prelijte pres
fedkvi¢ky zhruba 1cm pod okraj sklenice,
aby byly fedkvicky zcela ponofené. Pokud

by fedkvicky vyplouvaly na povrch, zatizte je
omytym keramickym tézitkem, men§i sklenici
naplnénou vodou nebo omytym zelnym lis-
tem. Mate-li malo nalevu, doplite ho v pomeé-
ru 250ml vody na 5g soli.
Sklenici uzavrete a nechte fedkvicky fer-
mentovat v pokojové teploté na tmavém
misté 5 dni. Pfipadné pres sklenici pfehodte
utérku. Alesporn jednou sklenici pooteviete
a pustte ven bublinky. Ob¢&as zkontrolujte,
Ze jsou fedkvi€ky ponofené, na vzduchu by
zplesniveély.
Po 5 dnech vloZte sklenici do lednice,
kde fedkvicky vydrzi az pul roku. Kon-
zumovat je mlzete okamzité.
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Duhové palacinky

Tenhle zazrak si okamzité zamiluji déti a vibec nevadi, Ze by jich chtély snist hodné. Kazdou barvu
zajistuje jina zelenina ¢i ovoce, takZe vlastné mlsaji zdravé. Misto kokosového mléka muzZete pouzit

84 FRESH

libovolné orechové mléko.

2-4 PORCE (8 PALACINEK)
PRIPRAVA: DO 30 MINUT

|
ZAKLADNI TESTO o 3 lzice mandlové mouky e 3 lice tapiokového Skrobu
o 3vejce  5lZic kokosového mléka o Spetkasoli o Spetka mleté skoFice
« ghi nebo kokosovy olej na smazeni

ZELENE PALACINKY © 50 $penatu

RUZOVE PALACINKY e 50g nastrouhané cervené Fepy

e 1 hrst malin podle chuti

ZLUTE PALACINKY o 50q nastrouhané mrkve e Y LZi¢ky mleté kurkumy
FIALOVE PALACINKY e 50g lesnich borvek

Do nadoby mixéru na smoothie

nasypejte mandlovou mouku
a tapiokovy $krob, pfidejte vejce,
kokosové mléko, skofici a sul. Pro
barevnou variantu tésta pfidejte na-
vic suroviny uvedené u jednotlivych
typl palaginek (uvedené mnozstvi
vystaci na 1 davku zakladniho tés-
ta). Mixujte, dokud neziskate tekuté
hladkeé tésto, pfi pfipravé barevné
varianty palacinkového tésta je tre-
ba suroviny mixovat trochu déle.

&

i
-+ %
é'..

Rozpalte menSi panev na stred-
nim stupni. Potfete ji zlehka ghi
a vlijte do ni 3 Izice tésta. Ihned ho
rozetrete obracenou stranou IZice
nebo specialnim dfivkem na pala-
Cinky do tenké rovnomérné vrstvy.
Jakmile tésto zpevni, otocte ho, trva
to par sekund. Stejnym zptsobem
upecte vSechny palaginky.
Palacinky potrete krémem Ci
naplni (viz Prima tip), srolujte
a podavejte.

U Lt W
i Zuté paladinky

promagte domdcim liskoo¥ihovim
krémem, zasypejte strowhangm kokosem %
a zarolujte. Ruzové a fialové paladinky
promagte domdcim jableingm pyré (recept najdete 3
na blogu Yummy Paleo). MiZete pridat i trochu
kokosového jogurtu, Eerstvého sjra typu Zervé &

tvarchu. Zelené palaginky promazte tenkou
vrstvou domactho otiskovéhe masla,
pridejte bandn 4 zarolujte. Servirujte

pokrdjent na plithy.
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Kapary "ol
mizete koupit o
berstvé, nalozent v oleji !
nebo v solnéim nédleva. Ty
namotte abespoti na 10 minut
do studené vody, abyste zmirmili

. Jejich slanost. Pak je 4

.........8i

opldchnéte a poudijte.  °

Jehneécli kotletky v chimichurri omacce

Zpravidla se grilované maso podava s prilohou a omackou zvlast, vtomto pripadé putuji opecené kotletky

z panve rovnou do zelené argentinské omacky. Horké maso natahne vané a chut ¢erstvé nasekanych bylinek,
citronu, cesneku a olivového oleje a za par minut se odlezi do excelentni mékkosti. Kapary se postaraji

o prekvapivé nakysly ton, ktery jehnécimu obzvlast slusi. Servirujte se zeleninovym salatem, zeleninovymi

hranolky ci pyré.
L po RCE Maso o istéte, osolte z obou stran a nechte omacku vlijte do velkého hlubsiho talife,

