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OBJEVTE ZAKOUTI POLSKE KUCHYNE ORIGINALNI CHLEBY S PREKVAPENIM
BUCHTY A BUCHTICKY, JAK JE NEZNATE HREJIVA JIDLA Z JEDNOHO HRNCE
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& =—  Editorial

Milé Etendthy, mili Etendfi,

> 4 doufam, Ze Letosni babi Léto bude teplé, sluneiné a dlouhé. Je to tak krasné obdobt roku - teplota uz
! e snesitelnd, privoda hraje viemi barvami. a stile vydavé své plody. Podzimni droda ohromuje pestrosti
a nabizi tolik prileZitosti! A aZ se zaine brzy stmivat a zima nés zazent do tepla domova, bude zase vice
Easu ha experimentovani a testovani noviich recepti. Zrétka podzim mé nézo do sebe.
Abychom vam tuto East roku trosku zpiijemnili, pipravili jsme dalit varku origindlnich receptis. At uZ roztopite
troubu nebo pec, vyzkousejte neviedni recepty na rizng buchty a buchtitky, které vis moZn prekvapt, nebo dzasné
chleby s naplni, které nejenze skvéle vypadaji, ale jesté lépe chutnaji! Milovnizi sladkého zase ozent pisobive recepty
na dorty a koldte znove kuchaiky blogerky zndamé jako Lzitka cufru.
Hosti v novéim Eisle mame ale vice... Pokothejte se ukazkami z nové knihy Yotama Ottolenghiho, ktery si wmi hrit
s kowmbinacemi. surovin, jako nikdo jing. O par recepti se s nami. podélili i magové vegetaridinské kuchyné Green Kitchen.
A pokud vis okouzlila indické kuchyng, nechte se svést barevngmi a votiavimi recepty z nové knizky moe Sikovng
autorky, kterd tvoit pod. jménem Chai A Chilli.
V oblibent cestovatelské rubrice jsme tentokrat navitivili nase sousedy a vydali jsme se prozkoumat taje domdcké
polské kuchyng. PouZiva podoting suroviny, ale moZn prekvapt trochu jingm zpracovéanim, které miZe obohatit
L has repertodr.
A protoZe je 2a¥e mésicem biopotravin, podivali jsme se na zoubek ingrediencim, které kupujeme v biokvalité
nejéastéji. Dalil zdravou surovinou, kterd by méla wmit wisto v nasem jidelnizku, je konopi. Ano; Gtete
spravné, presvédiime vas, Ze konopné produkty stoji za poviimnuti. A nabizime i potadnou porei
receptii na jidla z_jednoho hnee B pekate v trochu zdravejsim kabatku.
Viychutnejte si viechny barvy a chut? podzimu s novim Eislem Easopisu Prima FRESH!
Krasné babi Léto preje
Klara Michalova

FOTO SHUTTERSTOCK e FOTO NA OBALCE MAREK KUCERA
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STYL, KTERY
VAM ZACHUTNA!

Objevte stylovou retro
kolekci ETA Storio.

www.eta.cz



" Pod poklickou

Dny se za&inaji zkracovat a vecery prodluZovat, coz je idealni chvile na to, kdy je ¢as

pustit se do dlouho odkladanych napadd. Na webu fresh.iprima.cz jsme pro vas pfi-

pravili uz nékolik desftek novyoh videoreceptﬁ které vém pomUzou zazéFit témi nej-
'''''' . ldeélni pro

zacate¢niky! Ale i zkuSeni kuchafi u nas neprljdou zkratka — ti mGzou vyb|rat Z tisicl

zajimavych receptd, které jim rozsiti obzory a provéfi jejich schopnosti.

VasSe recepty, napady a postiehy ¢ekame na e-mailu: fresh@iprima.cz.

podle @sklarouvkuchyni

FASOLAKIA - RECKE ZELENINOVE
STEW SE ZELENYMI FAZOLKAMI

Dokud vladne babi léto, je idealni cas na toto vytecné bezmasé jidlo.
Kromé fazolek v ném hlavni roli hraje spoustu dobrého olivového
oleje, ve kterém se zelenina v podstaté konfituje a se stavou z rajcat
vytvori bajecnou omacku.

3-4 PORCE 1 V hluboké panvi rozehtejte olivovy olej. Cibuli
PRIPRAVA: DO 1 HODINY ?Ioupvejte a nakréjejte ne.llhru.bo, mrkev nakrajejte
na SpaliCky a restujte v oleji asi 3 minuty. Brambory
omyijte, prekrojte napul a opékejte s cibuli a mrkvi

« 100ml kvalitniho

olivoveho oleje daldi 3 minuty. Poté pfidejte na kostky nakrajend raj-
* 1 cibule Cata arajsky protlak a restuijte, az raj¢ata pusti Stavu.
* 1 mrkev Z omytych fazolek odkrojte stopky a prekrojte

« 10 malych brambor

e 4 zrala rajcata

o 1 lZice rajského protlaku

* 4009 zelenych fazolek
 150-200ml vody

* 1 hrst hladkolisté petrZele
« 80g fety [nemusi byt)

* sil a erstvé namlety pepf

je napul. Pridejte je do panve, osolte, opeprete
a podlijte vodou, aby byla zelenina téméf ponofena.
Prikryjte poklici a duste zhruba 30 minut, az budou
brambory mékké.

Nakonec vmichejte nahrubo nasekanou petrzel-

ku, pfipadné muzete posypat nadrobenou fetou.
Podavejte samotné nebo s Eerstvym bilym pecivem.

PRIPRAVILA KLARA MICHALOVA

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 vfce fotek k receptu

SLEDVJTE NAS NA FACEROOKV A INSTAGRAMUV!

@dobrutky_od_purpurky @ddomcuska

@psina_vkuchyni

g PODZIM ¢ @PRIMAFRESH NA INSTAGRAMUVY

@

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!

E FRESHEP
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OBJEDNEJTE S| PREDPLATNE CASOPISU

PRIMA FRESH S DARKEM OD PODRAVKY

Ro¢nj

Ziskdte 4 vydani ~ Predplatne
100strankového magazinu Prima FRESH, X @ Jen zq

v kazdém z nich najdete vice nez 70 receptl A 349 Ke
a ¢asopis Vam prijde az do schranky. 7 C

Ddrkem jsou vyrobky Podravka v hodnoté 500 Ké.

Balicek Podravka je plny nezbytnych surovin

pro vdechny kuchafe a kucharky.

Mimo jiné v ném najdete i vyrobky Podravka Natur,

diky kterym dochutite své pokrmy zcela bez ,écek”,
obsahuiji totiz jen pfirodni suroviny podle receptu

matky pfirody, tedy jen zeleninu, vybrané kofeni, a nic vic.

PODRAVKA

.......

Y __..:

B rooRavin B

MNATUR

Jak objednat?

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

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



Vypecend krasavice

— MILUJEME BUCHTY! ——

PATRNE NENi NASINCE, KTERY BY NEMILOVAL BUCHTY. PRO NASI KUCHYNI JSOU
TAK NAPROSTO ZASADNI, ZE SE TOHLE 0ZNACENI VZILO | PRO PEKNE HOLKY.
A STEJNE JAKO ONY VYRAZILY | BUCHTY NEJRUZNEJSICH TVARU A NAPLNi DO SVETA.
V NEMECKY MLUVICiCH ZEMiCH PRO NE DOKONCE ANI NEVYMYSLELI NOVY NAZEV,
TAKZE TREBA V RAKOUSKU SI BEZNE POCHUTNATE NA BUCHTELN (NEJCASTEJI S POWIDL).
NA ROZDIL OD ZIVYCH KRASEK VAS ALE TY Z TROUBY NIKDY NEVYPECOU!

MAKOVE BOCHANKY
WALDVIERTELSKE

Severozapad Dolnich Rakous,
Castecné sousedici s nasi
republikou, dostal priléhavé
oznaceni Waldviertel, chcete-li,
Lesni okrsek. Rodi se tu

i bajecné brambory, a tak

neni divu, Ze si nasly cestu

i do sladkych tést a tamni
svérazné obdoby buchet. Makova
napln vam bude jisté povédoma.

15 BOCHANKU
/ PRIPRAVA: PRES 1 HODINU

|

TESTO

5009 hladké mouky 2509 masla + na vymazani

3509 uvarenych, vychladlych a nastrouhanych
moucnych brambor

o 2 zloutky (mohou byt i celd vejce) o sil

o 2lzice zakysané smetany o 1sacek kypFiciho prasku

A NAPLN
 200g mletého maku e 200g mouckového cukru
1009 rozpusténého masla e vanilkovy cukr, rum,
mleta skofice na dochuceni

Fi

{ ‘ Mouku promnéte s maslem, pfidejte

brambory a zbytek pfisad a dobfe
propracuijte tésto. Rozdélte ho na 15 dild
a kazdy zplostéte na placi¢ku. Troubu
predehrejte na 180°C, plech vymazte
maslem nebo vyloZte pecicim papirem.

Na napln promichejte mlety mak

s cukrem a rozpusténym maslem, do-
chutte vanilkou, rumem a skofici a napli
délte na placky.
Tésto zabalte kolem népiné do tvaru
bochanku a dobfe ho uzavrete. Bo-
chanky zmacknéte naplocho a polozte na
pfipraveny plech. Propichejte je vidlickou
a pecte v pfedehraté troubé dozlatova,
trva to zhruba 20 minut. Jednou je béhem
peceni obratte.

PRIPRAVILY JITKA RAKOSNIKOVA A KLARA MICHALOVA o FOTO L. A. CREATIVE FOOD o FOODSTYLING KLARA Z{KOVA



HONZOVY BUCHTY S HRUSKOVYMI POVIDLY

V pohadkach by ¢esky Honza (na rozdil od mnoha nasich slecen) bez buchet do svéta nevyrazil.

A byly to ty nejklasictéjsi, z kynutého tésta, upecené pékné vedle sebe a prislusné naducané
povidly, tvarohem, makem i spojenim dvou poslednich nadivkou Simlovou. Proto se dnes vzilo jejich
pojmenovani po této pohadkové postaveé (i pro jejich pohadkovou chut?). Pro zménu jsme pouzili
misto Svestkovych povidel ta hruskova, ktera se zase vraceji na vysluni.

ASI 20 KO USKlOJ NZ povic’jli !offadet]tfejte _t;%ubg n? 200°C. Dejte hrusky do pekace, promichejte je s octem
X . ( a bez michani pecte asi 30 minut.

PRIPRAVA: 2 HODINY + KYNUTI Vmichejte polovinu cukru a pecte bez michani dal, po 20 minutdch vmichejte zbyly cukr

TESTO a pecte znovu 20 minut.

« 500 hladké mouky Vmichejte kofeni, rozmixujte tyovym mixérem, a pokud by se vdm zdala povidla jesté

fidka, pecte je dal, aZ se tekutina odpafi a dosdhnou poZzadované konzistence. Na naplr
budete potrebovat asi 4009, zbyla povidla je$té zahorka naplite do sterilizovanych sklenic
a postavte dnem vzhru, aby se vi¢ka pfichytila.
Na tésto prosejte mouku do misy, uprostred udélejte dulek, vlijte do néj trochu mléka, pfi-
dejte trochu cukru a rozdrobené drozdi. Nechte na teplém misté asi 15 minut vzejit kvasek.
Pridejte zbylé pfisady na tésto a vypracujte hladké nelepivé tésto. Zakryté utérkou ho

e 250ml vlazného mléka
* 100g mouckového cukru + na popraseni
* 42 g Cerstvého drodi [1 kostka)
* 1009 rozpusténého masla
+ zhruba 50 g masla na vymazani a potirani
o 27loutky e Spetka soli

NAPLN nechte asi 1 hodinu kynout, béhem této doby tésto dvakrat propracujte. Pekac vymazte
« 2kg hrusek nakréajenych na kousky bez stopek, maslem.

bubékd, jadérek a pFipadné oloupanych Z tésta oddélujte malé kousky, na pracovni ploSe je zplo$téte asi na velikost dlané, do-
* 2lzice octa prostred dejte IZi€ku povidel a placi€ku dobfe zabalte, aby naplf nevytékala. Buchty kladte
* 3009 krupicového cukru vedle sebe Svem dolu do pekace a potiete je ze stran rozpusténym maslem. Troubu predehrej-
* 1 lZicka mleté skofice te na 175°C a buchty nechte 10-15 minut nakynout. Pak je potfete maslem svrchu a peéte asi
* 3 mleté hrebicky, pfipadné hvézdicka badyanu 20-25 minut de"y!atova Nechte je asi 5 minut ve wypnuté troubs, pak je vyndejte, opét potrete

r I m maslem a poprast

Je wta Idmw@

o postup na buchty Zkynutého tésta,

ale to neznamend, Ze hor nemiZete ehce .

modernizovat 4 hnitens nesvéit tieba rofotu. Téste

vykyne i se susenm droZdim a také s druhem moky %

i miete pohrdt, ovitm Kasishd jomnd buchty s typickou 3
churt ! zaruts,jen bvalitni hladk pieniing moka.

Dor bushet s robustndjii ndplni s¢ hods i mouka polohrub,

pripadné ve smési s hladkou. Tajngim tipem mnohich

% hotpody e pak pouZit husthor sidla namiste wada,

ale shubw vim prokdze i kvalitn jemnj

s rostlinng olej, cheete-li se vyhnout

’ Zworidhim tukiin.




BUCHTA CUPCAK S PRALINKOU

Vzhledem k tomu, jak Uspésnou cestu si Ceské buchty proklestily i do kuchyni okolnich zemi, nemame
problémy s touto vypujckou z vyssich cukrarskych sfér. Kosicky sice mohou vypadat zjemnéle a v ranci by
se Honzovi asi rozpadly, ale solidni kynuté tésto je i pro né vyborny zaklad. Pralinka v ném ukryta je vtipnou
pripominkou dalsi nasi speciality a zdobeni - to uz jen sklada poklonu kiehkému plvabu cupcakd.

ZHRUBA 12-15 KOUSKU

PRIPRAVA: NAD 1 HODINU + KYNUTI

TESTO

© 250mlmléka 1009 krupicového cukru

5009 polohrubé mouky + na vysypani

* 150ml jemného rostlinného oleje + na vymazani

o 1sacek suseného drozdi o 2 Zloutky

o Spetkasoli o 12-15 rumovych pralinek

KREM

© 560ml mléka o 2Zicky vanilkového prasku

1009 krupicového cukru e 3 Zloutky

* 1 celé vejce » Y IZicky soli

o 2% zice kukuriéného skrobu [maizeny)

o 2 lzice kakaa holandského typu

« 1509 ¢okolady nalamané na kousky, nejlépe
horkomlécné, nebo Cokoladové pecky

o 2 lZice zméklého masla

-

_=-

*,
. .

A g Cheete-li tyto

misto rumové pralinky vidédete
dovnitY dokoldadové bonfony 2
nebo na kousky nakedjenow.

obtibenow okolddovou

tydinku.

12 e

cupeaky pigravit pro diti, L

Mléko do tésta ohfejte, aby bylo vlazné.

V mise promichejte mouku s cukrem,
mlékem, olejem, drozdim, zloutky a soli. Vy-
pracuijte tésto a nechte je prikryté na teplém
misté kynout, az zhruba zdvojnasobi svj
objem, trva to asi 1 hodinu.

Mezitim pfipravte krém. V silnosténném

kastrolu zahfivejte pfi stfedni teploté
mléko s vanilkou az k bodu varu.

V mise promichejte cukr se Zloutky, vej-

cem, Skrobem, kakaem a soli do husté
hladké smési. Misu postavte na utérku, aby
neklouzala, a zatim nechte stranou.

Jakmile se mléko za¢ne varit, odstavte

ho. Pomalu a za stalého promichavani
metlou vlijte asi polovinu horkého mléka
do smési v mise. AZ vznikne homogenni
hmota, vlijte ji ke zbylému mléku v kastrolu.

Za stalého michani smés pomalu zahfivej-

te, az zacne houstnout, coz trva asi 2 az
5minut. Jakmile se na povrchu za¢nou objevo-
vat bublinky, snizte teplotu a vmichejte oko-
ladu, az se Uplné rozpusti. Sundejte z plotynky
a vml'chg"te maslo, aZ se zcela rozpusti.

Krém vlijte do misy a na jeho povrch

polozte kole€ko vystfizené z potravinar-
ské félie, aby se na ném nevytvofil Skraloup.
Nechte krém vychladnout v pokojové teploté
a pak ho dejte do ledni¢ky uplné vychlad-
nout.

Vykynuté tésto vyklopte na pomouéenou

plochu a propracujte. Troubu pfedehfejte
na 180°C. Dulky formy na muffiny vymazte
olejem a vysypte moukou, prebytek okle-
pejte. Nebo je muzete vylozit papirovymi
kosicky.

Formicky nebo koSi¢ky napliite asi

do poloviny téstem, vpichnéte do néj
pralinku a dopliite jesté trochou tésta, aby
sahalo asi do tfi Ctvrtin vySky formicky.

Vlozte do pfedehraté trouby a pecte asi

15 minut, aZ tésto vybéhne a zezlatne.
Nechte chvilku chladnout ve forme, pak
buchty opatrné vyndejte a nechte zcela
zchladnout.
l O Vychladly krém proslehejte dohladka

a presunte do cukrarského sacku. Oz-

dobte ji la uchty a podavejte.




BUCHTY K PIVU

Ano, prestozZe jde o dva narodni poklady, klasické buchty si s pivem tak Gplné
nerozuméji. Ovéem naprava je snadna - upecte si buchty slané. Misto tvarohu,
maku ¢i povidel maji briska plna pikantni slaniny a zeli, a tak se stavaji
plnohodnotnym obédem i veceri, které by se bez piva prosté neobesly.

ASI 20 KOUSKU
PRIPRAVA: NAD 1 HODINU
+ KYNUTI

TESTO

 30g Cerstvého drozdi

o jmml mléka, vody
nebo smési mléka s vodou

* Spetka krupicového cukru

* 2509 hladké mouky
+na popraseni

* 2509 polohrubé mouky

* 1 [Zicka drceného kminu

* 1 [zicka soli

* 1 vejce

* 200g nastrouhanych
uvarenych brambor

* 1009 rozpusténého sadla
+na potreni

NAPLN

* 2004 anglicke slaniny
nebo uzeného blicku

* 1 cibule

* 1 lzicka sadla nebo oleje

* 3009 kysaného zeli

* 2 strouzky cesneku

Do hrnku rozdrobte drozdi,

pridejte polovinu viazné te-
kutiny a cukr. Nechte vzejit kva-
sek, trva to 10-15 minut.

Obé mouky vsypte do misy,

promichejte s kminem,
soli, vejcem, nastrouhanymi
bramborami, sadlem a zbylou
tekutinou. Nakonec vmic*ﬁe
vzesly kvasek. Tésto dukladné
propracujte, popraste ho mou-
kou a prikryté nechte na teplém
misté zdvojnasobit objem. Trva
to priblizné 1-1,5 hodiny.

Mezitim pfipravte napln. Sla-

ninu nakrajejte na kosticky.
V péanvi rozehfejte sadlo nebo
olej, vsypte slaninu a pfi stredni
teploté ji nechte vySkvarit.

4 Cibuli oloupejte a nakrajejte
nadrobno, zeli pokrajejte
nahrubo. Oboji pridejte ke
slaniné. Pfiklopte a poduste
10 minut. Nakonec vmichejte
rozetfeny Cesnek a odstavte.
Peka¢ vymazte sadlem.
Vykynuté tésto znovu pro-
pracujte na moukou poprasené
plose. Pak ho rozdélte na 20
kousku, kazdy zplostéte, do-
prostied dejte 1 Izici naping,
dobre ji zabalte a tésto spojte
k sobé.
Buchty kladte vedle sebe
Svem dolu do pekéace a po-
tfete je sadlem ze vSech stran.

Nechte je jesté 20 minut kynout.

Troubu predehrejte na 180°C.
Pecte v predehraté troubé
asi 15-20 minut, az buchty

zezlatnou. Jezte teplé.

Doma v kuchyni




DUKATOVE BUCHTICKY S POVIDLY (A SODO)

Ano, my vime, dukatové buchticky, nazvané tak pro svou malou velikost, se obvykle podavaji
~hahaté” a aZ na taliFi se prelévaji krémem. Trochu jsme to vylepsili.

4-6 PO Rci MIéko zahrejte, aby bylo vlaZzné. Mouku prosejte do misy. Do hrnku rozdrobte drozdi, pfi-
i ] i dejte 1 Izici cukru a 100 ml vlazného mléka a nechte na teplém misté vzejit kvasek.

PRIPRAVA: T HODINA + KYNUTI Kvéasek vlijte do dilku v mouce, pfidejte vejce a sl a se zbylym cukrem a mlékem vypra-

cujte vlaéné tésto. Na teplém misté ho nechte pfikryté kynout asi 1 hodinu, az zdvojnasobi
svUlij objem.

Vykynuté tésto znovu propracuijte. Pak bud oddélujte malé kousky tésta, zplostéte je

na placi¢ku, doprostred dejte 1 IZicku povidel a dobfe je zabalte, nebo z kousku tésta vy-
valejte valeCky, nakrajejte je na stejné velké kousky a ty pak teprve roztlacujte, plfite a zabalte.

|
* 500 ml mléka

* 7009 polohrubé mouky

* 42 g Cerstvého drozdi [1 kostka)

* 5 lZic krupicového cukru

* 1 vejce

. vét.éli Epetka soli Buchti¢ky kladte tésné vedle sebe do vymazaného pekacku a dobre je potrete rozpuste-
« asi 100 g dvestkovych povidel nym maslem i ze stran. Troubu pfedehfejte na 180°C a buchty nechte jesté chvili kynout.
« asi 50 g rozpusténého masla na potirani Pak je vlozte do trouby a pecte asi 15 minut, az zezlatnou. Po upeceni nechte chvili chladnout

v troubé, pak je vyndejte a mizete je jesté zahorka potfit trochou vody, budou vlaénéjsi. Chce-
te-li, podavejte je s krémem.

Kazdy vi, ze se (dukatové) buchticky podavaji se Sodé. Malokdo uz vi, Zze se k nam tento krém dostal z francouzské kuchyné, kde se
jmenuje chaudeau, a Ze je ponékud komplexnéjsi nez u nas zdomacnély tekuty vanilkovy pudink (v hodné skromnych verzich na-
hrazovany vanilinovym pudinkem z prasku). Chaudeau si, spolu s fadou jinych polozek francouzské kuchyné, oblibili i na exotickych
uzemich kdysi spadajicich pod francouzskou korunu. Nam se zalibila verze z Martiniku a Guadeloupe vonici tamnim korenim. K buch-
tickam s povidly bude skvéla: dejte varit 800 ml vody s 1 svitkem skofice, Spetkou nastrouhaného muskatového ofisku, 1 tobolkou va-
nilky a kirou ostrouhanou z 1 limety tak, aby voda jen mirné viela. Pak vlijte 1 konzervu kondenzovaného slazeného mléka (397 g), az
se vSe spoji. V mise proslehejte 4 vejce a pridejte k nim za stalého michani nabéracku horké mlééné smési. Pak vse vlijte zpét do kast-
rolu ke zbylé mlééné smési a na velmi mirném stupni varte par minut za stalého michani do zhoustnuti (smés bude jen velmi pomalu
stékat z varecky). Vyndejte cela koreni, dal uz nevarte, jesté obcas promichejte. Toto tropické Sodé podavejte viazné.
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HOVEZi BURRITO S AVOKADEM

Doba pfipravy 40 minut
Snadné

Ingredience

« 2 ks tortilly

+ 300 g hovéziho masa

+ 1ks cibule

+ 2 ks Cesneku

« 10 g kofeni Fajita

+ 1ks limety

+ 20 g koriandru

+ 1 ks avokada

+ 1 baleni Jihoceského zervé
» 200 g drcenych rajcat

« 100 g ¢ervenych varenych fazoli

. sul
* pepr
. olej

\\I\ETAIV,,

NOVINI(A #
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Navod na pfipravu

Najemno nasekanou
cibuli opeceme na oleji
do svétle hnédé barvy.
Pridame hovézi maso

a drcena raj¢ata. Udusime
pod poklickou domékka.
Pfidame nastrouhany
Cesnek, vafené fazole, kofeni Fajita, sul,
pepr a stavu z pllky limety. PInime do
tortill pomazanych Jihoceskym Zervé,
krdjenym avokadem a s trhanym
koriandrem. Zarolujeme a opeceme

na sucho na panvi. Podavame Vyzkousejte
prekrojené napul. dalSirecepty.




Ted va¥l chef

Prot to zkoulet
s Yotamem (a4 s Laskou)

OTTOLENGHTI

JEDEN Z NEJOBLIBENEJSICH A NEJZAJIMAVEJSiCH SEFKUCHARU A AUTORU SOUCASNOSTI YOTAM
OTTOLENGHI TENTOKRAT VPUSTIL SVE CTENARE PRiIMO DO KUCHYNE, RESPEKTIVE DO JEJIHO
ZAKULISI. SE SVYM TYMEM UKAZUJE, CO VSECHNO SE DA VYTVORIT Z KUCHYNSKYCH ZASOB
| NESPOTREBOVANYCH SUROVIN, JAKE NAJDEME NEJEN TAM, ALE | U SEBE DOMA.

N ez Yotam Ottolenghi pfedstavi nové
recepty, vyzkousi je. A jako vétSina Spic-
kovych svétovych $éfkuchart k tomu ma

po ruce zku$ebni tym a testovaci kuchyni.

A jako vzdy pfi vytvareni nového receptu se
a) ne v8e povede, b) objevi se Uplné chutové
z4azraky a c) spousta surovin nebo polotova-
rd zbude. Ze v8eho se vyvodi zavéry, vSech-
no se zkousi tak dlouho, az je dosazeno op-
timalniho vysledku a - nic se nevyhodi. Tohle
tajemstvi zakulisi profesionalni kuchyné si
vétSina velkych jmen svétové gastronomie
nechava pro sebe, ale Yotam zvolil jinou
cestu a v8echno svym pfiznivctm prozradil
v puvabné a vtipné knizce, ktera se pravé
dostava na trh v ¢eském prekladu.

Neni nahodou, Ze zac¢ala vznikat v roce
2020, v roce, kdy, jak fika Yotam, ,,svétu ko-
lektivné podrazil nohy“ zakerny virus. VSech-
no bylo najednou jinak a v tymu, pracujicim
v prostoru ramovaném obloukem Zelezni¢ni-
ho mostu kdesi na severu Londyna, se zrodil
napad vyzkouset, co vSechno se d4 podle
hesla za malo penéz mnoho muziky zkom-
binovat, zuzitkovat a nakonec i predat dal.

S laskou, jak zni motto knihy.

Je to tymova prace. Vedle Ottolenghiho
stoji mistryné blizkovychodni kuchyné
Noor Murad, expertka na peceni Vere-
na Lochmuller, vizionarka Ixta Belfrage,
spoluautorka veledila Chut, i tajna zbran
tymu Claudine Boulstridge, ktera vSechny
»Séfkucharské” kreace zkousi u sebe doma
v kuchyni. ,Vybrakovali jsme mrazaky, spize,
kuchyriské poli¢ky. Bylo to osvobozujici —
zbavovali jsme se starého a vytvareli néco
nového. Suroviny jsme rozlozili na prvogini-
tele a pak je zase skladali dohromady, pod-
robovali je rdznym postupum, které nas v té
chvili napadly,” shrnuje Yotam tvuréi proces.

Tak vzniklo pétaosmdesat hravych recep-
td rozdélenych do vtipnych kapitol a, coz je
hlavni, dopInénych celou fadou moznosti
Uprav, vymeén a tipd, které vam umozni z da-
ného receptu (a z daného seznamu surovin,

predevsim zeleniny, téstovin a lusténin) vyté-
zit maximum. NezUstal tady jediny kousi¢ek
(krajicek chleba, odkrojek syra, zeleniny i
tésta, zbytek mrazené zeleniny), ktery by
nebyl vyuzit na maximum svych moznosti.
Famdzni jsou chutové i surovinové kombi-
nace, kdy fantazie tvirct snad neznd mezi,
ale pritom jsou stale drzeni pri zemi hlavnim
cilem této knizky — vytvofrit jidla s Gzasnym
chufovym potencidlem, ale také variabilitou
a pfedevsim dostupnosti. Neznamena to jen
zuzitkovat vSechno, co najdete ve spizi, ale
nebat se vytvorit si i rizné speciality, které
vas ve vareni posunou dél a které pfitom
splni pfedchozi zakladni pozadavky. Pestrost
zabéru rdznych kucharskych technik a po-
stupu, stejné jako schopnost kombinovat
rlizné typy potravin napii¢ kuchynémi patfi
k aspektum, které z Ottolenghiho Zkusebni
kuchyné vytvareji skvostny pocin. Napadio
by vas dat si ovesnou kasi se zazvorem

a ¢esnekem? Zapéct brambory s erstvym
zelim a syrem? Chuté Blizkého a Stfedniho
vychodu se tady misi s vlivy evropskych

ale i asijskych kuchyni v opravdu vyjime¢-
ném stylu. A to se prosim nezapomnélo

ani na sladké, zadné klasické buchty ale
necéekejte. Treba do ovocné stoly z kynutého
tésta si naSel cestu nejen tvaroh, ale i tymian
a kousek zbylé mozzarelly, v ofiskovych kre-
krech pikantné Stipne chilli atp.

Recepty jsou vytvoreny s velkym ohle-
dem na domaci kuchare, kterym dodaiji se-
bevédomi a diky rdznym chytrym zkratkam
a tipim pomohou odstranit prekazky, které
by je mohly odrazovat. Jsou i mimoradné
praktické a velice ¢asto ,,z jednoho hrnce®
¢i panve — opravdu jenom jednu budete
potfebovat napriklad na pfipravu kfupaveé-
ho kurete se Spagetami. Zasvécené uvodni
odstavce vysvétli co, jak a pro€. A jaksi jen
tak mimochodem se muZzete naudit pfipra-
vovat i bezproblémové doméci téstoviny
nebo bramborové nocky, stejné jako super
dochucovaci pfipravky a (famoézni) korenici
smési. Prosté do téhle nad€asové a zaro-
ven vysoce aktualni kucharské pomucky
se zamilujete!

>~
=
=
[==
e
=
=
o]
e g
=
=
fore
=
o
o
=
o
=
L]
=
>
w
(=)
o
(=
=]
&
~
=
=
=
D
o
>
<
=
o
=
=
==
=
=
<
o
=
=
=
=
o
=
=
w
(=]
>
=
o
<
=
=
=
=
=
o
=
E==
a-




Ted vabi chef

.

V zimé
muZete Spendt
2aminit za kadelivel &
mangold. Priorm ihned snizte,
studend tahini omatka nechutnd
tak dotie a nelze ji chiivat. Tahini
pastu, koteni za atar & sumah koupite
v orientlnim kouthu v supermarkety S

nebu v ofhodech s avabskgni.

