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Na co mdte chut?

eStravenka zvladne libovolny pocet porci

Penézenku nechte s klidem doma ¢i v kabelee, cely nakup
za vas zaplati stravenky, at uz klasické papirové nebo jejich
moderni verze eStravenka. Nez vyrazite pro ingredience, ne-
zapomente si zkontrolovat stav svého eStravenkového konta,
¢i jak si stoji stravenky ve vasi penézence. eStravenka pokryje
s prehledem cely vas nakup vcetné vSech prisad a to o dost vy-
hodnéji nez hotové penize ¢i platba béznou kartou. S aplikaci
Muj Up je to navic piijemné snadné... dobrou chut!
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Toto vydatné jidlo je idealni pro kazdého, kdo v kuchyni radd improvizujs
— SakSuka ,snese” i hodné kreativni kuchare. A to nejlepsi: béhe
nékolika malo minut nasytite celou rodinu nebo partu pratel, aniz vase
penézenka povazlive zhubne. Takze jestli doma mate pdnev, sméle
ctéte dal. ,Nejlepsi izraelskeé jidlo", které porazi i takové stredovychodni

gastro pecky, jako falafel nebo hummus. Tak to je, prosim, Saksuka.

V jednoduchosti je sila — a chut

Nazev znamend néco jako ,vSechno smichané na jedné
panvi‘. A pravé jednoduchost pripravy je podle nas prici-
nou obliby #aksuky (mélokdo z nis chce v kuchyni stravit :
© stopa vede do Jemenu, kde ptipravuji velmi podobny po-
Saksuka je lehkd a presto vydatnd, bohatd na bilkoviny, :
jdeme i v Turecku, Maroku, Irdku — a dokonce i v Mexiku,

mlédi, a to bez ohledu na vék).

vldkninu a se zdravou porci sacharidi. Zakladem je zele-

nina, hlavné rajcata a papriky, cibule, bylinky, syr, vejce... :
a spousta kofent, klidné i palivého. To vse se podéavd s chle- !
. po celém svété jsou v podstaté stejni: V kuchyni miluji
. jednoduchost a dobry pomér cena-vykon z ekonomic-

bem, ktery se namaci do omacky.
A jesté, nez se dostaneme k ingrediencim a postupu pri-

pravy, dovolte pér slov o pivodu $aksuky, at se pfi jejim !
¢ si zamilujete.

pojidani mtizete blysknout nékolika zajimavymi fakty.

Ingredience

.
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.

.

.
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1 1zice extra panenského olivového oleje

4 strouzky cesneku

1 cibule

1 cervend, zlutd nebo zelena paprika

1 plechovka nakrdjenych rajcat nebo Cerstvd rajcata
1 1zicka mleté papriky, nejlépe uzené

1 1zi¢ka celého nebo mletého fimského kminu
Y Cervené chilli papricky

4 vejce

100g syru feta

vlockova morska sl

hrst plocholisté petrzele

Y 1zicky Sumacu

- Stopa vede do Afriky, mily Watsone

Zacneme v severni Africe, odkud v 50. letech do Izraele pri-
chizelo mnoho zidovskych pristéhovalc z Tuniska, kteri
s sebou prinaseli to nejlepsi ze severoafrické kuchyné. Dalsi

krm, jen mu fikaji ,zhung®. Variace na $aksuku ovéem na-

a to jako ,huevos rancheros” aneb rancerské vejce.
Jde tedy o velice kosmopolitni jidlo — a taky dikaz, ze lidé

Postup

kého i ¢asového hlediska. Pokud to mate stejné, saksuku
1. V panvi rozehfejte olej, idealné
na stfednim plameni.

2. Vhodte cibuli a papriku »
nakrdjené na silnéjsi plétky, smés
osmahnéte a michejte, dokud cibule
nezesklovatf a nezmékne — cca 5 minut.

3. Pridejte na platky nakrajeny cesnek, rajcata (nejlepsi
jsou cCerstvd, ale ,funguji“ i ta z konzervy), fimsky kmin,
sladkou nebo pélivou papriku a chilli nakrajené na kolec-
ka.

4. Promichejte a lehce osolte. Varte 15-20 minut za obcas-
ného promichani.

5. Ve smési na panvi udélejte 1zici diilek pro kazdé vejce,
kterd do dilka opatrné rozklepnéte.

6. Panev prikryjte poklickou a na mirném ohni nechte vejce
povarit, dokud nebudou bilky pevné a zloutky nezhoust-
nou (2-3 minuty).

7. Posypte rozdrobenym syrem feta a petrzelovou nati. Po-
kud doma mate koreni sumacu, zasypte jim zlehka vejce.
Podavejte chlebem nebo s teplymi chlebovymi plackami
(pita aj.).

8. Servirujte, a prijimejte pochvaly i zadosti o nasup.


https://www.orientfood.cz/Koreni-Sumak-100g-d1490.htm

Ra m tou l
nlkdy nejlte’som q..v

Koho pozvete?




Francie je jednou ze svétovych gastronomickych velmoci. A pravé odtud je tohle
jednoduché, velmi levné a na pripravu az smésné snadné jidlo, které vas v duchu prenese
az na slunnou francouzskou riviéru.

Zpomalte ,,po francouzsku*, at si jidlo i své
blizké uzijete naplno

Kromé receptu na ratatouille (¢ti: ratatuj) bychom vas radi
inspirovali i francouzskou kulturou stolovani: Jidlo slou-
z{ i jako zaminka potkat se s rodinou, prateli nebo klidné
s kolegy z préace. A pak uz jen vychutnavat, konverzovat...
a nikdy, ani v nejmensim, nespéchat.

Tteba pravé u tohoto legendarniho francouzského tradi¢ni-
ho pokrmu (ktery si vyslouzil i viastni film od Pixaru) ze
smési zeleniny, které se skvéle dari ve Stredomofri: rajcata,
cukety, papriky, lilek, to vse idedlné v poméru1:1:1: 1.

Francie dokonala.

Ingredience
Priprava:
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Pri podavdni:
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olivovy olej

1 strouzek cesneku
1ks salotky

250 ml nakladanych loupanych drcenych rajcat
1 IZice provensalskych bylinek

1ks lilek mensi

2 ks papriky

3ks rajcat

2ks stredni cukety
6 snitek tymianu
20g masla

sl

pepi’ mlety

1ks bagety
50g koziho syra
olivovy olej

S Cerstvou, rozpecenou a kfupavou bagetou je pak iluze : Gtk

Univerzalni lehké jidlo vhodné do diety

Ratatouille muzete podévat jako prilohu ¢i predkrm, ale
i jako lehkou veceri, kterd zasyti, ale neptiberete po ni.

A na rozdil od masité vecere ji stravite mnohem rychleji,

takze pred spanim nezatizite trdveni. Bude se vdm pro-
to dobre spdt, a rdno budete odpocati a ¢ili. Dalsi
moznosti je pouzit ratatouille jako népln
do palacinek.

A jak tedy stvorit tenhle chut-
ny zazrak? S nami vite
do dvou minut

Postup

1. Troubu predehfejte na 180 °C. Plochou stranou noze roz-
macknéte oloupany cesnek a spolu s najemno nakrdjenou
Salotkou ho nechte zesklovatét na panvi.

2. Poté Cesnek z oleje vyjméte, pridejte rajcata, provensalské
bylinky, stl a pept. Vytvorite tak oméacku, kterou rozetrete
na dno zapékaci misy (ovélné nebo kulaté).

3. Ruc¢né nebo na mandoliné nakrijejte vsechnu zeleninu
na tenké platky. Ty pak sklddejte do kominki a vlozte
do zapékaci misky, dokud nebude plna. Zeleninu pokapej-
te olivovym olejem (nesetiete), osolte, opeprete a posypte
listky tymidnu.

4. Zeleninu je tfeba dusit — a neptipdlit. Jak na to: Z peciciho
papiru vystrihnéte kolecko ¢i oval (podle tvaru zapékaci
misy) a polozte ho pres zeleninu.

5. Pecte 45—-60 minut. Na poslednich 10 minut dejte zapé-
kaci misu pod gril. Nakrajejte platky masla a nechte je
rozpustit na uz horkém ratatouille.