% odpocinout alespori 20-30 minut, az ziska do kterého se vejdou vSechny kotletky.
w pokojovou teplotu. Vétsi panev rozehrejte na stfednim stupni.
 12jehnéich kotlet « 1 ice kapar Mezitim pFiprellvte chimichurri .oméc:‘,ku. Maso zle.hka potrete zbylym olejem a pecte
« 1 hrnek hladkolisté petrzele Do nédob_y mixéru na smoothie dejte petr- \Y horké panvi dor(izova, trva to zhruba 2—_3
« Yahrnku listki maty = $tavaz1 citronu ielkg, m.é.tu, citronovou ét’évuz kapary a ppdle minuty z kazdé strany. Opecené kotl?tky ihned
o Vi lgicky chilli viozek podle chuti chut|l<.:h.|II| vlocky. Cesrlgk a cibuli O|0L’Jpejte, . vloZzte do oméacky a Izici pres né prelijte omac-
« 2strouzky tesneku 1 mald cibule pt?kra]ejte Qahrubo a pridejte k osltgtnlm surovi- ku Eak, apy maso %gela pokryla’. Ngchte ale§:

nam. Rozmixujte dohladka. Za stalého mixova- pon 5 minut odpoc¢inout a podavejte. Na talii

* "2 hrnku olivového oleje

o siil a erstvé namlety pepf ni prilévejte postupné vétsinu oleje. Chimichurri osolte a opeprete.
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—— VYLET DO KATALANSKA ——

M éstec€ko Valls neni ani pfilis velké, ani
neoplyva vyjimeénymi pamatkami,

ma ale své kouzlo. A kdyz se prochazite

po dlazdénych kfivolakych ulickach v cent-
ru, dychne na vas historie. Lezi hodinu a pul
na jih od Barcelony, a je tak skvélym tipem
na vylet, pokud chcete zazit i mistni tradice.
Na konci ledna je stéle jeSté chladno, ale
sluni€ko se hlasi o slovo a modra obloha
slibuje krasny den. Kolem deséaté hodiny

se méstem zacind linout jemna vané koure
amy se vydavame na prizkum. Na malém
Olejovém namésti, kde se bézné konaji far-
marskeé trhy, je dnes ¢ast prostoru vysypana
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piskem a muzi v tradi¢nich krojich zapaluji
na zemi velké otepi rosti. Na né pak pokla-
daji velké kovové rosty piné asi 40centimet-
rovych jarnich cibuli. Cilem je cibule prudce
spaélit, diky tomu zelenina ziska vyraznou
kourovou pfichut, a zatimco vrchni slupka
je zcela €erna a na uhel spalena, uvnitf se
skryvéa nasladly a Stavnaty stfed.

A tahle spalena cibule je hlavni hvézdou
slavnosti zvané Calgotada. Do mésta Valls
se v tento den sjizdi az 40 tisic navstévni-
kU ze Sirokého okoli, ale i turistli z celého

svéta. Letos diky pandemii pfijela jen asi
polovina obvyklého poctu, ale i tak se més-
to pékné zaplnilo a lidé si uzivali tradi¢ni
svatek. Soucasti festivalu je také soutéz far-
maru o nejlepsi calgots, Zeny a déti soutézi
o nejlepsi salsu de calcots, ktera se k ci-
bulim podéva, a nemiize chybét ani hlavni
soutéz v pojidani cibuli. Ti nejlepsi soutézici
zvladnou bé&hem 45 minut snist skoro 200
cibuli s Cistou vahou pres 2kg.

Calgotada je predevsim tradice a nejvétsi
gastronomickéa udalost regionu, ale slouzi
i jako propagace mistniho zeleného pokla-
du. A maji to zde velmi hezky vymySlené.



PRIPRAVILA KLARA MICHALOVA e FOTO SHUTTERSTOCK, KLARA MICHALOVA

Kazdy navstévnik si mize koupit voucher
za 10 eur, s tim pak dojit na vydejni misto,
kde dostane plnou tasku potéSeni. Soucasti
je 15 spalenych calgots zabalenych v aloba-
lu, kelimek se salsou k namaceni, nutny
bryndak, chléb, voda a lahev $panélského
sektu Cava. A dle mistniho zvyku také
pomerang, ktery pomaha lepSimu traveni.

S taSkou si pak mulzete sednout na rGznych
mistech ve mésté, kde jsou pfipravené stoly.
Vétsina navstévniku se ale potka na nej-
vétsim namésti El Pati, kde se kona soutéz
jedlikt a kudy prochazi tradi¢ni zastup
masek v nadzivotni velikosti, mezi kterymi
samozrejmé nesmi chybét cibule.

Tradi¢ni zplsob pojidani calgots je jednodu-
chy. Ze spalené cibule je potfeba stahnout
vrchni spélenou slupku, bilou ¢ast cibule
namocit do salsy, poté se frajersky zaklonit
a cibuli spustit do ust z vysky. Chce to tro-
chu cviku a bez bryndéku to radéji ani ne-
zkouSejte. A urcité vyuzijte moznosti koupit
si domu vybornou salsu de calgots, bude
skvéla i na jakoukoli pe€enou zeleninu nebo
k masu. Pfipravuje se z peCenych raj¢at

a ¢esneku, mandli, liskovych ofisku a olivo-
vého oleje.

Mozna se ptate, co je na té cibuli zvlastni-
ho? Jde o specialni odridu, ktera se péstu-
je v tzv. hrobec€kach, tedy podobné jako tre-
ba chrest. Postupné se zahrnuje hlinou, aby
bila ¢ast, ktera se vytvari pod zemi, byla
co nejdelsi a nejsilngjsi. Diky tomu mistni
calgots vypadaji spiSe jako porek. Jejich
sezona trva od listopadu do dubna a v této
dobé ji najdete na menu vétsiny restauraci
v celém Katalansku. Urcité vyzkouSejte spa-
lenou klasiku, ale nds moc poté&Sily i mistni
smazené krokety ze spalené cibule, které
meély fantastickou uzenou chut.