Specialitani.

Pokud jste jesté neochutnali spojeni ryby s pastou tahini, muZete se tésit na skute¢nou pochoutku. Tato
verze kombinuje sezamovou pastu tahini s bylinkovym za’atarem, jehoz zakladem je sezam, tymian a sumah
(Skumpa), coz jsou znamé blizkovychodni suroviny. Nejdelikatné;jsi je krémova, oriskova pasta tahini z oblasti
Levantu. Misto lososa muzete zkusit i tu¢néjsiho kapra.

4 PORCE
PRIPRAVA: 30 MINUT

* 2509 baby Spenatu
* 4 filety z lososa s kuzi (600g)
* 2Zice smési kofeni za'atar
o 21zicky koreni sumah
+'2(Zicky na popraseni
« 60ml olivového oleje
* 3strouzky Cesneku  90g pasty tahini
o 3" lzice citronové Stavy e 100ml vody
* 1% (Zice nahrubo nasekanych
listkd koriandru
* st a ¢erstvé namlety pepf

Horkovzdu$nou troubu pfedehfejte na 220°C. Spe-
nat operte a nechte okapat.
Lososa prejedte dlani a pfipadné kosti odstrante
pinzetou. Osuste ho potupkavanim papirovou utér-
kou, osolte a opeprete. V misce smichejte koreni za’atar
a sumah, lososa polozte kizi dospod a posypte ho
smési tak, aby vytvofila krustu.
Ve velké hluboké panvi, kterou je mozné dat
do trouby, rozehrejte na stfednim az silném
stupni 1 IZici oleje. Pridejte Spenat, Spetku soli a pepre
a 2-3 minuty zahfivejte.
Jakmile za¢ne Spenat vadnout, polozte na néj loso-
sa kuzi dospod a povrch rybiho masa pokapejte
2 IZicemi oleje. Vlozte do trouby a pecte 5 minut.

Mezitim oloupejte Eesnek a prolisujte
ho do misky. Pridejte pastu tahini,
2 Izice citronové Stavy, vétsi Spetku soli
a vodu. Proslehejte do hladké, dosti te-
kuté pasty.
Panev vyjméte z trouby a vSude oko-
lo lososa (nikoli v8ak na rybu) nalijte
tahini oméacku. Vratte panev do trouby
a pokrm pecte jesté 5 minut, dokud neni
rybi maso propecené a omacka tahini
nezacne bublat. Lososa pokapejte zby-
vajici citronovou §tavou a olejem, posyp-
te koriandrem a kofenim sumah a ihned
podaveijte.

FRESH 17



KVETAKOVY KOLAC SE SYREM A KARI KORENIM

Spojeni kvétaku a syra je tak britské jako gin a okurkové sendvice k caji o paté. Pokud jste ho jesté neméli
tu cest ochutnat, vyzkousejte rovnou tuto exkluzivni verzi v podobé kolace. Prezdivka , Zhava syrova lava“
je velmi trefna, tento kolac ocenite obzvlast v chladnych dnech.

4 PORCE
PRIPRAVA: NAD 2 HODINY

* 100g masla

« 1 velky kvétak (700g)

o 21zicky mirné ostrého
kari kofeni

o 3 lZice olivového oleje

* 75g hladké mouky

* 475ml plnotucného mléka

o 2 strouzky cesneku

* 1% (Zice anglicke hoicice

* 1509 zralého cedaru

* 6 platku tésta filo

* 11Zice nahrubo nasekané
hladkolisté petrzele

* 1%, Zicky nastrouhané
citronové kiry

« sil a ¢erstvé namlety pepf
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tésto koupite
S v obohodech o Feckimi B tureckgmi,
" specialitans. Tonké plithy nokynusttho tésta
s potivajl mdslem 6 méslem a oltjem a dladajt

¢ 14 sebe tak, Z¢ vytvor nékolik kiehioh

Troubu pfedehrejte na 180°C. Polovinu mésla

rozehfejte. Dno a stény rozeviraci dortové formy
o prdméru 23cm vylozte pecicim papirem. Pegicim
papirem vylozte také vétsi plech.

Kvétak zbavte listl, vykrojte kostal a razicky

nakrajejte na kousky velikosti sousta. Rozlozte
je na pripraveny plech a promichejte s kari kofe-
nim, polovinou oleje, 2 1Zi€ky soli a pofadnou Spet-
kou pepre. Pecte asi 20 minut, az razicky zezlatnou
a propecou se.

Mezitim pfipravte beSamel. Zbylé méslo

nakrajejte na platky do rendliku a rozehrejte
je. Do tekutého zlatavého masla zaslehejte pomoci
metli€ky mouku a 1-2 minuty ji zahfivejte na stfed-
nim stupni, az vznikne husté zlat4 jiSka, ktera
zane vonét po ofiSkach. Pomalu pfilévejte mléko
a stéle ho zaslehavejte, aby nevznikly hrudky.
Slehejte, aZ se vSechny suroviny spoji v hladkou
omacku. Za Castého proSlehavani ji povarte 7 mi-
nut do zhoustnuti.

Omacku odstavte a vmichejte do ni
oloupany a prolisovany ¢esnek,

hof¢ici, nahrubo nastrouhany ¢edar

a Spetku soli. Michejte, az se syr

% rozteCe.
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Kiupavich vrstov. Ceskou ofdotou jo tisto listovs
ale kil jindmu virotniinu postupu nedosihnete

stojné kishkosti. Pokud viah fle tésto neselonste,
mizete ho nahradit misovim listovim
hebr kovpus koldte pripravit
2 kiehkého tésta.
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Z trouby vytahnéte upeceny kvétak a teplotu snizte

na 170°C.

Platky tésta filo uchovavejte pod vihkou utérkou,

aby nevyschly. V mise smichejte rozehraté maslo
a zbyvajici 1%z Izice oleje.

Vezméte jeden platek tésta, potfete vrchni stranu

maslem s olejem a potfenou stranou nahoru ho
vlozte do formy. Trochu pritlacte a okraje tésta nechte
vy¢nivat z formy. Potfete dalsi platek a polozte ho
na platek na dné s mirnym pootocenim tak, aby ¢astec¢-
né visel pfes okraj — kazdy v jiném uhlu. Postupné tak
vlozte do formy v§ech Sest platku.

Polovinu beSamelu naneste na tésto, upravte na néj

kvétak a zbyvajici beSamel. Tésto precnivajici pres
okraj zprohybejte a pospojujte tak, aby vznikl neuspo-
fadany, ,rozmackany” lem okolo okraje a stfed kolace
zlstal odhaleny.

Povrch tésta potrete zbyvajici smési masla, formu

postavte na plech a kola¢ pecte 30 minut.
1 Opatrné s pouzitim utérky uvolnéte kruh rozevi-

raci formy a kola¢ vratte do trouby na 20-25 minut.
Boky kolace by meély byt zbarvené dozlatova a povrch
bublat. Nechte kola¢ 15 minut tuhnout.
1 Kola¢ posypte petrzelkou a citronovou klrou
a podavejte teply.



PAPRIKY PLNENE KUKURICI "
S MARINOVANOU PAPRICKOU JALAPENO

Plnéné papriky zastavaiji stalici uz desitky let v mnoha
kulturach. Jejich velikost zpravidla urci, jestli skonci

na taliri k obédu, nebo jako tapas k pivu. Yotam
Ottolenghi v tomto prlpade zvolil verzi hlavniho jldla P
a podlouhle c¢ervené papriky odridy romano naplni
mrazenou kukufrici a ostrou paprickou jalapeno v
Doporucuje je podavat se zelenlnovym

salatem anebo s pecenymi bramborami.

4 PORCE
PRIPRAVA: NAD 1%2 HODINY

* 2509 mrazené kukuFice * 1zelena papricka jalapefio

* 2lZice jablecného octa * 1 Zicka krupicového cukru

* 100 ml smetany ke $lehani [44%)  50g instantni polenty o 1vejce
o 3strouzky cesneku e 100ml olivového oleje o 759 mozzarelly

* 75g vyzralého Cedaru e 5 snitek tymianu * 2 cibule

* 4 stfedné velké Cervené papriky romano ¢ 200ml vody

* 109 Cerstvého koriandru o sila ¢erstvé namlety pepf

Kukufici proplachnéte horkou vodou, aby rozmrzla,
nebo ji nechte povolit alespori 30 minut pfi pokojo-
vé teploté. Troubu predehfejte na 180°C.
Jalapefio papri¢ku nakrajejte i se seminky na plat-
ky. Promichejte ji v misti€ce s octem a cukrem
a nechte ji marinovat.
Kukufici, smetanu, polentu, vejce, dva oloupané
a pokrajené strouzky ¢esneku, 1 IZici oleje, % Izicky
soli a poféddnou Spetku pepfe rozmixujte v robotu
na hrubé pyré. Syry nastrouhejte nahrubo a promichej-
te v mise s kukufi¢nym pyré.

Papriky nafiznéte po délce ostrym nozZikem tak,
abyste neprofizli konce, stopky neodstranuijte.
Opatrné vyjméte semena a papriky naplite rozmixova-

nou smési s kukufici.

Cibule oloupejte a kazdou nakrajejte na pét icm

kolecek. Do velkého litinového hrnce nebo pekace
dejte 1 Izici oleje a nechte ji roztéct po dné, pridejte
kolec€ka cibule a tymian, osolte a opeprete. Zlehka ores-
tujte. Na cibulové kole¢ka rozlozte papriky nafiznutou
stranou nahoru a pokapeijte je 1 Izici oleje. Mirné je osol-
te a opeprete. Do hrnce nebo pekace nalijte vodu tak,
abyste nepolili papriky. Pecte je 30 minut v troubé. Pak
zvyste teplotu na 200°C a papriky dopecte 20 minut
nebo dokud nejsou mékké a jemné hnédé.

Mezitim smichejte v malé misce zbyvajici olej, na-

drobno nasekany koriandr, zbyly oloupany a pro-
lisovany strouzek ¢esneku, Spetku soli a pofadnou
Spetku pepre.

Koriandrovy olej a marinovanou papri¢ku jalapefio

naneste na papriky. Podavejte je teplé.

Maje milovand spiz.
NOOR MURAD, YOTAM OTTOLENGHI

Papriky
muzete naplnit den
piedenm a ped poddyinim
e wpéet. Mozzarellu a bedar
obméite za v oblibeny
3, st bt jen, mékkg

OTTOLENG

MOJE

MILOVANA




V sobotu 8. fijna se dvlr Narodniho zemédeélského muzea v Praze

na Letné proméni v biotrzisté s nabidkou tuzemskych biopotravin.

Ve vice nez 20 stancich objevite zajimavé biopotraviny, napoje, kvétiny
a dal$i ekologické produkty, ochutnate nové biolahtdky a dozvite se
spoustu informaci ze Zivota na farmé i péstovani plodin. Nechybi ziva
hudba ani soutéze.

8. fijna, 9-17 hodin, Narodni zemédélské muzeum,

Kostelni 1300/44, Praha, www.myjsmebio.cz

Tak se popisuje olivové dfevo, které starfim ziskava charakter, tvrdost

a zaroven eleganci. Pro jeho vlastnosti si jej vybral vyrobce nozu Dellin-
ger a z olivového dreva vytvofil rukojeti nozd ze série SOK Olive Sun-
shine Damascus. Japonskeé ostfi z japonské oceli VG10 doplruje krasa
damascénského vzoru Sunshine, ¢epel je dokonale vyvazena a ruéné
vybrou$ena. Ergonomicky tvarované rukojet vam padne do dlané jako
ulitd, specialné navrzeny tvar zastity je vhodny pro asijsky uchop noze.
Drevo Ize ru¢né lestit, ¢imz ziskava pouzivanim patinu. Pri spravné péci
zdédi tento n(iZ vase déti.

Nuz Chef 155mm za 1 899K¢, www.dellinger.cz

Pfisada do jidel Podravka Natur ob-
sahuje vyhradné pfirodni suroviny.
SuSena zelenina a bylinky dodaji chut
slanym pokrm0m, at uz se jednd o po-
lévky, rizota, omacky, nakypy, nebo
maso. Spole¢nost Podravka pomaha

i letos znevyhodnénym détem — zébav-
nou formou je uci vafrit, aby do Zivota
vykrogily s praktickymi dovednostmi.
Koupi produktti Podravka muizete tuto
snahu podpofit i vy.

1509 za 38,90K¢, www.podravka.cz
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Sorbet nebo ovocna
zmrzlina osvézi v |éts,

v chladnéj$im pocasi se naSe
pozornost pfirozené presou-
va ke krémovéjsim smetano-
vym zmrzlindm. Francouzska
znacka Carte d’Or obohatila
svou vlajkovou lod - vanilko-
vou — 0 oblibeny irsky likér
Baileys. Irsko mélo k Francii vzdy vrelejsi vztah nez k sousedni
Britanii a nova pfichut zmrzliny Carte d’Or Baileys Vanilla do-
kazuje, jak se po gurmanskeé linii mohou obé zemé obohatit.
Smetanovou vanilkovou zmrzlinu mramoruje karamelovy krém
s prichuti likéru Baileys a zdobi kousky ¢okolady. Po obédé i
veceri tak muZzete vcukuletu podavat perfektni dezert, zmrzlinu
prelijte kavou a servirujte coby affogato nebo ji dopliite ¢oko-
ladovou omackou, Baileys likérem a bananem v nev§ednim
poharu. Ackoliv vyrobce zmrzlinu doporucuje jen pro dospélé,
obsah alkoholu 0,21 % objemu neuskodi ani détem. Zalezi vSak
na vas, jestli se budete chtit podélit.

900ml za 189Ké, www.algida.cz

~ 0
N LYENNY 1o

Po dvou letech rekonstrukce znovu otevira hospoda

Na Spilce, jedna z nejvétsich v Cechéch. Legendarni
podnik najdete na nadvori plzefiského pivovaru, coz za-
ru€uje dokonale oSetfené i naCepované pivo. To chutna
jesté lépe po prohlidce pivovaru z roku 1842. Nabyté
znalosti mlzete rovnou probrat nad orosenym pullitrem
a pivnimi specialitami. Ty do nového menu zaradil $éf-
kuchar Lukas Holy, ktery sbiral zkusenosti v fadé zahra-
ni¢nich hoteld a restauraci, pfedevsim v Londyné, nebo
varil pro €eského prezidenta. ,,Pivo se snazim vyuzivat,
kde to jen jde. Bavi mé zkouSet a experimentovat, takze
ho pridavame do omacek, zakladl, marinad, ale i do pe-
¢Giva, kolacu ¢i buchet. Skvéle funguje tfeba ¢erné pivo

z pivovaru Proud v pivnim guldsi z veprovych li¢ek nebo
lezak Pilsner Urquell v zitném chlebu, jehoz je jedinou te-
kutinou.” Lukas Holy vafi i s dalSimi surovinami z vyroby
piva — chmelem, sladem, kvasnicemi, mladinou i mlatem.
V hospodé Na Spilce okusite pivo v mnoha nevsednich
podobach.

U Prazdroje 64/7, Plzen, www.naspilce.cz

PRIPRAVILY KRISTINA ZABRODSKA A KLARA MICHALOVA o FOTO ARCHIV FIREM




ZDravy

At vafite obcCas, nebo kazdy den chystate teplé obé&dy a vece-
fe a mezitim pecete svalinky, pfipravu vam vyrazné usnadni
kuchynsky robot. Odvede za véas tézkou a nudnou praci a vy
se muzete soustfedit na kreativnéjsi ¢ast procesu. Multi-
funkéni robot Sencor STM 7900 ma celokovové provedeni,
vykon 1500 W a velmi tichy chod. Disponuje funkci

Zastavit se béhem dne je dulezité, abychom
mohli pokraCovat. Zklidnit se, pochytat rozu-
teklé myslenky, sepsat si napady, odSkrtnout
rozdélané ukoly, zorientovat se ve zménach,
naplanovat dalSi postup a hlavné si na mo-
ment vydechnout a dopFét si chvili sam se
sebou nebo v druzném hovoru s ostatnimi.
Skandinavci prestavku s kavou nazyvaji fika
a kava pfi ni hraje stejnou roli jako dobra
spole¢nost a sladky doprovod. K pauze vas
pfilakd intenzivni viiné kdvy dmBio Espresso.

Prazena zrna ze 100% arabiky pochazeji

z biologického zemédélstvi ve Stred-

-
-
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Sencor Smart Power & Energy, ktera zajisti opti-

malni ot&4Cky. Pravé pozvolny start a nasledné
celkem $est rychlostnich stupfid umoznuji
plynuly proces Slehéani, hnéteni i micha-

ni. To vSe se odehrava v nerezové €
nadobé& o objemu 61. | pres velky .
objem misy si v§ak STM 7900 |

poradi i se §lehanim jen dvou =9 ¥

bilkd. Na druhou stranu jich hra-
vé vy8lehd i osmnéact najednou.

Nadstandardni pfislusenstvi na-
sobi jeho moznosti vyuZziti.

Za 9999 K¢, www.planeo.cz

ni a Jizni Americe, Africe ¢i Papuy
Nové Guiney a v hor-
kém Salku se projevuji
jemnou sametovou
| chuti. K pfirodé Setrné
péstovani, stejné tak jako zpracovani pod-
|éhaji specifikim sdruzeni Naturland a kon-
trolovaného biologického zemédélstvi a tim
" podporuji péstitele kavy. Vase chvile
s ké&vou pfinasi mnoho dobrého.
2509 za 79,90Ké
v prodejnach dm, www.dm.cz
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Cerstvé vyohlazend bublinky
al k vasim dverim

Osvézujici, jemné a Sumivé. Rec je o pro-
seccu, které si podle dat spole€nosti
Dame jidlo objednava stéle vice lidi. Cesi
si jemny ,Sumak*® oblibili pfedevsim v let-
nich mésicich a spotfeba roste az do
prosince, kdy pfichazeji vdnoéni svatky

a silvestr. A ktery kraj si prosecco vychut-
nava nejCasteji? Prvni pficku drzi pevné

v rukou Stredocesi, kterym ale na paty
dychaji obyvatelé Prahy a tfeti misto ob-
sadil vinem znamy Moravskoslezsky kraj.
Dostali jste na n&j zrovna chut? Objed-
nejte si lahev plnou bublinek v online su-
permarketu Dame market. Staci par kliku
a kuryfi vam jej doruci Cerstvé vychlazené
az pred prah. A k nému si nezapomerite
objednat i néjakou tu dobrotu. V Ddme
market najdete Sirokou nabidku potravin,
ze které si vybere kazdy. Tak na zdravi!
Vice na www.damemarket.cz

Sicilii zna cely svét jako citrusovou plantaz

a kolébku mafie, ale pochazi odtud i jeden
ikonicky italsky pokrm, ktery je tak prosty, ze
po jeho plvodu uz nikdo nepatra. Pasta con
tonno - téstoviny s tufidkem si pry dal Giusep-
pe Garibaldi po svém pfijezdu do Marsaly

v roce 1860, protoze pravé zde vznikly. Tehdy
pfimorské vesnice a mésta zbohatly na lovu
morskych ryb, zejména tunaku. Z nékdejsi
slavy zbyly jen ruiny tovaren a par muzei a také
jednoduchy recept na téstoviny s kousky tuna-
ka, olivovym olejem, petrzelkou a chilli papri¢-
kou. FajnSmek¥i doporucuji i an¢ovicku. Ikonicke jidlo si snadno a rychle pfipravite doma,
na chalupé nebo v kancelari s tunakovymi omackami na téstoviny Tonno per Pasta od Rio
Mare. Povarené kousky turidka v extra panenském olivovém oleji staci jen prohrat na pan-
vi nebo vmichat do horkych téstovin. Vybrat si mlizete ze tfi variant — Arrabbiata s cherry
raj¢aty a chilli papri¢kou, Putanesca s raj¢aty, ¢ernymi olivami a kapary a Garlic and chilli
pepper s ¢esnekem a chilli paprickou. 160g za 119 K&, www.riomare.cz

Tépete, jaké maso zvolit na gulas nebo z ¢eho pfi-
pravit hovézi po burgundsku? Slova jako rump steak
a striploin jsou vam cizi? Bojite se, Ze steak bude
tuhy a pecené vysu$ena? Zakladem uspéchu je
vyznat se v jednotlivych partiich, a rychle tak zjistit,
na jaké pokrmy se idedlné hodi. Inspiraci hledejte
pod QR kédem na mase z Eeskych biofarem ozna-
¢enych zelenou zebrou Bio — produkt ekologického
zemédélstvi. Na webu My jsme bio naleznete prak-
tické informace, tipy a 50 skveélych receptu.
www.myjsmebio.cz
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—— VEGETARIANSKY BRUNCH ——
»JE NEDELE RANO A ZVONY ZVONi...“ ZNi VAM TAKE V HLAVE HIT VALMEZSKE SKUPINY MNAGA
A ZDORP, PREKVAPIVE STARY UZ 30 LET? PROC 0 VIKENDU SPECHAT? A ZVLASTE V NEDELI, KDY
SE ODJAKZIVA NEDELA A 0DPOCIVA? 1 V KUCHYNI. PRIPRAVTE SI VEGETARIANSKY BRUNCH, KTERY
ZVLADNETE VELMI RYCHLE | BEZ NEJMENSI NAMAHY, A TAK VAM ZBYDE SPOUSTA CASU A ENERGIE

NA JEHO VYCHUTNANI. INSPIRUJTE SE RECEPTY LUISY A DAVIDA Z BLOGU GREEN KITCHEN STORIES
A JEJICH NOVE KUCHARKY QUICK & SLOW.

TOPINKA S VEJCEM
NA HARISSE

Nasobné zdravéjsi a také chutoveé
zajimavéjsi verze anglické
snidané. Zapomeinte na slaninu,
parek a fazole, o veskerou paradu
se postara ostra harissa pasta

a dobré farmarske vejce. Opecte
ho v oleji s harissa pastou,
rimskym kminem a kurkumou

a ziska nadherné nazlatlé okraje,
orientalni vuni a vyraznou chut.
Opeceny chléb a vonavy cerstvy
kopr ji jen podtrhnou.

2 PORCE
PRIPRAVA: 10 MINUT

|
o 21Zice olivového oleje  11Zicka mleté kurkumy

o 1, 1Zicky mletého Fimského kminu o 2 lZicky pasty harissa
o 2velka vejce » 2krajice chleba 1 hrst kopru

o 4 Zice feckeého jogurtu e Spetka soli

Ve stfedné velké panvi rozehrejte pfi
stfedni teploté olej. Pfidejte kofeni a ha-
rissu a promichejte nebo panev lehce na-
klorite, aby se vSe spojilo.
Do panve vyklepnéte vejce a zhruba
5 minut ho smazte, az bilek za-
¢ne tuhnout, okraje zezlatnou
a vejce budou podle vasi
chuti.
Mezitim opecte

Harisa
pasta je velmi palivi
chilli omatka 7 Tuniska, kterd

chleba v tousto- Q . R TTT
vagi. Kopr otrhejte ~> § se vy 2 hilli paprize, Fimektho

a listky nasekejte. s lminu, koviandru, Gesntku, citronové Stavy
Opegeny a olivovéh oleje. V' severni Afrise se porudivi

L chiéb po- *§ e stenow intenzitou jako u nds kebup, doprovizi 8 -
trete 103:1rtem - E@ maso, ryby, zebeninu, polévky, dusend masa, ;
aposad’e na el “ marinddy a cokoliv dalitho, femu pottebujete

vejce, zaképnéte A , P \ Sy
ijylym olejgm - dodat pikantni chut. Harissa pastu kowpite uf £

osolte, posypte ko- " hotovow nebo s ji pripravte doma podle
prem a podavejte. receptu na prima-fresh.cz,
.. .'.
o’
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Ted vabi chef

POMALA ZELENINOVA BOLONSKA OMACKA

Chcete-li si uzit linou nedéli
naplno, nespéchat s obédem

ani s veceri a prosté prijemné
prolenosit den, pripravte se na to
uz v sobotu a uvarte si dlouho
tazenou bolonskou omacku,

v tomto pripadé zeleninové ragu.
Odlezelé chutna lépe a vykouzlite
z néj spoustu pokrmu. Servirujte
ho k burraté, téstovinam, polenté,
jako polévku ci na topince... Co
nesnite, miZete zamrazit, ale to
se nejspis nestane.

12 PORCI
PRIPRAVA: 3 HODINY

|
o 1 cibule » 2mrkve e 4strouzky cesneku

* 1 fapik celeru o 7 lZic olivového oleje

* 2velke cukety nebo lilky e 1¢ervena paprika

o 2 lZice kapari © 60mlsuchého cerveného vina

* 1 lzice sojové omacky nebo tamari

« 250 ml zeleninového vyvaru * 1,2kg konzervovanych rajcat
* 2 hobkové listy sl a ¢erstvé namlety pepf

K PODAVANI (NA 4 PORCE)

« 3004 rigatoni [nebo jinych oblibenych téstovin)

o 1velka hrst baby Spenatu o extra panensky olivovy olej
* 1velkd burrata  1hrst listkl bazalky

Cibuli, mrkev a €esnek oloupejte a nakra-
jejte nadrobno, celer také nakrajejte najem-
no. Ve velkém kastrolu rozehfejte na stfednim
stupni 2 IZice oleje, vsypte zeleninu a za ob-
¢asného michani restujete 6 minut.
Mezitim nakrdjejte na kosticky cuketu nebo
lilek, papriku zbavte jadfince a nakrajejte
ji nadrobno. Pfidejte do panve spolu s kapary
a zbylym olejem a restuijte na niz8im stupni
20 minut, az zelenina ztrati objem a trochu se
zabarvi. Cas od asu promichejte, aby se ne-
pripdlila, pfipadné snizte teplotu.
Vlijte vino a varec¢kou odSkrabejte pfipec-
Ky, pak pfidejte s6jovou omacku nebo
tamari, vyvar, rajCata a bobkovy list, osolte
a opeprete. Dukladné promichejte, teplotu
snizte na velmi nizkou, kastrol priklopte a vSe
nechte pomalu vafit nejméné 2,5 hodiny nebo
jesté déle — sem tam promichejte.
Pred podavanim uvarte ve velkém hrnci
v osolené vodé téstoviny podle navodu
na obalu akorat na skus, tzv. al dente. Ode-
berte hrnek vody, v niz se t&stoviny vafrily,
scedte je a vratte do hrnce. Pridejte k nim
Spenat a mnozstvi omacky podle poctu strav-
niku, klestémi promichejte, pripadné vse jesté
spojte trochou slité vody z téstovin. Zbylou
omacku zmrazte.

Téstoviny dukladné zakapeite olivovym
olejem a rozdélte na 4 talife. Navrch na-
trhejte burratu a bazalku a dochutte spoustou

Cerstveé namletého pepre.
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OBRACENY RICOTTOVY
KOLAC S MEDOVYM
SIRUPEM S CITRONEM

Dokonala kombinace italského
tvarohového kolace a vlacné trené
buchty. Voni po medu s citronem,
ale prekvapeni skryva uvnitr

- mandle, polentu a mak, diky

L “ '
.w 4 Quick & Slow

-
el DAVID FRENKIEL A LUISE
e VINDAHL
- chutng Lipe 1 Manzelé a rodice tfi déti znami
3 druhyj den. Vpelte po celém kulinarnim svété jako
1 v L. Green Kitchen Stories popula-
W hoden pied podavinim o 9 S
. v , rizuji vegetarianskou kuchyni jiz
& ulote do W’m’:@' Qevng od roku 2009. Neunavné ukazuiji,
a J'adno-t livé chutt s jak barevné,
protnou. chutné, zabav-
né a kreativni
mohou byt
pokrmy bez

kterym je tento dezert bezlepkovy
a také zdravéjsi. At si ho date
s rannim cappuccinem, nebo
odpoledni horkou cokoladou,

masa a ze se
hodi opravdu
pro kazdého.
Ve své posled-

¢i cernym cajem, zarucené vas ; ni knize, kterou
potési. - &esky vydala

blogerka Kitchenette, resi dve
1 KO LAé / 10 PORCI’ protichtidné situace v kuchyni —
PRIPRAVA: 114 HODINY

jak rychle uvarit (snidani, vecefi &i

obéd) a do ¢eho se pustit, kdyz
— chcete pOZVat pFéteIe, nechat
Testo 5 . troubu pracovat za vas nebo
* 1509 zméklého masla o 7 (zic medu e 250 ricotty stravit mnoho hodin u plotny. Ob&
o 1 velky chemicky neosetreny citron kategorie spojuji precizné sepsa-
o 4 stredné velka vejce 1509 mandlové mouky né recepty s neotfelymi kombina-
« 50 hrubé polenty o 1Zice celého maku cemi surovin, kofeni a bylinek tak
o 1 1Zicka kypriciho prasku e ' Zicky mofské soli aby se zeleni,na Ukézala v tom nej’—
;I?J;lo navymazani formy lepSim svétle. Vegetarianskeé vare-

ni zkratka oslavuje dary pfirody.

o 31Zice vody 4 lZice medu .
o Stdvaz 1 velkého citronu » 1maly citron Vydala Kitchenette.

Dortovou rozeviraci formu o priméru

20cm vymazte maslem. Na sirup pro-
michejte v rendliku vodu, med a citronovou
Stavu a zahfivejte k varu. Z citronu nakrajej-
te tenké platky. Vlozte je do vrouci smési,
stahnéte teplotu a povarte jemnym varem
10 minut. Odstavte a nechte macerovat.

Ve velké mise Slehejte maslo s medem,
zhruba za 2-3 minuty vznikne husta
péna. Pridejte ricottu, citronovou klru a §ta-
vu. Pokracuijte jesté 1 minutu, pak postupné

za$lehejte Zloutky. Pfimichejte mandlovou
mouku, polentu, mak, kypfici prasek a sul.

Troubu predehrejte na 170°C. V jiné

mise vyslehejte bilky na tuhy snih. Opa-
trné ho vmichejte do tésta.

Dno vymazané formy potrete tenkou

vrstvou sirupu, zbytek pouZzijete pozdsji.
Na sirup rozlozte platky (macerovaného)
citronu a opatrné vlijte tésto.

Pecte 40-45 minut, az kol&¢ ziska tma-

vé zlaty odstin a lehce vybéhne. Kdyz
do jeho stfedu zapichnete $pejli, zlistane
po vytazeni Cista. Kola¢ nechte 10-15 minut
chladnout ve formé&, pak ho kolem dokola
uvolnéte nozem.

Na formu polozte talif, otoCte ji a kolac
vyklopte. Sejméte dno formy a kola¢
zakapejte zbylym sirupem. NeZ kola¢ pone-

sete na stul, nechte ho Gplné vychladnout.
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Nakupujte BIO s chuti

Skuteénou BIO kvalitu vam zaruci pouze tyto dvé znacky.