6. Podavejte s Cerstvym kozim syrem a nakrdjenou, v trou-
bé lehce opecenou bagetou, kterou zaképnete olivovym
olejem.

7. Ocekavejte explozi chuti, kterou byste od zeleninového
jidla asi necekali.


https://www.csfd.cz/film/150988-ratatouille/prehled/




Halusky jsou bezkonkurencnim vitézem o nejpopuldarnéjsi pokrm slovenské narodni
kuchyné. Zcela zaslouzené. Kromé velmi jednoduché pfipravy a vynikajici chuti vas potési
i nizkymi naklady. Coz mozna ocenite prave v téchto dnech, kdy se na ekonomickém nebi
.blyska a hromy divo biju“. Takze - jak na halusky?

Tohle pozvani Slovaci neodmitnou

Halusky jsou perfektni prilezitosti sezvat vase slovenské
kamarady nebo kolegy, a spolecné si uzit tohle jednoduché
a nekomplikované jidlo.

Predtim ovsem doporucujeme recept ,natrénovat, tfeba
na vlastni rodiné. Halusky jsou, jak vite, slovenské narodni
jidlo, takze vasi slovensti hosté maji latku nastavenou asi
hodné vysoko.

Nastesti je recept opravdu jednoduchy, takze staci se ho
drzet a nemate vlastné skoro co zkazit — naopak, dost
moznd pomuzete jesté utuzit tradi¢né skvélé vztahy mezi
nasimi bratrskymi nérody.

Ingredience pro 4 porce

+ 150g uzené slaniny bez kuze

+ 100g anglické slaniny

+ 500g oloupanych brambor typu B
o sul

+ 1 mensi vejce

+ 200g polohrubé mouky

+ 250g brynzy

+ 1-2lzice zakysané smetany

+ pazitka na posypani




Postup

1. Pustte si néjakou péknou slovenskou hudbu nebo
" “ at vdm jde vareni krdsné od ruky. Tento krok
je volitelny a pokud chcete, miZete ho preskocit.

2. Uzenou a anglickou slaninu nakrdjejte na mensi kosticky,
vlozte do panve a ,vyprazajte“ hezky pomalu, na sttednim
plameni, at jsou kousky zlatavé a kiupavé. Obcas promi-
chejte.

3. Oloupejte brambory a najemno je nastrouhejte — nejlé-
pe do misy se studenou vodou. Pro¢? Vysledné halusky
budou mit hezci, svétlejsi barvu. Nastrouhané brambory
slijte pres jemnéjsi sito, vymackejte prebyte¢nou vodu
a hmotu vlozte do misy.

4. Osolte, vmichejte vejce a mouku — pozor, pridavejte ji
postupné, mnozstvi mouky ovlivni konzistenci halusek.
Ta by neméla byt ani moc hustd, ani moc ridkd, aby $lo
tésto dobre protlacit pres cednik na halusky a zaroven
sitem neprotékalo.

5. Do cisté misy vlozte brynzu (je-li prilis pevna, staci
vmichat do nf trochu zakysané smetany). Halusky skrze
cednik protlacte do vrouci, osolené vody. Halusky varte,
dokud nevyplavou na hladinu. Dérovanou nabérackou je
seberte a vlozte do misy s brynzou, které se do nich krdsné
rozpusti. Opatrné promichejte.

6. Servirujte halusky na talite, kde je posypte uprazenou

slaninou a cerstvé nasekanou pazitkou.


https://www.youtube.com/watch?v=g32I-m78rVs
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Tento recept je doma hlavné na Ukrajiné. Neni divu - v téchto zemich
zaslibenych vodce méli lidé celd staleti na to, aby vynalezli jidlo, které
je pred nasledky popijeni alkoholu ochrani. Tak vznikl legendarni
nemichany salat ,Suba”, ktery v prekladu znamena kozich. Varovani:
Pokud mate néco proti majonéze, nectéte dal!

Slanecek v kozichu ze zeleniny a vajec

A také majonézy. Spousty, spousty majonézy. I dalsi ingre-
dience pfipomenou na$ tradi¢ni bramborovy salat: vejce,
brambory, mrkev, vejce, vafend Cervend fepa...
...majonézu uz jsme zminili? Pravé ona spoji tento nemi-
chany saldt dohromady a spolu se sledi mu dé jeho typic-
kou chut.

Tipy pro dokonaly vysledek

Navod na pouziti Suby
Podavejte a konzumujte hned na zacatku jakékoli oslavy,
kde je pritomen alkohol: Oslavu narozenin ¢lena rodiny
nebo kolegy, vyroci svatby, kdykoli béhem vano¢nich svat-
k... nebo prosté hodinku predtim, nez si vyrazite do baru.
Nejenze si skvéle pochutndte, ale udélate si v brisku nepri-
strelny zéklad, abyste si oslavu co nejvice uzili. A pamato-
vali si Gplné vsechno.

Skvélou chut si pojistite vybérem kvalitnich uzenych filett
rtizového sledé a sledu ve sladkokyselém nalevu. Stejné tak
doporucujeme prvotridni majonézu, pokud si na ni trouf-
nete, tak idedlné vasi vlastni, domaci. A pokud jde o cer-
venou fepu, perfektni chuti Suby dosdhnete jen s cerstvé
uvarenou, predvarena repa tak dobry vysledek neposkytne.

Ingredience

+ 3 x Cervena fepa stredni

+ 6 x mensi brambor (typ A)

« 3 x mrkev stfedni

+ 4 x vejce velka

+ 240g uzenych filett ze sledé

«+ 260g marinovanych sledi ve sladkokyselém nélevu

« 10 cibulek ve sladkokyselém nélevu

» 300g majonézy

» 100g zakysané smetany

« 11zi¢ku plnotu¢né hotcice

o stl

+ pepr

cerstvy kopr na ozdo
)




Postup

1. Pfipravte zeleninu: ¢ervenou repu umyjte, neloupejte.
Varte i se slupkou cca 45 minut, dokud nezmékne. Umyjte
brambory a mrkev a spole¢né varte v dalsim hrnci cca 30
minut. Vejce uvarte natvrdo. V8e nechte vychladnout.

2. Zeleninu oloupejte, nastrouhejte nahrubo a rozdélte
do misek tak, Ze kazdy druh zeleniny je v jedné misce.
Oloupejte vejce a jeden zloutek ponechte stranou. Zbytek
nastrouhejte nahrubo a dejte opét do zvlastni misky. Uze-
né i marinované sledé nakrdjejte na mensi kousky (pokud
nélev obsahuje i cibulky, ty nakrdjejte také). TIP: Cim
jemnéji sledé nakrdjite, tim méné prebiji chut ostatnich
ingredienci. Naklddanou jarni cibulku ve sladkokyselém
nélevu rovnéz pokrajejte najemno a smichejte se sledi.

3. Majonézu ;ﬁ%:ejte se zakysanou smetanou pro jemnéjsi
chut a hoi¢ici (dijonskou ¢i plnotu¢nou, podle chuti),
piipadné pouzijte jen majonézu.

4. Ptipravte si formu, v niz ,schovite sledé pod kozich®. Lze
vyuzit cely obsah for: my — vysledné jidlo pak bude mit tvar
kolace. Anebo dopr fi umistéte sklenici ¢i lahev,
¢imz vytvorite jak}'lsMené vrstvy na sebe
naskladejte. Idealni je zac ¢it vf'stv'&ﬁmi‘r, ktera vytvori
pevnou zakladnu. Braqborymrovne;te, osolte a potrete
majonézovou smési. Na brambory naneste sledq smichané
s cibulkou, lehce opepfete (nesolte!, sled je uz sim o obe
dost slany) a opét potiete majonézou. e =

4. Na vrstvu sledt nasklddejte nastrouhand va]lckh lehce\v ™
posolte a lehce potiete majonézou. Na vajicka dejte mrkev,
lehce posolte a pridejte majonézovou smeés. Posledni
vrstvou je pak nastrouhand repa a, ehm, dal$i majonéza,
ovSem uz jen v mens$i mnozstvim, kterou fepu potrete.

7. Zahlazenou posledni vrstvu $uby posypte na ozdobu
nastrouhanym zloutkem. Pridejte par snitek kopru a dejte
$ubu vychladit do lednice. Pokud jste do formy pouzili
lahev ¢i sklenici, pred poddvanim ji opatrné vyjméte a sun-
dejte i vnéjsi ¢ast formy. Subu opatrné pokréjejte nozem
na porce a podavejte.
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Charoset je sladkd, ovocno-orechovd pasta, ktera se tradicné poddava na zidovské
slavnostni vecefi o svatku Pesach. Tento svatek nejen Zidim pripomind cestu ¢lovéka
od otroctvi ke svobodé. O dlivod vic vyzkouset tohle az navykové dobré, jednoduché jidlo.
Aneb jak fikad moje dcera: , Ty vnitfnosti od stridlu jsou fakt dobry. Mizeme si je udélat?”