Calcots jsou zde opravdu vSudypfitomné.
Nasli jsme je i v cukrarné, kde za vylohou
prekvapil velky plnény (sladky) kola¢ ve tva-
ru cibule. V knihkupectvi nechybi speciélni
kucharské knihy pIné receptu z jarnich
cibuli. A déti urcité potési roztomilé plySové
cibulky, které maiji ve vSech hrackarstvich.
Nés nejvic ohromil mistni pohyblivy betlém,
na kterém také nechybi postavi¢ky farmare
a poli¢ko cibule, a dokonce i rosty se spa-
lenou cibuli.

My se ale po v8em tom hodovéni vracime
zpét na pocatek. Na Olejovém namésti stale
hofi ohné, ke konci grilovani se jeden velky
rost pfenecha navstévnikim. Pfimo na na-
mésti jsou dvé mala feznictvi a uzenarstvi
a mistni si spontédnné nakupuji maso, klobés-
ky, mistni jelitka a skladaji je na rost. Vsichni
stoji pospolu okolo ohné, popijeji zdejsi Cer-
veny vermut a dobfe se bavi.

Obdobi Calgotady nebo, chcete-li, ci-
bulobrani je zahajeno. Az do dubna budou
probihat mensi slavnosti po celém Katalan-
sku. Kazdopadné si tuhle specialitu mazete
vychutnat v mnoha restauracich. A pfisti
rok vyrazte posledni nedéli v lednu pfimo
do Valls - je to zazitek!

de Calgotada de Valls

Pravou salsu de calcots
nezaménujte za podobnou omacku
romesco, ktera se zahustuje bilym
chlebem. Dip na spalené cibule

je naopak ridsi, aby se do néj
mékkeé cibulky dobre namacely.
Kazdopadné stoji za vyzkouseni,
bude perfektni i na nase ryze
Ceske grilovacky!

4 PORCE
PRIPRAVA: 15 MINUT

* 100 g nasucho oprazenych mandli

« 30 nasucho oprazenych liskovych ofiski

o 4-5 pecenych rajcat

o 1 pecena palice Cesneku

« 400 ml extra panenského olivového oleje

« 100 mlvinného octa

o siila Cerstvé namlety pepf

o mleta sladka paprika, pripadné paliva podle chuti

OpraZené mandle, liskové ofiSky, duzinu

z pecenych raj¢at a vymackané strouzky
peceného ¢esneku rozdrtte v hmozdifi nebo
v mixéru na pastu. Poté pomalu a postupné
pfilévejte olej a ocet, az vznikne homogenni
omacka.

Osolte, opeprete a dochutte mletou pa-

prikou, pfipadné trochu chilli.
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Ostra jizaa

—— PARTY PRO DOSPELE

PRIJMETE POZVANI NA VECIREK PRO OPRAVDOVE GURMANY, MILOVNIKY PALIVYCH POKRMU
A NADSENE PESTITELE CHILLI PAPRICEK. ZA TROCHU PECE SE VAM DROBNE KERiKY ODVDECI
OHROMUJiCi URODOU, KTEROU NEJLEPE ZKONZUMUJETE S PRATELI, S KTERYMI MUZETE POSOUVAT
SVE HRANICE. Z NOVE CHILLI KUCHARKY 0D KATERINY BICiKOVE JSME VYBRALI LAHUDKY, KTERE SE
POSTARAJI 0 PEKNE OSTROU JizDU.

PAD THAI S KURETEM NEBO TOFU

Jedno z nejoblibenéjsich thajskych jidel se z pouli¢nich stanku prestéhovalo do bister

i restauraci po celém svété. Recepti na pad thai je tolik, kolik lidi je pFipravuje. Zakladem vsak
zUstava rozpalena panev wok, ploché ryZové nudle, vejce a dochuceni thajskou trojkombinaci
rybi omacka - limeta - cukr. Osvgjte si zaklady a pak kombinujte suroviny podLle chuti.

‘ 2 PORCE
—— PRIPRAVA:-D0-30 MINUT

| NAMOLENE DO40-MINGT=575

150 plochych ryZovych nudli

o 1 hrst nesolenych arasidd

® 2vejce

o Spetka soli

o 1 kufeci prso, blocek tofu
nebo 2 hrsti krevet

o 4 Zice rostlinného oleje

o 1 Cerstva chilli papricka
nebo ¥s LZicky chilli viocek

o 3jarni cibulky

o 2strouzky Cesneku

o 1 hrst koriandru

o 1 limeta k podavani

OMACKA

e 4 |Zice trtinoveho, kokosového
neho palmového cukru

o 1 Zice tamarindove pasty,
limetove Stavy nebo ryZového octa

o 3 lzice rybi omacky

o 3 lzice sojove omacky

Kromé
arafidi miZete
pad thai posypat

b smazenou cibulkou (koupite ji % .
uZ_hotovou), kligky, nasekanou hi'.
Jarni cibulkow, koriandrem :
nebo thajskou bazalkou. &