Zvirata nejsou vyuzivana, ale je o né s laskou pecovano. Pole jsou plna
zivota a nepouzivaji se na nich uméla hnojiva ani chemické postriky.
Produkce biopotravin ptirodu nenici. Zlepsuje ji a uchovava pro pristi
generace. A za to si vSichni BIO farmafi zaslouzi nase diky.

I .
? e | www.myjsmebio.cz

PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI




V rytmu prirody

— BIOPOTRAVINY —

POJEM BIOPOTRAVINY U NAS DAVNO ZDOMACNEL, ALE JEHO PRESNY OBSAH JE
.NA PRVNi DOBROU“ MALOKDO SCHOPEN DEFINOVAT. LECKDY SE TAKE STAVA - V SOULADU

S TRADICi NARODNiHO SKEPTICISMU -, ZE 0 JEHO PRAVDIVOSTI POCHYBUJEME, CI HO DOKONCE
PODEZIRAME Z NAPROSTEHO OPAKU.

Ze zakona
Biopotraviny, respektive jejich
péstovani a chov, jsou pfitom
celosvétove regulovany velmi
pfisnymi pravidly, dokonce
pfimo zé&kony. V detailech se
mohou v jednotlivych zemich
lisit, globalné se shoduji. U nas
je to Zakon o ekologickém
zemédélstvi €. 242/2000 Sb.
Regeno jeho jazykem musi
kazdy farmar i vyrobce, ktery se
rozhodne hospodafrit ekologicky
a zpracovavat biopotraviny,
dodrzovat pfisna kritéria:
Ekologické zemédélstvi
respektuje pfirodni zékony a zfika
se vnéjsich umélych zasahu
do celého procesu. Ekologicti
zemeédélci nepouzivaji chemické
ochranné prostfedky ani uméla
hnojiva, hospodarska zvirata
chovaji s ohledem na jejich
pfirozené fyziologické potreby
a bez pfikrmovani antibiotiky
a preventivnimi [éky.

Dodejme, Ze ze v&eho vyplyvaji
i pfisné provadéci predpisy
a stejné striktni a pravidelné
kontroly jejich dodrzovani.

Se zdravym rozumem
Prevedeme-li literu zakona do béz-
né feci, budeme fikat véci, o nichz
by nase (pra)babi¢ky nepredpo-
kladaly, Ze je o nich vubec tfeba
miuvit. Uroda roste na polich &i
polickach hnojenych maximalné
prirodnimi hnojivy, se zvifaty se
jedna jako s bozimi/zivymi tvory,

a nikoliv dobytkem a to, co se
vypéstuje, roste a zraje v souladu
s ro¢nimi obdobimi a pfirozenymi
pfirodnimi podminkami daného
mista, u zvifat souzni s pfirozenymi
potfebami jejich Zivota. Nic vice

a také nic méné.
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Za zdravym télem

Velmi jednoduse Fe€eno jsou
biopotraviny €isté. Jsou prosté
rezidui chemickych hnojiv

a postfikd, nejsou pramyslove
upravovany za pomoci
chemickych konzervant( a barviv
a vzhledem k tomu, Ze byly
péstovany €i chovany Setrné

a v souladu s rytmem pfirody
mivaji obecné mnohem vyrazné&;si
podil Zivin a latek prospésnych
pro nas organismus. Jinymi

slovy, odecCteme-li zatéz, jakou
predstavuji rezidua chemickych
hnojiv, barviv a konzervanta,
musime i tak dojit k zaveru, ze
biopotraviny jsou pro nas mnohem
pfinosnéjsi. Vysledky studii se
mohou lisit, ale celkovy trend
potvrzuje jednu z nejoblibenéjSich
nalepek biopotravin — jsou prosté
zdravéjsi (nékolik nezavislych
studii potvrdilo, ze napfiklad

podil Zivotné dllezitych mastnych
kyselin omega 3 je v biomase

a biomléce az o 50 % vyssi).
Naplnuji Hippokratlv vyrok ,Necht
je jidlo tvym Iékem a Iék tvym
jidlem* mnohem pfesvédciveji nez
potraviny primyslové zpracované.
Mnohym producentim biopotravin
muUzeme také pricist zasluhy

0 znovuobjeveni nejriznéjSich typl
polozapomenutych rostlin —
napfiklad raznych druht

obilovin a zrnin, kterym jsou

dnes pfipisovany velmi vyrazné
zdravotni benefity. Dokonce tak
vyrazné, Ze jsou oznacovany

za ,superpotraviny*“.

S chuti

Ale i kdybychom odhlédli

od prokazatelnych pozitivnich
ucinka biostravy (nebo pro ty,
které to zase az tak nezajima),

pfipomenme veledllezity faktor:
chut téchto produktl. Mléko,
které chutna jako mléko, kure,
které nechutna jako karton,

ale jako kure... ,Nemusite vafrit
komplikované mistrovské kousky,
pravila Julia Child, ,jenom dobré
jidlo z €erstvych surovin.“ V tom
také tkvi obrovska pfitazlivost
biopotravin, u nichz je Cerstvost
zakladnim predpokladem.
Koneckonct leckdo to zkousi

i podomacku, a ¢im dal tim

vic. Raj¢ata rostouci v truhliku
na balkoné nebo za oknem

jsou dnes béznym ukazem

i ve velkoméstech.

“

S rozumem a citem
Ekologicky ¢&i, chcete-li, k pfirodé
Setrny pfistup k péstovani a chovu
potravin je pochopitelné Setrny
zachovavaé pfirozenou rovnovahu,
nekontaminuje ovzdusi ani vodni
zdroje chemickymi rezidui, po-
nechava mnohem vétsi prostor
prirozenému fungovani a kiehkému
ekosystému, v némz je dovoleno
zit a fungovat hmyzu, drobné zvéfi,
pestré Skale rostlin. Rovnéz eticky
pristup v chovu driibeze a jate¢-
nich zvifat v€etné humanni poraz-
ky zasluhuje ocenéni a je v pfimém
protikladu k ¢asto krutym prakti-
kam velkochova. Je to stejné ro-
zumné jako svédomité.

Podle reci cisel

V CR dnes tvofi plocha vénovana
ekozemeédélstvi okolo 8 %
obdélavané pudy (v celé EU je to
pfes 9 %, pficemz Svédsko vede
se 7,1 % v produkci bioobilovin

a napriklad Recko chova

pres 30 % hovéziho dobytka

v biorezimu). Trh s biopotravinami

PRIPRAVILY JITKA RAKOSNIKOVA A KLARA MICHALOVA o FOTO L. A. CREATIVE FOOD o FOODSTYLING KLARA Z{KOVA



setrvale roste — v roce 2020 jsme
jich u nas spotrebovali za témér
6 miliard korun. Biopotraviny tvofi
okolo 2 % nasi ro€ni spotreby
potravin vibec (v USA jsou to
4 %) a nejvice se jich prodalo
pres super- a hypermarkety.
Je to v souladu se svétovym
trendem, respektive s trendem
vyspélych zemi. Velkou
oblibu ,organic* produkce
zaznamenava Velka Britanie,
napriklad v roce 2021 tam
vzrostly online nakupy biopotravin
oproti predeslému roku vice
nez o polovinu a uvadi se, Ze
tvofi az 14 % online nakupt
potravin. Ve vSech tamnich
supermarketech maji biopotraviny
velmi vyznamny podil z celkového
objemu zbozi. ,Spotrebitelé
dali jasné najevo, ze chtéji
biopotraviny,“ poznamenal k tomu
princ Charles, ,,a vSechny sektory
potravinarského prumyslu na to
slysi s viditelnymi vysledky.“
Produkce biopotravin sebou
pochopitelné nese vyssi naklady
a to se zase odrazi v jejich vyssi
ceneg, zejména u masa. Ani ten
nejpresvedcenegjsi spotrebitel pa-
trné nebude schopen Zivit sebe,
pfipadné rodinu vyhradné v bio-
rezimu. Ani ten nejvétsi idealista
asi neveri, ze na biopotraviny bude
moci masivné prejit celé lidstvo
a ze pramyslova vyroba potravin
zanikne. Nicméné s tak vyznam-
nym podilem biopotravin na trhu
vyrazneé roste nase moznost volby,
dava davod k zamysleni a zmeénam
i sektoru primyslové vyroby potra-
vin a velkochovim jateénich zvirat,
které jsou dnes mnohem pfisnéji
posuzovany. Koneckoncu jidlo je
nasim dennim chlebem - tak at je
po vSech strankach dobré.
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R SR OVESHE MLEKO
' - ' & Prstyjedné ruky by ndm nestacily, kdybychom chtéli vy-
~ r é )4 : . M . , , e
i S LANA OVESNA KASE PO ASIJS KU i jmenovat vsechny benefity ovesného mléka - nejcastéj
L ¢ sejich totiZ uvadi nejméné sedm. Neobsahuje laktozu,
2 PORCE Houby o&istéte a nakrajejte na platky ¢ proto je idedlni volbou pri nesnasenlivosti této Latky.
-PRllPRAVA' D0 30 MINUT V panvi rozehfejte olej, vsypte houby Ma vysokypbsah vlaklmny, vys_okyobsat] vitamini, da_le
o " ana vysokém stupni je smazte n&kolik mi- nenasycenych mastnych kyselin, zato v3ak neobsahuje
KASE nut dozlatova. Lehce je osolte. Zadny cholesterol, a tak ho ani nezvySuje, udrzuje sprév-
« 1 lzicka oleje o Y lzitky nastrouhaného zazvoru  Na kasi rozehejte v silnosténné panvi nou hladinu krevniho cukru a obsahuje minerdly keré
« 1 hrnek ovesnych &i pohankovjch vlotek nebo kastrolu olej a pfidejte nastrou- jsou podstatné pro zdravé kosti a-zuby. Ano, vsmh-m vime,
« 500ml ovesného mléka hany zazvor. Restujte asi ptl minuty, pak Ze ovesné vlocky, potazmo kaSe, je snidané Sampioni,
o siil a éerstvé namlety pepf podle chuti vsypte vlo¢ky. Nékolik vtefin je promicha- ale co kdyZ nds sladkeé kase neldkaji? No od toho jsou
HOUBY vejte, pak vlijte ovesné mléko, zlehka po- i tutyslané. Avtéhle se navic spojuji benefity viastnich
* 250gerstvjchhub . vaite 3 az 4 minuty do pozadované hus- : vlogeki mlékaz nich pripraveného, takze celkovy zdra-
* 1 lzice olivoveho oleje * spetka soli toty. Pokud by bylo potteba, prilijte trochu votni efekt bude dvojnasobny. A navic - ta skvéld chut
DUKIQNf’iEle ovesného mléka. Kasi osolte a opeprete inspirované asijskou kuchynit
* sojova omacka podle chuti. L

o sazené, posirované neho namekko uvarené vejce

S b, o, PFi podavani zakapnéte kasi s
 jemne nakrajena jarni cibulka

omackou, do kazdé misky: pt
vejce a vSe posypte nalgéj )

.
o® .

i Stanim .
ovesné vioky
S velmd houstnow a vi se
ept, kad, e tedy nejlepst poddvat
hned po pripravent. Neméite-li
po vuse houby, stejné dote poslouzi
Jakdkoliv pevndjs vestovand
zthenina - brokolice, bvéta,
kedlubna, cuketa.

weo o,
.
.
.

dmBio | |
. ovesny hapoj
. \ wrt Sl » natur, 11
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VEJCE

Superpotravina, kterd asi ani ne- H . A

potfebuje predstavovat. Nicméné

je velky rozdil mezi vejci od slepic VAJECNE MOLEE

zvelkochovd a od téch, kterym i . ) N , .
byl dopian volnéjsf pohyb a zdrave 4 PORCE Pri stfedni teploté rozehrejte olej ve velké

o " Y ilnosténné panvi nebo kastrolu, viozte
krmeni. Pak jsou skutecnou i PRIPRAVA: NAD 30 MINUT i At " T oo
sdravotni bambou, zdroem vysoce : oloupana vejce a opecte je ze vSech stran

1-2minuty, az se lehce zabarvi. Pak pridejte

kvalitnich bilkovin, zdravjch tukd, i e 3lzicerostlinného oleje kurkumu a chilll kofeni a smaste ie&ts
13 zékladnich vitamind (ddleZity i e 8vajecv biokvalité uvarenych natvrdo B e o 1 Iléko
je tfeba vitamin D, ktery v jinych i e 1lzicka mleté kurkumy e 1 lzicka mletého chilli s .d mirnj'h i

potravindch nenajdeme), minerald i *400ml kokosového mléka a uvedte do mirneho varu.

2 antioxidantd. Véak on ten témét o 2 stiedné velké cervené cibule Cibuli a zazvor oloupeite, cibuli a chilli

. .. o asi 4em kousek zazvoru papri¢ku nakrajejte na tenké platky, za-
oranzovy Zloutek mluvisam zasebel £ g% papricky o Yaldicky sol zvor nastrouhejte. Pfidejte je k vejcim, osol-
Avto.mltn Jidle ypu |n£1|ck?h0 kari i 11zitkakrupicového cukru e 1 hrst nakrajenych listd koriandru te a zlehka povarte asi 5 minut, az se mléko
se vejcim dostava Ustredni role. i e Ylzicky smési koFeni garam masala  ryze basmati k podavani odvari na polovinu a cibule zvlacni. Je-li

tfeba, zastriknéte trochou vody. Nakonec
vmichejte cukr a koriandr a posypte garam
masalou. Vejce prekrojte na poloviny a jidlo
podaveijte s ryzi basmati.
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BILY JOGURT

JOGURTOVY KOLAC S JABLKY i s

1 KOLAé / 8 KOUSKG : * se sem ani nevesly. Je zakladni potravinou
PRIPRAVA: NAD 1 HODINU s odepinacim nebo volnym dnem

TESTO 1 e - nechybi nikdy v jidelnicku. Bude to tim, Ze

o 2veice ka olpupejte, odstr:f\nte’Jadrmec ey napfiklad obsahuje obrovské mnoZstvi vépniku
LSl igite |goiaina IS plaith (jednim kelimkem pokryjete 49 % doporucené

* 200g krupicoveho cukru V mise lehce pro$lehejte vejce a pi- J Pokry) 0 00

* 1259 rozpusténého masla + na vymazani

o ' |Zicky mleté skofice

o ' (Zicky vanilkového extraktu

« 2509 bilého jogurtu

* 1309 prosaté hladkeé mouky

» ' lzicky kypficiho prasku, nejlépe bezfosfatového

Jeden z nejzndméjSich fermentovanych mléc-

pripisovano tolik zdravatnich benefiti, Ze by

Troubu pedehejte na 160 °C. Formu stoletych” - tam, kde se lidé ve zdravi doivaji

o= g A vysokého véku, at je to kdekoliv na svéte,
o priméru 22cm vymazte maslem. Jabl-

denni potieby), spoustu vitaminu B, zejména
B12 ariboflavinu, ale md i dost fosforu, magné-
zia a drasliku. Pokracovat bychom mohli jesté
dlouho, ale uvést musime hlavné to, Ze je jogurt
mac dobry a v kuchyni prakticky vSestranny.

michejte cukr, maslo, skofici, vanilku
a jogurt. Postupné vmichejte prosg:rou
mouku promichanou s kypfricim praskem,
jen co se spoji. Tésto vlijte do vymazané
formy a navrch rozloZte platky jablek, nej- ‘_e

NAPLN lépe vypadaji soustfedné kruhy. Jablka Dikazem budiz tento béjecny. viécny, vofiavy

« 2jablka posypte skoficovym cukrem. " z a také rychly koldc.

« 1 lzice skoFicového cukru VloZte do trouby a peCte asi 4dmi= =k
K PODAVANi nut, aZ kola¢ zezlatne a pejli

« vykapany ochuceny jogurt (viz Prima T|p) - nutou do stfedu vytéhnete Cistou, bez
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ulpélych drobkid.

bude jeité lepit, kdyZ
ho podéite s dalit dorotou.
Bily jogurt nechte vykapat
v sedniku vylozendim Eistou namotenou
a vyZdimanou utérkou. Pak ho
promichejte s trochou vanilkového e
doicového cukru. Je to Ldmvgu
alternativa neg tieba Slehaika
a stejné dotré.



HOVEZI MASO

Je chvélyhodné z fady divodi snazit
se spotfebu masa sniZit, ale o to
vic vystoupi do popfedi vyznam jeho
kvality. Pochdzi-Li hovézi od zvifat
chovanych v bioreZimu, nemdzeme
sahnout vedle. Nezastupitelnou roli
hraji i vyZivové benefity hovéziho
masa, které je napfiklad skutecnym
stavebnim kamenem nasich svald,
obsahuje veleddleZité antioxidanty,
piedevsim glutathion, obrovské
mnozstvi minerald (zinek, selen,
fosfor, Zelezo) i krasnou kombinaci
vitamind skupiny B. Vychutnejte si
ho tfeba v tomto tradicnim némec-
kém gulasi.

NEMECKY GULAS

6 PORCI
PRIPRAVA: NAD 2 HODINY

7509 cibule

* 2 [Zice olivového leje

* 1kg kvalitniho hovéziho masa, napriklad krk
o Y2zelené papriky

o 1 velke rajce

o 3 strouzky cesneku

o 2 lZice mleté sladke papriky

* 2 Zicky majoranky

o 1 zicka kminu, nejlépe drceného
o 2 lZice rajcatoveho protlaku
 500ml vyvaru

* 120ml suchého cerveného vina

* 1209 zakysané smetany

o sil a Cerstvé namlety pepf

o sirsi nudle k podavani

Cibuli oloupejte a nakrajejte na kosticky. Ve velkém

silnosténném kastrolu, idealné litinovém, rozehrejte
pfi stifedni teploté olej. Vsypte cibuli a osolte ji. Smazte
za ob&asného promichavani asi 15 az 20 minut, az bude
cibule krasné vlacéna a zlata. Vyjméte ji dérovanou nabé-
rackou do misky a nechte stranou.

Mezitim nakrajejte maso na kostky, papriku a rajca-

ta na kostiéky. Cesnek oloupeijte a rozettete.

Kostky masa osolte a opeprete a vsypte do kastro-

lu. Opecte je ze vSech stran dohnéda.

Vmichejte zpét cibuli, pfidejte papriku, rajce, Ces-

nek, koreni, protlak, vyvar a vino. Zahrejte k bodu
varu. Troubu predehfejte na 180°C a doprostied umis-
téte mrizku.

Kastrol zakryjte poklickou tak, aby mohla unikat

para, a vlozte ho do trouby. Duste priblizné
1%2 hodiny, az bude maso UpIné mékké a Stava zhoust-
ne. Tento typ gulase se tradi€né podava s nudlemi.




Doma v kuchyni

MASLOVE KURE NA CESNEKU SE SPENATEM

6 PORCI
PRIPRAVA: DO 1 HODINY

* 1009 anglické slaniny

* 2[Zice olivového oleje

« 6 stehennich kuFecich Fizki bez kiize a kosti

o 6 strouzkl cesneku

* 1 mala cibule

* 21Zice masla

* 250 ml dribeziho vyvaru [nebo bilého vina)

* 450 ml smetany na vareni
(mdzete promichat pll na piil se smetanou ke 3lehani)

« 500 g listového $penatu

o 1 hrst Cerstvé nastrouhaného parmazanu

o suseneé drcené chilli papricky

o siil a Cerstvé namlety pepf

o pripadné 1 Zicka kukuricného skrobu rozmichaného
v trose studené vody na zahusténi

Ke kuieti
st bude hodit jako
piloha lecens, od téstovin
& 12t al po méné kalovické
verze, jako jiou cuketov
tuadle nebr v pave dusend
zelenina.

Slaninu nakréjejte na kosti¢ky. Do velké nepfil-

navé panve vlijte 1 IZici oleje a vySkvarte v ném
slaninu dozlatova. Kosti¢ky vyjméte dérovanou
nabérackou.

Do panve pfilijte zbyly olej. Maso osolte a ope-

pfete ze vSech stran a zprudka ho opékejte
z kazdé strany asi 5 az 8 minut, az bude propece-
né. Maso odloZte a pfikryjte. Cesnek a cibuli olou-
pejte a nakrajejte nadrobno.

Do stavy v panvi pridejte maslo, ¢esnek a cibuli

a smazte asi 5 minut, az se rozvoni. Vlijte vyvar
nebo vino a nechte trochu odvafit. Pfidejte vySkva-
fenou slaninu a jesté asi 1-2 minuty smazte.

Teplotu snizte a do panve vlijte smetanu, stale

promichavejte a nechte mirné varit. Omacku
osolte a opeprete podle chuti.

Vsypte listy Spenatu a nechte je zavadnout.

Vsypte parmazan, asi 2 minuty promichavejte,
az se rozpusti a zahusti omacku. Je-li tfeba, vlijte
rozmichany skrob; aby omacka zhoustla, varte jes-
teasi1 minutu. i

Do omacky n vioZte/zp&t maso

Patrné nejoblibenéjSi maso napfit nd-
rodnimi kuchynémi, generacemi, na-
bozenskymi omezenimi i nejriizngjsimi
chutémi. Produkované v obrovském
mnozstvi - a v tom je ten hacek.
Kufata z masové produkce vzbuzuji
celou fadu otdzek vietng etickych.
Neni pochyb o tom, Ze chceme-li kufe,
které chutn jako kufe, sahneme

po tom chovaném v bioreZimu. Tak

si budete moci nejen plné vychutnat
jeho bajecnou chut, ale i zdravotni
benefity, jakymi jsou vysoky obsah
bilkovin, takka Zadny cholesterol,
zato solidni mnozstvi minerald a vita-
mind obsazenych v kufecim mase.




#5travuji se chutné
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Na den v Brné

VYLET ZA JIDLEM

MORAVSKA METROPOLE ZIJE TROCHU NEPRAVEM VE STiNU HLAVNiHO MESTA.
ACKOLIV Ji PATRi MNOHA PRVENSTVI, CESI SE NA NI STALE DiVAJi TROCHU SKRZ PRSTY.
BRNANUM A MORAVANUM TO VSAK DAVNO NEVADi A HYCKAJi SI SVE POKLADY.
OBJEVTE JE SPOLU S LUKASEM HEJLIKEM A PROJEZTE SE ZA DEN BRNEM.

Brno, to je zlata lod! V kontextu dnes-
nich dni, nebo spi$ let, bychom o Brné
mobhli sméle Fict, Ze je to obfi vyletni lod
plna skvélych podnikd, bar(, mist k vidéni
a predevsim lidi! Lukas$ Hejlik zacal své
monotematické pruvodce po zajimavych
gastronomickych podnicich pravé Br-
nem, protoZe pobliz Zije uz vic nez 20 let
a mistni gastronomii, a véechno s Brnem
spojené, prosté zere. Kniha Brno 100
pfinasi sto skvélych podniku, které vas
zavedou na paradni snidani, kafe, slad-
kosti nebo streetfood. Dalsi kulturni tipy
tfeba na koupali$té, kina, parky &i galerie
vam ukazou, ze Brnem je snadné se nejen
skvéle projist, ale také si ho uzit! Brno 100
vam naplanuje super gastrovikend. Nebo
spis tyden. Jesté Stésti, ze do Brna mlze-
te jet kdykoliv.

BRNO 100:
Gastromapa Lukéie Hejlika
LUKAS HEJLIK

Po bestsellerech 365 a 555 pfichazi
Lukas Hejlik s novou ediéni fadou
gastroprivodct, které ochutnaji to
nejlepsi z konkrétnich mést. Jako
prvni vybral pofadné naslapnuté
Brno, které je ale uz dlouho mekkou
v8ech foodies. Lu-
kas dal dohromady
stovku svych nejobli-
benéjsich restauraci,
bister, bart a kavaren
i dal8i tipy na kulturu,
architekturu, cool
mista nebo ubytova-
ni. Pfevazna vétsina
podnikd si nehraje
na nic nobl, brnénska
scéna je pratelska,
dokéze az komunit-
né spolupracovat, a mozn4 i proto
uruje ty nejzhavéjsi gastronomické
trendy. Projist, propit a prozit Brno si
zada alespon tyden, s touto knihou
se ale nebudete nudit cely rok.
Vydalo nakladatelstvi DoSel karamel.

34 FRESH

DELIKATESY

TAKE 5 ESPRESSO BAR & GOURMET SHOP
Bubenitkova 44, Brno-Zidenice
facebook.com/take5.zidenice

Honza s Vendy se seznamili v kavarné
V Melounovém cukru, kterou pred lety
Vendy vedla. Honza na baru v espres-
sech propil 14 tisic, neZ doslo na prvni
rande. Nemohlo to skoncit jinak nez
spolecnym podnikem, tentokrat mimo
centrum mésta. V Zidenicich uz del$i
dobu Zili a zdejsi klid, dosud neob-
jeveny potencial a sousedskost této
Ctvrti se jim pro dal$i etapu moc zali-
bila. Na Take 5 je krasné to, Ze at sem
Zzavitate kdykoliv, témér vZdycky je tu
najdete oba. Pfi kaZdé dalsi navstévé
tak navaZete s rozhovorem tam, kde
jste minule skoncili.

Signature sladké
kynuté kolace pl-
néné vanilkovym
Zloutkovym
krémem
Bestseller
vybérova kava,
chlebiek Spagety
carbonara, sladky ky-

nuty kola¢ jako malinovy cheesecake
Koncept vybérova kava, autorska
cukrarina, gourmet shop, slané ne-
konvenéni chlebicky

SLADKE

DEZERTINA
Novobranska 16, Brno
@dezertina

MdZe za to sdzka na jednom mejda-
nu. Zuzina nikdy neméla k vareni
nebo peceni zvlastni vztah, ale
vsadila se s kdmoSem, je jedno

o co, a kdyZ pry prohraje, upece mu
do kavarny kolace. A prohrala! Pro
brnénskou scénu je to ovéem jedna

z nejvétsich vyher. V roce 2014 si
Zuzina zaloZila socialni sité a zaCala
dodavat dezerty do stéle vice kava-
ren a na oslavy i svatby. V roce 2016
otevrela s Petrem foodtruck Bucheck
a v roce 2022 prisel dalsi krok — viast-
ni take away shop nejenom s dorty,
kolaci a koblihami, ale také s vymaka-
nymi croissanty. A k dostani je tu i vy-
bérova kava a domaci limonady.

Signature Red
Velvet a Ri¢ Bi¢
Bestseller
croissanty
Koncept ka-
varna, snidané,
sweet bar

PRIPRAVILI KLARA MICHALOVA, KRISTINA ZABRODSKA A LUKAS HEJLIK, FOTO ADRIANA FIALOVA



JiDLO A DRINKY

ELEMENT RESTAURANT & BAR
Béhounska 7, Brno
elementbrno.com

@elementbrno

Tomas Reger a Jan LiSka jsou Mora-
vdaci, kteri nasbirali zkusenosti v gas-
tronomii rizné po svéte, aby se pak
po 20 letech vratili a podélili se o né

v Brné ve svém podniku Element. Tom
se stara o kuchyn, Jan o bar a provoz.
Menu v Elementu vychazi z lokalnich
surovin, které jsou upraveny tak, aby
vynikla jejich pfirozena chut a zarover
aby hosty bavilo jist. | barové menu se
tady méni podle sezony, nalady anebo
podle toho, s ¢im za barem zrovna
pracuji.

Signature platky
jeleniho hrbetu,

Gran Moravia,
bylinkovy olej,

chipsy z topi-
namburu

Bestseller Aran-
cini — smazené risotto
s domacim kimchi a mozzarellou
Koncept dobré jidlo, koktejly a pfi-
jemné prostredi

KOKTEJLY A ViNO

ATELIER BAR & BISTRO
Koblizna 71/2, Brno-mésto
Atelierbar.cz
@atelierbistro

Milan Bukovsky se zhlédl v koktejlo-
vém sveété. Tak dlouho pusobil jako
barman, az si uvédomil, Ze chce dé-
lat véci podle sebe, a Sest let zpatky
zacal pracovat na svém Atelieru.

Ten se rozrostl o dalsi ¢leny a hlavné
kuchare, a vznikla tak fuze baru a bis-
tra. Atelier se neustale vyviji, a tak
se dnes vice neZ koktejlum vénuje
vinu. Je to misto Zivé, kde se ukazuje
hlavné vaseri pro femeslo a pohos-
tinnost.

Signature
Negroni Spe-
cial - vermut,
Campari, pro-
secco, espuma
z pomerancové
redukce
Bestseller Kachni

§trudl - konfitované kachni stehno

v rolce, omacka z ¢erveného zeli, pa-
zitkovy olej

Koncept jidlo, drinky a vino

SNIDANE

BISTRO FRANZ
Veveri 14, Vevefi
bistrofranz.cz
@bistrofranz

Lenka a Lucka jsou kamaradky, které
spojila laska k brnénské gastroscéné.
Bistro Franz koupily béhem pandemie
v prosinci 2020. Podnik znaly jako
zakaznice, libil se jim koncept, interiér
i vSe okolo, a tak se do toho rozhodly
jit po hlavé. Navazaly na prfedchoziho
majitele a chtéji bistro posouvat a udr-
Zet na scéné ,mladé”, i pfestoZe loni
oslavilo 10 let.

Signature vejce Benedikt se slani-
nou

Bestseller kriti
fizek z farmy
Zelenka & lehky
bramborovy sa-
lat s fedkvicka-

mi a hraskovou
majonézou
Koncept snidané,
obédy, bistro

FRESH BB



Doma v kuchyni

Na hosting u sousedi

—— POy Qe —

POLSKO JE NAM TAK BLizZKO, ZE OBVYKLE MOC NERESIME, CO SE TAM VLASTNE Ji,
VZDYT MNOHA JiDLA MAME | SPOLECNA. ALE MNOHA NIKOLIV, A TAK JE SPiS K NASi SKODE,
ZE SE 0 TAMNi VARENI TOLIK NEZAJIMAME. V KULINARNi ENCYKLOPEDII STREDNi EVROPY
TVORi VELMI HEZKOU A VELMI SVEBYTNOU KAPITOLU.

iky své poloze bylo i Polsko zaiji-
mavou kfizovatkou historickych
obchodnich cest. Pfichazeli sem kupci
z velmi vzdalenych zemi a pfinaseli
s sebou nejen exotické zbozi véetné
nejriiznéjsiho koreni, ale i tradice a zvy-
ky, samozfejmé i ty gastronomickeé.