(4

Nez zadélate na ,,maltu”..

Barva a textura charosetu zdmérné pfipomind maltu, ze
které prapredci dnesnich zida vyrabéli cihly pro stavbu
domu béhem svého zotroceni ve starém Egypteé.
Charoset ale jako malta pouze vypadd — zato chutnd na-
prosto bozsky. Uz brzy se o tom tfeba presvédcite sami
— amoznd i vasi kolegové. Protoze je charoset celkem ne-
naroc¢ny na pripravu i prepravu, miizete ho sméle prinést
do préce, aby si pochutnali i vasi kolegové.

T Ingredience i ;
« Jablka 2—3ks
« Mandle loupané nasekané 1 hrnek «~
+ Rozinky 1 hrnek
» Skorice 1 ¢ajova lzicka
+ Cervené dezertni vino 2 dcl

Postup

~ 1. Jablka oloupeme, ocistime od jadrinci
a nahrubo nastrouhdme.
2.V misce je smichame s rozinkami, mandlemi, skofici
a vinem a nechame ulezet v chladu.

TIP: Misto mandli miiZete pouZit treba vlasské orechy, misto
$¥- . rozinek datle.
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Tento recept vdas prenese do amerického New Orleans, kolébky jazzové muziky. Pravé
tam kdysi vznikla napodobenina Spanélské paelly jménem jambalaya. Tohle tradicni
kreolské jidlo urcité vyzkousejte. Nejenze ma ,v genech” schopnost pfirozené spojovat
lidi, ale priprava je velmi snadna - jambalayu pohodIné uvarite v jediné panvi.

Na dietu pro jednou zapomeﬁte ni tuky a spoustu, spoustu vldkniny pro podporu traveni
— ne ndhodou tvori podstatnou ¢ast jambalayi zelenina.

A také vynikajici smés kreolského koreni, které si navic
doma pripravite sami.

TIP: Pokud pravé nebudete varit pro rodinu nebo okruh
blizkych pratel, pozvéte na jambalayu kolegy — schvélné,
kdo se popere o posledni krevetu.

Reknéme si to na rovinu: prestoze jambalaya nenf vylozené
kalorickd bomba, jako tfeba primyslova kobliha v mistni
pekérné, nejedna se o dietni jidlo.

Na druhou stranu je velmi chutnd, vyzivna a obsahuje vse,
co télo pottebuje pro spravné fungovani. V kazdé porci na-
jdete dostatek sacharidii, rozumnou porci bilkovin, prirod-

Ingredience

+ 500g kufecich prs
+ 200g klobasa

+ 100g krevet \
« 1 hrnek dlouhozrnné ryze "%
+ 1velka cibule

+ 3 strouzky Cesneku
« 1 zelend paprika

Postup

1. V hrnku smichejte vsechny prisady kreolského koreni.

2. Kureci prsa nakrajejte na nudlicky, posypte jednou 1zici uz
hotového koreni a promichejte.

3. Nakrdjejte cibuli, celer a papriku na drobné kousky. Ces-
nek nasekejte na platky. Nyni méte vSechny ingredience
pripraveny — a jde se na to.

+ 1 stonek rapikatého celeru 4. Pridejte na kolecka nakrdjenou klobasu a opékejte dalsi

+ 200g pasirovanych rajcat 3 minuty.

+ 11zicka worcesterové omacky 5. Na panev pridejte vsechny zbyvajici ingredience: dlou-

+ 500 ml kureciho vyvaru hozrnnou ryzi, vyvar, pasirovand rajcata, zbytek kreolské-
» 2]zice masla ho kofeni, worcestrovou omacku, bobkové listy a krevety.
+ 2 bobkové listy 6. Promichejte, ndsledné snizte teplotu a nechte smés

. kreolske Kofeni: 2 lzmky suseneho cesneku, 2 lzmky susené probublavat pod poklickou, dokud se ryze neuvari. Obcas

smés promichejte, aby se ryze nepripekla. Pokud pouzijete
typ ryze, ktery potrebuje vice vody, prilijte ji trochu, aby se
ryze nepripalovala a byla dovarena.
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Tohle paradni jidlo z €erné €ocky v Indii vari na rodinné seslosti nebo pro navstévy, které
chté&ji ohromit uzasnou chuti Dhalu. Ale pozor, kdyzZ se v Indii sejde ,par lidi", jedna se
o desitky osob. Takze pokud chcete pohostit rozvétvenou rodinu, Dhal je vyborna volba.
A protoze jde o bezmasé jidlo, pochutnaji si i vegetariani.

Ingredience na 6 porci

20 minut priprava + 2—4 hodiny vareni

DULEZITE:
Lusténiny namocte pres noc!

Na ¢ockovy zaklad: M

.

.

.

.

.

Mate velky hrnec? A par hodin casu?

Ano, budete potiebovat opravdu velky hrnec. A taky trpéli-
vost — Dhal neni zddnd rychlovka. Vari se dlouho — minimal-
né dve, ale klidné i osm hodin. I proto doporucujeme navarit
vicero porci. Dhal pry stejné nejlépe chutna druhy den.

350¢g cerné cocky
100g ¢ervenych fazoli (pripadné mensi cervené fazolky
adzuki )

3x bobkovy list

20g oloupaného celého zazvoru

1 vrchovata 1zicka soli

Y5 1zicky korfenf garam masala

Y 1zicky mletého koriandru

1 cely strouzek cesneku

2 litry vody

Odména je... krémova

Odménou vam bude krémové, neuvéritelné chutné, bez-
masé jidlo. Chybéjici maso udéld o to vice mista maslu
a smetané, které se postaraji o krémovou konzistenci. Tak-
Ze si dobre rozmyslete, zda se o Dhalu zminite svému fit-
ness trenérovi. Dost moznd by vam pristi trénink nalozil
o néco vic.

Na rajcatovy zaklad:
« 2 l1zice sluneénicového oleje
« 30g zdzvoru

« 2 Salotky

«+ 2 strouzky ¢esneku

« 21zicky koteni garam masala

« 2 1zi¢ky mletého koriandru

+ 11zicka mletého kajenského pepre

+ Y% 1zicky mletého fimského kminu

» 1lzicka soli

« 2 lzice raj¢atového protlaku (napf. Alnatura nebo Mutti)
+ 400g drcenych raj¢at (Mutti nebo Valfrutta)
» 150g masla

+ 200ml 31% smetany ke slehdni
« voda podle potieby

Na dokonceni:
« smetana ke $lehani na ozdobu
« Cerstvé nasekany koriandr
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Postup

1. Namocte fazole a ¢ocku alespon na 8 hodin (nejlépe pres
noc) do vétsiho mnozstvi vody, klidné ve spole¢né mise.

2. Druhy den smés proplachnéte a dejte do velkého hrnce
s novou vodou, kofenim, zdzvorem a ¢esnekem. Varte
na mirném plamenu a pod poklicku cca hodinu a pal.

Po uvareni vyndejte bobkovy list, zdzvor a cely cesnek.

3. Mezitim nakrdjejte salotku najemno, oloupejte a nastrou-
hejte zdzvor a nasekejte najemno ¢esnek. Tésné pred
koncem vareni ¢ocky a fazoli za¢néte v dalsim hrnci delat
raj¢atovy zaklad: na oleji nechte zméknout $alotku, pridej-
te Cesnek a po chvili najemno nastrouhany zézvor. Kdyz
se asi za pul minuty smés rozvoni, pridejte vsechno korfenf
a rajcatovy protlak. Smés nechte opékat dalsi minutu. Poté
pridejte drcend raj¢ata a pfivedte k varu. Jakmile se zaéne
raj¢atovy zaklad varit, pridejte sul a smés uvarené cocky
a fazoli. Ve porddné promichejte, stdhnéte plamen na mi-
nimum a nechte varit alespon dvé hodiny.

TIP:

Cim déle Dhal vafite, tim lépe — lusténiny se pak rozpadaji
a vysledek bude o to krémovejsi. Mate-li cas, varte klidne 4
nebo 8 hodin. Pokud tolik ¢asu nemate, doporucujeme bé-
hem vareni vareckou o stény hrnce lusténiny rozmackavat.