Nudle namocte na 30 az 60 minut do stude
né vody. Ve woku nasucho opecte arasid

' az se rozvoni, ale pozor, at' se nespdli. Presy|

je do misky, nechte trochu zchladnout a pal
nasekejte nadrobno.
Vejce proSlehejte vidlickou se soli. Mas
nebo tofu pokrajejte na mensi kousk!
krevety oloupejte. Chilli papri¢ku, jarni ¢

a oloupany ¢esnek nakrajejte na tenké &

Suroviny na omacku proslehejte doh
V panvi wok rozpalte olej na nej
teplotu, opecte v ném kure nebg ¥
na povrchu zbéla a zaéne zlatnout, né
vety dordzova. V horkém oleji to tr r od
u masa a tofu a 1 minutu u kreve
papricku, jarni cibulku a ¢esnek
30 vtefin dozlatova. Shriite na s
ce a nechte ho napul ztuhnout.
a pridejte do woku. Promichejte
1 minutu. Zalijte omackou, proh
30 vtefin, posypte arasidy a ro.
Podavejte zasypané nasekanyn
a skrojkem limety k zastfiknuti

W
PRIPRAVILY KLARA MICHALOVA A\STINA 7ABRODSKA




Doma v kuchyni

QL Vejoe
¥ @ migete obarvit

S5 et kari, kurkumou

_ .#?Qé 5 smdst kovend tandoori
masala. Pﬁdajn [Zidku kotent

do nélevu nebo poudijte

riznd bylinky & jiné 4

koten.

NAKLADANA VEJCE A LA UTOPENCI

Nakladana vejce miluji v Asii i Australii a nechybi ani v hospodé U Vocka v serialu Simpsonovi.
Tak pokud jste si lamali hlavu, jak mohou chutnat, muzZete to za tfi dny zjistit. Na rozdil od utopencd
nebo nalozeného hermelinu jsou tato vejce mnohem zdravéjsi. A ulevi pry i pri kocoviné.

1 VELKA SKLENICE
PRIPRAVA: DO 30 MINUT + ODLEZENI 3 DNY

|
* 8-10vajec * 1cibule * 2strouzky cesneku

« 1-4 Cervené papricky (napF. jalapeio)

NALEV

« 185ml kvasného lihového octa » 375mlvody e 1 (Zicka soli

o 2 hobkové listy e 4 kulicky nového koreni

* 1 1Zicka kulicek cerveného nebo Cerného pepre 1 [Zicka chilli viocek

Vejce vlozte do vrouci vody, 10 minut povarte a poté ihned pro-

plachnéte studenou vodou. Nechte vychladnout a oloupejte.

Mezitim oloupejte cibuli a ¢esnek a pokrajejte je na platky. Papri¢ku

nakrajejte na tenké platky.

Na nélev promichejte v rendliku ocet s vodou, soli, cukrem a kofe-

nim, zahfivejte k varu, povarte 30 vtefin a nechte mirné zchladnout.

Do velké sklenice stfidavé vrstvéte vejce, cibuli, Cesnek a papricky.

Zalijte teplym lakem, uzavrete a nechte v chladnégjsi mistnosti ales-
pori 3 dny odlezZet. Pak pfesunite sklenici do lednice a vejce do dvou az
tfi tydnl spotrebuijte.

FRESH 89



PLNENE CUKETY

Cuketa v hitparadé zeleniny sice vétsinou neobsazuje prvni pricky, ale staci ji trochu
popostrcit cesnekem, chilli a lLahodnou rajcatovo-masovou naplni a ejhle! Kolikrat
si ji s chuti daji i ti nejvétsi odpurci. Stejnym zpisobem muzZete naplnit a zatraktivnit

i lilek nebo velké cibule.

4-6 PORCI
PRIPRAVA: DO 60 MINUT

|

o 3stredni cukety

o zhruba 4 lZice olivového oleje

o 1velka cibule

o 1 chilli papricka nebo dle chuti

* 5009 kritiho mletého masa
[nebo mix veprové/hovézi)

o Lstrouzky Cesneku

* 140 rajcatoveho protlaku

* 1 Zicka mleté sladke papriky

* 1vrchovata lZicka suSeného nebo
1 hrst Cerstvého oregana
Ci tymianu

* 100gsyra
(gouda, eidam nebo mozzarella)

o sil a Cerstvé namlety pepf

Troubu pfedehrejte na 180°C a plech vylozte pecicim papirem. Cukety

podélné rozpulte, nozikem vyznacte asi 5mm okraj a vnitfek duziny
nakrajejte do mfizky tak, abyste nepropichli slupku. LZi¢kou vydlabejte
duZinu a nasekejte ji nadrobno. Prazdné cukety potrete olejem, osolte,
opepfrete a pec€te 15 minut v pfedehraté troubé domékka.

Mezitim oloupeijte cibuli, pokrajejte ji nadrobno a chilli papricku nase-

kejte najemno. Ve vétsi panvi rozehrejte dvé Izice oleje a opecte v ném
cibuli s chilli papri¢kou. AZ zesklovati, pfidejte maso a restujte za ob¢as-
ného michani na stfednim stupni, az maso ztmavne a rozdéli se na mensi
kousky.

Cesnek oloupejte a prolisujte k masu. Pidejte cuketovou duzinu,

rajéatovy protlak, mletou papriku, oregano nebo tymian a pofadné
osolte. Mirné podlijte vodou a za ob&asného promichani varte na stfed-
nim stupni domeékka, trva to zhruba 20 minut. Pokud naplf obsahuje stale
moc tekutiny, zvyste teplotu a nechte ji odpafrit.