Také vzhledem k rozloze a pfirodnimu
bohatstvi bylo Polsko ¢astym cilem
pfivlasthovacich snah okolnich zemi
a o sva historicka uzemi muselo mno-
hokréat bojovat. Casto bylo i sougasti
jinych tzemnich celkl. Nékdy byla
podobna spojeni pfinosna, jindy vy-
volavala odpor. Blizkost jinych narodu
i spoluziti s rliznymi mensinami ale
znamenaly i snadny prenos jidelnich
vlivl a plodin v€etné jejich zpracovani,
tady $lo o pfinos jisté kladny. Sami
Polaci dnes fikaji, Ze napriklad Litve,
s niz svého ¢asu tvorili uspésnou
Uzemni a politickou unii, vdéci za uni-
katni postupy pfi vyrobé uzenin. Lec-
ktera jidla v€etné obliby slano-slad-
kych chuti jsou pfimym dlsledkem
vlivu Zidovské kuchyné (i smutnou pfi-
pominkou strasného osudu polskych
Zidii za druhé svétové valky). Také
blizkost Ukrajiny znamena prolinani
dvou Uzasnych narodnich kuchyni...
Do kulinarniho vyvoje ovSem zaséh-
la i vysoka gastronomie, zejména
diky propletenym vztahtm s Francii
se v Polsku ujala fada zjemnélych
francouzskych dezert(. Naopak jed-
noducha buchta jménem babka se
zase dostala do kuchyné francouzské,
potazmo svétové, diky polskému krali
Stanislawovi |. Leszczyriskému, ktery

36 ~RESH

nasel ve Francii cosi jako politicky
azyl. Udajné se mu styskalo po moug-
nicich domoviny a francouzsti kuchafi
pak povysili jednoduchou buchtu

na vytfibeny dezert, posileny rumem.
Znacny vliv na kuchyni je pfipisovan

i vzdélané a cilevédomé druhé man-
zelce polského krale Zikmunda I.
Lombardska vévodkyné Bona Sforza
pochazela ze slovutného rodu milan-
skych knizat a Zikmundovi porodila
Sest déti. BEhem svého panovani

v Polsku se mimoradné zasazovala

0 rozvoj mest, finanéni nezavislost

a posileni vlivu Jagelloncd, ale i o hos-
podarstvi. Silné ovlivnila i zpusob va-
feni u dvora — Udajné milovala zeleninu
a prosazovala jeji péstovani a pouzi-
vani v kuchyni. Rik4 se, Ze za velky
pocet zeleninovych polévek v polské
kuchyni vdéc¢i tamni gastronomie
prave ji. Také zpusob podavani varené
zeleniny s opraZzenou strouhankou,
dodnes nazyvany a la polonaise, je
pry jejim gastro dédictvim.

Polsko je dodnes vyrazné
zemédélskou zemi, predevsim co se
plochy ty¢e - k hospodareni na ptdé
je vyuzivano témer 50 % rozlohy
zemé. V nékterych produktech
(jablka, houby) je také nejvétSim
vyvozcem na sveété (!). V produkci
driibeZe zase zaujima evropské
prvenstvi, u vajec pak drzi treti
svétovou pricku. Je to dano i tim,

Ze tradici soukromého zemédélstvi
tady neprerusil ani socialismus,
dnes je tu asi 2 miliony soukromych

farem. Na celkové produkci statu

se zemédélstvi podili vic nez

20 %. Polaci prosté maji k ptidé

a jejim produktdm velky vztah, jsou

i vasnivymi lovci a rybafri. A to se

v kuchyni nemuze neprojevit. Jejim
zakladem jsou brambory, zelenina
(zejména bytelna zimni) s bohatou
Skalou té nakladané a kvasene,
sadlo, dribez, jateéni maso, vyte¢né
uzeniny, ale i zvéfina a ryby. Je to
kuchyné v zakladu solidné sedlacka,
a tudiz kaloricky vydatnd, ale s mnoha
zjemniujicimi vlivy. Skvély je tu

chléb a pecivo, ¢asto prodavané az

v ohromujicim vybéru (podobné jako
uzeniny) na trzich, které jsou v Polsku
nesmirné oblibené. Polska jidla ¢asto
parfémuji mistni bylinky a koreni, které
zname i z nasi kuchyné: majoranka,
kopr, kmin a petrzel. Velké oblibé se
tési také pepf.

Trend, ktery se uz fadu let prolina své-
tovou gastronomii, je v Polsku tak tro-
chu doma. Je to dano nejen vyte¢nou
domaci produkci, ale i leckde stale
dodrzovanymi tradi€nimi postupy pés-
tovani a zpracovani potravin. Pfestoze
je zemé ,vyrobnou“ rady primyslo-
vych potravinarskych produktl svéto-
vych znagek i velkovyvozcem zeleniny
a ovoce, Polaci sami davaji pfednost
farmarskym a domacim vyrobkim

a s velkou oblibou nakupuji na zmi-
nénych trzich. Také sou¢asni polsti
$éfkuchari jdou s dobou a tradi¢ni
jidla radi ozvlastiuji aktualnimi trendy.
Jindy ovSem také védi, Ze klasika je
prosté neprekonatelna.

PRIPRAVILA JITKA RAKOSNIKOVA o FOTO'MAREK KUCERA o FOODSTYLING MAREK VSETECKA






Doma v kuchyni

SLAVNOSTNi BORSC

0 tuto proslulou polévku se polska kuchyné déli s ukrajinskou, ale na rozdil od ni nejde o hutnou smés se
spoustou zeleniny a masa, ale o velmi zjemnélou a velice elegantni verzi. V Polsku se casto podava treba
na Vanoce - mate jesté cas si ji nacvicit v predstihu.

4 PORCE
PRIPRAVA: NAD 1 HODINU

VYVAR
o 509 susenych hub, nejlépe hribki
250 ml horke vody

o 1 cibule

o 2apiky celeru

® 2mrkve

o i bulvy celeru

o 1 Cervenarepa

o pripadné 100ml Fepné stavy (neni nutné)
o 1 lZice medu (neni nutné)

o siil a ¢erstvé namlety cerny pepf
TASTIEKY

* 3009 hladké mouky + na posypani

o 1vejce

o 3 salotky

« 1509 nejlépe lesnich hub

o 40g masla

* 1 Lzice olivového nebo jiného rostli
* 709 kysaneého zeli ,! ’

balte do potravinarske félie a nechte zhruba

Sus$ené houby namocte na asi 30 minut

do horké vody.

Mezitim rozpulte neoloupanou cibuli,

celerové rapiky, mrkve a celer oloupejte
a nakrajejte nahrubo. Zalijte je ve velkém
hrnci 2 litry studené vody a uvedte do varu.
Na nizkém stupni varte asi 50 minut. Repu
oloupejte, nastrouhejte a vmichejte do vyva-
ru. Dobre ho osolte a odstavte.

Scedte namoc&ené houby a tekutinu

uchovejte (odstrarite pfipadnou usazeni-
nu na dné, byvaji v ni zrnka pisku). Tekutinu
vlijte k vyvaru a zméklé houby nadrobno
nakrajejte a dejte stranou.

Na tésto na tasti¢ky prosejte mouku

do misy, vejce promichejte se 100ml
vody a postupné zapracujte k mouce. Az se
zacne tvorit tésto, presunte ho na pracovni
plochu a dobre prohnétte, az bude pevné
a pruzné. Prikryjte ho &istou utérkou nebo za-

inut odpocivat.
Na napli tastie
vel mno.
Vile zehrejte
ni. Vsyp
mile se

ce ji osolte.
azit, prikryjte p

koleckem navlhéeného peciciho papiru
a na velmi mirném stupni smazte za obc¢as-
ného promichani, az cibulka zvlaéni a zacne
zlatnout. Pridejte houby, zvyste teplotu
a smazte, az houby pusti vodu a zvla¢ni. Pak
pridejte namocené nakrajené houby a varte
jesté nékolik minut, na zavér vmichejte zeli
a povarte 5 minut. Naplr dobre dochutte soli
a peprem a nechte ji tplné vychladnout.

Tésto rozvalejte dotenka a rozkrojte

na 8cm ctverce, mélo by jich byt asi 16.
Doprostfed kazdého Ctverce dejte 1zicku
naplné, prelozte po diagonale na trojuhelnik
a v okrajich pevné zmacknéte, aby naplf
nemohla vytékat. Dve protilehlé Spicky pevné
zmacknéte k sobég, tasticky budou vypadat
jako namornické kloboucky. Odkladeijte je
na pomouceny talif nebo prkynko.

Vyvar scedte a pfipadné vyvazte jeho

chut fepnou $tavou anebo medem, mél
by mit vyraznou sladkokyselou chut. Aby se
vyvar nezakalil, uvarte tasticky zvlast v hrnci
s vrouci osolenou vodou, vari se asi 2 minu-
ty, jakmile vyplavou na povrch, jsou hotove.
Do kazdé misky dejte par tasti¢ek a zalijte je
horkym, ¢irym, nadherné vinové cervenym
vyvarem.
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Stara polska kuchyné m'iglujerEajorénku stejhé_jakﬂ% Ceska, ale
ke kachné je pro nas jeji \‘(ﬁnéd ovinkou stejné jako zvyk kachnu nadivat.
Inu, vSechno je jednou poprvé!

4 PORCE
PRIPRAVA: 2 HODINY + ODLEZENI

KACHNA

o 1 kachna o vaze 1,2-1,5kg
o 22 zicky soli

o cca2 [Zice majoranky

* 30g masla

NADIVKA

o 4 krajice chleba nalamaného na kousky
e 120ml mléka

o 1 1Zicka majoranky

* 1 mala cibule

* 50g masla

o 1 kachni jatra

o 1 vejce

o Cerstvé namlety pepr

Kachnu dukladné
oplachnéte vné
i uvnitf a osuste ji. Asi
1 hodinu pred pfipravou
ji dikladné potrete soli
a majorankou, opét vné
i uvnitr.
Na nadivku na-
mocte chleba
do mléka, pak vy-
mackejte prebyte¢nou
tekutinu a smés ochutte
majorankou a peprem.
Cibuli nakrajejte na-
drobno a osmazte
na masle, az zesklovati,
pak pridejte nakrajena
jatra a kratce je os-
mazte.
Troubu predehrejte
na 220°C. Vejce od-
délte a bilek usleheijte
na tuhy snih. K rozmo-
¢enému chlebu pridejte
smes cibule s jatry
a Zloutek, promichejte
a zapracujte snih. Na-
divkou naplite kachnu.
Maslo rozehrejte
v pekaci, polozte
do néj naditou kach-
nu, viozte do trouby
a pecte 15 minut. Pak
teplotu trouby snizte
na 180°C a kachnu
pecte za Castého poti-
rani vypecenou Stavou
asi 1% hodiny. Pokud
se Stava rychle vypé-
ka, pfilijte do ni trochu
vody.
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BRAMBOROVOU NAPLNI

Hranice mezi Polskem a Ukrajinou je volné prostupna a jidelni vlivy (véetné téch, jeZ jsme si zvykli pFipisovat
ruské kuchyni) putuji svobodné sem a tam uzZ po staleti. Nejinak je tomu u skvostnych pirohu, tasticek

z vlaéného nudlového tésta s nejriznéjsimi naplnémi. Zatimco v polévce funguji malé tasticky jako viozka,
velké pierogi jsou zakladnim hlavnim jidlem polské kuchyné.

4 PORCE
PRIPRAVA: NAD 1 HODINU

TESTO

* 5009 hladke mouky + na posypani

* 300ml horke vody e 1 Zice rostlinného oleje
o Y Lzieky soli

* rozpusténé maslo nebo vyskvarena slanina k podavani
NAPLN

e 1 cibule

* 2-3 lzice masla e 1 Zicka krupicového cukru
* 3-4 uvarené brambory (cca 200g)

* 3209 mékkeho tvarohu nebo Zerve

* slil a éerstvé namlety pepF

40 FRESH

Cibuli oloupejte, nakrajejte na tenké platky a pozvolna smazte v panvi na rozehratém

masle asi 10 az 15 minut, az zezlatne a za¢ne karamelizovat. Osolte ji a vmichejte k ni
cukr. Dejte stranou.

Na tésto promichejte mouku s horkou vodou, olejem a soli. Vypracujte via¢né, hladké

tésto. Misu prikryjte utérkou a tésto nechte odpocivat asi 20 minut v chladu. Mezitim
pfipravte napln.

Horké brambory scedte a nechte v cedniku vypafit. Pak je oloupejte, rozmackejte

a dohladka promichejte s tvarohem a zkaramelizovanou cibuli. Naplti podle chuti osolte
a opeprete. Dejte varit vodu do velkého hrnce a osolte ji.

Tésto rozvalejte na placku o vysce asi 3mm a skleni¢kou z néj vykrajujte kolecka o pru-

méru cca 5cm. K jedné strané dejte zhruba 1 Izici napIné, preloZte volnym koncem
tésta, spojte a okraje dobre zmacknéte k sobé.

Tasticky vkladejte do mirné vrouci vody a varte, za chvili vyplavou na povrch. Pak je

varte jeSté 2 az 4 minuty a poté ihned vyndejte dérovanou nabérackou. Podavejte hor-
ké, prelité rozpusténym maslem nebo vySkvafenou slaninou.



FLEKY S KYSANYM ZELiM A HOUBAMI

My mame Sunkofleky, Americané makarony zapecené se syrem,

no a Poldci tuhle Spickovou kombinaci. »
4 PORCE Zeli vsypte do kastrolu, lehce ho osolte a poduste domékka

B k na strfedné nizkém stupni. Pak ho prekrajejte na mensi kousky.
PRIPRAVA: DO 1 HODINY Houby nakrajené na kousky rovnéz poduste
« 800g kysansho zeli domeékka, je-li treba, ﬁdlijte trochou vody.
" 3009 hzb neiléoe hfibi Cibuli oloupeite, nakrajejte na tenké klinky a osmazte

imrgieny'ch Ll i ji na masle dosklovita. Vsypte nakrajené zeli a zlehka
o 1 cibule varte asi 10 minut pod pokli€kou. Pak pfidejte houby a Svestk

o 2|Zice masla

 3suseneé Svestky

o 250¢ flekd

o mleta sladka paprika

o siil a ¢erstvé namlety pepr

' |
Doma v kuchyni
| > »

b |

a duste jesté asi 10 minut. Dochutte soli, pepfem a paprikou.
Téstoviny uvarte podle navodu na obalu,
scedte je a promichejte se zelim a houbami. lhned podaveit
Fleky mlzete dozdobit a ovonét, tfeba rozmarynem nebo jinou
bylinkou.

P s,
=



Doma v kuchyni =—a=

BABKA

buchta z kynutého tésta, ktera se v neprebernych podobach dostala do svétové kuchyné,
a diky stavnaté dyni na vlacnosti, chuti i barvé. Verze je vérna starému polskému originalu.

HODINY + KYNUTI

eho mléka ® 5009 hladké mouky + na vysypani
ejce * 859 krupicoveho cukru e mouckovy cukre =
ana klira z 1 chemicky neoSetreného citronu o 1109 masla +navyma;

]
-

1 trouhanou dyni varte s polovinou mléka
za Castého promichavani asi 10 minut. b
Mouku prosejte do misy a uprostfed ude-
lejte dllek. Drozdi utrete se zbylym viaz-
nym mlékem a vzniklou kasic¢ku vlijte do dilku. ° Vo=
Dobre zpracuijte varekou, misu pfikryjte atés- o
to nechte na teplém misté 30 minut kynout.
Promichejte vejce s krupicovym cukrem
a citronovou klrou, pfidejte vychladlou
poduSenou dyni a dobfe promichejte. Pfidejte
k téstu. Maslo rozehrejte, prilijte k téstu a vse
dobre promichejte, aZ se té&sto nebude lepit.
Formu, napfiklad 'chlebl’ékovou, vymazte
maslem a vysypte moukou. Naplrite ji asi
do poloviny téstem, prikryjte a nechte kynout,
az tésto zdvojnasobi svuj objem, trva to zhruba
30-45 minut.
Troubu predehrejte na 1-80°C Babk pecte




TEN NEJLEPSI DORT

Doma v kuchyni

Stary rodinny recept ve stylu klasickych cukrarenskych dortt s nadechem videnské ¢i francouzské tradice.
Slavnostni kousek, krasna oslava podzimu.

1 DORT
PRIPRAVA: NAD 1 HODINU

TESTO

e 225gmasla ¢ 120g hladkeé mouky + na podsypani
* 50g mletych mandli  85g mouckového cukru
NAPLN

* 120ml smetany ke Slehani e 85g mouckového cukru
« 1509 mletych viasskych nebo liskovych oFechl
POLEVA

o 12 kostek cukru e 2 [Zice vody * 120g Cokolady
nalamané na kousky e 15 g rostlinného tuku

Troubu predehfejte na 120°C. Na pecici
papir nakreslete 4 kruhy o priméru 20cm
a papiry poloZzte na plechy.
Na tésto nakrajejte maslo na kousky.
Promichejte je s moukou, mandlemi
a cukrem a na pracovni ploSe rychle zpracuj-
te prsty do hladkého pevného tésta. Rozdélte
ho na ¢ty dily a kazdy rozvalejte na placku
(podsypavejte co nejméné) o praméru 20cm.
Polozte je do naznacenych kruht a pecte
15 minut. Nechte vychladnout.

Na napln uslehejte smetanu dotuha, vmi-
chejte do ni ofechy a cukr a vzniklym kré-
mem spojujte vychladlé placky k sobé&. Horni
stranu ponechte volnou a prelijte ji polevou.
Na polevu varte roztlu¢eny cukr ve vode
nékolik minut, aZ se vytvofi sirup. Co-
koladu rozehrejte ve vodni lazni. Pozvolna
a za stalého promichavani prilévejte sirup
k okoladé, az vznikne leskla hmota. Nako-
nec do ni vmichejte rozehfaty tuk. Polevou,
ktera rychle tvrdne, ihned prelijte dort.

-
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BRAMBORY.!
V TROJOBALY

V podstaté brambor

do Slechtického stavu.. e
je podavat jako prilohu, alel -
nejspis je to prilis, ta kh e vyd
na samostatné jidlo, kte ‘
z mésce nevyzene poslednit
par zlatakd. Tedy ztotych.

Gt

4

..,\-w._t-_i'ﬁji =

4 PORCE
PRIPRAVA: DO 1 HODINY

« 7509 novych brambor 2 zZloutky  nékolik fi#

Brambory uvafte ve slupce domékka. Sced
pejte a rozkrojte na poloviny nebo Gtvriiny. !,.
Zloutky rozslehejte s mlékem. Ve smési nama
brambory, obalte je ve strouhance a smazte ve
vrstvé tuku ze vSech stran dozlatova. Chcete-li je |
jako samostatné jidlo, doporuéujeme doplnit néjakym'tva
rohovym dipem s bylinkami anebo ¢esnekem. T['

44 FRESH




USETRITE
12 390 Ké

Panasonic
Lumix DC-S5 + objektiv S 50 mm /1,8

Panasonic S5 je full frame bezzrcadlovka. Pod ergonomickym, horéikovym a utésnénym télem
ukryva 24Mpx snimac s vyvazenou nabidkou funkci pro foto i video. S5 exceluje ve 4K videu
bez ¢asového limitu s 96Mpx fotografiemi, dynamickym rozsahem 14 EV, dudlni stabilizaci
6,5 EV, vylepsenym superrychlym AF a vyklopnym/oto¢nym selfie LCD.

49 990 Ké

Centrum FotoSkoda - Paldc Langhans, Vodi¢kova 37, Praha 1 | fotoskoda.cz



Inate kuchaie a dobrodruha, ktery spojoval svou Iasku k jidlu s cestovatelskou vasni?

V zdfi se s nim na CNN Prima NEWS opét vyddme na cesty, béhem kterych nezapomind
ochutndvat ani vafit. Charismaticky Bourdain byl za svou prdci nékolikrat ocenén.

Ve svém oboru platil za bouflivaka a organizace Smithsonian ho oznacila za ,rockovou hvézdu”
a ,Elvise drsnych 3éfkucharu”. Jeho zivot bohuzel nahle skoncil v roce 2018, bylo mu 61 let.

Americkd CNN, v niz mél Bourdain svij kucharsky pofad, tehdy uvedla:

LJeho laska k dobrodruZstvi novym lidem, dobrému jidlu a piti @ nezapomenutelnym zdZitkOm

z néj &inila vyjimecného vypravéce. Jeho $kdla falentd ndas nikdy neprestala prekvapoval a bude
nam velmi chybét Nase myslenky a modiitby jsou v tento 18Zky ¢as s jeho dcerou a rodinou.”

Sérii Anthony Bourdain: Nezndmé konciny vysild CNN Prima NEWS vzdy v sobotu ve 20.10.
Reprizy cestopist pak nabizi v sobotu odpoledne v 15.00.

EFRESHEP




17.9.v15.00 17.9.ve 20.10

Anthony vZdy touZil dostat se co nejddl Anthony Bourdain si pIni svUj
od mistq, kde se narodil. Zemépisné celoZivotni sen a vydavad se do Konga,
i duchovné. V Tangeru jsou lidé nebezpecného staty, ktery by mohl byt
tolerantnéjsi nez ve zbytku Maroka nejbohatsi africkou zemi, a to nejen diky
a svoji tradici fu ma i nepfistojné tomu, Ze jeho velikost odpovidd uzemi
chovani. Marocké pobfeZi je bohatou o rozloze zapadni Evropy.
rybdrskou oblasti a more prindsi
obZivu mnoha zdejsim lidem. Ryby Jidlem v této chvili zemé zrovna
konci i v jedné vyhldsené mistni neoplyvaq, ale presto narazime na
restauraci, kde maji udajné ten nejlepsi zajimavé kombinace jako tfeba
tazin. Objevite, ze se jednd o tradicni grilované kure, ugali, coZ je pokrm
marockou duSenou smés ze zeleniny, typicky pro jizni Keriu - z kukuri¢né

masa nebo ryb. Vie se pomalu dusi
v hlinéném hrnci, po kterém se pokrm
jmenuje. Nesmi chybét tajnd smés
bylinek. Dalsim pokrmem, ktery Anthony
ochutng, je bastia - masovy koldg,
Casto plnény holubim masem.

mouky, vody a soli a k tomu Stiplave .
papricky Piri-Piri. v

Také zdejsi trh patfi k nejlepSim
v Maroku a spolu s Anthonym
zde narazime na néco opravdu
’ necekaného. Na Upati pohofi Rif
zamifi do vesnice, kterd je domovem
lidi prezdivajicich se Zbozni lidé.
Jsou vynikajici hudebnici a Anthony
s doprovodem pfijme pozvdni na obéd
v rodinném stylu. TéSit se mizete na
braga - masoveé tasticky, ndsleduje
kufeci tazin. Jako viude v arabském
svété - i zde se ji rukama, podle etike
vZdy vyhradné pravou r

g *
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DELLINGER

péce

KOUPILI JSTE S| NADHERNY NOVY NOZ (TREBA NEKTERY ZE
SPECIALNI EDICE NOZU PRIMA FRESH) A UZ SE TESITE NA ZCELA.
JINY ZAZITEK Z VARENI? ABY TRVAL CO NEJDELE, JE TREBA 0 NUZ

SPRAVNE PECOVAT. PROZRADIME VAM, CO VAS NOVY SPOLUBYDLICI

POTREBUJE, ABY VYDRZEL CO NEJDELE OSTRY A KRASNY.

Speciélni edici nozt Prima FRESH jsme
pfipravili ve spolupraci se zkuseny-

mi odborniky na brou$eni a vyrobu nozu

na miru — s Markem Neumanem a Markem
Smidem z obchodu Dellinger-Noze z Vostra.
Ti kolekci sestavili z péti nejoblibenégjsich
nozl tak, abyste ukrojili vSe, co potfebuje-
te — tenky platek tufidka na susi, pofadny
steak, mékkou broskev i kfupavy croissant.
Zeny &asto voli kratsi, mensi ndz, s kterym
se v8ak hure krajeji vétsi kusy. Pokud to mys-
lite s vafenim vazné, pofidte si pofadny, pev-
ny, ostry, dlouhy n(iz, ktery vam pfipravu po-
krm0 usnadni. Nejuniverzalnéjsim nozem je
Gyuto s délkou Cepele 21 cm, ktera ukroji li-
lek i platek masa a s trochou zruénosti s nim
i vyfiletujete rybu. Poslouzi i jako vroubko-
vany n(z na pecivo. Robustni niz Chef ma
Cepel dlouhou 21,5¢cm a ukroji témér cokoliv.
Santoku ma ¢epel dlouhou 16,5-18cm a po-
znate ho podle perforace na Cepeli, ktera
vytvari vzduchové kapsicky. PFi krajeni se
tak surovina nelepi na ¢epel, a proto se tento
nuz pouziva nej¢astéji — na maso, zeleninu,
bylinky i dezerty. Maly okrajovaci ntz (Pe-
tit) ma €epel dlouhou 15cm, takze prostor
na fezani je relativné maly, proto se hodi

na loupani a krajeni malych kousk( nebo
kratkych fezu. Pétku specidlni kolekce Prima
FRESH doplruje vykostovaci ndz. ,VSechny
tyto noze patfi do rfady Dellinger German
Samurai, ktera vynika kvalitnim ostfim z né-
mecké molybden-vanadiové oceli a rukojeti
zdobenou mozaikovym nytem se znakem
samurajl,” popisuje Marek Neuman.

Vhodné misto

Suplik s nozi se jevi jako jasna destinace,
kam se novy nGz podiva. To ho v8ak po par
otevreni a zavreni zasuvky prfesune do ka-
tegorie ,tupy a nepouzitelny“. S kazdym
pohybem narazi s vétsi ¢i menSi razanci

do ostatnich nozu ¢&i jinych pfedmétud v bliz-

48 FHCH
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kosti, ¢imz se maze zlomit, odstipnout nebo

Ljen“ otupit. ,NUZ patfi do Supliku pouze
s krytkou. Ta kopiruje tvar Cepele, a je

tedy pro kazdy ndz jina, musi mu presné
sedét,” vysvétluje Marek Neuman. Levné
plastové krytky stoji okolo 100K¢&, drazsi

dfevéné japonskeé krytky zvané saya koupite

za 700-800K¢. Za nejvhodnéjsi zplisob
ulozeni noz(l povazuje Marek Neuman
magnetickou listu i stojanek. Pouziva je

i vobchodé Noze z Vostra, kterému prezdi-
va Cukrarna pro chlapy, protoze ze vSech
téch nadhernych, originalnich a exkluziv-
nich nozu na rdznda pouziti, prkének a dalsi
nozifské vybavy se vdm podlomi kolena.
»Noze na magnetické listé dobre drzi a také
krasné vypadaiji. Pofidte si vSak specialni
magnetickou listu, at uz levnéjsi plastovou,
nebo draz&i dfevénou, na kovovou se noze
sice také pfrilepi, ale velmi ¢asto se odfou

o nerovnosti v kovu ¢€i o hrany. Chcete-li
nuz pouzit, opatrné ho odloupnéte pres
Cepel pres tupou hranu, abyste neodreli
bok noze,” doporucuje Marek Neuman. Ku-
chyriskou linku ozdobi dfevéné magnetické
stojany, na kterych noze drzi podobné jako
na listé. Postaci je jednou ro¢né napustit
olejem na dfevo. Pokud v kuchyni tolik mis-
ta nemate nebo jste vasnivéjsi povahy, sah-
néte radéji po uzavieném Spalku na noze.
Kvalitnéjsi kousky maji uvnitf otvord konské
Ziné pro bezpeéné ulozeni nozl. Presto je

FRIPRAVILA KRISTINA ZABRODSKA

do otvoru vkladejte tupou stranou, tak ne-
ztupite Cepel pfi zasouvani a vyjimani noze.
A pokud si chcete vzit niz s sebou na do-
volenou €i na chalupu, dejte mu krytku,
zabalte ho do bublinkové félie nebo alespor
utérky, aby se neotupil, neostipl nebo vas
nezranil. Pro vice noz{ si pofidte specialni
kozeny obal.

Setrné myti

»NoZe nepatfi do mycky. Trpi v nich rukojet
i Cepel. Dfevéné rukojeti nesvedgi stridani
teplot, voda a dlouhé vihko, do plastovych




mUze zagit zatékat, coz zpUsobi korozi ¢e-
pele a odpadnuti rukojeti. Ocelovym Cepelim
Skodi soli obsazené v mycich prostfedcich,”
popisuje Marek Neuman. NGz myjte pouze
ruéné v teplé vodé s jemnym saponatem.

A hlavné ihned po pouziti. Stavy z ovoce,
krev z masa, mineraly ze zeleniny na vzdu-
chu zasychaji a s oceli reaguiji. Cepele z vy-
sokouhlikové oceli patinuiji, lidové reznou, ty
z legované sice nezreznou hned, ale zbytky
potravin se na nuz lepi a po zaschnuti je
musite zbyte&né odstranovat silou nebo

v horké vodé. Po umyti ndz hned utrete do-
sucha a uklidte — na magnetickou listu nebo
s krytkou do Supliku. ,,NoZi nesvédci vysoké
teploty a jejich stfidani. Nedavejte ho do led-
nice ani mrazaku, ale ani jim nepichejte tfeba
do brambor, jestli uz jsou uvarené, nebo

do peciciho se masa. K tomu slouzi vidli¢ka.
Nakréjené suroviny shrnujte tupou stranou
Cepele,” upozorfiuje Marek Neuman na dalsi
Casty neSvar. ,,A nepouzivejte kuchynsky ntz
na zahradé, sahnéte po zahradnickém naci-
ni, ani jako Sroubovak. Zpravidla tim docilite
jen zlomeni 8pi¢ky a zni€eni nozZe,” dodava.

Noze jsou zkratka urc¢ené jen na krajeni

(na prkénku; plech, talif, pekac, dortova for-
ma ho akorat ni¢i), na sekani bylinek existuje
kolébka, na sekani kosti sekacek. U noze

se prudkym narazem do tvrdého
pfedmétu mohou vylamat zoub-
ky. Jednou za rok n(iz (Cepel

i drevénou rukojet) natrete
technickym olejem. V Noze

z Vostra pouzivaji kaméliovy.

Noze tu totiZ nejen prodavaji,

ale také brousi a opravuiji.

Opravit Ize témér vse, nez
vyhodite svUj oblibeny znice-

ny nuz, pfineste ho do prodejny
Dellinger-Noze z Vostra a nechte si
ho zkouknout.

Spolehlivy kamarad

Pouzivani noze jde ruku v ruce s vybérem
vhodného prkénka. A¢ je to k nevire, ne
vSechna jsou pro krajeni vhodna. ,Tvrdé
povrchy, napfiklad sklenéné, bambusové €i
z tvrdého plastu, noze ni¢i — tupi a vylamuiji
v Cepeli zoubky. Prkénka z mékkého plastu

/JETON
FRESH
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jsou lepsi, ale ostrym nozem z néj vykraju-
jete mikroplasty, které pak snite. Nejlepsi
jsou dfevéna, skladana ze Spalickd, do kte-
rych nozem zakrajujete,” popisuje Marek
Neuman. Pfesné ta mivaji feznici. Japonci
vyvinuli specialni prkénko s povr-
chem z pamétové gumy, ktera se
po kazdém zakrojeni zatdhne
do puvodniho tvaru. Stoji ale
3000-5000K¢. Dobré prkén-
ko vSak prodlouzi Zivotnost
noze. Stejnou péci jako noZzi
vénujte i jeho vérnému dru-
hovi — prkénko po kazdém
pouziti otfete a omyjte octem.
»Zni¢i 99 % mikroorganismd, je
jedly a dfevu nijak neskodi. Prkénko vydrbej-
te, omyjte a posolte. SUl vytahne ze dfeva
prebytecnou vihkost. Pak ho otfete a nechte
zcela oschnout,” doporucuje Marek Neu-
man. A nezapomerite, Ze prkénko musi byt
vzdy vétsi nez ndz, aby poskytovalo dostatek
mista pohybu noZe i surovinam.