4. Béhem varenf (na co nejnizs{ stupen) ¢asto promichejte,
aby se Dhal nepfipdlil. Podle potreby a hustoty pokrmu
pridavejte vodu a ochutndvejte. Mozna budete chtit pridat
jesté sul a/nebo koteni podle chuti. Vysledek by mél byt
lehce pikantni. Po nékolika hodinédch vareni pridejte maslo
a nechte smés ddle povarit. Na zaver pridejte smetanu
a na zaver nechté ve na moment projit varem. Pfi serviro-
vani posypte Cerstvé nasekanym koriandrem.

5. Jako prilohu doporu¢ujeme bud ryzi basmati nebo indie-
ky chléb naan, pripadné kvalitni ¢esky chleba. Dhal ale
skvéle chutnd i jen tak samotny. A nejlepsi je druhy den
od uvareni.
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V Maroku a severni Africe je vidite na kazdém rohu: typické keramické
nadoby koénického tvaru posazené na zhavych uhlicich. Celou ulici
provoni vini tazinu, kterd zplUsobuje extazi chutovych poharku. Vonavy
a stavnaty tazin si vSak pohodiné pripravite i doma, bez specidlni
keramiky i bez rozzhavenych uhlikli — postaci velky litinovy hrnec.

Africké kouzlo u vas doma

Tazin (také tajin nebo tagine) bychom mohli bez prehdné-
ni oznacit za jedno z nejstavnatéjsich a nejvonavéjsich jidel
na svété. Kouzlo spocivd v pomalém du$eni a zvla$tnim
tvaru ,poklicky* Ten je uzpusoben tak, aby se para a $tava,
které pri pomalém peceni vznikaji na sténdch, pékné stekly
zpét do nadoby s masem a zeleninou.

Igredience na 4-5 porci

.

.

.

.

.

2 1zice olivového oleje

8 kurecich stehen

1 velka cibule

2 strouzky cesneku

2 Izice marockého kotfeni (muZete si vyrobit sami dle
receptu nize, nebo koupit hotové)

2 velka rajcata

1 1zice medu

750 ml kutectho vyvaru

2 malé naklddané citrony (koupite v obchodech speciali-
zovanych na arabskou, africkou a sttedomotskou kuchyni)
1 1zice cerveného vinného octa

hrst zelenych oliv — lepsi jsou nevypeckované

1 Cerstvy citron mensi

Y2 granatového jablka

100 g fety

svazek Cerstvé maty

morska stl

s (jako piiloha)

Improvizujte, tazin je velmi ,flexibilni“

Recept, ktery najdete jen o par radek nize, patfi k tém za-
kladnim: kufeci maso s naklddanym citronem. Ten se spe-
cidlné v Maroku pouzivé opravdu hodné. Do tazinu se ale
kromé kureciho masa vyborné hodi i maso jehnéci. Vyuzi-
jete i nejriznéjsi druhy zeleniny (napf. mrkeyv, lilek), ovoce
(olivy, $vestky). Tazin toho snese opravdu hodné. Takze az
zvlddnete zakladni recept, nebojte se improvizovat, odmé-

¢ nabude... vonava.

Marocka smés koreni
« 2 lzice koriandrovych seminek

+ 1lzice fimského kminu

«+ 1a% lzicky fenyklovych seminek

« Y% 1zi¢ky celého Cerného pepre

» % 17i¢ky su$eného mletého zdzvoru
« 11zicka mleté skorice

« $petka Safranu



1. Kureci stehna omyjeme, osusime a lehce osolime. Na $iro-
ké panvi s neptilnavym povrchem nebo na dné litinového
pekécku rozehrejeme lzici olivového oleje. Kufeci stehna
zprudka opeceme dozlatova na kizi, to by mélo zabrat
cca 8 minut. Otoc¢ime a zatdhneme z druhé strany (cca
5 minut). Ddme stranou.

. Béhem opékéni stehynek pripravime ovoce a zeleninu:
cibuli a ¢esnek oloupeme, cibuli nasekdme nahrubo, ces-
nek na tenké platky. Oloupeme naklddané citrony, slupku
nakrdjime najemno. Polovinu cerstvého citronu nakrajime
na tenka kolecka. Omytd rajcata nakrdjime nahrubo a vy-
loupeme zrnicka z granatového jablka.

. Do panve nebo litinové nadoby, kde jsme opékali kureci
stehna, nalijeme dalsi IZici olivového oleje. Nejprve vsy-
peme do panve cibuli a zvolna opékdme cca 2—3 minuty.
Prisypeme cesnek a 2 1zice marockého koreni. Ve diikladné
promichdme ode dna. Pfiddme nasekanou kiru naklada-
nych citront, nakrdjend rajcata, vychladly vyvar, 1zici medu
a lzici cerveného vinného octa. Promichdme a privedeme
k varu. Navrch polozime opecend kureci stehna, prikryjeme
poklici a peceme 1 hodinu v predehraté troubé na 170 °C,

v horkovzdu$né troubé bohaté postaci 150 °C.

4. Po uplynuti 1 hodiny odkryjeme a v§e posypeme olivami,
pridame plétky cerstvého citronu a navrch pokapeme oli-
vovym olejem. Vratime do trouby a peceme odkryté dal-
$ich cca 20 minut. Po ochutndni mizeme dosolit, pridat
marocké koreni, trochu citronové §tavy ¢i med. Poddvame
na uvareném kuskusu posypaném zrnicky z granatového
jablka, s nadrolenym feta syrem a natrhanymi listky maty.

Tip na zdaver:

Nejstavnatéjsi a nejvonaveéjsi maso na svété by clovék nemél
jist sém. Takze pokud si chcete kromé stavnatého tazinu
vychutnat i pochvalu za vase kulindrské uméni, pozvéte

ke stolu tfeba cést rodiny, kterou jste dlouho nevidéli. Anebo
kolegy z prace. Nejen laska, ale i kolegidlni vztahy prochdzeji
zaludkem. Zbytek je uz jen na vés a naklddanych citronech.
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Do slunného Recka doletite letadlem za pdr hodin, ale s pomoci

chutovych pohdrku jste tam hned s prvnim soustem vofiavé musaky. -
Uprimné, recept na tohle typické stredomoiské jidlo patfi k tém -

pracnéjsim. Pokud se ho presto rozhodnete vyzkouset, odménou vam

bude bozska chut, ,vyluxované” talife a dirazné zadosti o nasup,

Ambrozie, nektar a... musaka?

Podle legend byla pokrmem feckych boht ambrosie, kte-
rou nesmrtelni olympané zapijeli neméné tajemnym nek-
tarem, jemuz davali pfednost dokonce pred vinem. Pokud
tyto bozské pokrmy pozrel clovék, i on se stal nesmrtelnym.
Neni proto divu, Ze si recti bohové sva kulinaiskd tajem-
stvi peclivé strezili.

dospéli jsme k nazoru, ze ambrozie by mohla byt vlastné
jakdsi pra-musaka. Protoze chutnd opravdu bozsky.

Ingredience

«» Lilek 5ks (stredni velikost)
+ Brambory 5ks (varny typ B)
+ Rajcata 4ks
+ Cibule 1ks
+ Mislo 2 PL (pfepusténé)
+ Hovézi maso mleté 600 g (klidné pouzijte i smés, treba
jehnéciho a hoveéziho)
+ Vino cervené 200 ml
« Skorice
. Sﬁl
Rostlinny olej na opékani

. TIP: Doporucujeme pouzit co nejvét-

P 5 AN ; . . i sizapékaci nddobu, jedna porce
Kdyz jsme pripravili nasi prvni musaku (dle receptu nize), :

NW‘}J

o -
Hlavni hvézdy: Lilek, mleté maso
a besamelova omacka

Musaka je predevsim lilek, kvalitni mleté maso, a samo-
ziejmeé typickd besamelovd omécka. Nize vds naucime, jak
besamel pripravit po klasickém feckém zpusobu.

na stravnika pravdépodobné
nebude stacit.

Na besamelovou omacku
+ Miéslo 3 PL (prepusténé) "
+ Mouka ps$eni¢nd hladké 5 PL

» Mléko 750 ml plnotucné

» Vejce 3 ks (zloutky a bilky oddélime)

+ Cedar 1 hrnek

» Muskatovy orisekPostup

Postup

1. Lilky omyjte a nakrajejte na cca 1cm platky. Porddné je
osolte a dejte na sito vypotit (to zabere asi 30 minut)

2. Brambory oloupejte, nakréjejte na 1cm platky a uvarte
v osolené vodé do polomékka. Pozor, at je nerozvarite!
Brambory slijte a dejte stranou.