Syr nastrouhejte nahrubo nebo nakrajejte na kosticky. Masovou smés

osolte, opepfete, vmichejte do ni dvé tfetiny syra a naplnite ji cukety.
Posypte zbylym syrem a pecte jesté 15 minut.

thechillidoctor.cz
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Pustte s
do experimentovand

s kotenim. Skvelé jsou 4 " DOMACI PANCETTA
b provensalské bylinky se ' ' 4 i oy .
sulengim Eesnekem, samotng s Pancetta je slanina z bucku, ktera
pepi nebo rozmargin s pptem 'R se vyrabi nasolenim a zranim

2 mulkdtem, Y _ na vzduchu. Tzv. pancetta fresca se
3 ' neudi, jemné uzenou chut ji doda
smés koreni. PFiprava zabere jen par
minut a vysledek je silné navykovy.
Nakrajejte si tenké platky k pivu Ci
vinu nebo do italskych omacek ci
téstovin, treba do Spaget carbonara.

4 PORCE (ZHRUBA 500G MASA)
PRIPRAVA: DO 30 MINUT + ODLEZENI 16 DNi I VICE

|
MASO
o 1 biicek bez kosti [zhruba 650
o zhruba 2009 krupicového cukru
o zhruba 2009 soli
KORENI
2 lZice silného alkoholu (bourbon) nebo octa
o 2lzicky kulicek erného pepre
* 10 kulicek jalovce
® 4 lZice mleté uzené papriky
o 1 lzicka mletého chilli koFeni

Z bucku ofiznéte kizi a bilé blanky z povrchu.
: Po ocisténi by maso mélo vazit 600 gramd,
€tSi se bude susit o néco déle. Rozkrojte ho
na dveé poloviny — bude se s nim Iépe pracovat.
Maso omyjte, poradné osuste papirovou utérkou
vloZte do mensi uzaviratelné misky. Zasypte ho
krem tak, aby bylo celé zakryté. Misku zavrete
echte 2 dny (36-48 hodin) v lednici odlezet.
) Maso vyjméte z cukru, diikladné omyjte,
osuste a stejnym zplsobem nalozte do soli,
tokrat jen na 24-30 hodin, aby nebylo moc
né. Cukr a sl z masa vytahnou vodu a za-
nzervuji ho, nicméné mu také dodaji chut. Cim
3le v nich maso bude, tim bude nasladlejsi,
bo naopak slangjsi.
7 UleZelé maso poradné omyjte od soli, osuste
)a pro jistotu potrete alkoholem &i octem.
isce promichejte ¢erstvé nadrceny pepf
alovec s uzenou paprikou a chilli. Oba kousky
sa v této smési poradné obalte. V teplejsich
icich muzete maso jesté zabalit do ¢istého
bvazu, v zimeé ho nechte jen tak, napichnéte
3 hacek, kus Cistého dratu, starou pletaci jehlici
)0 jinou pomlcku a povéste na vétrané misto.
adnéjSi mistnost je lepsi, ale ani pokojova
plota nic nezkazi. DlleZité je, aby kolem masa
chu proudil vzduch (tedy tfeba na garnyzi,
okna otevieného na mikroventilaci, v domaci
lotéce a podobné). Maso nechte viset alespori
2 tydny, po 16 dnech uz by mélo byt krasné
osusené. Kdyz jste s vysledkem spokojeni,
pancettu presurite do lednice, abyste zastavili
roces suseni.




SECUANSKY CHILLI OLEJ

Vypada jako obycejny chilli olej, ale zdani klame. Secuansky pepr a dalsi vonavé koreni
ho posouvaji do méné znamych chutovych kon¢in. Kvuli lehce znecitlivujicim Géinkum
secuanského pepre se chilli papricky projevi az hloubéji na jazyku a predstavi se
prekvapivymi tony. Tento vonavy ostry olej ocenite na vsech asijskych jidlech.

NA 400 ML OLEJE Seduénsky pepf trochu nadrtte v hmozditi. Cesnek

oy oloupejte a strouzek lehce rozmacknéte naplocho no-

PRIPRAVA: DO 60 MINUT zem, aby se z néj uvolnily silice.

V mensim rendliku zahrejte olej se vS§im kofenim kromé

chilli a soli, az se zanou tvofit bublinky. Teplotu stah-
néte na minimum tak, aby se bublinky sice stale tvorily, ale
kofeni ne€ernalo. Takto prohfivejte klidné hodinu, minimal-
né v8ak 30 minut.