Vice na www.dellinger.cz
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Ted va¥l chef =—e=

Kdo se tE50 na

E DEZERTY ——

BANANOVASEHEEBICEK .

Zapomenuté mekke a zcernalé banany se obcas objevi v kazdé domac
upeceni bananoveho chlebicku. Prezralé banany mu dodaji sladkos:

chvile p
dy tolik

bananu nemate, ukladejte je postupné do mrazaku a pak je pouzij pFiroze
v -r 4 - = r 7 0o v r - - rv
¢ernaji, takze jejich zrani muzete timto zpusobem i urychlit. Kous 2bicku
eleganci kavarenskeho zakusku.

1 CH LEBiéEK Maslo rozehrejte a nechte ho cukr, mou
i 1 nout. Mizete ho take vlozit bdu a sll.
PRIPRAVA: 172 HODINY vzdorném rendliku na par min nove smesi

« 140g mésla zehtivajici se trouby. Troub

o 4velmi zralé banany + 1 na ozdobu n? .180 C a formUEE

« 100mlmléka » 3vejce o 270g hladké mouky olejell " 4 =
e 120g titinového cukru e 2 Zicky kypriciho prasku Ye \v/.elke mlse’rozm?cke podvelne
o 1lZitka jedlé sody e Spetka soli ~V Ctyfi oloupané banany'n na tésto
* 1509 nasekané horké éokolady lijte rozpusténeé maslo a'miek

« rostlinny olej na vymazani formy vejce a promichejte

50:~RESH

kladné vidlickou.

PRIPRAVILY KLARA MICHALOVA A KRISTINA ZABRODSKA



Roztomily nazev,

ZHRUBA 24 KOUSKU
PRIPRAVA: NAD 1%2 HODINY

. ___________________________________________________|
* 100g masla

* Jvejce

* 60g krupicového cukru

« 1 chemicky neosetreny citron

« 1 zicka vanilkoveé pasty ci vyskrabnuta dren z 1 vanilky
* 1209 hladké mouky

* ' Zicky kypFiciho prasku

o Spetka soli

* maslo na vymazani formicek

 mouckovy cukr na posypani

ar pripominajici t C
z obycejné susenky vyjimecny zakusek. Madlenky jsou nadychané a zaroven kypré,

cehoz docilite odlezenim piskotového (!) tésta. Pobyt v lednici mu prospiva, takze ho

muzete vlit do typickych forem klidné az druhy den a vyloupnout si madlenku akorat k svaciné.
A zaplavi vas pocit lahodného pozitku, jak popisuje Marcel Proust v Hledani ztraceného casu.

Méaslo rozehrejte a nechte zchladnout.

Vejce s cukrem vyslehejte do husté,
nadychané svétlé pény. Pfi vy8&i rychlosti
to trva asi 8 minut. Pfidejte strouhanou
klru z celého citronu, 3 Izi¢ky citronové
Stavy a vanilku a proslehejte jesté na nizsi
stupefi dohladka.

Mouku promichejte s kypficim pras-

kem a soli a pomoci stérky ji postup-
né zapracujte do nadychané pény.

Polovinu tésta pfidejte k rozpusténé-

mu maslu a stérkou ho zlehka vmi-
chévejte, az vznikne hladkéd nadychana

r

ﬁ'} \ ' - Ted vafi chef
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e "

Formicky

na madlenky maji
typicky tvar bretaiské musle.
Pokud s je nechoete kupovat
kvitli jedinému peient, napliite
téstem formizky na muffiny,
piskoty nebo jing drobné tvary

idedlné ze silikonu.

T s S S
ncouzsky puvod cini

hmota. Zopakujte s druhou polovinou
tésta. Zakryjte ho potravinarskou folii
a ulozte do lednice na 40 minut.
Troubu predehfrejte na 180°C. For-
mi¢ky na madlenky vymazte peclivé
maslem.
Do stfedu kazdého dullku dejte 1 pl-
nou lZici tésta. Pecte 10 minut dozla-
tova. Upe€ené madlenky ihned vyklopte
na mfizku a nechte je zcela vychladnout.
Podle chuti je popraste mouckovym cuk-
rem a podavejte.
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Ted va¥i chef

JEDNODUCHY HRUSKOVY KOLAC

Perfektni recept pro chvile, kdy nasbirate ovoce a premyslite, jak ho rychle zpracovat.
Suroviny mate vzdy doma a snadny postup zvladnou i déti, tak si tenhle stavnaty, sladky,
vonavy podzimni kolac upecte spolu! Nadychané tésto stejné dobre skryje i kousky jablek,

Svestek nebo jejich kombinaci.
1 KOLAC _
(0 PRUMERU 26 CM)

Maslo rozehrejte a nechte
zchladnout. Kola€ovou formu

V mise smichejte mouku
s kypficim praskem, Skrobem

PRIPRAVA: 12 HODINY

80g masla e 6 zralych hrusek e 3vejce

20g trtinoveho cukru 2 |Zice mléka

icka vanilkové pasty nebo vyskrabnuta
nz1vanilky e 1509 hladké mouky

icka kypriciho prasku e 30g Skrobu

ka soli e rostlinny olej na vymazani formy
ckovy cukr na posypani

<

vymazte olejem. Hrusky oloupej-
te, zbavte jadfince a pokrajejte
na vetsi kosticky.
Troubu predehrejte na 180°C.
Vejce vyslehejte s cukrem
do hladkeé, svétlé, nadychané
pény, ktera tvori Spicky. Trva to
zpravidla 8-10 minut. Snizte rych-
lost a kratce veslehejte vychladlé
rozpustené maslo, mléko a vanil-
kovou pastu.

a soli. Pomoci stérky ji po ¢astech
zapracujte do vaje¢né smeési.
Zlehka vmichejte pokrajené
hrusky a tésto vlijte do pfipra-
vené formy. Pecte v pfedehraté
troubé zhruba 40 minut, aZ po-
vrch zezlatne a Spejle zapichnuta
do stfedu vyjde ven Cista a sucha.
Upeceny kola¢ nechte
zchladnout ve formé, pak ho
vyjméte a podle chuti popraste
mouckovym cukrem.

Vanilkovi
pasta predstavuje
komfortnéjis zpisotr pougiyviing

vanilky. Jedna [5idka pasty odpovidi
vydkrdbnuté dieni 21 totolky 4 je tieba
i rozmichat s tekutimi p¥isadani. Pasta
se vyrabi rozemletim vanithového lusku
gravidla s cukrem. Od znatky Dr. Octher

Ji kougite v béZnjch supermarketech,

britskou znatku Taylor & Colledge
najdete v ofchodech Candy




Ted va¥i chef
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orechy by vsak tésto neobarvily, a y pridava pistaciové maslo, jehoz
orechova chut je také koncentrovanéjsi. Maslo vznik: emletim prazenych pistacii na hladkou
pastu, ktera se primo rozplyva na jazyku. Luxusni dojem umocni svéZe zelena pistaciova poleva.

1 BABOVKA 1 Formu na babovl&becllve vymazte olejem a vy-

(FORMA 0 OBJEMU 2.4 L] sypte moukou. Zm" aslo vyslehejte s cuk-
»
PRIPRAVA: 1%2 HODINY + CFLADNUTI'-""’ ;

- oubu predehfejte na 170°C. Do méslové pény
RN v t - za$lehejte pistaciové maslo a pak postupné obé
* 170g zmekleho masla v vejce. Pridejte miéko a jogurt a lehce, ale dikladné

* 110¢ trtinového cukru

romichejte.
* 110g pistaciového masla > Pi sta(lzle omelte v mlynku neBo vV mixéru
* 2vejce A o 5 ' p y

na smoothie na Jemnou 0
- il S mou ficim pra
zapracuijte do maslove s

se obé hma )

* 50ml mléka

* 2009 bilého jogurtu

* 1209 vyloupanych pistacii
o 30 ke mouky

* 1 1zice kypriciho prasku
* Spetka soli

* rostlinny olej na vymazam formy
« hruba mouka na vysypa
POLEVA

* 7 pistaciového masla
e 15ml mléka

* 1109 mouckového cukru

e na talif. Nechte zcela vychladnout.
smichejte pistaciové maslo, mléko
1ladka a prelijte pres babovku.

Pokud
métt doma kuchylisky
teplomdr, mazete pomort néj
uréit, z2da je babovka jiZ upebend.
Doprostied syrového tésta zapiohnéte
teplomér a vioZte do pFedehFéte’ trouby.
Zytla upeiend bihovka @ méla mit
15-100°C. Pistsiové mas frkfmpm
v olwhodesh s ofechy, wndshe A
B vyribitieda Gnly, by, Sufan :

.
o
2000 00 0.0



Ted vari chef

SVESTKOVO-MAKOVY CRUMBLE

Osvédcené duo se predstavuje v oblibeném ostrovnim dezertu, kde znaji dést, mlhu a vitr velmi divérné.
Horky dezert pripravite po navratu z prochazky driv, nez rozmrznete. Crumble vznikl za druhé svétové valky
z nedostatku surovin, misto naplnéni tésta ovocem sypaly hospodyné kousky tésta na ovoce. Zapecenim
ovoce zmékne, zesladne a pusti Stavu a drobenka na povrchu zezlatne a ziska Zadouci kfupavost. Mak
nahrazuje zcasti mouku, chcete-li pripravit dezert bez lepku, pouzijte misto hladké psenicné mouky
pohankovou, jeji zemita oriSkova chut s makem a Svestkami také bajecné ladi.

1 FORMA (0 PRUMERU 28 CM)
PRIPRAVA: 1 HODINA

NAPLN
o 1,2kg zralych $vestek o 1009 titinového cukru

* 20g mletého maku o 30 hladké mouky [pFipadné pohankoveé)
o 1 lZicka Skrobu e 1lZicka mleté skofice

* " Zicky pernikového koreni o 40ml rumu
* 10mlvody ¢ maslo na vymazani
« vanilkova zmrzlina, bily jogurt,
DROBENKA

* 120g masla e 65g ovesnych vloce
* 20g mandlové mouky e 20g mandlovyc
* 1259 hladke mouky

Maslo na drobenku rozehrejte a nechte zchladnout.
jte, vypeckujte a nakréjejte na menél
a¢ vymazte maslem. Ti

olacové form
vlog ukr, mand
cult rstech na dro-
erl ‘i.jl rozdrobte
mln
le podavejte horky, podle chuti s v ovou
zmrzlinou, hustym bilym jogurtem nebo zakysano

-

2%
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CITRO& DARTUKS TVAROHOVYM KR

Variace na atronovou )¢
paradou v podobé dortu. Stavnaty citronov
vanilkovy tvarohovy krém a cerstvé ovo
pro pamétniky i mladsi rocniky.

RIPRAVA:
D1 HODINU +€

* Jvejce

* 150 krupicového cukru

* 90ml rostlinného oleje

* 180ml mléka

* 1 chemicky neosetreny citron

o stavazl

citronu

* 190g polohrubé mouky

o Y lFicky
* Spetka s

* rostlinny olej na vymazani formy
Mouka na vysypani formy

jedlé sody
oli

o cerstve ovoce na ozdobu

' KREM

* 3009 plnotucného tvarohu (v alobalu)

* 40ml smetany ke Slehani
* 609 krupicového cukru

* 20g vani

lkového cukru

betu, ktera do 21. stoleti yj

T -

Ted vabi chef

promichejte olej, mléko, strouhanou ci-
tronovou kuru a vymackanou $tavu z ob
citron(l. Tenkym praminkem smés prilé
do vaje&né pény.aizaslehaveite ji pfi niz
kych otackach.
Mouku promichejte se sodou a spetk
soli a po Izicich ji prldavejt‘o tésta.
Lehce ji zapracuijte.
Tésto vlijt fipravené formy a pecte
v predehraté troubwo minut.
Spejli, jestli je dostate¢né upe-
te ji do stfedu a vytahnéte,
je-li Cista , dortik vytahnéte a ne-
t 15 minut ve formé. ho
chte zcela vychladnout.
krem prosSlehejte tvaroh dohladka
a vmichejte k nému smetanu a oba
cukry. Dejte ho do cukrarskeho sacku a vy-
chladly dort ozdobte krémem a oblibenym
ovocem.




Ted vari chef

BLONDIES S VLASSKYMI ORECHY

Lﬁzlm cubru Méné znamé;jsi sestra brownies zaujme na prvni pohled svétlou
. SOV barvou, podle které dostala jméno. Zaklad tvori zkaramelizované
MARKETA MARESOVA maslo, s kterym vyborné ladi bila cokolada a kfupavé oprazené

Détstvi's vini kolacu pfivedio ofechy. Rozfazovana pFiprava se odméni neviedni chuti. PFi peceni
Markétu MareSovou k vlastnimu

blogu Lzi¢ka cukru. Nejdfive
poméhala pfi pe¢eni mamince ’ v v
a babicce, po odstéhovani do Pra- 1 IPEKAC 0 ROZMERU ,25 x25CM
hy se k troubé postavila sama PRIPRAVA: DO 1 HODINY + CHLADNUT

a zjistila, ze tak jednoduché to ne-
bude. A tak se * 150 vlasskych ofechli » 220g masla » 115g titinového cukru © 50 krupicového cukru e 170g bilé Cokolady
pustila do Cte- _ o 2vejce » 1zloutek o 11zika vanilkové pasty i vyskrabnuta dfefiz 1 vanilky  280g hladké mouky * 15g $krobu
ni, zkouseni : * Spetka kypriciho prasku e Spetkasoli  rostlinny olej na vymazani podle potieby

a zapisovani K

a nasledné ” Orechy pokrajejte na mensi kousky Do zchladlého masla s cukry pFidej-

i vymySleni 3 i a zprudka je nasucho opecte v panvi te vejce, zloutek a vanilkovou pastu
novych recep- B k za obgasného promichani dozlatova a do- a vyslehejte smes metlickou nebo mixérem
td a jejich fo- \ kfupava. Trva to pfiblizné 5 minut. na nizké otacky dohladka.

ceni. Postu- <Ay Me;.i_tl’m rozpustte maslo v rendliku. V jiné mise promichejte mouku,

pem doby — Nechte ho jesté 2 minuty vafit na mir- / Skrob, kyprici prések a sul. Zapracujte
vznikl blog ném stupni, aby lehce zhnédlo. Prelijte ho = *do maslové smési - zlehka michejte, az se
a z ného nakonec i stejnojmenna do vétsi misy, vmichejte oba rqqk'ry a nechte ;qbé sIoZ‘(_y sp_oﬁ, .ale nesnazte se rozmichat
kucharka, kterd pfinasi sladké re- vychladnout. dide UH vSe dokonale dohladka, blondies by byly
cepty pro kazdé roéni obdobi. Pri ! Z Troubu predehtejte na 190°C a peka- po upedeni tvrdé. Na zavér opatrné vmi-
pohledu z okna a do spiZe se tak &) tek o rozmérech 25 x25cm vylozte pe- Ichej‘tep 'rajer’qé ofechy a bilou ¢okoladu.

4

tésto kontrolujte, aby zlistalo mékké, jen tak budou blondies vlaéné.

mUzete rychle rozhodnout, co si | km papirem nebo vymazte olejem. Bilou  Tést '\illjl S d&pekééku a pecte v trou-
upecete. Podrobny popis s mnoha “¢okoladu nasekejte na 5mm kousky. bé& 20-25 inut, H zpevni, ale zaroven
tipy a nadherné fotografie usnadni 158" zlistane m&kké a vlacng. Pfi chladnuti se

peceni i zacate¢nikim. Protoze sdopece*”. Necﬁt‘e"{z@ ladnout v pekacku.
zadatednik je ten, kdo jesté dosta- B A ,{

teéné dlouho nepede. gt

Vydalo nakladatelstvi CPress. |
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AUTOMATICKE ESPRESSO SES 9200CH

Nékdy se hodi
udelat dojem skvelou
ranni kavou. |

Nenucena elegance a vytfibeny styl zapusobi IgL
vzdycky. Pfipravit kavu jako od Itala zmacknutim "

jediného tlacitka, aniz by clovék prestal s duchaplnou
konverzaci, to udéla dojem!

Plné automatické kavovary Sencor zvladaji dokonale caffe latte, cappuccino
i tradicni espresso. Samy umelou kavu, umi nastavit jeji intenzitu a tlak

3z na 19 bard. Tomu zadny skute€ny fajnsmekr neodold. Dokonce maji 60 GARANCE A
samocistici program — a to uz je vazné silna kava. \F{EQECEN' [EI
Tak uzivejte, zivot je sladky.

DNU




Doma v kuchyni

Do—m 100 f@ ment.o—v n 7
‘ 0 0 7V k/
- ZASOBY VE SPIZI  ——
PTATE SE, PROC TA FERMENTACE? PROTOZE A) DODA OMACCE MNOHEM LEPSi CHUT, B) ZVYSi
JEJi TRVANLIVOST A C) PRIDA Ji NA BENEFITECH, NEBOT PRIZNIVE OVLIVNi VASE TRAVENI.
A POCHOPITELNE, MATE-LI ZROVNA NADURODU PAPRIK NEBO JSTE JE VYHODNE NAKOUPILI

NA TRHU, PAK JE TO IDEALNI PRILEZITOST, JAK TENHLE POKLAD NEJEN ZUZITKOVAT, ALE JESTE,
VELMI JEDNODUSE, HO POVYSIT NA RAFINOVANOU POCHOUTKU.
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Fermentace zeleniny a rliznych jinych Kvasena zelenina je prosté lahudka. neuvéritelnych kombinacich, naskyta
jedlych plodud pritom neni nic nového V druhém planu potési, kolik a jak se tady tudiz nekonecny prostor pro
pod sluncem. V sou€asné dobé zaziva snadno se toho da podomacku pfipravit. gastronomické vyboje a fantazii,
kvaseni ¢i, chcete-li, fermentace velky M0zeme vam pfitom zarugit, ze pokud nehledé na uzitecné traveni volného
vzestup, a to za mohutného potlesku s oblibou pojidate kvasené okurky, zeli ¢i Gasu. Pripravu solného roztoku a vlastni
a povzbuzovani odbornikl na vyzivu. Také feferonky, pak vam bude chutnat cokoliv, nalozeni navic zvladne i malé dité (které
proto, Ze nejde o nic sloZitého. co timto procesem s uspéchem proslo. se uz naucilo si dobie myt ruce).

Stadi jen kuchyrisky pripravenou Urodu (A porovnate-li vynaloZzené naklady, pfi V pfipadé omacky zajdeme jesté
zalit slanym lakem, zatizit a nechat pfirodé doma@ci priprave zlstanete v Cernych trochu dal - jeden vyte¢ny fermentovany
par dnl volné ruce. Prokvasenim se Cislech.) produkt, papriky a papricky, jesté
v zeleniné vytvori blahodarné probiotické Dal$im bonusem je i to, Ze si pfi zhodnotime a pfipravime z néj
kultury, coZ si mozna na prvni dobrou ani fermentaci zeleniny a dalSich plodin lahtidkovou pochutinu, omacku, ktera
neuvédomujeme, ale nase chutové buriky nemusime brat zadné servitky — kvasit nakopne nas kuchyrisky repertoar razanci
i imunitu to ihned postavi do pozoru. se da témér vSe a Casto ve zcela kulového blesku.
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A jak tedy na to?

Pro zacatek si pfipravte Cistou sklenici
o objemu 0,751 se Sir§im hrdlem (az
budete zkuSeni fermentovaci, muzete
se pustit do vyroby v mnohem vétsim
meéfitku, ale zatim nam jde o princip).

Dale budete potfebovat nékolik paprik
a nékolik chilli papric¢ek. Zalezi jenom
na vas, co sezenete, jak barevnou chcete
omadcku mit a také jak ostrou. Urodu
ur€enou k fermentovani ocCistéte, zbavte
vSech nejedlych ¢asti a nakrgjejte ji
na kousky (na chilli papricky si radéji
vezmeéte rukavice). Chcete-li, pfidejte 1 az
2 oloupané strouzky ¢esneku. Kolik paprik
a papri¢ek budete potfebovat, zalezi
na jejich velikosti — prosté je skladejte
do sklenice, dokud nebude plna a tak aby
mezi kousky nebyly zbytecné mezery.

Na nalev svarte 11 vody s 20g
soli, nejlépe morské, a nalev nechte
vychladnout. Pak jim zalijte papriky
a papricky v lahvi. I[dealni je navrch polozit
slozeny zelny nebo krfenovy list.

Na néj polozte talifek a na talifek
néjakou zatéz, tfeba dalsi sklenici. Jde
o to, aby byly v8echny kousky zeleniny
ponofené a nic nevykukovalo. Lahev
postavte do misy nebo lavoru (pfi kvaseni
tekutina pretékd) a nechte ji ve stinu pfi
pokojové teploté stat 5 dna.

Po 5 dnech odstrarite pfipadny list, slijte
nalev a uchovejte ho. Papriky (a ¢esnek)
dejte do vysSi nadoby a rozmixujte
s trochou nalevu do pozadované
konzistence. Je-li smés moc husta,

o,

pfidejte trochu nalevu. Omacku pak
rozlijte do Cistych lahvi¢ek a uchovejte
ji v chladu. Je to skvélé ochucovadlo
na véemozné grilady, k hamburgerdm
véetné vegetarianskych, do chilli con

Doma v kuchyni

carne, ozivi i jakoukoliv béznou omacku.
O podomacké ,,6iné“ ani nemluve.
A samozrejmé bajec¢né rozpali i mexické
tacos a véemozna Tex-Mex jidla.

ProtoZe postup je tak jednoduchy
a moznosti tak nekonecné, doporucujeme
pfipravit si tfeba hned tfi druhy omacky -
s paprikami ¢ervenymi i jinak barevnymi,
s chilli paprickami jemné&jSimi i velmi
ostrymi, rozmixovanou dohladka
i nahrubo. Prosté — nechte se témi
nekone€nymi moznostmi tak trochu unést,
litovat nebudete (jediné kdyz si na ¢isténi
chilli papri¢ek nevezmete rukavice).

: . 2 :
- N B . o EFESH50
“ﬁ ~~-;J-ﬂ"ﬁt-,__‘
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Doma v kuchyni

60 FRESH

DOMACI TACOS S PIKANTNi NAPLNi

4 PORCE
PRIPRAVA: DO 30 MINUT

o 1 lZice sadla

* 5009 mletého hovéziho masa

o 1 lZicka mletého Fimského kminu

o 1 lZicka susené granulované cibule

« 400 g konzervovanych loupanych rajcat

o 2-3 |zice fermentované chilli omacky + k podavani
« 1 baleni tacos [sezenete v supermarketech)

o siil a $petka cukru na dochuceni

o nastrouhany syr typu cedar k podavani

o listy ledového nebo Fimského salatu k podavani

V silnosténné velké pér‘fvi nebo Sirokém kastrolu rozehrejte pfi
stredni teploté sadlo. Pridejte mleté maso a vidlickou (nebo
mackadlem na brambory) ho rozmélriujte, aby se netvofily hrudky.

Opékejte maso ze vSech stran, az za¢ne hnédnout. Vmichejte
kmin a cibuli, vlijte rajéata a dobre promichejte. Rajcata také
podrtte vafeckou nebo mackadlem, aby se v omacce nedélaly
hrudky.
Varte do zhoustnuti, trva to asi 15 minut. Na zavér vmichejte
chilliomacku a pfipadné upravte dochuceni soli a cukrem,
je-li tfeba.
Tacos naplfite masovo-rajéatovou smési, hojné je posypte
syrem, na mise prolozte listy salatu a nezapomerite pridat chilli
omacku, aby si kazdy mohl tacos pfiostfit podle sebg.




Moje intimita,
moje Chilly.

| NOVINKA |
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intimate Wipes igienizzante e riequilibrante

?
'.% sNEP | | FORMULA PURIFICANTE
2

PH3.5 CLINICAMENTE TESTATO

Hledate hygienu a ochranu i ve dnech menstruace?
Chilly Ciclo ma Cistici recepturu, ktera vyrovnava vase
intimni pH a poskytuje pfijemny a trvaly pocit hygieny
a ochrany.

® Obohaceny o Eistici latky, které poskytuji extrémni
pocit Cistoty béhem dni cyklu.

® Obohaceno o molekulu proti zapachu, ktera

neutralizuje tvorbu nepfijiemnych pachl a omezuje
jejich tvorbu diky antibakterialnimu plsobent.

CHILLYINTIMA.CZ ® Respektujte intimni fyziologickou rovnovahu pH 3,5.



—— 7DRAVE & TRADICNE ——

Dojem luxu u.d0dér
sypani nebo ochuceny oleg )I.:to ,.pi”'
mrkvového krému pd@tér;apﬁlf\ul“
Vybirejte olej zastudena liso
seminek vsechny mastné kys

4 PORCE Rajcata E*alijte vrouci vodou a nechte je 5 minut ponorena, Chill
X 5 az jim popraska slupka. Vodu slijte, slupku stdhnéte a raj- ”,” )
PRIPRAVA: 20 MINUT &ata nakrajejte na kosticky. konopny olej

Mezitim oloupeijte cibuli a nakrajejte ji najemno, mrkev
ocistéte a nastrouhejte nahrubo.

V hrnci rozehrejte na stfednim stupni olej, vsypte cibuli

a mrkev a opékejte za ob&asného michani dozlatova. Pi-

koupite uZ_ hotovy nebo g
ho jednoduse vyrobte doma.
Do Lahve 5 konopngim olejem

* 2rajcata » 1 mensi cibule
o 4 vétsi mrkve
o 1 Zice olivového oleje

« 3lzice konopného seminka naloZte nékolik chilli paprie =2
o 1 lFitky sugpeného nebo dejte pokrajena rajCata, zalijte 750ml vody a povarte 5 minut. z ‘k[fnk ,h i df ; ¢ =
pér snitek Eerstvého tymidnu Vsypte konopna seminka a tymian, dochutte soli a citro- &t I yvar i =
o ifivadkcitroni ¥eul novou §tavou a rozmixujte dohladka. Podavejte zakapnuté whezet. =
« chilli konopny olej na dochuceni chilli konopnym olejem. T (&=
» .. r‘.:r: Ta . ¥
62 FRESH ¥ vl .w;, L =



DYNOVE NOKY S TEMPEHOVYMI SKVARKY

Nemusite se bat, jedna se opravdu o vegetarianské jidlo. Zprudka opeceny uzeny tempeh pripomina svym
vzhledem i chuti Skvarky a k zemitym dyfiovym nokum se hodi vic nez jejich veprovi jmenovci.

Troubu predehrejte na 180 °C. Dyni zbavte
seminek a nakrdjejte ji na kostky. Rozlozte je
na plech vylozeny pecicim papirem, pokapejte
1 Izici oleje a upecte v rozehraté troub& domekka,
podle velikosti kouskl to trva zhruba 30 minut.
Ve velkém hrnci uvarte alespori 3 litry osolené
vody. Upecenou vychladlou dyni rozmixujte
ty€ovym mixérem na hladké pyré. Pridejte k nému
Zloutek a osolte. Mouku smichejte s konopnym
proteinem a pak s dyriovym pyré. Vypracuijte hlad-
ké tésto. Podle potreby prisypte mouku (je-li fidké)
nebo prilijte trochu rostlinného mléka (je-li tuhé).
* 1009 susenych rajcat Pomoci dvou IZic odkrajujte z tésta kous-
* par snitek Salvéje ky a tvarujte z nich noky. lhned je vkladejte
e sil do vrouci vody a varte je zhruba 5 minut, az vypla-
vou na hladinu. Délka vareni zalezi na jejich veli-

4 PORCE
PRIPRAVA: 1 HODINA

* 200g dyné hokkaido

* 4 zice olivového oleje

* 1Zloutek

* 2509 Spaldové mouky

* 2 1Zice konopného proteinu
s neutralni chuti

o 2-4 |zice konopného neho jiného
rostlinného mléka podle potreby

* 2009 uzeného tempehu

kosti. Uvarené noky vylovte dérovanou.‘l(ﬁabéraékou

a uchovejte v hrnci pod pokli¢kou.

b —

Nez se noky uvafi, nakrajejte tempeh na kos-
ticky. V panvi rozehrejte zbyly olej a zprudka
v ném opecte tempeh. Zhruba po 3-4 minutach
pfidejte suSena rajcata a listky Salvéje, promichejte
a vlozte do péanve i uvarené noky. Promichejte, ne-
chte je prohrat a podavejte.

Kenopng
protein je isté prirodni
protein vyrébéng z kenopné
mouky. Obsahuje viech 2% znimich
aminokyselin, vitaminy, hotétk, Zelezo, zinek

a dalll winerdly, EmZ s ziskal proenstvi mezi
proteiny. Ty se doporubuil lidem, kter? potvebuji
daplnit blkoviny 4 energié. Kenopng protein, ji
wvolliuje postupng, cof_oven? sportovei i seniofi.
Proddva se ve formé prasku, kterg mizete
pidat k mouce, do smoothie, zamichat
do jogurtu nebo do kade.
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KONOPNY TABOULEH S PECENOU DYNi A NAKLADANYMI CITRONY

Exploze barev, zdravi a chuti. Syta pecena dyné, Stavnaté susené brusinky a pikantni citrony dodaji salatu
z Cerstvé petrZelky podzimni Svih a stredoevropsky raz. Ze jde o spojenectvi vyhodné pro vsechny strany,
Zjistite zahy. Nevsedni salat muzete podavat jako samostatny chod nebo pFilohu k masu ¢i lusténinam.