3. Rajcata rozpulte, zbavte tvrdé ¢ésti u stopky a z rezné stra-
ny nastrouhejte nahrubo. Cibuli oloupejte a nastrouhejte
nahrubo.

4. Do panve vlijte trosku vody, pridejte cibuli a prepusténé
madslo. Zvolna opékejte. Jakmile se odpari témér vsechna
tekutina, pridejte maso a promichejte.

5. Smés zalijte vinem, pridejte raj¢ata a vodu tak, aby maso
bylo témér pod hladinou. Prisypte skorici, osolte a nechte
zvolna bublat, dokud se voda neodpari.

6. Lilky v situ proplachnéte studenou vodou, abyste se
zbavily soli a tekutiny, kterou pustily. Kazdy platek pak
dukladné osuste ¢istou utérkou.



Vs

7. Platky lilki opékejte z obou stran ve vyssi vrstvé rozpdle-
ného oleje, nez ziskaji svétle hnédeou barvu. Opecené lilky
pak sklddejte na tdc nebo na misu, a nechte vychladnout.

8. Na besamel rozpustte ve vétsim kastralku prepusténé mas-
lo, vsypte na néj mouku a michejte ji, dokud nezezlétne.

9. Jisku zalijte horkym mlékem. Dukladné promichejte, aby
se v besamelu netvorily hrudky.

10. Do besamelu zatepla zaslehejte Zloutky a vsypte strouhany
syr. Podle potieby osolte a ochutte Spetkou muskéatového
orisku.

11. Z bilkit uslehejte pevny snih. Urcité pouzijte skutecné
Cistou misu i metlu

12. Kdyz je maso opecené a voda se komplet odparila, opatrné
vmichejte snih z bilktl. Troubu predehfejte na stfedni
teplotu.

13. Na dno zapékaci misky ¢i pekdcku nejprve rozprostrete
polovinu opecenych platku lilku, na které pak navrstvéte
polovinu mletého masa.

14. Na to navrstvéte polovinu davky brambor, na kterou prijde
opét vrstva masa. Na maso rozlozte zbylé platky brambor
a navrch druhou polovinou opecenych platkii lilku.

15. Celou zapékaci misku zalijte besamelem a vlozte do trou-
by na 45 minut. Jakmile se v§echno krdsné propece
a na musace se vytvori zlatava krusticka, mate hotovo.
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V ulicich polskych mést na zapiekanky narazite na kazdém rohu. Prestoze tradicni recept
neobsahuje maso, jsou masové oblibené. Abyste za touhle jednoduchou lahtidkou
nemuseli do Polska, naucime vas, jak si zapiekanky pripravit doma. A s masem.

Nejlepsi mama vari s keCupem
...a deéti tleskaji

Zapiekanka je v podstaté otevieny a zapeceny sendvic, kte-
ry zvladne pripravit i dplny kulindfsky zacatecnik.
Pokud hledate jidlo, které si zamiluji i déti, jste v cili. Pa-

Navic vyuzijete, co doma méte — zapiekanka je velmi ,fle-
xibilni“ a snese (témér) cokoli. MuzZete si ji udélat v havaj-
ském stylu s ananasem nebo ,po stfedomorsku“ s olivami
a syrem feta...

My jsme nas recept, ktery najdete nize, vylepsili o maso,
resp. Sunku.

vodni recept totiz pocitd s chlebem, syrem a opecenymi
houbami, po zapeceni prelitych stédrou davkou kecupu.

A to je ,povinné“: Bez kecupu moznd jite zapeceny chleba,
ale ne zapiekanku.

Kromé déti zapiekanku ocent jisté i vasi kolegové, pokud je
nékdy pozvete na navstévu a nebudete chtit kvuli obcerst-
veni stravit pul dne v kuchyni.

TIP: K zapiekankam se nejlépe hodi nealko pivo (pro déti
dzus nebo voda se $tavou). A pravé tento ndpoj muzete
s klidem nakoupit za penize, které vam eStravenka usetfi.

Postup

1. Dlouhy francouzsky chléb nakréjejte na poloviny (nebo
tretiny, podle délky chleba) a pak znovu vodorovné roz-
pulte, ziskate tak 4 resp. 6 kust

2. Na chleby navrstvéte maso, rychle opecené houby, syr
a zeleninu

3. V3e zapecte v horké troubé, dokud nebude chleba kiupavy
a syr se neroztavi

4. Pridejte majonézu (volitelné), ke¢up (povinné) a podavejte
pékné horké

Ingredience

« 1 dlouhy francouzsky chléb

+ Tenké plétky Sunky nebo veprového masa
+ 2 $alky hub (rychle opecenych)

Syrova nebo vatend zelenina dle vybéru
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Dnes vas naucime ikonickeé jidlo texmex kuchyné. Chilli con carne ma mexické koreny
a je oficialnim pokrmem amerického statu Texas. Tamni pistolnici v dobdach Divokého
zapadu ze svych koltu palili prakticky bez ustani. A mozna praveé rozzhavené hlavné jejich
revolvert je inspirovaly k chlapackému receptu z hovéziho (pivodné bizoniho) masa,
ktery pali také. Diky paprickam, bez kterych tohle jidlo nikdy nebude ono.

Tuk je nejlepsi pritel chuti

treba opravdu porddné opéct na tuku. V opacném pripadé

nedostanete do jidla dost chuti — a nedoZenete to soli, ko-

fenim ani dal$imi prisadami.
V praxi to znamend: Maso v kastrulku podlijte az poté, co
se stihlo porddné opéct. V opacném pripadé riskujete ne-

vyraznou chut i barvu masa. Po zahrati totiz mleté maso ;

pusti tekutinu, takze se misto opékani maso dusi a vysledna
chut je takova... nijaka.

Rozhodné se tedy vyplati pockat, az se vSechna tekutina vy-
¢ cheddaru skvéle ladi s chuti duseného masa, fazoli a s jem-

vari — a teprve potom maso rddné opéct dozlatova.

Ingredience pro 6-8 osob
resp. pro 4 osoby nadvakrat

400 g stredné velkych, suchych fazoli

2 cibule

500 g mletého hovéziho masa

1 IZice olivového oleje

1 1zicka fimského kminu

1 1zicka susené palivé nebo jemné palivé papriky
1 ¢erstvé Cervené chilli (stupen palivosti nechdvdme
na vas)

1% 1zicky suseného oregana

cca 2 1zicky soli

200 ml rajcatového pyré

¢ chytit byka za rohy

- Dejte masu dost casu

Nez se do receptu pustite, chceme zdtraznit: maso je po- :

Mleté maso obsahuje i méné libové, prorostlejsi ¢asti (coz
je v poradku). Proto potrebuje delsi ¢as, tfeba hodinu nebo
dvé, aby se zjemnilo a témér rozpadalo. Ale nebojte, v ku-

© chyni mladi nestravite. U plotny stravite deset patnact mi-

nut ¢istého casu.

Tip pro vybér tortil a cheddaru

Pouzijte tortillové chipsy bez prichuti, hlavné té vyrazné
syrové. a co se tykd syra, doporucujeme stredné vyzra-
ly cheddar s typickou oranzovou barvou. Pravé tento typ

nou palivosti.
A ted uz nezbyvd nez

a stvotit jedno do-
konalé jidlo.




Postup

1. Fazole preberte, proplachnéte na cedniku a namocte pres
noc do studené vody tak, aby sahala cca 3 cm nad fazole.
~3 Druhy den fazole slijte, dopliite novou vodou opét 3 cm

2 nad fazole a ve vétsim hrnci ptivedte k varu. Nezapo-
mente z fazoli sebrat pénu, kterd se tvori béhem prvnich
minut vareni. Poté ztlumte plamen, pridejte jednu celou
ocisténou (ale neoloupanou) cibuli, zakryjte poklickou
a zvolna varte, dokud nezméknou. Fazole osolte aZ tésné
pfed zméknutim.

2. Zatimco varite fazole, oloupejte druhou cibuli a nadrob-
no ji nakrdjejte. Oplachnéte chilli papricku, rozkrojte ji
podél a vyriznéte bild zebra se seminky. Oc¢isténou duzi-
nu nakrajejte na malé kosticky. POZOR, abyste si pritom
nesdhli rukou do oka! Chilli papricky totiz pali jako cert.