Do jiného rendliku nebo ohnivzdorné misky vsypte chi-

o 3 lZice seCuanského pepre

* 3 strouzky Cesneku

* 400ml oleje (arasidovy, Fepkovy, sojovy)
* 1 velky svitek skoFice

* 3 hvézdicky badyanu

o 2 bobkové listy

thechillidoctor.cz

o b hiebitkd lli vlo¢ky a sll a promichejte. Horky olej scedte na tuto
o 2tenke platky éerstvého zazvoru smés a dobfe rozmichejte.
o 3tobolky kardamomu (lze vynechat) Prelijte do vyvarenych suchych lahvi¢ek. V chladu vy-
* 90g chilli vlocek drzi olej minimalné pal roku.
o 1,5 zicky soli
fima ¢; 90
Fayzm,
Japonsky, Einsky &

& ndmnejznamdjil sefudndf pept
S vlastng nend pept, ale sulené tobolky
kefe Zutodfev peprng. MG riznou
¢ barvu podle wista, kde roste - Einkj jo

~.,'. a

kerveny, nepalsky Earv&nahnédj a indicky
skoro Eerny. \/Ldy mé ale ostrou chut
e,
C % acitronovou vini. Jeho mnoZstvi
- = —%
L,V restptu v t.a podl 6vlcva ity
a tenzity pepre.

o
100 0.00000°




CESNEKOVE KREVETY

Gambas al ajillo najdete ve Spanélsku na listku kazdého tapas baru. Pikantni krevety s ¢esnekem a chilli
paprickou totiz miluji Uplné vsichni. Recept je aZ trapné jednoduchy, ale naprosto dokonaly. Vychladte dostatek
vina nebo piva podle Spanélu, nakrajejte kiupavou bagetu a pustte se do nejlepsich krevet vaseho Zivota.

2 PORCE Krevety peglivé osuste papirovou utérkou. Cesnek oloupeijte a pokréa-
PRIPRAVA: DO 15 MINUT jatelpgiienke plafhy

e — Do panve velké tak akorat, aby se do ni vesly krevety, vlijte 5mm vrst-
« 200g vyloupanjch krevet 5 velkjch strouzki éesneku vu oleje. Pridejte Cesnek a chilli vio¢ky a zahfivejte na mirném stupni,
« alespof 6 lzic extra panenského olivového oleje o 1 Lzicka chilli vlocek az Cesnek zacne zlatnout, ale nespali se. V tu chvili trochu zvyste teplotu,

« Y Licky mleté papriky o 1 hrst hladkolisté petriele rozprostrete do oleje krevety, posypte paprikou a opékejte 1 minutu, az
* pér kapek citronové &tavy, bilého vina nebo vinného octa k dochuceni krevety zrizovi.
o sl a Cerstvé namlety pepr  Cerstva bageta k podavani Krevety zakapnéte v panvi citronem, vinem &i octem, odstavte, osol-

te, opeprete a posypejte nadrobno nasekanou petrzeli. Podavejte se
svétlou bagetou a dobrym suchym bilym vinem.

,!«,f. *

Chilli kuchatka

KATERINA BICIKOVA

Pokud to s chilli myslite vazné, tato dabelska knizka vas provede rdznymi stupni pali-
vosti a odhali ne¢ekané kombinace, kterymi mizete ohromit svou rodinu nebo hosty.
Autorka vymysili a edituje recepty pro weby ProZeny a Forbes a ve své prvotiné sepsala
80 originalnich a lety provérenych pokrm( na palivé omacky, nejpopularné;jsi ostra své-
tova i Ceska jidla, vegetarianské dobroty i sladkosti a drinky. Provede vas i péstovanim,
zpracovanim a varenim s chilli paprickami. Fotky od Jakuba Jurdice lakaji k vyzkou$eni
a postupy jsou srozumitelné sepsané. Vydalo nakladatelstvi CPress.

| ‘( o :q! vt |




Doma v kuchyni

COKOLADOVE CHILLI CUPCAKES

Ne nadarmo vymysleli malé babovicky s krémem Americané, asi aby se
nemuseli o dorticek s nikym délit. O trivialni pripravé v jedné mise se ani
nemusime zminovat. Za zminku ale stoji pridani chilli papricky do krému, ktery
tak ziska prekvapivou pikantnost. Nejlepsi je odruda Bhut Jolokia Chocolate.

16 KOUSKU
PRIPRAVA: 1 HODINA

|

TESTO

* 1009 horké cokolady

* 100g zmeklého masla

* 1009 trtinového cukru

o 40g kakaa holandského typu

o Spetka soli

® 2vejce

o 350ml podmasli

2209 hladké mouky

o 1 zicka kypriciho prasku

KREM

o 1-2 chilli papricky [napf. habanero
nebo Bhut Jolokia Chocolate)

o 250ml smetany ke $lehani

* 50g masla

2004 horke cokolady

e 2lZice rumu

Troubu pfedehfejte na 180°C. Cokoladu nasekejte nahrubo.
Zméklé maslo proslehejte s cukrem do husté pény. Zaslehejte
kakao, sul a vejce a postupné vmichejte podmasli, mouku, kypfi-
ci prasSek a ¢okoladu.
Formicky na muffiny nebo plech vymazte maslem a vysypte
moukou nebo vylozte papirovymi kosicky. Napliite je do dvou
tretin téstem a pecte v predehraté troubé zhruba 25 minut, az
Spejle zapichnuta do tésta vyjde ven Cista a sucha. Upecené
muffiny vytahnéte a nechte zchladnout.
Mezitim podélné rozkrojte chilli papric¢ky, vyjméte seminka
a duzinu nasekejte nadrobno. Pridejte ji do smetany a zahri-
vejte na stfednim stupni témér k varu a pak nechte 5 minut jemné
pobublavat. Pfidejte maslo, nechte ho rozpustit a pak smés vlijte
do misky s naldmanou ¢okoladou. Nechte 5 minut stat a pak roz-
michejte dohladka. Dochut'te rumem a nechte vychladnout.
Muffiny vyklopte z formi¢ek nebo plechu, v papirovych kosi¢-
cich je ponechte. Cokoladovou smés vyslehejte do nadycha-
né pény. Dejte ji do cukrarského sacku s hvézdicovou $pic¢kou
a nastfikejte na vychladlé muffiny. Pokud krém pfili§ ztuhne, zno-
vu ho mirné rozehrejte a pak vyslehejte.