2-4 PORCE
PRIPRAVA: 50 MINUT

« 6009 dyné (hokkaido ¢i maslové)
o 1 ervena cibule

o 2lZice olivového oleje

o '»=1 nakladany citron

o 2 velke hrsti hladkolisté petrzele
o 1 mal hrst listkl maty

« 809 konopnych seminek

o 1 zice susenych brusinek
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Troubu pfedehrejte na 180 °C. Dyni nakrajejte

na kostky, maslovou nejprve oloupejte, a roz- ) Nalozam/
loZte je na plech vylozeny pecicim papirem. Cibuli sitroty koupm
oloupeijte, nakrajejte na mésicky a pridejte k dyni. v prodg'néchs orientalnimi *3
Zakapnéte olejem a peéte v predehiaté troubé potravinam, ale zvladnete je piipravit | doma. T a :
domekka, trva to pfiblizné 30-40 minut. Chcmiclg neoletient citrony potidng omyjte, i se .08 n.
Nalozeny citron nakrajejte na tenké prouzky, Jtupk{m Mkr@'cjfc na &V#@ 4 f’mﬂ‘ﬂ" st  cukrem I

pylnkynaseieleiTadiagio; B Pl v poméru 2.1, Vzaviete dor slenice a nechte tyden stét
Opecenou zeleninu presurite do misy, pfidejte

citron, konopna seminka, brusinky a bylinky. pi pokajov teplote. Po tydnu henisi oteviete a citrony oo
Promichejte a podle chuti zakapnéte olejem. nejviz zmdiknéte, aby pustily stav a byly v ni celé ponovens.
Pripadng pilijte trovhu citronové vy navic. Takto nechte
stét abespor, mésic. Potom opléichnéte jednotlivé dilky
sitrotus od sol & yyhodte dufinu { vniting blow East
pod. shaphow. Zlutow ofisténou shupku poudite
na vareni nebo sladujte v lednic

v uzaviend sklenisi.




AN
KURE S MANDLOVO-KONOPNOU NADI

Dozlatova vypecené stavnaté kure s kiupavou karkou
a s nadivkou je symbolem tradicniho nedélniho
obéda, pritom kurata se ve vétsim zacala jist az
po druhé svétové valce s rozsirenim jejich velkochovu.
Na venkové zUstavalo kufe vzacnosti, hospodyné
z néj radéji vychovala slepicku na snaseni vajec.
Vratte kureti jeho vyjimecnost a dejte
prednost farmarskému kureti, které
béha na cerstvém vzduchu, zobe

zrni a citi slunce. Jeho pohoda je

z masa citit, vasi pohodu zlepsi

i nadivka s konopnymi seminky, které |
obsahuji vyvazeny podil esencialnich
aminokyselin.

6 PORCi
PRIPRAVA: 1'/2 HODINY

o 2starsirohliky » 50g masla  2vejce * 50-80ml mléka

« 1jarnicibulka e 1strouzek Cesneku |
o 3 lZice mandlovych lupinki e 2 Zice konopnych seminek
* 113icka strouhané citronové kiry

* 1 hrst mladeho libecku nebo petrzele

* Spetka mletého muskatového ofisku

« 1 farmarské kufe o sil a ¢erstvé namlety pepF

« vafené brambory ¢i salat k podavani

Rohliky nakréjejte na 1cm kosti¢ky a ores-
tujte je na 1 IZici rozehratého masla dozlato-
va. Odstavte stranou.
Zloutky proslehejte vidlickou s miékem.
Jarni cibulku nakrajejte nadrobno, €esnek
oloupejte a prolisujte k Zloutktim. Pridejte man-
dle a konopné seminko, jarni cibulku, citrono-
vou kuru, nadrobno nasekané bylinky a muska-
tovy ofisek. Osolte a opepfete. Promichejte i
a prelijte pres opecené kosticky rohliku. |
Troubu predehrejte na 180°C. Z bilkd vysle-
hejte se Spetkou soli pevny snih. Jemné ho
zapracujte do Zloutkové smési.
KuFe omyjte, osuste a zlehka osolte a ope-
pfete zevnitf i na kizi. Naplite
ho nadivkou a otvor zasijte
nebo spichnéte paratky.

Polozte ho do pekace Prkud
prsi¢ky dolt a pokladte vam nédivka
platky masla. Zlehka L@dﬂ, vytvotte Zni

podlijte vodou.

mend? koule nebo fisky,
Pedte v predehtaté y

troubs 75 minut, obalte je v plétoich anglické

&as zalezi na presné slaniny a upecte spolu
velikosti kufete. Zhruba § kutetem. A mate
po 45minutéch kufe ob- piilohu.
ratte prsi¢ky nahoru a do-
pecte z druhé strany. Podle
potreby podlévejte, bud vypece-
nou Stavou s maslem, nebo vodou.

Propecenost masa zkontrolujte vpichem

do stehen. Podavejte s bramborami nebo
salatkem.




Jezte konopi!
KATERINA
BEDNAROVA
Védaéli jste, ze buriky v téle
vyuzivaji ke komunikaci tzv.
endokanabinoidni systém, ktery
signalizuje (ne)zdravé fungovani
jednotlivych organt a jejich souhru?
A pravé tento systém harmonizuiji ko-
nopné produkty.
Myty spojené s ko-
nopim, jeho historii,
pouzivani, vliv

na zdravi i chutnou
Upravu predstavuje
Katefina Bednéarova
se spoluautorem
Frantikem Svejdou
v kucharce vénované této zazrané
rostliné. Konopné produkty zarazuje

do v8ech slozek jidelni€ku, najdete zde
snidané, po kterych dostanete hlad

az pri obéds, fit svaciny, hlavni jidla,
dezerty i lehké vecdere. V&tSina pokrm0
je vegetarianskych, maso zde méa samo-
statnou kapitolu. Recepty jsou nutriéné
vyvazené z dostupnych surovin

s etickym pdvodem. Perfektni kniha

pro v8echny, ktefi chtéji jist Iépe,
zdraveéji, a presto napadité a chutné.
Vydalo nakladatelstvi DoSel karamel.
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' SEMINKOVA POMAZANKA Z AVOKADA

Jedna z nejoblibenéjsich a nejzdravéjSich pomazanek muze byt jesté
lepsi! Vmichejte do ni kiupava seminka, zvyste jeji obsah vitamind

a mineralu a vybirejte si ekologicky péstovana avokada, at si svij
bohaté natieny chlebik muZete vychutnat s dobrym pocitem.

2-4 PORCE
PRIPRAVA: 30 MINUT

o 2lzice dynovych seminek

* 1 avokado

* 2lZice konopného seminka

o 2 (Zicky citronove stavy

* par snitek bazalky

o siil a éerstvé namlety pepf

o Cerstvé peCivo Ci nakrajena
zelenina k podavani

Dynova seminka orestujte nasucho na panvi.

Seminka ztmavnou, nafouknou se, ale neméla
by zhnédnout. Pfesypte je do misky, at se dal
nepecou, a nechte je zchladnout. Pak je nasekejte
nozem nahrubo.

Avokado rozpulte, vyjméte pecku a vydlabejte

duzinu. Rozmackejte ji a promichejte s dyro-
vymi a konopnymi seminky a citronovou $tavou.
Osolte, opeprete, znovu promichejte a ozdobte
bazalkou. Podavejte s pe¢ivem nebo jako dip
k nakrajené zeleniné.




PISTACIOVE CUPCAKY S BiLOU COKOLADOU

Zelenou barvu témto minidortickim nedodava konopi, ale pistacie. Vynikne diky bilé ¢okoladé, pokud vsak -
davate prednost horké a nevadi vam tmavé tésto, klidné ji zaménte. Tmavy odstin konopné mouky pochazi

z konopnych seminek, ktera je prirozené bezlepkova a prekypuje hor¢ikem a kyselinou listovou. Mlsate tak
skoro zdrave.

12 KOU SKﬁ Do ohnivzdorné misky nakrajejte maslo a nalamejte ¢okoladu. Rozpustte je
oy . 0 ve vodni lazni. Ob&as promichejte. Hladkou smés odstavte.
PRIPRAVA: 1 HODINA + CHLADNUTI V jiné mise promichejte oba druhy mouky, pistacie, jedlou sodu, kypfici prasek
a Spetku soli. Troubu predehrejte na 170°C, formu na muffiny vylozte papirovymi
kosicky, silikonovou peélivé vymazte maslem.
Ve treti mise vyslehejte vejce s cukrem do hladké pény, zhruba 10 minut. Jakmile
smes zesvétla a nabyde, prilijte rozpusténou ¢okoladu s maslem a zaslehejte.

TESTO KREM
* 90g masla - * 1759 mascarpone
o 40g bilé cokolady B 259 jemné mletych pistacii

© 709 hladké mouky * 1 lzice mouckového cukru 3 ; h

« 25 konopné mouky « 100ml smetany ke Zlehani Zapracujte smetanu a nakonec mouénou smés.

o 40g hrub& mletych pistacii . hoblinlm tokolady Téstem naplrite formu do /3 vysky koSicku a pecte v predehraté troubé

o 1 lziky jedLé sody o 20 minut, az Spejle zapichnuta do tésta vyjde ven Cista a sucha. Nechte je chvili
o Y, lzicky kypFiciho prasku chladnout, pak je vyklopte a nechte zcela zchladnout na mrizce.

o Spetka soli Mascarpone promichejte s pistaciemi a cukrem. P¥ilijte smetanu a vySlehejte

o 2vejce do hladkého krému. Napilrite jim cukrarsky sacek a ozdobte vychladlé muffiny

o 35 titinového cukru krémem. Posypte je hoblinkami ¢okolady a nechte ztuhnout v lednici.

o 759 zakysané smetany

* maslo na vymazani formy E
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Dame FRESH

restaurace

Gastrotoulky Ceskem za dobrim jidlem

ZIVOT JE STALE RYCHLEJSi A RYCHLEJSi A PO NEDAVNEM VYNUCENEM ZPOMALENI JE TO ZNAT JESTE
ViC. NASTESTi MODERNI DOBA PRINASI | SPOUSTU MOZNOSTI, JAK SI TROCHU ULEVIT A USETRIT CAS,
FENOMENEM DNESKA JSOU RUZNE DOVAZKOVE SLUZBY, KTERE VAM BEHEM CHVILE DORUCi RODINNY
NAKUP NEBO ROVNOU HOTOVE JiDLO Z OBLIBENE RESTAURACE. COZ OCENITE NEJEN PRI HEKTICKYCH
PRACOVNICH DNECH, ALE | KDYZ VYRAZITE NA VYLET. PROVERENE TIPY, KDE SE DOBRE NAJIST, SE
ZKRATKA HODi VZDY - A MY PRO VAS PRAVE TAKOVE MAME!

bychom vam trochu ulehgili vybér ve vel-
é nabidce, spojili jsme se s nejvétsi Ces-
kou dovazkovou sluzbou Dame jidlo. V sou-
Casnosti spolupracuje témér s vice nez 6 000
partnery ve 170 obcich v celé republice,
v nabidce jsou nejen restaurace, bistra, ka-

varny ¢i cukrarny, ale i sekce Dame MARKET,
ktera zahrnuje obchody s potravinami, droge-
rie, hraCkarstvi nebo kvétinarstvi. V aplikaci
nebo na webu objevite ve velkych méstech
také sekci Dame FRESH restaurace, ve které
najdete nasi redakci vybrana mista, ktera ma-

zeme doporucit a kde mate zaruku skvélého
gastronomického zazitku. Na webu Prima
FRESH pak v sekci Restaurace pfipravujeme
podrobné recenze z restauraci a bister, kde
jsme si pochutnali. Vybrat si z tak Siroké na-
bidky ted bude mnohem jednodussi...

MOC - PRAVA VIETNAMSKA KUCHYNE

Prvni restaurace MOC otevrela v Liberci tésné pFed zavienim pro-
vozll v roce 2020, presto si nasla své zakazniky a prezila. A bé-
hem dalSich dvou let jsou na svété dals$i dvé pobocky. Moderni,
ale velmi utulny interiér laka k posezeni, to hlavni je ov§em jidlo!
Autenticka vietnamska kuchyné pfipravena z Cerstvych a kvalit-
nich surovin je v poslednich letech v Cesku hit a tady ji p¥ipravuiji
poctivé a s pééi. A pro ty zvidavé - MOC v pFekladu znamena
dfevo nebo strom...

MOC - PRAVA VIETNAMSKA KUCHYNE

1. Trzni nam. 860/1, Liberec
2. OC FORUM, Soukenné nam. 2a, Liberec
3. Svatopluka Cecha 2010/59, Jablonec nad Nisou

web: www.moc-lbc.cz
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ILVERO

Restaurace llvero spustila svdj provoz v roce 2017 a své zékaz-
niky si ziskala stfedomorskou kuchyni z kvalitnich surovin. Velmi
zde dbaji na provérené dodavatele, pouzivaji suroviny, jako je
kampotsky pepf, lanyze, mikrobylinky... Dezerty pfipravuiji vlast-
ni cukrarky, a to v€etné domacich zmrzlin. Zékaznici si nejvice
pochvaluji pokrmy z krevet, které zde pfipravuji na nékolik zpG-
sobl. Mimo letni sezonu nechybi v nabidce specialni degustacni
menu ze Spickovych surovin, jako je hovézi wagyu, lanyze nebo

| tudk AA kvality.

ILVERO
Hlavni tfida 1016/63, Ostrava — Poruba

www.ilvero.cz

PRIPRAVILA KLARA MICHALOVA o FOTO ARCHIV FIREM
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LOCALIS RESTAURACE A CAFE

Localis plvodné v roce 2013 vzniklo jako restaurace se zamére-
nim na lokalni suroviny a pomalu se pferodilo v moderni bistro

s pestrou nabidkou. MuZzete si zde vychutnat vyhlaSené snidané:
hitem na menu jsou vejce Benedikt. Vétsi hlad uspokoji burgery
a sendvice, které od konkurence odliSuje vyborné pecivo, které
si zde sami pe€ou. A na domaci vyrobu se muzete spolehnout

i u majonézy, keCupu nebo BBQ omacky.

LOCALIS RESTAURACE A CAFE
Velké namésti 145/14, Hradec Kralové

www.localis.cz

S

RESTAURACE KLIKA KITCHEN & COFFEE

Klika Kitchen ma bohatou historii, ktera za¢ala uz po revo-
luci v podobé kavarny a penzionu, v roce 1996 pak s novou
kuchyni vznikla plnohodnotna restaurace a v roce 2002 se
rozrostla i o dal$i budovu, kde je hotel. Od roku 2016 pak
tento rodinny podnik prevzala uz druha generace Klikl a za-
Cala modernéjsi faze. V nabidce jsou bézna ¢eska jidla, ale
pfipravena z téch nejkvalitngjsich lokalnich a sezonnich su-
rovin, na coz majitelé opravdu dbaji, a styl vareni je moder-
ni, hravy a hlavné chutny. Oblibend jsou poledni menic¢ka,
ze stalého listku je nejpopularnéjsi smazeny syr z tuéného
syra z minimlékarny Mlaka. K doméacim dezertlim pak patfi
i vybérova kava, kterou berou z budéjovické prazirny Kmen.
Klikovi stoji také za vznikem ob¢anského spolku Jime jih,
ktery spojuje &tyri skvélé restaurace, spolu délaji razné
akce a festivaly, a dokonce vytvari spole€¢né nékteré pro-
dukty, jako je gin, luncheon meat, vino nebo syry.

RESTAURACE KLIKA KITCHEN & COFFEE

Hroznova 25, Ceské Bud&jovice
www.hotelklika.cz

UVOZNA BURGER & BEER

Poradny burger a dobré pivo - to je recept na Uspésny podnik, ktery
vznikl v Brné v roce 2015. At uz mate chut na klasicky hovézi bur-
ger, nebo leh¢i kureci, syrové speciality, nebo vegetarianskou verzi
s tofu, Uvozna ma pro kazdého n&co. V nabidce jsou i bezlepkové
bulky nebo si Ize kaZdy burger objednat i ve verzi naked v podobé
salatu. Nabidku doplriuji plnéné tortilly nebo cibulové krouzky. Vy-
mazlené burgery zdobi doméaci omacky a Cerstvé bulky ze spratele-
né rodinné pekarny. A na zapiti jedine¢né pivo WYWAR z Holi¢ského
pivovaru. V jednoduchosti je krasa, zvlast kdyz se to déla s laskou

a respektem z kvalitnich lokalnich surovin.

UVOZNA BURGER & BEER
Uvoz 82/39, Brno

Www.uvozna.cz
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BRAMBORY

Pred necelym
rokem otevrela

v Praze na Pan-
kraci unikatni
restaurace Bram-
bory, ktera patfi
do gastronomické
skupiny Together.
Nabizi pokrmy do-
pinéné o odridy
brambor z celého svéta, v€etné téch
Ceskych. Brambory jako hranolky, pata-
tas bravas, bramborové tortilly, pe¢ené
brambory, brambory v polévce, bram-
borové salaty i dezerty, az po exotické
recepty s chobotnici i ceviche -
zpusob servirovani je témér neome-
zeny. Zalezi jen na vas, kterou odrdu
chcete ochutnat. Béhem dne muzete
vybirat i z bohatého obédového menu.
A nevynechejte ani specialni akce, napf.
brambory & oher.

BRAMBORY
Na Pankraci 1724/129, Praha 4

www.bramborynapankraci.cz

Cesnekovo-bramborovy krém s petrzelovymi krutony podle restaurace Brambory

Delikatni polévka od séfkuchare Lukase Soukupa z brambor a konfitovaného cesneku dokazuje,
Ze i z obyCejnych ingredienci lze stvofit skute¢nou lahldku.

Dame FRESH

restaurace

6 PORCI
PRIPRAVA:
DO 1 HODINY

2009 Cesneku

* 200ml olivového
oleje

* 150g masla

2 porky

« 1 snitka tymianu

© 5009 brambor
(odrida Balerina)

o 2L kufeciho vyvaru

o 500ml smetany

* 2009 toustového
chleba

* 509 hladkolisté
petriele

« 309 baby Spenatu

e 2brambory
(odrida Laura)

e 50g tvarohu

o patitka

o sil

Nejprve pfipravte konfitovany ¢esnek. Celé pali-

ce ¢esneku dejte do rendliku s olivovym olejem
a na mirném ohni tahnéte, az strouzky zméknou, trva to
asi 30 minut.

V kastrolu rozpustte 100g masla, pfidejte pokraje-

nou bilou ¢ast z pérku, listky tymianu a zarestujte.
Poté pridejte oloupané a pokrajené kousky brambor
Balerina, zarestujte.

Do zakladu vymackejte zmeklé strouzky Eesneku.

Zalijte kufecim vyvarem a smetanou a osolte, nechte
povafit, az brambory zméknou.

Mezitim pfichystejte petrzelové krutony. Z toustové-

ho chleba odfiznéte kirky a nakrajejte na kosticky.
Dejte na plech a vlozte do trouby predehiaté na 120°C,
aby se chléb zlehka opekl. Mezitim rozpustte 50g mas-
la, do kterého pridejte listky petrzele a rozmixujte.

S timto bylinkovym maslem promichejte krutony

a jesté je trochu nechte zapéct.

Rozmixujte polévku na krém a nandejte na talife.

Pridejte listky Spenatu zamichané se soli a olivovym
olejem z pe€eného €esneku, navrch nasypte petrzelové
krutony. Jako pfilohu podavejte bramboru Laura pe-
¢enou na soli, pfekrojenou napll a plnénou tvarohem
s pazitkou.

Ofjednejte si na Déme jidlo z téchto provozoven
a uZijte si radost z¢ kvéléhe kulindvského zaZithu v pohodl domova.
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F) Dame jidto.

Jidlo 1 nakup az
ke dverim

Objednate pres web nebo aplikaci Dame jidlo




Doma v kuchyni=—e

SYROVY PLETENEC

Jednoduchy trik, pikantni napln, vlacneé
tésto... mozna na hosty ani nic nezbude.

8 PORCi
PRIPRAVA: DO 1 HODINY + KYNUTI

______________________________________________________|
TESTO

* 3009 hladkeé mouky + na vyvalovani

o 3 Zice krupicového cukru e 1 (Zicka soli

* 2, lzicky (6,59) suseného drozdi e 459 masla
 60mlmléka o 120mlvody » 1 velke vejce

NAPLN

* 1 1Zicka suseného granulovaného esneku

* 250 g nastrouhaného syra typu cedar

* 60g nastrouhaného parmazanu -
* 4 jarni cibulky

Ve velké mise dobre promichejte mouku,
cukr, sul a drozdi.

V kastrulku nebo v mikrovince zahrejte

maslo, mléko a vodu, aZ se maslo rozpusti.
Smés by méla mit zhruba télesnou teplotu. Pak
ji vlijte k mouce, pfidejte vejce a promichejte.
Je-li tfeba, pfidejte vic mouky, aZ vznikne mek-
ké tésto, které utvori hroudu.

Tésto vyklopte na pomoucenou plochu

a hnétte ho, az bude pruzné a hladké. *
Na zkou$ku muzete vzit kousek tésta a roztah-
nout ho, kdyZ se vytvofi tenké blanka, je tésto
dobre propracované. Nechte ho v pfikryté mise
odpocivat asi 10minut. .

Tésto rozvalejte na pomouceném valu -

na obdélnik zhruba 35x25cm a posypte .~ *
ho suSenym ¢esnekem, nastrouhanym syrem
a nadrobno nasekanou cibulkou. Obdélnik tés-
ta stocte po delsi strané pevné do rolady.

Ostrym nozem nakrojte roladu po délce -

napul, ale nedokrojte ji. Pulky tésta prekla-
dejte stfidavé pfes sebe, az vznikne jakysi cop.

Ten pak opatrné pfesurite na plech vyloZeny -

pecicim papirem nebo do formy. Na teplém
misté nechte pletenec kynout asi 1 hodinu, az

tésto nabude (muizete nechat kynout i v troubg 1+

predehraté na 50°C a pak vypnuté.)
Troubu pfedehrejte na 180 °C a pletenec
pecte zhruba 20 minut, az hezky zezlatne
a syr se roztavi. Podavejte ho teply, nakrajeny
ERIEVIYA e
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Doma v

VENEC ZE SLANYCH BUCHET ANEB MONKEY BREAD

Do tohoto kousku se svét zamiloval uz davno. Kdysi se mu Fikalo ,,party chleba“ pro snadnost, s niz se
jednotlivé kousky oddélovaly pod rukama hladovych mejdanistu - se zruénosti opi¢ich prapredku.
My, mistri sladkych buchet, jisté radi podobné kousky zaradime do rodinnych kucharek.

4-6 PORCI
PRIPRAVA: NAD 1 HODINU + KYNUTI

TESTO

* 4509 hladkeé mouky + na popraseni * 7g suseného drozdi
* 11zicka krupicového cukru e 21Zicky soli e 1Zicka susené Salvéje

* 1 1Zicka susené petrzele o 370mlvlazné vody
* rostlinny olej na vytFeni
NAPLNE

* 1 Zicka mleté papriky promichané s 50g nastrouhaného syra
« 1 nadrobno nakrajeny maly porek promichany s 50g nastrouhaného syra

NA POTRENi

« 1 |Zice suseného oregana nebo majoranky promichaného
sla  maslo na vymazani formy

se 2 |Zicemi rozpusténého *
o 2 lZice'smési koreni, na‘d italskych bylinek, ale mize byt i drceny

kmin, mak nebo jiné obl

Suché prisady na tésto promi-
chejte v mise a vlijte teplou vodu.
Promichejte, az se spoji v tésto
a na pomoucené plose ho asi 5 mi-
nut hnétte.

Misu vytrete olejem, vloZte do ni
tésto a nechte ho na teplém
misté pfikryté kynout 1-2 hodiny, az

zdvojnésobi svij objem.

Pfisady na potirani pfipravte

do misek. Formu ve tvaru vénce
vymazte maslem.

AZ tésto vykyne, rozdélte ho na

4 gasti a kazdou rovnéz na ¢
4,takZe budete mit 16 stejnych dilkd

Kousek tésta roztlacte, do-
prostied dejte 1 I1ZiCku paprikové
nebo pérkové naplné, vytvarujte
do kuli¢ky a kladte je vedle sebe
do véncové formy. Buchty potirejte
ochucenym maslem (stfidavé s by-
linkami a kofenim). Formu pfikryjte
utérkou a buchty nechte jesté
30 minut kynout. Troubu pfedehrejte
na 200°C.
Vlozte do trouby a pecte asi
30minut, pak buchty volné
zakryjte alobalem a pecte jeSté
asi 15 minut.
Vyndejte z trouby a nechte 5mi-
nut chladnout ve formé, pak vé-
nec vyklopte a nechte vychladnout
na mrizce. Na zavér buchty jeste po-

kuchyni

trete rozpusténym maslem a posypte

bylinkami.
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(Opesend)
plasky bing
vydri v lednioe aZ.
tiden, pak stakl je znovu
rozpéct na panvi nebr
v troubé.

danim na cesté do prace.

je jich mnoho dru
le ,.bmgy jSOU na

patri k nejoblibenéjSim poulicnim

ané diky kynutemu téstu, trochu

pracnéjsi, ale opravdu stoji za to. Neni spéch, vychutnejte si je i doma u stolu, kdyZ uz jste si s nimi dali tu praci.

2 PLACKY

PRIPRAVA: 1 HODINA + KYNUTI

TESTO

* 200ml teplé vody

* 21Zicky krupicového cukru

o 11zicka suseného drozdi

* 2Zice sezamoveho oleje

* 2259 hladké mouky + na posypani
e 1 lzicka soli

NAPLN A OCHUCENi

« '/, lZicky mletého bilého pepre

o i 1zicky soli

* i 1Zicky Cinské smési péti koreni
* 1-2jarni cibulky

* 4 1Zice rostlinného oleje na potirani
* 1 lZice sezamovych seminek

* piipadné olej na smazeni

741 RCCOH

V misce nebo hrnku promichejte vodu s cukrem

a drozdim. Nechte stranou asi 5 minut, aZ drozdi
zacne pénit, pak vmichejte olej.

Ve velké mise promichejte mouku se soli. Upro-

stred udélejte dllek a vlijte do néj vzesly kvasek
s olejem. Promichejte, az vznikne hladkeé tésto.

Hnétte ho asi 5 az 6 minut, az bude tésto pevné

a nebude se lepit. Kouli tésta dejte do misy,
pfikryjte navih¢enou vyzdimanou utérkou a ne-
chte na teplém misté nejméné 1 hodinu kynout, az
zdvojnésobi objem.

Koreni promichejte se soli v misce, jarni cibulku

nakrajejte nadrobno do jiné misky.

Na lehce pomoucené plose a pomoucenym

valeCkem rozvalejte té€sto na obdélnik cca
22x36¢cm a méné nez 1cm vysoky. Potfete ho
olejem, rovhomérné posypte kofenim a nakrajenou
cibulkou a nakonec sezamovymi seminky.

Z delsi strany placku stocte a v okrajich

pevné zmacknéte k sobé, aby se nerozba-
lovala. Rozkrojte ji na dva kusy a kazdy stocte
do spiraly, rozkrojeny konec zastréte dospodu.
Spiraly prikryjte utérkou, aby neosychaly.

Pracovni plochu potfete trochou oleje a va-

lec¢ek popraste mouku. Spiralu zméacknéte
a pak rozvalejte na placku, potfete olejem a po-
sypte sezamovymi seminky, které valeckem
zatlacte do placky. Prikryté placky nechte asi
15 minut na teplém misté odpocivat.

Placky pak mlzete bud osmazit na tro-

Se oleje v panvi, nebo je opéct nasucho.
Smazte je nebo opékejte nasucho asi 4 az
5 minut z jedné strany, pak opatrné obratte
a smazte prikryté z druhé strany dozlatova.
Nechte asi 2 minuty chladnout a pak podavejte
nakrajené na Ctvrtiny.




REZY CAPR SE

Oblibena chutovka v talschh barvéch .kombmacerajcat mozzarelly a badzalky, jeznamaj

a‘éb caprese. Kdyz

tomuto salatu ustelete na vlacné, nadychané chlebové perince, vznikne krasné a vonavé jidlo pro celou rodinu
i hezky kousek na party. Na prvni pohled to muze vypadat jako pizza, ale vtipnym nakrajenim pied pecenim
a vyskladanim na plech vznikne velmi zajimavy utvar, ktery se pak snadno trha na porce. Ruce vam utrhnou!

CCA 8 PORCI
PRIPRAVA: NAD 1 HODINU + KYNUTI

1
TESTO

* 5009 hladké mouky [neni tFeba prosévat)
o Y zice soli

* ' |Zice krupicového cukru

* 21Zicky [cca 6g) suseného drozdi

* 325ml vlazné vody

* '/ lZice olivového oleje

NAPLN

* 1 cibule

o 2lzice masla o 1Zice krupicového cukru
* 1 hrst susenych rajcat

* 150 g nastrouhané mozzarelly

* 1 hrst nasekané erstve bazalky

V mise promichejte mouku, sul a cukr. Drozdi
vsypte do vody a nechte 5 minut stat. Pak vlijte
polovinu vody s drozdim k mouce, promichejte
a zvolna primichavejte zbylou vodu. Zapracuijte ole;.
Na pracovni ploSe poprasené moukou hnétte
tésto, az bude hladké a pruzné. Vratte ho
do misy, pfikryjte navih€enou vyzdimanou utérkou
a na teplém misté nechte pfiblizné 1 hodinu ky-
nout, az zdvojnasobi svij objem.
Mezitim oloupejte cibuli, nakrajejte ji na ko-
le¢ka a poduste ji na masle 20-30 minut pfi
mirném stupni, az zezlatne a zkaramelizuje. Chce-
te-li, osladte ji 1 I1Zickou cukru. Raj¢ata nakrajejte
nadrobno.
Az tésto vykyne, vybouchejte ho v mise, pak
ho na pracovni ploSe rozvalejte na obdélnik
asi 30x50cm a ostrym nozem zacistéte okraje.

Tésto posypte nejprve zkaramelizo-

vanou cibuli, pak raj¢aty, syrem
a bazalkou.

Plat rozkrajejte na prouzky, poloZte je

na sebe a rozkrojte na kostky. Plech
nebo pekac vylozte pecicim papirem.
Kostky postavte na sebe a pak je polozte
na plech ,na bok“. Kladte je vedle sebe, az
bude plech plny - kostky nebudou dosaho-
vat az k okrajim, ale jesté vykynou. Formu
pfikryjte pecicim papirem a nechte tésto
20minut kynout. Troubu predehfreijte
na 190 °C.

Kostky pecte 40 az 50 minut, az povrch

zezlatne. Nechte je 10 minut chladnout
na plechu, pak vyndejte a pfedlozte rodiné
nebo hostam.
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Doma v kuchyni

CHLEB S PIKANTNIM MASLEM A SYREM

Domaci chleba rovnou zapeceny s ochucenym maslem a syrem - vtipné, nijak obtiZné a dost navykove.

1 BOCHNIK

PRIPRAVA: NAD 1 HODINU + KYNUTI

TESTO

* 300ml vlazné vody

* 7g suseného drozdi

o 1 lzicka medu

* 3609 psenicné chlebove mouky +
na posypani

* 10g jemné soli

* 1509 nastrouhané mozzarelly

POMAZANKA

* 1009 masla pokojoveé teploty

* 1 lZice rozetreného cesneku

* 2 lZice pasty miso

* 1 [Zice nadrobno nakrajené petrzelky

»'2 lzicky soli

V mise promichejte vodu, drozdi a med.