3.V panvi rozehfejte olej, pridejte maso a zprudka ho
opecte. Slepené kousky od sebe oddélujte. Kdyz se vypafi
v$echna tekutina, kterou maso pustilo, a maso se opét
zacne opékat na tuku, pridejte pokrdjenou cibuli a chilli.
Chvili michejte a maso poté odstavte.

4. Koteni, bylinky a stl rozdrtte v hmozditi najemno,
pridejte k masu a rozmichejte. Koreni se v teplém tuku
krasné rozvoni. Vse zalijte rajcatovym pyré, vratte zpét
na plotnu, zakryjte a nechte velmi jemné pobublévat.

5. A, fazole uz zmékly, scedte je. Cibuli vyhodte a poduse-
nou masovou smés vmichejte k fazolim. Prilijte hrnek
horké vody, zakryjte poklickou a nechte vse spolecné du-
sit nejméné pual hodiny az hodinu (na minuty se nehraje).
Chute se spoji, fazole trochu rozvari, maso jesté o néco
zjemni. Nakonec znovu podle potieby dosolte.

6. Podavejte s dusenou ryzi nebo zapecené s tortilovymi
chipsy a strouhanym cheddarem.

TIP
o Abyste své prvni domdci chilli con carne ,nazabili prilis
palivou paprickou, doporucujeme zorientovat se pri vybéru
chilli papricek. Obavy ale odlozte — papricky skvele napo-
mahaji traveni masa a jesté prijemné zahreji.






Eintopf neboli ,jidlo z jednoho hrnce” nadchne pfiznivce jednoduchych recepti:
ingredience jednoduse vlozite do hrnce nebo pekace, dusite Ci pecete, nandate na talire
—azkonzumujete. Navic pritom zaspinite jediny kus nadobi. A jeden maly tip: Nez zacnete,
fadné nabruste nlz, bez spousty krdjeni to neptjde.

Dejte chutim cas, at se prolnou

Eintopf jako tradi¢ni némecké jidlo? Omyl! Eintopf najde-
me i ve francouzské, americké nebo polské kuchyni, samo-
zifejmé pod jinymi nazvy. My se ov§em pridrzime zavede-
ného némeckého nazvu.

V ceské kuchyni ma eintopf trochu hanlivy zvuk. Nezaslou-
zené. Je to dano zfejmé tim, Ze jsme holt zvykli mit na taliri
maso, omacku a prilohu pékné oddélené, a ne smichané
dohromady.

Jde vsak opravdu jen o predsudek, ktery — moznd i na za-
kladé nasich receptt nize — tfeba uz brzy opustite i vy v mo-
ment, kdy ochutndte sviij prvni eintopf.

Baeckeoffe — specialita z Alsaska
Igredience

+ 350g veprové krkovice

+ 350g skopového masa

+ 350g hovéziho hrudi

« 4 Salotky

+ 2 strouzky cesneku

«» Koreni: 1 svazek petrzelové naté, 1 snitka tymidnu,
2 bobkové listy, % 1zicky mletého pepte

+ %1 suchého bilého vina

+ 250g cibule

i Jeho kouzlo spoc¢ivé v dokonalém prolnuti a promiseni chu-

ti jednotlivych ingredienci. Vysledkem je vysostné chutné
a hodné aromatické jidlo.

Co do eintopfu patri — a co uz ne?

: Kdybychom to méli maximalné zjednodusit, patti tam (sko-

ro) vée, co do hrnce vlozite. Vhodné jsou vSechny druhy
mas i nékteré uzeniny. Ze zeleniny doporucujeme pouzivat
spi$ pevnéjsi druhy, které se okamzité nerozvari. Kdyz pri-
déte i brambory, fazole ¢i ryzi, rozhodné neudélate chybu.

A urcité nezapomerite na koreni, bylinky a vyvar. Nize

na vas Cekaji recepty na dva riizné typy eintopfu.

Postup -

1. Maso nakrdjime na tficentimetrové kostky, $alotky na ko-
lecka, cesnek nasekdme, priddme bylinky a kofeni, zalije-
me vinem a nechame pod poklickou 24 hodin v chladnicce
marinovat.

2. Druhy den nakrajime brambory a cibuli na platky a s ma-
sem stfidaveé vrstvime do pekace, kazdou vrstvu osolime.
Na konec ddme brambory. Zalijeme marinadou, pripadné
jesté trochou vody, dobre prikryjeme a v troubé predehra-
té na 220 °C dvé a pal hodiny zvolna peceme.

Na stiil poddvame v pekaci, posypané petrzelovou nati.



Eintopf s klobasou

Igredience
200g malé cervené repy
500g cerveného zeli
1 nakyslé jablko
500g brambor
2 cibule
50g slaniny
1 1zice sadla
% 1 hovéziho bujénu
1 1zicka kminu, 1 bobkovy list, 2 hiebicky, % lzicky soli,
1% 1zicky mletého pepre
250¢g kyselého zeli
450 g cesnekovych klobas

Postup

1. Na rozehratém sadle opeceme drobneé nakrdjenou slaninu
a osmazime na kosticky nakrdjenou cibuli, az zesklovati.

2. Cervenou fepu oloupeme, nakrdjime na kosti¢ky a ddme
varit po 35 az 45 minut tak, aby byla hotova nejpozdéji
v kroku 6)

3. Priddme nahrubo nastrouhané zeli, kostky brambor a jabl-
ka a kratce podusime.

4. Prilijeme horky bujén a koreni a pod poklickou 40 minut
pomalu dusime.

5. Vsypeme na drobno nakrajené kyselé zeli a 15 minut varime.

6. Pridame na kolecka pokrajené klobasy a uvarené a oloupa-
né kosticky cervené repy.

7. Na zdvér nechdame jesté 5 minut lehce povarit.




WL richilada

Pro¢ choditha,mexiko
do restaurace, kKdyz NC
uzeteé mi




Naucit se tohle vydatné, stavnaté a velice chutné jidlo z kufeciho masa zabaleného
v tortille a prelitého palivou chilli omackou ma velikou vyhodu: To nejlepsi z vasi oblibené
mexické restaurace si stvorite doma, kdykoli se vdm zachce. Ale jejimu magijiteli to radéji
nerikejte, nevite zda nema kromé mexické restaurace i horkou mexickou krev.

Tortilla jako hlavni chod . (ptiprava i vafeni). Investovaného casu vsak litovat nebu-

Na rozdil od jinych jidel, které zahrnuji tortilly (napt. ta- dete. Jednak viIgSie auEtadinpinehofl Olge i 2 prace,

g ; ;i f o f ‘ i které jst hodli ohromit svym kulindrnim uménim
cos), muzete enchiladas sméle podavat jako hlavni chod. <tere Jste se roz O RO Sy 1o 1)

A kdyz jsme u tortill, pokud byste se chtéli drzet tradice, ! !Judou chanat. 4 pf)}(ud Ll Vl? D fioporucu
. . 2 ; v i jeme, enchiladas muzZete bez problému zamrazit.
pouzijte kukufi¢né. Stejné lahodného vysledku vsak do- . o, o N RN o s
2 : 3 AR i Tak pojdme na to, ,vSichni jsou uz v Mexiku“ a &eka se
sahnete i s tortillami pSeni¢nymi jLaicpo/d ¢ k Mexik .

, ; 2 LA . . . jen na vas.
Nize najdete recept, ktery vdm zabere cca hodinu a ¢tvrt )

Ingredience pro 6-8 porci Postup

» ¥ kurete & TN 1. Kufe uvarime ve vodé, nechdme vychladnout a obereme.
+ 2 mensi cibule " - _{ Kuzi a kosti vyhodime. Libové maso nakrajime na malé

+ 4 polévkové lzice oleje kousky, pfipadné roztrhame.

« 4 strouzky Cesneku, utfeného k 2. 'V panvi nebo mensim kastrolu rozehiejeme olej a na niz-

+ Y% cajové 1zicky mletého chilli ¥ \ “jﬂ N $im studni osmazime cibuli, dokud nezesklovati a chytne
« 1 cajova 1zicka cukru i 9 svétle hnédou barvu. To zabere cca 15-20 minut.

+ % cajové 1zicky soli 3. Pridame Cesnek a 1-2 minuty michdme, aby se cesnek

« 3 Cajové 1zicky fimského kminu nespalil.

+ 1 konzerva kréjenych rajcat (400 g) 4. Pridame cukr, fimsky kmin, chilli, promichdme

+ 1 mald konzerva rajcatového protlaku (% hrnku) a po 1 nebo 2 minutich odstavime z plotny.