Cupcakes ziskaji
originalni chut diky
kvalitni belgické
horké ¢okoladé
s chilli paprickami
Naga Bhut
Jolokia 509,

99K¢.
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Cook Anime
DIANA AULT

Dvoijita laska, k anime a japonské
kuchyni, dostala v této knize svou
dokonalou priru¢ku. Hrdinové anime
takeé radi jedi, a diky autorce si tak
mUZete pochutnat tfeba na Narutové
oblibeném miso chashu ramen, nikuja-
gu od milé tokijské ghoulky i obyCejné
okayu s princem ASitakou (z Princezny
Monokoke). Autorka se o své dvé vasné
podélila opravdu dikladné, a tak kromé 75 receptl z vice nez pétis-
tovky anime v kniZce najdete i fadu perliek z tohoto svéta i kulturni
a jazykové zajimavosti z pro nas stale exotického Japonska.

s fas aeirove

KA

Postni kuchaika od kovene po nat
PAVEL DRDEL

Pdst nemusime brét jen jako prisné vyme-
zené obdobi, obvykle stanovené tradicemi

a nabozenskymi zvyklostmi, ale i jako ¢as,
kdy se vzddme masa ve prospéch zeleniny —
ato je stav, za ktery nam nase télo i Zivotni
prostiedi mdze jen dékovat. Casto ném ale
zeleninovy jidelniCek splyva s ¢imsi ochuze-
nym a nepfili§ chutnym. Autor tady dokazuje
pravy opak. Kromé vice nez 80 receptll

na skvéla bezmasd jidla tu najdete na Sedesétku tipd, jak potraviny
uchovat a zhodnotit, a dal$f stovku autorskych népadd na udrziteingjsi
a bezodpadové vareni véetné fotografii. A tak je docela mozné, Ze se

k jinému jidelnicku ani nebudete chtit vrétit a slovo plist se zméni spis

v synonymum dobrého jidla a rozumného hospodareni.

Spolu snime
SANDRA MIKULICOVA

Dvoji vyznam slova snime naplfiuji v knizce
krasné fotky nejen jidla, ale i volného Zivo-
ta, Gasto traveného na cestach, jaky au-
torka i se svou rodinou vyznava. Recepty
z mnoha kongin, napfiklad ze Spanélska,
kde ¢asto pobyva, i pohledy na krasna
zdakouti, divokou prirodu, hory i oceany
naSeho svéta vam nejen rozsif kulinarni
repertoar, ale poskytnou vam i pocit, Ze se

po dlouhém obdobi restrikci zase miZete svobodné nadechnout. V péti
kapitolach jsou recepty rozdéleny podle ro¢nich obdobi i riznych pi-
leZitosti a vzdy urCeny pro spole¢né sdileni s rodinou a prateli. A dycha
z nich i laska k pouzitym surovinam, okolnimu prostfedi i vdéCnost, Ze je

takto stéle sdilet mdzZeme.

= =m——wmax

Hostina
MARCEL IHNACAK

Znamy Spickovy slovensky séfkuchar pojal
vyznam slova hostina trochu jinak. Aplikuje
ho totiz na jakékoliv dobré jidlo, které si
mUzeme vychutnat s rodinou a prateli,

od snidané po vecefi. A staci k tomu malo —
par kvalitnich surovin, napadité kombinace
chuti a pfijemna spolecnost. Jak fika on
sam: ,Hostina neni 0 mnozstvi, ale o kvalitg,

delikatni chuti a krase na talifi.“ Kombinace klasickych jidel s méné
znamymi v&etné nevSednich spojeni surovin, hodna kalibru michelin-
ského $éfkuchare, se tu snoubi' s pfimocarym pfistupem a jasnou vizi.
Opravdova krasa do knihovnicky i na talif.

Taste of Red
ADAM DVORAK

Atypicky foodbloger, ktery neji moc
zdrave, nepece chleba ani se moc
neotuzuje... Pfesto se stal diky svému
vtipu a tak trochu jinym receptdim
Objevem roku 2019. A z jeho prvotiny
je jasné pro¢. Adam je totiz i fotograf,
grafik a ilustrator a knizku, uplné jinou
nez ostatni kucharky, vytvoril sém se
svou Zenou Katefinou. Je to spi§ knizka
povidkova, autobiograficka beletrie pro-
Spikovana recepty a nabita ilustracemi a fotkami, ktera bude bavit
nejen jako kucharka a nejen pfiznivce Adamova eponymniho blogu.

ana Smid
Winberowd

MAM HLAD

-

Mami, méam hlad
JANA SMiD WINTEROVA

Dité do jednoho roku sice jesté své jidelni
potfeby nedokaze slovné formulovat, ale

dat na védomi, Ze ma hlad, umi velmi dobre!
VétSina matek, zvlasté Cerstvych, pak hodné
tape, takZe pomocna ruka se opravdu hodi.
Skéla pestrych piikrm( pro déti do jednoho
roku, rychlé a zdraveé vareni z bézné dostup-
nych surovin, rozsahlé autorc¢iny zkuSenosti
plus tipy na dochuceni jidla tak, aby ho mohli
jist i starsi Clenové rodiny, pak tenhle cil vice

nez napliuje. Na nervézni poskakovani okolo sporaku s placicim tvorec-
kem v postylce mizZete diky této kniZce klidné zapomenout.