Nechte 5 minut stat nebo az se na povrchu
vody zac¢nou tvofit bublinky.

V jiné mise promichejte mouku se soli.

Uprostied udélejte dllek a vlijte vzeslé
drozdi. Promichavejte vidlickou, az vznikne
lepkavé tésto. Seskrabte ho do hroudy a hojné
popraste moukou stejné jako misu. Prikryjte ji
a tésto nechte na teplém misté vzejit, az zdvoj-
nasobi objem - bude to trvat asi hodinu a pul.

Pracovni plochu hojné popraste mouku,

vyklopte na ni tésto a po sméru hodinovych
rucicek ho za¢néte prekladat od okraju ke stre-
du. Pracujte tak dlouho, az se zaéne tvofrit pev-
do ni tésto vem dolu a nechte znovu asi
45 minut na teplém ml’st'é vykynout.

Troubu predehrejte na 240°C. Vlozte do ni

litinovy kastrol s pokli¢kou a nechte ho nej-
méné 30 minut zahfivat. Pak opatrné sundejte
pokli¢ku, do kastrolu rovnéz velmi opatrné pre-
surite vykynuty bochnik Svem nahoru, pfikryjte
pokli¢kou, vloZte do trouby a pec¢te 30 minut.

Sundejte poklicku a pecte jesté asi 15 minut

nebo az chléb zezlatne a bude mit péknou
karku. Nechte ho asi 15 minut chladnout na dra-
téné mrfizce. Teplotu trouby snizte na 180°C.

Zméklé maslo promichejte s Cesnekem

a pastou miso. Vroubkovanym nozem
nakrajejte chleba kfizem krazem, ale nedokroj-
te. Do zarezll vetfete ochucené maslo a na-
strouhanou mozzarellu, chléb vratte do trouby
a asi 15 minut zapékejte, az se syr rozteCe a ze-

zlatne. Posypte petrZzelkou a podavejte teplé.

miso dodd maslu
fantasticky pikantni fmrns, ale
neni-li vasim Salkem Eaje, hevadi, pouit
mizete jakékoliv oblibens bylinkové mad,
pripadné jen Gesnekové. Chleba vyohdzi z geniilni
metody peeni v _jakési minitroubd, jakou se stane
tezky litinovy henee, 4 pochopitelng ho miZete
vyuZit jako bézng chieba - je ale mnohem leplt
nez vétiina kupovangch. Trik se zapeenim
zafunguje i s (dotrjm) kupovangim
chlefem.
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FISKARS®

Recyklované nUzky Fiskars s délkou ¢epeli 21 cm

Jsou vytvoreny s ohledem na udrzitelnost, a diky tomu Setfi Zivotni prostfedi. Navic jsou jako
jakykoli jiny vyrobek spolecnosti Fiskars vyrobeny tak, aby dlouho vydrzely. Tyto jedine¢né nbzky
z recyklovanych materidld (celkem 80 %) a celulézového vidkna (celkem 13 %) jsou 100% recyklovatelné.
Maiji ergonomickd drzadlag, kterd se postaragji o dokonalé pohodli, a odolné Cepele z nerezoveé oceli,
diky kterym vydrzi ostré velmi dlouho. Vyrdbéji se a rucné testuji ve Finsku, zaru€ena je optimdlni
kvalita a mimordadnd funkénost.

Vlce mformam ncuﬂete na WWwprlma-

ot . R, vl ¥
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NEVLIDNE POCASi NASTAVA V PRIHODNEM OBDOBI. URODA JE SKLIZENA A CHLADNO, SYCHRAVO
A BRZKE STMIVANI PRIMO VYBIZE Ji K JEJIMU ZPRACOVANI. TENTOKRAT JSME SYTA, HREJIVA, VONAVA
A VSEM SMYSLUM LAHODICi JIDLA VYBRALI V INDICKE KUCHYNI, PROTOZE S TOU NASi MA PREKVAPIVE
MNOHO SPOLECNEHO. BRAMBORY, KORENOVA ZELENINA, LUSTENINY, MOUKA A OLEJ TVORi ZAKLAD
0BOU, PRAMATI KORENi MU VSAK DODAVA EXOTICKY SMRNC, A NAViC VAM POSILi IMUNITU.

ALOO GOBI (brambory s kvétakem)

V hindstiné znamena slovo aloo brambory

a gobi kvétak a tuhle dvojku doplniuje typicke
vonaveé koreni a v tomto pripadé i nasladlé
susené mango a zeleny hrasek. Spolecné se
vari v husté omacce, ktera se na zaveér odpari,
takZe pokrm je suchy, ale plny chuti a vuni. To
je naprosto v poradku. Podavejte ho samotny,
s ryzi ¢i chlebem naan.

4-6 PORCI
PRIPRAVA: 45 MINUT

______________________________________________________________________|
« 5 stfedné velkych brambor [zhruba 600g)

o 1 stiedné velky kvétak (zhruba 500g) 2 stfedné velké cibule

o 3 1Zice slunecnicového oleje © ¥ LZicky Fimského kminu

* 1 1Zice zazvorovo-cesnekové pasty o 50 mlvody

« 1 Zice passaty nebo rajcatového protlaku

o ¥ |Zicky prasku amchoor [viz Prima tip)

o ¥ |Zicky smési koreni garam masala

« 2 1i¢ky mletého chilli [nebo podle chuti) o Y lZicky mleté kurkumy

o 3petkasoli » 1509 mrazeného hraku e 1 hrst listkd koriandru

Brambory oloupejte a pokrajejte na mensi kosticky.

Kvétak omyjte a rozeberte na drobné razi¢ky. Cibuli
oloupejte a nakrajejte nadrobno.

V hluboké panvi nebo v kastrolu rozehfejte olej, vsypte

fimsky kmin a nechte ho na stfednim stupni rozvonét.
Trva to par vtefin. Pridejte cibuli, restujte 1 minutu a vmi-
chejte zazvorovo-Cesnekovou pastu a osmazte dozlatova.
Pridejte passatu a kofeni — amchoor, garam masalu, chilli
a kurkumu, promichejte a nechte rozvonét. Stale michejte.

Jakmile se olej za¢ne oddélovat od smési,

L \j(%’ ceean,, prilijte vodu a michejte, az vznikne hustsi
5 St Pt omacka. Pfidejte do ni brambory, osolte,
s ,@ raleh .=  promichejte a nechte vafit dopolomekka,
NS amchoor s¢ vyrak . trvato zhruba 10 minut.
3 z¢ sueného nezralého Pridejte kvétak, promichejte a var-

Q.? 2elenéhe manga. Prbrmiim dodavi '-. te do zméknuti, pfiblizné jesté
sitrusovou chut a pouzlvé sev indické % 10 minut. Pokud by se zacal pfipa-

‘ kuchyni jako oblibené kovent. Koupite ho 3 lovat, zlehka ho podiijte, ale nechte

o > T AR T omacku vyvafit. Pokrm je suchy, bez

L v ofchodech s indiskiimi spesialitami,  : omacky

L napfona WWVV’-WL“WV“"”/L Pokud < Vmichejte mrazeny hragek, nechte

ho nesezenete, zastoupl ho ho povolit a prohtat par minut

- tamarindovi pasta. a podavejte posypané nadrobno naseka-

nym koriandrem.
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Cesnekovo-zdzvorovou pastu koupite hotovou nebo s ji lehse

piipravte doma: Olowpany Eesnek a zézyor dejte do mixér,

prilijte trovhu rostlinného oleje, jemng osolte & rozmixujte
dohladka. Vehovévejte v lednici zalité v olej.

PALAK PANEER

[Spendt s indickym syrem panyr)

Jedno z celosvétové
nejoblibenéjsich jidel indické
kuchyné vyzdvihuje krasu
jednoduchych kombinaci -
korenény spenat a horky, lehce
krupavy syr jemné chuti. Co vic
si prat po navratu z prace nebo
k dlouhé vikendové snidani?

4 PORCE
PRIPRAVA: 45 MINUT

|
* 4009 listd Spenatu

« 1 ervena cibule

o 21Zice rostlinného oleje

o 1 1Zicka Fimského kminu

o 1 Zice zazvorovo-Cesnekove pasty

o 11zicka mleté kurkumy

o 1 1Zicka mleteho chilli

« 1 1Zicka koreni garam masala

o 2 (Zicky mletého Cerného pepre

« 1509 konzervovanych krajenych rajcat

© 200 ml vody

* 400 syru panyr

o 1 lZice ghi

 smazena cibulka nebo smaZeny zazvor podle chuti
o sl

Spenét operte, nechte okapat v cedniku.
Oloupanou cibuli nakrajejte nadrobno.
V hluboké panvi nebo v hrnci rozehfejte
olej, vsypte fimsky kmin a nechte ho
na stfednim stupni rozvonét. Vmichejte ci-
buli a orestujte ji dozlatova. Pridejte zazvo-
rovo-¢esnekovou pastu a mleté kofeni -
kurkumu, chilli, garam masalu a pepf a pro-
michejte. Vlijte rajcata, promichejte, priklop-
te a nechte dusit do zhoustnuti, trva to asi
10 minut. Z rajCat se za¢ne oddélovat tuk.
Oprany $penat nakrajejte na prouzky,
pfidejte ho k rajcatové smési a nechte
zavadnout. Prilijte vodu, promichejte a dus-
te pod poklickou zhruba 20 minut. Osolte
podle chuti.
Syr nakrdjejte na 1cm kost-
ky. V panvi rozehrejte ghi

- IR a kousky panyru orestujte

ze vSech stran dozla-
tova.

Méte-li radéji " Orestovany
krémovy pendt, rozmixujte x panyr pfidejte
smés dohladka, zaképnite smetanou
4 aina 2dvér vmichejte hosthy
> opelendho sjra. Smazenou cibulku £ zézvor
pripravite tak, Ze jarni cibulku a oloupany
2dvor nakrdjite nadrobng a zgrudka
Je orestujte v ghi dozlatova
a dokbupava. Migete je
i Zombinovat.

ke $penatu, opa-
trné promichejte
a podle chuti
posypte na tali-
fich osmazenou
cibulkou nebo

zazvorem.
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Doma v kuchyni=—e

Kasoori
methi joou sulent listhy
byliny piskavice Fecké seno, které se
v indické kuchyni pouZivaji na zdvéreiné
davhusent pokrmdi. Jomné vont po seni
4 chutnajl mirné naho¥kle. Ndzev kasrori povhizl
zpakistanské oblasti Kasur, kde rostling divove
roste. Seminka piskavioe s¢ pruZivaji jako kovent.
Suiené Listhy koupite v ofchodech s indickjim
specialitami. Pokud byste chtéli jemné]it verzi
kormy, nakradte 100wl kokosového miéka
hustgm bilgm Jogurtem, vmichejte
he viak aZ na zévér.

" 80 FRESH

MURGH KORMA

(kufeci korma)

Korma oznacuje jemné krémové
stew z masa ¢i zeleniny. Milovnici
hustych omacek zaplesaji,
protoZe kousky kureciho masa

se nejdrive obali ve vonavé lehce
pikantni marinadé a nasledné se
domékka uvari ve smési rajcat

a kokosového mléka. Korma
chutna nejlépe s capati ¢i dusenou
ryzi s hrebickem ¢i kurkumou.

4 PORCE
PRIPRAVA: 1 HODINA + ODLEZENi 2 HODINY

_____________________________________________________|
* 4009 kureciho masa (prsni nebo stehenni Fizky)
* 509 kedu ofechl » 50g mandli  1vétsi cibule
o 3lzice ghi o 11Zicka Fimského kminu

o 1 bobkovy list

o 2 (Zicky seminek fenyklu

o 1 Zice zazvorovo-cesnekove pasty

o 2 |Zicky mleté kurkumy

o ', (Zicky mletého koriandru

o "2 (Zicky mletého chilli

« 1509 konzervovanych krajenych rajcat

* 250ml kokosového mléka

o 1zice kasoori methi (viz Prima tip) * sil
MARINADA

« 1 vrchovata lZice Feckého jogurtu

o ' (Zicky kofeni garam masala

o 2 |Zicky mleté kurkumy

o "2 (Zicky mletého chilli

o 1 Zicka zazvorovo-cesnekove pasty

Maso ocistéte a nakrajejte na stejné

velké kousky. V mise promichejte jogurt
s kofenim a pastou na hladkou marinadu.
Pridejte maso a ze vSech stran ho obalte
v jogurtové smési. Zakryjte a uloZte alespon
na 2 hodiny do lednice.

KeSu ofechy a mandle namocte na pul

hodiny do vlazné vody. Cibuli oloupejte
a nakrajejte nadrobno.

V panvi rozehrejte 1 Izici ghi, pfidej-

te fimsky kmin, bobkovy list a fenykl
a nechte korfeni rozvonét. Pfimichejte cibuli
a orestujte ji dozlatova. Pridejte zazvoro-
vo-Cesnekovou pastu, restujte pll minuty,
pfimichejte mleté kofeni — kurkumu, ko-
riandr a chilli, pfilijte krajena rajcata a vsyp-
te namocené (slité) ofechy. Promichejte
a nechte 10 minut pozvolna probublavat pfi
nizké teploté. Pak nechte trochu zchladnout
a rozmixujte dohladka.

V jiné hlubsi panvi rozehrejte zbylé ghi

a zprudka opecte marinované maso ze
vSech stran dozlatova. Pfidejte rozmixova-
nou rajéatovou smés, osolte a promichejte.
Prilijte kokosové mléko a varte jesté 10 mi-
nut pfi nizké teploté pod poklickou. Na za-
vér vmichejte kasoori methi.



Doma v kuchyni

CHAPATI (capati) Mouka

Zakladni indicky chléb pFipomina Atta jo indicks

na prvni pohled placku, na druhy petiena “tm'}”” .
se projevi jeho prakticnost. Mékka V“W.".ﬂf/"“r"“ Koupite bizné
a zaroven pevna placka slouzi jako v Mg_{kych ”‘”W“h- P"’?“%
pribor u vétsiny chutové vyraznych @‘E‘VJ” hesthnali, nahradit ji
indickych pokrmd, ma totiZ jemnou miete cebozrnnou hladkou
chut, ktera mirni ostrost a kazdé moukou.
sousto neutralizuje. Utrhnéte si

kousek, mezi prsty z néj vytvarujte

kornoutek a pouzijte ho k nabrani

omacky.

4 PLACKY
PRIPRAVA: NAD 1 HODINU

|
* 180¢ celozrnné mouky Atta [viz Prima tip)

« 5 zicky soli  '2Zice rostlinného oleje

* asi 150mlvlazné vody  ghina potreni

* celozrnna mouka na podsypani

V mise smichejte mouku, stl a olej. Poté

pfilévejte po troskach vodu a postupné promi-
chavejte tésto. Nejdfive se z mouky za¢nou tvorit
jakoby zmolky, s postupnym pfilévanim vody se
zacnou spojovat do tésta. Mnozstvi vody zavisi
na druhu a vysuSeni mouky, proto vodu pfilévejte
postupné, az vznikne mékkeé nelepivé tésto. Tés-
to dlikladné propracujte. Misu s téstem prikryjte
utérkou nebo potravinarskou félii a nechte pal
hodiny odpocivat pfi pokojové teploté.

Odpocaté tésto jesté jednou prohnétte

a pak jej rozdélte na 4 stejné kousky, kazdy
by mél mit okolo 60 gram(. Z kazdého kousku
vytvarujte kuli¢ku o velikosti golfového micku.
Na lehce pomoucené plose ji dlani rozmack-
néte na silngjsi placi¢ku a popraste ji zlehka
moukou. Rozvélejte ji na tenkou kulatou placku,
zhruba 3mm.

Rozpalte litinovou nebo jinou nepfilnavou
panev. Placku opraste od prebyte¢né
mouky a opékejte ji nasucho v rozehraté panvi.
PFiblizné po 1 minuteé ji obratte. Pfi opékani se

na placce objevi malé ,puchyrky*, opatrné je
utérkou nebo obracec¢kou zatlacte zpét na pan-
vicku. Tim se ¢apati bude vice nafukovat, coz
je zadouci. Nejchutngjsi a nejvlacné;jsi Capati
jsou prave ty, které se pfi opékani nafouknou.
Placka je hotova, jakmile zpevni a objevi se

na ni hnédé flicky. Potfete ji z jedné strany ghi
a skladejte na sebe, nez stejnym zpusobem
upecete vdechny placky.

Takhle chutné Indie gLonaBaNsAL) Sy,

Prislovi, Ze laska prochazi zaludkem, zhmotnila llona Bansal nejprve do svého blogu Chai&Chilli a posléze do kuchar-
ky Takhle chutna Indie. Zamilovala se do Inda a po ochutnani nékolika jidel i do indické kuchyné. ,,Bavilo mé, jak se
z nékolika malo surovin a kofeni daji vykouzlit chutove zajimava jidla, tak jsem zacala experimentovat se surovinami
a korenim a objevovala nové postupy vareni a chuté,” pfiblizuje zrod svého blogu. Podle llony si uvarite oblibené in-

dické pokrmy z bézné dostupnych surovin, poradi vam, jak a kde vybirat kofeni a jak docilit autentické chuti. Lakavé
fotografie vas donuti rychle zacit vafit. Vydalo nakladatelstvi CPress.

_—
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Hoviiing
ﬂej patvi mezi
tradidhi indické oleje.

Nazijvi se Sarson Ka Tel a lisuje se
zstudena Zhoviiingch semineh. Tim s
wshovéva vitchny cennd Lithy, vitaming

a wingrdly. U ns ho vyrabi z hovfice
 pistovand v Ceskdim stiedohor firma
Brhemia olej. Koupite ho t¥ea
na Goodie.cz.

TANDOORI CHICKEN

(kufe tandoori)

Uprava tandoori odkazuje na pec,
ve které se marinované kousky
kurete pecou. Z toho vyplyva,

Ze tandoori kure nema omacku

a mnoho lidi byva zklamano, zZe
je suché. Lahodnost tandoori
kurete vsak tkvi v jeho
$tavnatosti a koufové vuni - diky
marinadé je mékké a pecenim

v peci ziska kifupavy kabatek

a zemitou vuni. Pokud tandoori
pec nemate, upecte kure

v troubé nebo na grilu. Velmi
vtipné vypada kure naplacato

a kazdy si muze dat ¢ast, kterou
ma rad.

4 PORCE
PRIPRAVA: 1 HODINA + MARINOVANi PRES NOC

|
o 1 kure (asi 1,5kg)

o 4 |Zice ghi

o Stavaz 1 citronu

MARINADA

* 80 reckeho jogurtu

o 1 1Zicka mletého koriandru

« 1 lzicka mletého Fimského kminu
o 1 zicka koreni garam masala

o 11zicka mleté papriky

o 2 |Zicky mletého chilli

o ', |zicky mleté kurkumy

o 2 (Zicky mletého cerného pepre

o 1 1Zice zazvorovo-cesnekové pasty
o 1 1zicka soli

Kure polozte prsic¢ky na pracovni desku

a vedte kolem patere ostry fez z obou
stran tak, abyste mohli kufe rozevfit, tzv.
na motylka. Maso nafiznéte na nékolika
mistech aZ ke kosti, aby se marindda dosta-
la do hloubky masa a také jste Iépe mohli
zkontrolovat jeho propecenost.

V misce promichejte v8echny suroviny

na marinadu a rovhomérné ji natrete
na kure a vetrete ji do vSech zarezu. Maso
vratte do misy s marinadou, zakryjte potra-
vinarskou folii a nechte nékolik hodin nebo
klidné i pfes noc odlezet v lednici.

Maso vytahnéte 30 minut pred pece-

nim. Troubu rozehrejte na 160°C. Maso
presurite do pekace nebo polozte na mfizku
nad plech a pecte 30 minut v rozehfaté
troubé. Pak prepnéte na funkci gril a kure
jesté 15 minut grilujte dozlatova, az bude
propecené. Miru propec&eni zkontrolujte
v zéfezech.

Upecené kure potrete ghi a zakapnéte

citronovou $tavou. Ihned podavejte.




BAINGAN BHARTA

(peceny lilek s hraskem)

Baingan znamena lilek

a bharta muZeme preloZit

jako kase. Baingan bharta je
tedy smés rozmackaného lilku
s nakyslymi rajcaty a nasladlym
hraskem. Vyrazna chut
peceného lilku zde hraje hlavni
roli, proto ho dopliuje jen malé
mnoZstvi koreni a poradna hrst
cerstvého koriandru, ktery se
postara o svéZest a vini.

4-6 PORCI
PRIPRAVA: DO 2 HODIN

|
* 6 stiedné velkych lilkd

* 4 lice rostlinného oleje + na potFeni Lilkd
e 2 Cervené cibule

* 11Zicka Fimského kminu

o 1 lZice zazvorovo-Cesnekove pasty

* 5 (Zicky mleté kurkumy

« ' (Zicky mletého chilli

* ' 1Zicky mletého koriandru

o Spetka soli

* 200 konzervovanych krajenych rajcat

* 1509 mrazeného hrasku

o 1 svazek koriandru

Troubu pfedehfejte na 200°C, plech

vylozte pecicim papirem. Ostrym
nozem propichejte lilky ze vSech stran
na nékolika mistech a potrete je celé ole-
jem. Vyskladejte je na plech a pecte do-
meékka, zhruba 45-60 minut dle velikosti
lilkd. Upeceny lilek je scvrkly a polovi¢ni
oproti syrovému stavu. Vytahnéte je a ne-
chte mirné zchladnout.

Mezitim oloupeijte cibuli a nakrajej-

te ji nadrobno. V hlubsi panvi nebo
kastrolu rozehfrejte olej a opecte v ném
na mirném stupni fimsky kmin. Jakmile se
rozvoni, vsypte cibuli a restujte dozlatova.
Vmichejte zazvorovo-¢esnekovou pastu
a v8e 2-3 minuty promichavejte. Pridejte
kurkumu, chilli, mlety koriandr a stl, zami-
chejte a prilijte raj¢ata. Promichejte a ne-
chte na mirném stupni varit do zhoustnuti.
Raj¢ata ztrati svoji syrovou chut a za¢ne
se od nich oddélovat tuk.

Mirné zchladlé lilky podélné rozkrojte

napul a Izickou vydlabejte mékkou
duzinu. V misce ji rozmackejte vidli¢kou.

Rozmackané lilky pfimichejte k raj-

Catové smési. Pridejte hrasek, podle
chuti osolte a za ob&asného promichani
mirné povarte 5-8 minut.

Koriandr nasekejte nahrubo a posypte

jim hotovou lilkkovou kasi. Ihned po-
davejte.

Baingan
Bharta chutng
velmi dotrée, pokud mé
Jemné uzenou chut. Dosilite
J6 potud litky wisto v troubé
upeltte na grilu ancho pridejte
VUziow mleté uzens papriky
do zakladu cifule
a kotent.

Doma v kuchyni
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Nendpaant opojent

GASTROIKONA

PENNE ALLA VODKA - TO JE GASTRONOMICKA VZPOMINKA ZE SEDMDESATEK,
KTERA MA PODOBNE JAKO MODA MINULYCH DEKAD PERIODICKOU NAVRATOVOU TENDENCI.
HIT, JEHOZ UKOLEM BYLO MIMO JINE DAT DOMACKYM TESTOVINAM
SVETACKOU PRITAZLIVOST, SVUJ UKOL SPLNIL NA JEDNICKU.

Tri pilire lahodnosti

Pfes silny americky akcent je to omacka
k téstovinam a k novodobé italské
kuchyni prosté patfi — a tak se musi
podfridit jejimu zakladnimu kanonu:
kvalité surovin a jednoduchosti pfipravy.
O skvélém vysledku pochybujme asi
stejné malo jako o Sarmu Marcella
Mastroianniho. V pfipadé omacky alla
vodka jsou zakladnimi kameny perfektné
uzralda raj¢ata (jak jinak, takze mimo
sezonu se pouzivaji rajcata konzervovana)
a pochopitelné kvalitni ¢iry alkohol,

ktery krémové oméaéce dodava jemny,

le¢ nezaménitelny Smrnc a diky své
schopnosti emulzifikovat — hladce propojit
tekutinu s tukem — také hedvébnou
jemnost, jiz je tato omacka povéstna.
Krémovitost pak dale zaru¢uje smetana.
Recept neni zcela rigidni, dal$i rozmér

chuti pfichazi tfeba s pancettou &i
petrzelkou. A zakladem zUstava klasicka
rajéatova omacka, takze pocitejme

i s pomoci cibule a ¢esneku.

A kde se vzala?

Napad ozvlastnit klasickou rajéatovou
omacku €irym alkoholem si zpétné pfi-
vlastiiuje nékolik lidi. Podle Ameri¢anu to
byl tamni §éfkuchar italského plvodu Luigi
Franzese z newyorské restaurace Orsini,
ktery na ni priSel nékdy v 70. letech, a to
pomérné prozaicky — bézna omacka, kte-
rou pfipravoval, se mu zdala moc husta,

a tak ji naredil trochou vodky, kterou mél

v placatce. A hit byl na svété. OvSem
podle jinych gastroznalcl pry zac¢ali omag-
ku s vodkou pfipravovat v boloriské restau-
raci Dante, dalsi tvrdi, Ze ji zpopularizoval
jisty Fimsky restauratér prosazujici urcitou

PENNE ALLA VODKA

4 PORCE
PRIPRAVA: 45 MINUT

znacku vodky. Dodnes neni stoprocentné
jisté, zda byly penne alla vodka v Italii po-
pularni dfiv, nez dobyly Ameriku, nebo zda
tomu nahodou nebylo naopak.

Ze studentskych koleji

do luxusnich restauraci
Kazdopadné se omacka s vodkou stala
témeér mytickym kouskem studentskych
menu. V menzéach ji sice nepodavali, ale

pfi vareni na koleji pry byla k mani skoro
vzdy (ostatné stejné jako vodka). Je totiz
ohromné dobra a také ohromné snadna,
takze holky na ni vyslovené letély. Dnes
zaziva velky revival, najdete ji na menu snad
kazdé italské restaurace v Americe, a to

v nejrliznéjsich ooménach. Kromé penne se
neékdy pouzivaji rigatoni, jindy se omacka
odpoutava od téstovinového zakladu a do-
provazi tfeba zeleninu, kufe nebo humra.

o 4 zice olivového oleje

o "ystredné velke cibule
e 1strouzek cesneku

o 1zice rajcatove pasty

* 1kg konzervovanych drcenych rajcat,

nejlépe italskych
* 120ml kvalitni vodky
o 1 zice krupicového cukru
. o "lZicky soli

Ve velkeé silnosténné panvi nebo kastrolu rozehrejte olivovy
olej. Vsypte jemné nakrajenou cibuli a pri stfedni az nizké
teploté ji smazte asi 7 minut, az zesklovati. Vsypte rozetreny
Cesnek a nékolik vtefin promichavejte, aby se rozvonél.
Vmichejte rajcatovou pastu, zarestujte ji 30 vtefin.
Vlijte raj¢ata a vodku, pridejte cukr, sul a pepf.
Zlehka varte asi 10 az 15 minut, ob¢as promichejte.
Mezitim pfipravte téstoviny podle navodu na obalu,

aby zlstaly pevné na skus.

84 FRESH

« 500 g kratkych téstovin penne

o 120ml smetany ke slehani

o Cerstvé namlety Cerny pepf

* nastrouhany parmazan, pripadné jemné
nakrajena petrzelka k podavani

Podle potreby dochutte omacku a vmichejte do ni smetanu.
Prohrejte ji, ale.uz dale nevarte. Na zavér vmichejte scezené

« téstoviny a ihned podavejte. Omacka by méla k téstovinam tés-

né prilnout (asi jako Marcello k Sophii Loren), ty by v ni nemeély

PRIPRAVILA JITKA RAKOSNIKOVA o FOTO L. A. CREATIVE FOOD  FOODSTYLINGKLARA ZIKOVA
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COCKOVE KARI Z TROUBY

Vecere témer bez prace je snem kazdé zaméstnané

Zeny. Kouzlo tkvi v hrnci s poklickou, v tomto pripadé
umisténém v troubé. Obsah variujte podle sezony, kari
snese zeleninu, maso, lusténiny i brambory. Vonavé koreni
a kokosové mléko vse harmonicky spoji.

PRIPRAVA: DO 1 HODINY=*%

» 1velka Cervena cibule  2mrkve e 4 strouzky.cesneku ® 5g cerstveho zazvoru
e 2509 cervené cocky e 700ml zeleninového vyvaru™e,2 Lzicky kari koreni

* 2lzicky mletého fimského kminy e 200ml kokosového igka
* 709 Cerstvého Spenatu (nebo 50g mrazeného) o Stavaz1li
o siila cerstvé namlety pepi » dusena ryze, sezam a koriandr k podavani

ubt edehfejte na 200 °C. Pripravte vétsi hrnec,*tery Ize dat

?oanzapekam formu o rozmérech 20x 20 ¢!

%i loupeijte a nakrajejte nadrobno, mrkev ocistéte g\nakra]elte
lckﬁesnek oloupejte'a podrtte nozem nahrubo ‘g_azvor

jite najemno.

v!ypte cocku,_.zalijtem vyvarem, pridejte mrkev, C|b‘uI|

) feni a '%kmm 4Osolte, opeprete a broml-

ml‘nuﬁﬂ)redehrate troubg.

e miéko, promlchejte\‘

' e Spenat, zastriknéte |

‘ enﬂ nasekanym korlar\t

P

-
.
e npi—
I

PRIGRAVILYKLARA MICHALOVA A KRISTINA ZABRODSKA 4o



Rychly obéd, tepla vecere nebo snidané po narocné;jsi noci. Hnédé zampiony maji zemité;jsi
chut a mensi obsah vody, takZe se na oleji opecou, a nikoliv podusi ve vlastni stavé. Pokud
nasbirate hiibky, miZete je za né vyménit. Vejce s parmazanem zjemni jejich chut.

2-4 PORCE Troubu predehfejte na 185°C a pfipravte panev vhodnou do trouby.
¥ ] Zampiony ocistéte a nakrajejte na vétsi kousky, zhruba 2cm. Cibuli
PRIPRAVA: 25 MINUT oloupejte a nakrajejte nadrobno.
V panvi rozehrejte olej s maslem a orestujte na nich cibuli a zampio-
ny, zhruba 6-7 minut na stfednim stupni, az zacnou mirné zlatnout.
Petrzelku nasekejte najemno. Prisypte ji s tymianem na zlatnouci ci-
o 2 l3ice masla buli a zampiony, osolte, opeprete, promichejte a vypnéte plotynku.
« 1 hrst hladkolisté petrzele [lze vynechat) Do panve vyklepnéte vedle sebe vejce a posypte vSe parmazénem.
« 1 licka suseného tymianu Panev vloZte do vyhfateé trouby a pecte 4-5 minut. Ihned podaveite.
o Lvejce
* 509 strouhaného parmazanu
* sil a erstvé namlety pepf

* 4009 hnédych zampionl
* 1 menéi bila cibule
o 3 lzice olivového oleje




Moc nas tési, Ze se kvétak v poslednich letech dostava

na vysluni. Zacalo to kvétakovou kasi, pokracovalo

kvétakovou pizzou a ted'se zeleninova kvetouci hlava vnutila
{ i do naseho narodniho jidla. S bramborami to ale kvétaku
slusi a v kirupavém provedeni jakbysmet. Idealni spolecnik
k veceri €i jako chutovka k pivu.