« % hrnku ¢erstvého koriandru, nasekaného 5. Priddme krdjend konzervovand rajcata, koriandr a protlak.
+ 300g nastrouhaného syra (cheddar, eidam) 6. Nalijeme do mixéru a 5—-8krat zapulzuje, aby byla omacka
« pSenicné tortilly, 6-8ks (velikost 10—25 cm) jemnéjsi.

7. Odlozime asi % hrnku omacky stranou, do zbytku zami-
chdme nakrdjené kure a 200g syra.

8. Zapékaci misu vymazeme 2 polévkovymi 1zicemi omacky.

9. Na tortilly rovhomérné rozprostfeme masovou smes,
srolujeme a vlozime do zapékaci formy.

10. Jakmile jsou vSechny naplnéné tortilly v zapékaci mise,
prelijeme je zbytkem omécky, kterou rovnomérné roz-
prostieme. Zapékaci misu prikryjeme poklopem nebo
alobalem.

11. Vlozime do trouby vyhraté na 250 °C a pe¢eme cca
15-20 minut.

12. Po 15-20 minutich odkryjeme a tortilly posypeme zbylym
syrem.

13. Na ozdobu mizeme pouzit nakrdjenou jarni cibulku.

14. Peceme odkryté dalsich 5 minut, dokud se syr neroztece.



https://www.youtube.com/watch?v=rv1z2-_-huk
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Zlutd ryze s kurecim
proméni kazd |
ve svatek
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Typicky Zluta barva, kofenénd viné a chut, na které si snadno vypéstujete zdvislost — to
je biryani. Jisté neni ndhoda, Ze tohle tradicni asijské jidlo se odnepaméti podavalo pri
svatbach, rodinnych oslavach nebo muslimskych svatcich od Persie po jih Indie. Exploze
chuti na jazyku totiz udéla svatek z kazdého dne, vcetné prvniho pondéli po vyplaté.

7Y oeq(

Pro ,,zlutou ryzi“ vas nepozeneme

v lednici, pripadné dokoupite v nejblizs§im supermarketu.

Ingredience

« 2 hrnky basmati ryze
+ 500g kurectho masa
+ 2cm Cerstvého zdzvoru
+ 5 strouzka ¢esneku

« 1 zelen4 chilli papricka (
+ 2 cibule
+ 2rajcata
+ Y% hrnku bilého jogurtu
+ 4 celé hrebicky

volitelné)

+ 2 listky bobkového listu i
5y Ayt

+ 1badyin %

« 1 celd skorice : ="

» 1 Izi¢ka mletého chilli
» 1 Izi¢ka mletého kardamomu
« 11zicka kurkumy
« hrst cerstvé maty
« sul

Marinada na kufe

« 11zicka citronové $tavy
« 11zicka kurkumy

» % 1zicky chilli

o stl

- Krabickari, biryani pracuje s vimi a pro vas
Typicky #lutou barvu biryani ziskava diky kofeni — pouzit
muizete kurkumu nebo jesté 1épe $afrdn. Kromé nich do bi-
ryani patii kardamom, skotice, hiebi¢ek, bobkovy list, bady-
an, chilli, méta... a tim pestrobarevny seznam kotent, které
budete pottebovat, konéi. A to ostatni méte bézné doma :

Velkou vyhodou ryze biryani je, Ze si ji mtzete vzit s sebou
do préce, a usetrit néjakou tu stravenku za jidlo v restauraci
nebo ve firemni kantyné. Pokud nemadte nic proti mikrovln-
ce, tim 1épe. Skvélou zpravou je, Ze tenhle jednoduchy, vyziv-
ny a nutri¢né vyvazeny pokrm vyborné chutna i za studena,

© sta¢i vytdhnout z lednice a pockat zhruba dvacet minut.

Postup

1. Nalozte kuteci maso do citronové $tavy, kurkumy, chilli
a soli. Nechte marinovat idedlné pfes noc v lednici.

2.V mixéru rozmixujte zdzvor a ¢esnek na pastu. Zazvor

muzete také nastrouhat, ¢esnek propasirovat a poté vid-

lickou promichat. Chcete-li pridat i ¢erstvou zelenou chilli

papricku, rozmixujte ji s ¢esnekem a zdzvorem.

. Rozehftejte trochu oleje nebo ghi (indické prepusténé mas-

lo) a poté vhodte hrebicky, skofici, bobkovy list, badyan

a kardamom. Opékejte asi 30 vterin.

4. Vhodte cibuli. Opecte, dokud nebude prasvitnd. Nasledné
pridejte pastu z cesneku a zazvoru.

5. Pridejte nasekanou mdtu a rajcata. Prisypte je ke smési,
vSe promichejte a nechte varit, dokud rajéata nezmeéknou.

6. Pridejte marinované kure a jogurt. Promichejte a chvili
opékejte, aby se maso zatdhlo. Smés sem tam promichejte.

7. Pridejte 4 hrnky vody a stl. Jakmile zacne viit, pridejte
ryzi a zamichejte.

8. Priklopte poklickou a vafte 10—15 minut, dokud se voda
nevypari.

9. Lehce vidlickou promichejte a nacechrejte. A Sup s tim
na stal!



Lohodnog¥| f ilr.l m‘
z jihu Franae,z'a OOC
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.Nejlepsi rybi polévka na svété“. Tak to je, prosim pékné, bouillabaisee aneb bujabéza.
Cesky kapr to slysi nerad a moznd s tim i nesouhlasi, ale to je asi tak vie, co s tim mlze
délat. Tato tradicni provensalska polévka navic nejen skvéle chutng, ale i zasyti. Staci
nesetiit rybami, zeleninou ani korenim, a nakrmite s ni celou rodinu. Anebo celou bandu
kolegt, pokud jste takovy ten typ, co se rad chlubi kulinarskym uménim.

Pouzijte alespon 4 druhy ryb

Jen tak totiz docilite opravdové bujabézy. V tradi¢nim re-
ceptu z okoli mésta Marseille pak nesmi chybét ropusnice.
Ale nebojte se, i kdyz je tato ryba — navzdory svému jménu
— opravdové delikatesa, obejdete se i bez ni. Nahradite ji

pstruhem, tildpif, morskym vlkem, Ghofem nebo tieba bi-
. tif ten opravdu kvalitni. Diky nému stvofite misto dobré
i bujabézy vynikajici bujabézu.

lou treskou, pripadné sldavkami nebo chobotnici.

Pozor si dejte jen na lososa, do bujabézy se podle kulinar-
nich expertt prilis nehodi (a pokud uz ho do bujabézy déte,
cudné o tom pomlcte).

Ingredience na 8 porci

.

2,5kg smési ryb (napt. ¢tvrtinu tildpie, jednoho celého
motského vlka, nékolik filetti z parmice nachové a bilé
tresky)

16+ vétsich krevet

1 velka cibule

700g brambor

5 strouzkd ¢esneku

5 velkych zralych raj¢at

1 mensi bulva fenyklu

velka $petka Safranu

(sezenete v arabskych obchodech)
velky svazek Cerstvého tymidnu,

2 bobkové listy

petrzelka aneb ,bouquet garni“
prouzek pomerancové kary

sl

kajensky pept

olivovy olej

Bez safranu by to neslo

Bujabézu odlisuje od ostatnich rybach polévek pravé smeés
koreni ve slozeni: ¢cesnek, bazalka, pomerancova kary, feny-
kl, bobkovy list a safran. Doporucujeme nenahrazovat pro-
vensélskym korenim z pytliku, ale nakoupit bylinky ¢erstvé.
Dalsi dulezitou ingredienci je olivovy olej. Do bujabézy pa-

Tak a ted uz pojdme na véc.

Na ,rezavou” omacku rouille:

» 4 strouzky ¢esneku

« 1 platek bilého toastového chleba

« 1 zloutek

« par snitek safranu

« Speticka sladké papriky

+ 100ml olivového oleje

« stl, pepr

« bude-li tfeba, pouzijte na zfedéni prili§ husté polévky par
1Zic ¢irého rybiho vyvaru (vlije pfed mixovanim polévky)




1. Ryby si rano pripravime, ocistime, zakapeme citrénovou
stdvou a nechame v chladnu odpocivat.

2. Tésné pred pripravou $afrdn namoc¢ime do malého mnoz-
stvi teplé vody. Cibuli, fenykl a cesnek nakréjime na plétky.
Brambory a rajcata oloupeme, a nakrdjime na silnéjsi platky.