HOLLY DAVIS

HOLLY D04

96 FHLCH

Fermentace - kvasent potraviny pro zdravy Zivot

Malokdy si to uvédomujeme, ale tfeba syr, kvaskovy chleba ¢i zazvorové pivo maji jedno spole¢né — v pro-
cesu, pfi némz vznikaji, ma zasadni roli kvaseni neboli fermentace. Procesu, v némz se pomoci ,hodnych*
bakteril uchovavaji potraviny a promériuiji se v chutovy zazitek. Znovuobjeveni staré pravdy o tom, Ze jidla
bohaté na probiotika kladné pUsobi na nasi fyzickou a dusevni pohodu, zp(sobilo, Ze prastaré uméni fer-
mentace prochazi obrodou. A stejné jako dfiv je dnes stale ¢astéji provozovano v domacich podminkach.
Abyste na této cesté netapali a mohli si doprat potéSeni z viastnoru¢né zkvasenych potravin a chutovek,
predklada autorka vice i méné znamé recepty a postupy a také znalosti nabyté a predavané béhem vice
nez 40 let vyuCovani fermentacnim technikam po celém svété.

PRIPRAVILY JITKA RAKOSNIKOVA A KLARA MICHALOVA « FOTO ARCHIV FIREM



Gvadio Katich divadlo kalich Palace

28.06. UT 1900 ¢ Na Gtéku — LETNi PREMIERA 18.07.P0 1900 ¢ Dva nahaty chlapi

30.06. T 1900 ¢ S pravdou ven — PREMIERA 19.07. U1 1900 ¢ Bez piedsudkd

01.07. PA 1900 K Tomas Klus 20.07. sT 1900 € Pustte mé ven!

02.07.50 1000 P Maxipes Fik 21.07. ¢T 1900 T Jan Kraus - Ptejte se, na co chcete
02.07.50 1900 ¢ Hrdy Budzes 22.07. PA 1900 ¢ Dokonala fraska

07.07. ¢T 1900 € Saturnin 23.07.50 1000 P Cirkusacka pohadka

08.07. PA 1900 ¢ Mizem i s muzem 93.07.50 1900 & Butch Cassidy a _Sundance Kid
09.07.50 1000 P Karol a Kvido (western z Bohnic)

09.07.50 1900 € Maj nejlepsi kamarad 25.07.p0 1900 € Prachy!!!

11.07.P0 1900 K Ondiej Havelka a jeho Melody Makers 26.07. U1 1900 € Zaciname kongit

12.07. 01 1900 € Nikdy neni pozdé - LETNi PREMIERA 27.07. sT 1900 ¢ Caveman

13.07. 5T 1900 € Uhlavni pFatelé 30.07.s50 1000 P Pohadka o strasidelném nadrazi
14.07. ¢ 1900 € Cas pod psa 30.07.50 19.00 € Silnice - La Strada

15.07. PA 19.00 € Pro tebe cokoliv 01.08.P0 1900 ¢ Hledam Zenu, nastup ihned
16.07. 50 1000 P Vesela pout 02.08. UT 1900 ¢ Lakomec

16.07.50 1900 € TIKTIK

& ginohra K- koncert P —pohddka T Talk show DALSI TERMINY NA wwWw.divadlokalich.cz

MAHLEROVY SADY

1 Tower
PRAHA3 | = O hove

VIENNA NSURANCE GROUP
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Miéko vlijte do si nosten vétsiho kastr: _glu
-k "ﬁﬁzinlchejte stalého mi-
i pfivedte k mirnému varu.
() Jak e vytvori srazenlna a oddelrsetekutma,
sraZeninu presurite do ce
N enou vyzdima ‘uter 1 u dukladné
vymackeijte zbylou tekuti &rku pak zavazte,
~ navlecte na rukojet vafecky a nechte dikladné vyka-
paﬂmba-prés noc, nad velkou misou r drezem.
Hrudku potom podavejte krajenou na plétky
k pecivu, s kfenem, pazitkou &i cibulkou.

(ma ¢/
) K hrudee,

kterd mé sama velmi
Jemnow chut, miZete pridat
L rizné @ Lnky nebo ji doplnit
i mkan’ma Simi- drotmostm, jako jsou
olivy & #cfar(mky Casto se podivi
ve formé jednohubeh pii velikonoinim
pohoiténi a vhodng zkompletuje &
odpichne t¥eba chut ostiejils
UZLNin.




Zustante fresh
se Stop Cafe!
-




Rostlmy rostou
s tehou.

Ty rostes s nami.

Jsme tvoje
prajektova prodejna.

HORNBACH A

_A‘.
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