4 po RCE Ve vétsi hlubsi panvi uvarte vodu.
o : Kvétak rozdélte na razicky a uvarte
PRIPRAVA: DO 1 HODINY je ve vrouci vodé domékka, zhruba

i ﬁbq]'inlvod : 15 minut.
) _20@4(\7& éyku Mezitim oloupejte brambory, nastrou-
‘e 200 brambor (varnj typ Al hejte je nahrubo do misy a pfistrouhej-

te syr a oloupany ¢esnek. Pridejte vejce,

Y 60g eidamu & i LA . y :
£ majoranku, mouku, sul a pepf a promi-

* 1 strouzek Cesneku

o 2vejce “chejte.
o 1 7icka suSené majoranky Z Zmekly kvétak slijte a rozmackejte vi-
. | g hladke celozrnné Spaldové mouky dlickou na kasi. Pridejte ho k ostatnim
- e i 8 slunecnicového oleje < surovindm do misy a dikladné promichej-
cerstve namlety pepf te, az vznikne kompaktni tésto.

/] Panev vysuste papirovou utéfi(ou

= a na mirném stupni rozehfejte olej.
Z 3-4 Izic t&sta tvoFte na panvi placky .
a opékejte je na mirném stupni z-kazdé _
Pokud strany 4-5 minut dozlatova a dokfupava.
by viim chybéle ' Ihned podaveijte. e
mas, piidejte %

dartista 100y

Sulend Sunky.

Jime zdravé

pod jednou poklickou
BARA HLUBUCKOVA, BARA
LUNDGREN A PETR NOVAK

Jeden hrnec, pekac ¢i panev a to-
lik moznosti. Znamé trio zamé¥ilo
svou pozornost na kazdodenni va-
feni a nejcastéjSi pomocniky a za-
premyslelo, jak pfipravu jidla jesté
vice usnadnit tak, aby byl vysle-
dek chutny,

syty a zdravy

acesta .

k nému co
nejsnazsi.
Jejich nova
kniha obsa-
huje recepty
na snidané,
svaciny,
obédy pro
rodinu i partu
kamaradu, sladké dezerty i veCe-
fe. Mysli i na vegany a vegetariany
a opét ukazuji, ze lahodné mlze
byt zaroven i zdravé.
www.jimezdrave.cz
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Doma v kuchyni

KURECiI POLEVKA SE SKLENENYMI NUDLEMI A KARI

Asijska polévka zahreje, uzdravi a odeZene nachlazeni silou kufeciho vyvaru a vuni kofeni. MuZete ji variovat
podle libosti, pokud nemilujete houby, nahradte je korenovou zeleninou nebo kvétakem, mnozstvi kari koreni
upravte podle své obliby ostrych chuti, dopliite ho hiebickem, kardamomem ¢i koriandrem. Polévky klidné
uvarte dvojnasobné mnozstvi, sychravy podzim primo vola po polévkové kure.

4 PORCE Zampiony oéistéte a nakrajejte na &tvrtky. Ve vétSim hrnci rozeﬁfej-
PRIPRAVA: T HODINA te na stfednim stupni olej a opecte Zampiony 3-4 minuty. Vmi-

e chejte kari kofeni, skofici a badyan a restujte jest€ 1 minutu. ,
— e . Kari

« 2509 hnédych Zampiond Mezitim oCistéte maso a ponechte ho v celku. Vlozte Lotend e mlet s
« 3lice olivového oleje ho do hrnce k Zzampiontim, zalijte vyvarem, pfidej- L e jem “/“ et
* 2ice ari koFeni te séjovou oméaéku, vymaékanou §tavu a prouzky indichioh drubit kovens, kterd s mithé
* 1 svitek skoFice kiry z citronu, cukr, stil a pepf a vaite 35-45 minut zjména pro Evropany & Americany. Indové
« 2 hvézdicky badyanu na strednim stupni. davaji prednost smési kotent garam masala. \' obdobi
. ?ozolgkklvlie’c;ch prsou Ryzové nudlg zalijte’ ve Vét'éll mvl’se vr?uci vodou britské nadvlady v Indii 6 toti Britové oblibili potrm

Aol WAy gfisehte 5 minutstit Pkl ECadio: kari a chtéli 5, vzit domit kovent na jehor piipravi. Ochotni
* 2 (zice sojové omacky Uvarenou polévku vypnéte, maso vyjméte, ndové i hor pFipravidi. S #ednotni kasdi
* 1 stfedni chemicky neoSetreny citron nechte trochu zchladnout a nakrajejte MAGVE Jot 1o prUprivid. St wfwjfm@ receyt, kazdy
1 lzice titinového cukru na tenké plétky. i ji Whﬂyfﬂdtf vijech chutl. Ngjﬂ.mjt oﬁ/wih:,ye /cm:lcumu
* 100g viasovych ryzovych nudli Cibuli oloupejte a nakrajejte na tenké platky, lproto_jo 2t ), kardamom, dorici, sulens Gesnek, zduor,
o ?Oo'l'l‘(l,"fwc' V?d?'b l jarni cibulky nasekejte nadrobno, koriandr koviandr, ¥imhj kimin, pept* & mudkét, v posledni doté
L] . Ry Al o ' v v o oV
I zl’:rnf;;:‘l’:;a - najemno. 2 ) i e doni piddvi i chilli papridka. Smés s, miete
o e, A R Do hlubokého talife ¢i misky.dejte nejprve nudle, namithat sami nebo i kowpit u hotovou,

« 56l a Gerstyé namlety pepF prilijte vyvar, pfidejte maso a cibuli a posypte pak i pedlivi prestite shosent.
koriandrem a jarni cibulkou.

) ¢




Spojeni masa a fazoli se vine evropskymi kuchynémi snad uz od starovéku. Rychle a nadlouho zaZene hlad,
doda hodné energie i svalové hmoty a k mani je celorocné. Dnes pripravu urychli konzervované fazole, pokud
chcete pouzivat suché, namocte je den predem do vody a uvarte zvlast. Po kontaktu s rajcaty by uz nezmékly.

4 PORCE
PRIPRAVA: 12 HODINY

o 1 velka bila cibule

o 4 zice olivoveého oleje

3009 veprové kyty

o 2 strouzky Cesneku

o 3 Zice rajcatového protlaku

o 1 1Zice mleté sladke papriky

o 350ml zeleninového vyvaru [nebo vody)
* 2009 krajenych konzervovanych rajcat
* 2009 cervenych konzervovanych fazoli
* 2009 bilych konzervovanych fazoli

o 2 zice hladkolisté petrzele

o 1-2jarni cibulky

o sl a ¢erstvé namlety pept

£

Cibuli oloupejte a nakrajejte nadrobno. Ve vétsim hrnci rozpalte

na stfednim stupni olivovy olej a orestujte v ném cibuli 5-6 minut,
az zacne jemné zlatnout.

Mezitim nakrajejte maso na mensi kostky (zhruba 2cm). Vsypte

ho ke zlatnouci cibuli a spole¢né opékejte za ob&asného michani
jest& 5-6 minut. Cesnek oloupejte a prolisujte nebo nastrouhejte na-
jemno. Misto

K masu pridejte ¢esnek, protlak, mletou papriku, stl a pepf vayr‘ow’@y

a 1 minutu promichavejte. Pak pfilijte vyvar (nebo vodu) a kra-

jena rajCata. Hrnec priklopte, stahnéte na mirny stuper a za ob- Huizete pouit L veprovou

&asného michani varte 40-45 minut. Podle potieby podlijte vodou panenks - v f""’fw f’ﬁf’ﬂd"v
nebo vyvarem. st dofa vaveni, zhriti
Fazole scedte a proplachnéte. Vsypte je k masu, zvyste stuperi Zhruba na 20 minut.

na stredni a povarte spole¢né 10 minut. Dochutte soli a peprem.
Petrzelku a jarni cibulku nasekejte nadrobno, vmichejte do omac-
ky a ihned podavejte.




hemdte by vinng
ovet, nenahrazujte ho
kvashim lihovim ovtem, ale
wkipnéte zebeninu balzamikem
nebo ji podlijte 50ml
suchého bilého vina.

b -
o

Doma v

kuchyn

PECENA KURECi STEHNA S VINNYM OCTEM A KORENOVOU ZELENINOU

KFupava zlatava kurci¢ka, jemné Stavnaté masicko a karamelizovana zelenina tvori silné navykovou trojici.
MnoZstvi porci muZete snadno nasobit, zaleZi jen na poétu stravniku a velikosti pekace. Vinny ocet zvyrazni

chut zeleniny a doda ji pikantni Svih.

4-6 PORCI
PRIPRAVA: NAD 1 HODINU

 300g mrkve * 4 zice hilého vinného octa
* 3009 petrZele « 350ml kufeciho vyvaru

* 3009 Fapikatého celeru [nebo vody)

* 2409 rajcat * 11Zice suSeného tymianu

* 1 1Zicka mletého kminu

* nat'z 1 jarni cibulky

* 1 hrst hladkolisté petrzele

* slil a éerstvé namlety pepf

o Cerstvy chléb i stouchané
brambory k podavani

* 1 vétsi cervena cibule

* 2Zluté cibule (bézné)

* 8009 kuFecich stehen s kosti
* 4 |Zice olivového oleje

* 2 |Zice rajcatového protlaku
* 2Zice titinového cukru

Troubu predehfejte na 190°C

a pripravte hlubsi pekac
(30x40cm). Zeleninu ocistéte a podle
potfeby oloupejte.

Stehna prepulte, osolte a ope-

prete. V panvi rozehrejte olej
na vy$Sim stupni a postupné je v ném
zprudka opecte zhruba 1,5-2 minuty
z kazdé strany. Opecena stehna skla-
dejte do pfipraveného pekace.

Mezitim nakrajejte mrkev a petr-

Zel na Sirsi kolecka, celer na hra-
nolky o délce 3cm a raj¢ata na kos-
ticky. Cibule oloupejte a ¢ervenou
nakrdjejte na Sirsi platky, Zlutou na-

jemno. Zeleninu vsypte do volné pan-
ve, ztlumte teplotu na stredni a vSe
restujte za ob¢asného promichani
4-5 minut.

Vmichejte protlak, cukr a ocet

a restujte na stfednim stupni
1 minutu. Pfidejte vyvar (nebo vodu),
tymian, kmin, sul a pepf a promichej-
te. VSe presuiite ke stehnim a obrat-
te je kGzi nahoru. Pecte ve vyhraté
troubé 40-45 minut.

Nat' jarni cibulky a petrzelku nase-

kejte nahrubo. Nasypte je na maso
se zeleninou a podavejte — s chlebem
nebo $touchanymi bramborami.
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-HOVEZI KUI‘.'IC Y -RAEA evouOMAc

Dokazete si predstawt vic hrejlve a (tésné jldlo nez ma‘sove kullcky v rajcatove omacce? Cizrna jim
doda lehce ofiskovou chut a krémovou jemnost. Masovou smés zahusti vyrazné zdravéjsim zpusobem

7 v

nez strouhanka a také ¢ast masa nahradi, o cenné bilkoviny a vitaminy ale neprijdete. Podavejte s ryzi

a zeleninovym salatkem.

4 PORCE
PRIPRAVA: 1'/2 HODINY

* 1209 konzervované cizrny [nebo najemno namletych

* 1vejce ovesnych viocek)

* 1 hrst hladkolisté petrzele * 2 lZice olivového oleje
nebo 2 1Zicky susené * 1velka cibule

* 1 hrst listkd bazalky * 4 strouzky Cesneku
nebo 2 1Zicky suSené « 8009 krajenych

* 60g parmazanu konzervovanych rajcat

* 400g mletého hovéziho masa * 200ml vody

* 209 hladkeé celozrnné * 1 1Zice bilého vinného octa
Spaldove mouky * siil a éerstvé namlety pepf

Cizrnu slijte a vsypte do naddoby mixéru na smoothie. Pridejte vej-
ce, bylinky, strouhany parmazan, sl a pepf a rozmixujte. Presypte
do misy, pfidejte maso a mouku (nebo vio€ky) a promichejte.
Ze smési odebirejte 1Zici kousky a tvarujte z nich kulicky. Ve vétSim
hrnci rozehrejte olej a kulicky opékejte ze vSech stran dozlatova,
trva to zhruba 4-5 minut na mirném stupni.
Mezitim oloupeijte cibuli a nakrajejte ji nadrobno. Oloupany ¢esnek
podrtte nebo prolisujte. Opecené kulicky vyjméte z hrnce na talif
a do volného hrnce vsypte cibuli a éesnek a také je orestujte dozlato-
va, trva to zhruba 3-4 minuty na mirném stupni. Pridejte rajéata, vodu
a vinny ocet a povarte 10 minut.
Do rajéatové omacky vratte masové kulicky a varte jesté
15-20 minut. Zbytek cizrny z plechovky muzete pfidat do omacky
s kuli¢kami a povafit.



Dokonala
uspora
mista

Nadobi COMPACT

ftescoma.

Ceska znacka s napady

f;(,‘.

Do 7litrového hrnce
naskladate celousadu
COMPACT a uzavrete poklici:

= q.‘"‘,

Sada obsahuje: ‘ ‘
Kastrol s poklicig 18 cm, 2,0 | i

Hrnec s poklicig 20 cm, 3,51 : ' ) y . ‘
Hrnec s poklici @ 22 cm, 5,0 | " =

Lze samostatné dokoupit: ] F

Hrnec s poklicig 24 cm, 7,0 | \ l ] | 4 1

red winner 2022
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Kulinarské tilmové thy,

'EEREBREREREEEERY KDY’ SE SVETOVA GASTRONOMIE SPOJI S CELULOIDEM,

CAS LETNICH DOVOLENYCH JE U KONCE A OBDOBi PODZIMNICH PLISKANIC BRZY ZACNE. VY
VSAK MUZETE PRESTO VYRAZIT DO CELEHO SVETA, ANIZ BYSTE PREKROCILI VLASTNi PRAH.
DOPORUCUJEME FILMY, KTERE PROVONi DOMACNOST | SKRZE TELEVIZNi OBRAZOVKU.

DOKONALY SEF (2015)
Bradley Cooper zafi v roli
Adama Jonese, skvélého
Séfkuchare, ktery po vyhoreni
a zavislosti na drogach spadl
na dno. Ted se musi pochlapit, vyrazit
zpét k plotné a kone€né urvat vysné-
ného tfetiho Michelina. Cesta na vrchol
se neobejde bez osobnich i profesnich
spalenin, spokojeny zékaznik a dobfi
partaci jsou vSak tim nejlepSim bal-
zamem. Pfipravte se na vic slz nez pfi
pohledu na tfi kilogramy Cerstvé cibule.

g

ﬁ

ZDR0J FOTO FORUM FILM

JULIE A JULIA (2009)
Kucharku Uméni francouzské
kuchyné od Julie Child ma

na poli¢ce kazdy milovnik
dobrého jidla a Julie Powell
neni vyjimkou. Kdyz se po vyhoreni

z neuspokojivé prace rozhodne uvarit
pres 500 slavnych receptl véhlasné
kucharky za jediny rok, rozjede gastro-
nomické predstaveni, které prevrati jeji
zivot po vS8ech strankach. A mozna zjis-
ti, ze ani samotna Julia Child to neméla
v Zivoté snadné. Kdo by si chtél pridat,
letos vznikl povedeny serial Julia o tele-
vizni kariéfe kulinafské revolucionarky.
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SEF (2014)

Stavnaté kubanské sendvice, —
precizné roztekly grilled cheese cHEF

a sv&Zi Aglio e Olio. Svata trojice g =

gastronomického hitu reziséra

a predstavitele hlavni role Jona Favreau
(znate z filmU o Avengers), ktery opusti
dobre placené, le¢ kvUli nekreativnimu
majiteli neuspokojivé misto Séfkuchare
arozjede vlastni food truck s nekonec-
nym spektrem chuti. Ceka vas dokonaly
gurmansky zazitek, po némz chté nechté
zamifite ke sporaku.

ZDR0J FOTO OPEN ROAD FILMS

DOBRY ROCNIK (2006)
Na hodinové vyvareni vas neu- =
Zije, zato dokazete hodiny se- .1‘_ '
dét u sklenky kvalitniho vina?

Pak se s Russellem Crowem

vydejte do slunné Provence, kde mu
rodinné dédictvi pfinese nejen novy
nahled na Zivot, ale i Zenu snu, rozsahlé
vinice a tuny vyzralého syra. S Dobrym
ro¢nikem na 90 % vyreSite i problém,
kam na pfisti dovolenou.

155 HIGH
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BOD YARL

BOD VARU (2021)

Chitéli jste si nékdy vyzkouset
préci v restauraci, ale stat

12 hodin na nohach se vam
prosté nechce? Nechte se jed-
nou dlouhatéanskou sménou protahnout
$éfkucharfem Andym, ktery ma pred Va-
noci pIné ruce prace a hlavu starosti. Bod
varu Cerpa ze zku$enosti samotného re-
ziséra Philipa Barantiniho a d4 vam i diky
uchvatnému zpracovani v jednom jediném
zabéru pocitit, jaké zakulisni peklo ob¢as
stoji za vasim gurmanskym zazitkem.

DROJ FOTO AEROFILMS

a2 n
BISTRO RAMEN (2018) I A
Od détstvi nas ucili, ze S gl ™
laska prochazi zaludkem,
ve skute€nosti ale prochazi
ramenem. Alespon to tvrdi
singapursko-japonsky hit reziséra Erica
Khoo, v némz mlady Séfkuchaf Masato
po smrti otce putuje napfic historii své
rodiny a skrze tradi¢ni japonskou polév-
ku 1&Ci staré Sramy.

IDROJ FOTO AEROFILMS

PRIPRAVIL PETR SEMECKY
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§ nimiZ ochuthate svét

RATATOUILLE (2007)
Nikdo vés s francouzskou
kuchyni neseznéami [épe nez
maly krysak Remy, jehoz
zdliba ve vareni ho zanese
az do luxusni restaurace
Séfkuchare Gusteaua. Zde spoji sily

s nesikovnym kuchtikem Linguinim

a prokaze, Ze nezalezi na vzhledu, ale
na schopnostech a odhodlani. Rata-
touille je poctou francouzskym kulina-
fum i samotnému méstu lasky a udéla
vam stejné dobre jako poctiva vecere
od babicky.

VINO ROKU (2008)

Véfite na nadvladu fran-
couzského vina? Prezitym
dogmatem se v 70. letech
fidil cely gastronomicky sveét.
Degustator a someliér Steven Spurrier
v8ak v roce 1976 dokazal, Ze i rozdilné
kalifornské postupy mohou stvofit plno-
hodnotny soutézni mok, ktery je radost
pokoulet po jazycku. Pfibéhu plnému
lasky k vinu i lidem vévodi kral cynikd
Alan Rickman.

IDROJ FOTO WALT DISNEY PICTURES
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COKOLADA (2000)

Nic nevyléci Zivotni strasti
jako chutny kousek kvalitni
¢okolady. Své o tom vi i mistr
hladivych romantik Lasse
Hallstrém, ktery v roce 2000
natocil romantické drama o Zeng, jejiz
hri$na laska ke kvalitnimu kakau pro-
budi k Zzivotu moralné upjaté méstecko.
Uchvatna Juliette Binoche a okouzlujici
Johnny Depp vés uhranou natolik, Zze
se pristihnete, Ze jste sporadali celou
tabulku horké ¢okolady na posezeni.
Ne Ze byste se za to méli stydét.

SEFKUCHAR NADIVOKO (2005)

LIxeE

ar HOIH @&t oF Fai

LASKA PROCHAZI ZALUDKEM, OCIMA, A DOKONCE I RAMENEM.

IDROJ FOTO MIRAMAX FILMS

20

LASKA NA KARI (2014)

Snad Zadné svétové kuchyné

&

francouzska a indicka. Jedna
spoléha na vyvazené chuté

a provérenou tradici, druha
na vyraznost kofeni a rustikalnost,
ktera svadi k experimentlm. V knizni
adaptaci Richarda C. Moraise v hlavni
roli s oslfujici Helen Mirren zjistite, ze
za sporakem neni nepratel a i odlisné
kultury mohou bez potizi spolupraco-
vat a vzéjemné obohatit své pokrmy

i Zivot.
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VYZIVNA KNIHA 0 JIDLE

Karolina Fourova

\irtivna

Zileme v dobg, ktera nas informace- : L,
kniha o jidle

mi o jidle doslova zahlcuje a kdy jsou
torii. Pfesto se spotiebitelé prestavajl
orientovat v tom, co je zdravé a co
ne, jak poznat pod barevnym obalem
kvalitu a ¢emu ve spletité informacni
dzungli uveéfit. InZzenyrka v oboru vyzi-
vy a kvality potravin navazuje na svdj
bestseller Jedina kniha o jidle, kterou potfebujete publikaci,
ktera vas bezpecné provede nekonecnou galaxii surovin

a zodpovi vam vSechny otazky, které vas o jidle kdy napadly.
Pom(iZze vam nahlizet na potraviny z hlediska vyZivy i kvality

s nimi v kuchyni. A aby vas alchymie se Slehacimi metlami

a vareckou bavila hned od zacatku, najdete v knize 50 jedno-
duchych a neprstielnych receptd z autorciny kuchyné.

DIVOKE KVASENE NAPOJE

Pascal Baudar

Limonady, piva, vina, medoviny — to
vSe pripravené v domacich pod-
minkach, tedy po svém, respektive
po vasem, ovSem vSemi tradicnimi

a provérenymi metodami. NezUsta-
nou pred vami skryty taje divokych

i zdomacnélych bylin, ovoce a bobuli
a vlbec v8eho, z ¢eho je mozné
vyrobit cosi lahodného a vice ¢ méné opojného. Pfitom

je fada postupd vyloZzené objevnych, lépe feGeno znovu
objevenych. Gastronomové nasich krajl, bylinkari, chatafi
a chalupafi ziskaji diky této pfiru¢ce navod, jak se stat ,do-
movarniky“, a ziskat tak uzite¢ného konicka na cely zZivot.
Tenhle podzim bude diky autorové erudici a entuziasmu
zkratka kvasit!

Diveké kvaiené nigije

[P ———

JIME ZDRAVE V POHYBU

s prof. Liborem Vitkem 2

Oblibena rfada kucharek se ve spolu- o 9
praci s prednim ¢eskym odbornikem . ,L

na vyZivu, mezi jehoz svéfenci je fada —= -
olympionik( a elitnich sportovcd,
rozrostla 0 mimoradné uzite¢ny kou-
sek do sbirky. Chcete mit po obédé
energie na rozdavani? Lakaji vas ¥ poirrbe

snidané, které vas zasyti a dodaji

vam silu na cely den? Hledate

nové recepty, diky kterym zdolate

kazdou pracovni, rodi€ovskou i sportovni vyzvu? Pak je 80
snadnych a rychlych receptd na chutna jidla, ktera skvéle
zapadnou do kazdého jidelniCku primo pro vas. Kucharka
cili jak na sportovce v8ech druhl a Urovni, tak na bézné
stravniky, ktefi si chtéji pfipravovat zdravé pokrmy plné
energie a dlleZitych Zivin, protoze zékladni principy spravné
vyZivy jsou univerzalni, a pokud si je osvojite, mdzete z nich
nesmirné téZit i v ramci rekreaéniho sportovani a zdravé
vyZivy obecné.

jime | Q&
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do knihov

KUCHARKA PRO DETI

Roman Stasa

ECHMAM 5] pAp

,Nesahej na ten ndz, nezapinej to, davej bacha...” Tyhle
hlasky v kuchyni slycha skoro kazdé dité. Pfitom je to
takova Skoda! Déti si totiz s varenim dokazou poradit lip,
nez si myslime, fika autor. Proto pro né pfipravil recepty
na cely rok, se kterymi budou potfebovat pomoct jen
obcas, a pod heslem Dost bylo mrazené pizzy prinasi
fadu jidel, ktera budou bavit déti i dospélé a ktera vraceji
rodinny Zivot tam, kde bije jeho srdce, tedy do kuchyné.
S touhle milou knizkou to bude détsky snadné.

SUMAVSKA KUCHARKA
Radek Palka

Jedna z nejkrasnégjsich oblasti republiky s hlubokymi
lesy, obrovskym prirodnim bohatstvim, prodchnuta
historii a také velice rdzovita — to je bezpochyby Sumava.
A pochopitelné ma i svou bohatou historii gastronomic-
kou, s mnoha specialitami lidové kuchyné vyuzivajicimi
hojnost hub a lesnich plodd. Sumavské recepty byvaji
roztrouSené v klasickych publikacich o Seské kuchyni,
ale malokdy byly vydany ucelené a cilené. Ted je tu
krasna moznost napravy! V Pélkové kucharce na vas
Ceka tfeba tradi¢ni houbova polévka, hovézi licka na pivu, Skvarkové brambory,
marinovany lin nebo sladky povidlon. A nejen to.

OFICIALNi KUCHARKA PODLE SERIALU PRATELE
Amanda Yee

Pozvéte kamarady a nachystejte jidlo podle nékterého

z vice neZ stovky ikonickych receptd inspirovanych slav-
nym seridlem, jehoz opakovani se nikdy neomrzi. Kdyz
si znovu pustite jednotlivé epizody, jisté si uvédomite,

Ze jidlo je jeden z pilitd jak ikonické skupiny kamaradd,
tak lidské pospolitosti. Pravé nadCasovost a uvéfitelnost
pribéhd odehravajicich se kolem jidla utkvéla v paméti
fanouskim na celém svété. At uZ jste ostfileni éfkuchai
jako Monica, rozjizdite cateringovou firmu jako Phoebe, nebo jste rozeni fanatici
do jidla jako Joey, tahle kniha vam nabizi spoustu originalnich receptl pro ku-
chare vSech urovni. Kazda kapitola — chutovky, polévky, salaty, sendvi€e, hlavni
jidla, dezerty a napoje — predklada kultovni pochoutky jako Rachelin masovy
trifle, Phoebiny kelimky s granitou, Joeyho sendvi¢ s masovymi koulemi, vejce
pro Chandlera, Rossovy ruce palici fajitas i Monicino dikdvzdani prateldm.
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VARIME BEZE ZBYTKU

Kateina Bicikova

Neni domécnosti, kde by nezbyvaly odkrojky, zbytky

a zbytecky, cosi, co bylo naprosto skvélé, ale uz nezbylo
sil na dojedeni... Nikdo nechce nic vyhodit, ale malokdo
vi, jak zbytky a prebytky dlstojné zpracovat. Pod pod-
titulkem Od kofinku aZ po kvét podava autorka mimo-
fadné pomocnou ruku. Diky ni zjistite, Ze naté kofenové
zeleniny, slupky jablek nebo brambor ¢i zbylé knedliky
maji na bioodpad jesté dost ¢asu. Ba co vic - Ze jsou
vic nez plnohodnotnou surovinou. Mohou se totiz stat

a v jejich receptech se také stavaji zakladem Uzasnych lahlidek. MoZna staci
naznadit: Sefikovy sirup, plnéné kedlubnové listy... Knizka vtipna, zasluzna,
uziteCna a nadCasova.

PRIPRAVILY JITKA RAKOSNIKOVA A KLARA MICHALOVA « FOTO ARCHIV FIREM



s autosedackou
a isofixovou zakladnou

* @
L] ®
MYBABYSTORE s.r.o. / Drahobejlova 13, Praha 9 / www.mybabystore.cz l l I\/ba bYStO re :
® ®
* o



Doma v kuchyni
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Spekové knedliky
& midete také rizné ofméiovat,
N podle druhu pouité uzening Ziskajl
pokaZdé jinou chut (i kalorickou
8¢ vydatnost). Cheete-li, poudijte jen odkrojhy
funky, joow b mani velmi, Lovné. Pro Lepst
barvu nechte knedliky po uvatent lehce
zapéct v troubd, aZ budou mit ]
latavou kirku.
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gsf r5|hp pecwa
uzenéhobucku slamny nebo odkrolku ze sunky
ljd'uiésla T
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Pecivo a bucek, slaninu &i Sunku

nakrajejte na kosticky a promichejte
je v mise s maslem, mlékem, vejci, petr-
zelkou a ' 1Zi€kou soli a nechte zhruba
20 minut odpocivat.

Mezitim pfipravte zelii Gibuli olou-

pejte a nakrajejte na pIatky Ve velké

podlijte trochou vody, osolte,
te a pfi stfedni teploté uvedte do m
varu.

Zapra$te moukou, promichejte,-pfi- -

dejte osmazenou cibuli, dochutte -
cukrem a octem a varte pod pokllckou na

IKLARA MIGHALOVA e FOTO MAREK KUCERA » FODBSTYLING MAREK VSETE

fnakr-a!ene petrzelky o 1 lzice soli neprilnavé panvi nebo ploch m kastrolu mirném stupni asi 15 minut: gf'
EZEiI : smazte cibuli na rozehratémltuku dozla- Ve velkém hrnci'uvedte do varu oso- %
. ‘iCIbule * 2 lice oleje nebo sadla tova. Vyndejte ji dérovanou lenou vodu. Z pecivové hmoty, tvaruj- g
. 1vdka cuketa o 1 icka kminu a nechte stranou. te navlhéenyma rukama koule, vkladejte é
a-H{cg hrubé mouky na zahusténi ~ Cuketu (je-li mlada, nemlsite ji Iou- je do vody a nechte mirnym varem vafit, =
ar Jkra Jocet podle chuti pat) rozkrojte po délce nd ctvrtiny az vyplavou na povrch. Vyndavejte je dé- ‘>:?m
" \ a sefiznéte mekkou Cast se seminky. Zby-. rovanou nabérackou. Knedliky podavejte =
.-’ . lou pevneu duZinu nastrouhe se zelim. =




VICTORINOX

SWISS CLASSIC ] _ ]
NUZ NEOMEZENYCH MOZNOSTI

Ulehcete si praci pri pripravé pokrm( diky vdestrannému kuchyriskému nozi.
Ergonomické rukojet je zarukou optimalni pohodli a ostra Cepel si hravé poradi s

jakymkoliv Ukolem kazdodenniho vareni.

FROM THE MAKERS OF THE ORIGINAL SWISS ARMY KNIFE™
ESTABLISHED 1884

Distribuce Rosler Praha spol. s r.o.
Prodavéa www.ignazrosler.cz a partnefi
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