3. Do hrnce nebo kastrolu, kam se vejdou vsechny ryby,
déame rozehrdt nékolik 1zic olivového oleje. Na ném osma-
zime cibuli, fenykl a cesnek.

4. Jakmile se smés za¢ne po okrajich barvit, narovndme na ni
platky rajcat, na rajcata ddme platky brambor, na brambo-
ry rozlozime ryby a vse zalijeme vodou tak, aby bylo vse
ponoreno.

5. Prilijeme Safrdn i s vodou, ve které byl namoceny, osolime,
okorenime kajenskym peprem, prihodime bouquet garni.
Priklopime.

6. Od chvile, kdy se voda zacne varit, Vaiime 18 minut (po-
¢itano od chvile, kdy se voda zac¢ne varit). Po 15 minutach
varu (na posledni 3 minuty) pfihodime krevety a prikryje-
me. Nemichdme!

7. Hrnec odstavime. Ryby, krevety a ¢dst brambor vyjmeme
na servirovaci misu a uchovdme nékde v teple (nejlépe
v troubé na 70 °C). Z hrnce vynddme i pomerancovou kiru.

8. Z polévky vyjmeme posledni zatoulané rybi kosti a vse
dobfe rozmixujeme (mtzeme i precedit).

Omacka rouille

pripravime ji béhem doby, kdy se polévka vari

1. Opeceme platky bagety. Na omdacku si namocime platek
bilého chleba bez kiirek do trosky teplé vody. V. hmozdiri
rozdrtime (nebo rozlisujeme) strouzky Cesneku, pridame
Zloutek, vymackanou stfidku z chleba, stl, pepr a rozsle-
hdme metlickou.

2. Po troskdch prilévame olivovy olej a stile slehame.
Nakonec priddme par snitek namoceného Safranu, ktery
jsme pouzivali do polévky. Pokud je omacka moc husts,
prilijleme opatrné Izici nebo dvé vyvaru z ryb a zeleniny.

3. Ulozime do lednice, nez dokoné¢ime polévku.

Bujabézu servirujeme nésledovné: Kazdému nalijeme trochu
polévky do talife. Celé kousky ryb a brambor poddvime

na polévkové mise. Opecenou bagetu, omacku rouille a dob-
ry olivovy olej ddme na sttl zvlast, kazdy si poslouzi sam.
A idedlni ndpoj? Razové vino.

Bon apetit!







Dnes vam predstavime pokrm giuche lorraine aneb lotrinsky slany kola¢. Jeho recept
se nezménil uz dobrych 400 let — na jeho dokonalosti (a jednoduchosti) totiz nebylo co
zlepSovat. Pokud se s nim vytasite treba v praci, udélate pro vzdjemné vztahy moznd vic

nez vikendovy teambuilding.

Ingredience na 8 porci
Na tésto:

.

.

.

.

Na napln:

Z chudinskych peci mezi lahudky
pro smetanku

Francie, Lotrinsko, rok 1590. Uz tehdy se na dvore mistniho
vévody pripravoval slany kold¢, jehoz recept od té doby ne-
zestarnul ani o den. Piivod receptu vsak lezi zcela jinde nez
v kuchyni zamozného vévody.

V chudych ulicich tehdejsich mést. Tehdy lidé pekli chléb
pravidelné. Zdaleka ne kazdy vsak mél vlastni pec, proto se
peklo ,komunitné“ ve sdilenych pecich. Po upeceni chle-
ba se zbylé tésto vyuzilo nasledovné: Ze zbylého tésta se
udélala placka, posypala se tim, co bylo po ruce, upekla...
a pekné zatepla snédla. A predek dnesniho quiche lorraine
byl na svéteé.

mouka 400g

stul2g

maslo 200g
studend voda 90 ml

Jablko svaru: Syr. Patri do kise nebo ne?

V ptavodni recepture zddny syr nenajdete. To je hlavnim ar-
gumentem ortodoxnich puristd, ktefi v oficidlnim receptu
na kold¢ quiche lorraine pripoustéji pouze: kiehké tésto,
(zakysanou) smetanu, slanina, vejce — a basta!

V nasem receptu v$ak syr najdete. Velmi radi totiz obétujeme
»Cistotu receptu” pro jesté chutnéjsi a stavnatéjsi vysledek.

» syr Gruyére 350 g Postup

« prorostld slanina 500 g 1. Tésto: Mouku a stl vsypte do velké misy. Mdslo nakrdjejte
» maslo15g na kostky a vmasirujte do slané mouky, az vznikne smés

« vejce 6ks podobna drobné strouhance. Pridejte studenou vodu a vy-
+ smetana 500 ml pracujte tésto. Prikryjte f6lif a dejte na 30 minut do lednice.
+ mléko 250 ml 2. Nizkou formu o praméru 32 cm vymazte méslem. Tésto

Cerstvé namlety Cerny pepr

e/ -

vyndejte na pomoucenou plochu, rozvilejte a dejte
do formy. Na tésto polozte pecici papir a napliite fazolemi.
Pecte 20 minut na 200 °C. Poté formu vyndejte a odstrante
fazole a papir.

3. Néapln: Nastrouhany syr dejte na predpecené tésto.
Na pénvi rozpustte mdslo a opecte na ném slaninu do-
kfupava, potom ji rovnomérné rozlozte na syr. Dukladné
vyslehejte vejce se smetanou a mlékem, ochutte trochou
soli a cernym peprem. Vajecnou smési prelijte napln
a pecte 45 minut pri 180 °C.
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Paella pochaziz okoliSpanélské Valencie, ale ,doma“ je dnes uz po celém
svété — a brzy se uz mozna natrvalo usadi i ve vasi kuchyni. Paella je
jednoduché, vyvazené jidlo vhodné pro udrzovani stihlé postavy. A jesté
jedna dobrd zprava: Paelly se neprejite. Lze ji totiz pripravit na mnoho
zpUsobl. My vam dnes predstavime ten origindlni, s mofskymi plody.

Od jidla chudych na $pici svétové - Neomyvejte tu ryzi!
gastronomie Je pro to jeden dobry diivod: uvolnény skrob z ryze béhem
Paella byla pitvodné jidlem chudych rolniki, ktef si pripra- vafeni pokrm krasné zahusti (pfipomindme: nevatime po-

vovali obédy na velké mélké pénvi nad otevienym ohném. lévku). Ryzi nenechte dovafit uplné do mekka, mela by byt

Misto mofskych plodii obsahovala bud $neky anebo — byl-li le,hce ki upavé: A ‘dovoh'me si jesté jeden tip — behem vafeni
rolnik zéroven dobrym lovcem — zaje¢i maso. e nezakryvejte.

Morské plody (kusy ryb, musle, sépie, chobotnice, kreve-
ty) se do paelly postupné dostaly v piimoiskych oblastech. :
A na kulinéfsky symbol Spanélska bylo zadéldno. :

Ingredience

« kulatozrnna ryze na paellu
(pripadné cca 700 g kratkozrnné ryze)
« 2 vykosténa kureci stehna
+ 20 deka slavek
o 8-12 krevet
« 2 deci bilého vina
« 2 deci drtubeziho vyvaru
+ 2 pecené Cervené papriky
« loupand rajcata (celd plechovka)
+ 2 strouzky cesneku

+ 1cibuli Postup
« kofeni: tymian, $afran, ¢ervena paprika, olivovy olej, 1. Cesnek nakrajime najemno a zlehka ho orestujeme na oli-
pepf, stl vovém oleji.
D “5 2. Postupné pridame ocisténa a nakrdjend kureci stehna,
3 : /] g trochu soli a pepre, loupand rajcata, cibuli, pecené papriky,

tymidn a bilé vino.

3. Okorenime $afrdnem a ¢ervenou paprikou. Pfisypeme

) ryzi, zamichame a zalijeme driibezim vyvarem.
Q 4. Az ryze vsdkne podstatnou ¢ést vyvaru, stdhneme plamen

na minimum a nechame chvili povarit. Nemichame.

5. Jakmile ryze naptl zmékne, naskladdme nahoru kreve-
ty a zatla¢ime je do ni. (MZeme, ale nemusime prikryt
poklici, staci jen par minut.)

6. Na zavér vlozime sldvky. Jakmile se oteviou, paella je hoto-
v a mizeme servirovat. Pokud se nékterd musle neotevie-
la, vynddme a nekompromisné vyhodime.
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