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Vdzeni Ctendri,

mozna vas napadne otdzka, proC se viastné poustét do vyroby domacich instantnich jidel,
kdyZ v kazdém supermarketu najdeme regaly pIné pestrych obalil jiz hotowych pokrmil
pripravenych k pouziti. Md to tedy smysl? VEfim, e ano, pokud od swych doma pripravenych
instantnich jidel oCekdvate vlastnosti, které vam ta kupovand rozhodné nemohou nabidnout.

Jaké jsou tedy prednosti doma pripravenych instantnich jidel?

« Neobsahuji uméld barviva a dochucovaci Iatky.

Upravite si je na miru s ohledem na svd dietni omezeni (laktdza, lepek apod.).
Pripravite si je ve spolehlivé vegetaridnské Ci veganske variante.

Nejste omezeni chudou Skalou instantnich jidel nabizenych velkovyrobou.

Pri jejich priprave zazijete vzrusuijici pocit kulinarského experimentatora.

V této neobvyklé kucharce se nejdrive pustime do pripravy surovin. Doma si nasusime
kvalitni ovoce a zeleninu ze zahrddky Ci trhu, pfipadné nakoupime jednotlivé zakladni
suroviny jiz suSené. Druhd Cast knizky vds pak provede samotnou vyrobou viastnich
domacich instantnich jidel od polévek, pfes hlavni jidla az po dezerty.

Instantni jidla jsou tak trochu domdcf alchymif. V priibéhu jejich pfipravy netusime,
jak budou vypadat, a nemiizeme je ani priibézné ochutndvat, jako je tomu u klasického
vareni. Teprve v hrnecku se po zaliti horkou vodou vyloupnou v celé krdse — z tajemného
praSku se proméni v lakavy, vonavy, barevnym a samozrejmé také chutny pokrm.

Pravé tento proces je na nasi kucharce ojedinély ale zdroven i urcitym zpiisobem
dobrodruzny!

autorka Kamila Prochdzkova

Vysvétlivky k symboliim

Bezlepkovy recept: neobsahuije lepek, miize obsahovat lepku pfibuzny ovesny avenin.
(@ Bezmlécny recept: neobsahuje mléko ani mlé¢né produkty.

@ Vegansky recept: neobsahuje 7&dné Zivociéné produkty.

Vegetariansky recept: neohsahuje maso, ryby ani produkty z nich.
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MUDr. Kamila Prochazkova, Ph.D.

« vevolném Case piSe jiz fadu let na
svilj web www.celorocnikucharka.cz
0 riiznych aspektech gastronomie

«  (lanky tvofii pro jind média, v posledni
dobé predevsim pro ireceptar.cz

« na tvorbé receptur a jidelnickil
spolupracovala s jidelnami matefskych
a zdkladnich Skol pro VIS Plzen

« 8 let piisohi jako instruktorka kurzu
zdkladil potravindrské chemie pro nadané
stredoSkoldky v programu Talnet

« vroce 2013 vydala svou prvni kucharku,
kterd se umistila v kategorii Best
TV-Europe Cookbook pro Ceskou
republiku v soutézi Gourmand World
Cookbook Awards 2013

« vroce 2019 vydala svou druhou kucharku
Domaci Spajzka, kterd obsahuje
100 receptii na uchovavani potravin
(ovoce, zelenina, houby a bylinky)

Dékuji Fedoru Rusnakovi za otestovani vsech instantnich jidel a podrobné komentdre
k jejich chuti a konzistenci, na jejichz zakladé jsem mohla recepty upravovat.

Kamila Prochdzkovd



Instantnf jidla jsou dnes jiz tak nedilnou
soucasti nabidky v obchodech
s potravinami, Ze si jen tézko dokazeme
predstavit, jak neddvnd je doba, kdy
zddné takové pokrmy neexistovaly. Odkud
se tedy vlastné instantni jidla vzala?
Miizeme zacit od opravdu pradavnych
zplisohii zpracovani potravin susenim
pro jejich delSi trvanlivost. SuSené maso,
jako pemikan (smés suSeného masa,
ovoce, tuku a dalsich prisad vyrabénd
severoamerickymi indidny) najdeme uz
v ddvné historii — v rlizné podobé existovaly
na vsech kontinentech.
Zkusime se ted ale podivat na
instantni jidla v dnesSnim slova smyslu.
Nejhlubsi kofeny snah o vytvoreni
trvanlivé potraviny, kterou by stacilo
pred konzumaci jen rekonstituovat
vodou, miizeme v Evropé vysledovat uz
v dobdch napoleonskych vélek. Pravé
sam Napoleon vypsal v roce 1795 soutéz
ve vytvoren jidla, které by jeho vojdci
mohli mit s sebou pfi valecnych tazenich,
bylo by trvanlivé a dostatecné je zasytilo.
Na zdkladé této soutéze spatfily o fadu
let pozdéji svétlo svéta pruni tepelné
sterilované konzervy.
Nejblize podstaté instantniho jidla se
na konci 18. stoleti dostali dva francouzsti
chemici Joseph Proust a Antoine-Augustin

Parmentier, ktefi varili a odparovali
masovy bujon tak dlouho, az z néj vytvorili
susenou hmotu, kterou bylo mozné zalitim
horkou vodou preménit opét na jedlou
polévku. Stali se tak otci ,,bujonovych
taflicek®, které vyuzivali namonici pri
dlouhych lodnich plavbdch. Oba muze Ize
oznacit za pritkopniky hromadné vyroby,
ale v domdcnostech pro vlastni potfebu se
podobné bujonové koncentraty vyrabely
uz drive — napf. v Anglii se jiz v 18. stoleti
objevil termin portable soup a pouzival je
i moreplavec James Cook pro zabezpeceni
Vyzivy svého muzstva.

Trvalo to vSak témér dalSi stoleti, nez
se dehydratace potravin rozsifila i na
skutecné komplexnijidla. V roce 1867 se
podafilo berlinskému kuchafi Johannu
Heinrichu Griinebergovi vytvorit prvni
namé instantnf jidlo. Byl jim Erbswurst —
susend hrachova polévka v kulatych
peletkdch, které byly zabaleny do tvaru
vdlecku. Odtud ndzev Erbswurst —
hrachovd klobdska. Tento sviij vyndlez
prodaval poté pruské armade v rostoucich
nakladech. V roce 1889 prevzala jeho
vyrobnu dvojice bratii Knorrovych. Tato
firma vyrdbéla slavny Erbswurst az do
roku 2018, kdy byla jeho vyroba ukoncena.
A zdroven vedle Erbswurstu vyvijela firma
Knorr Sirokou Skalu dalSich susenych jidel,
az do podoby, kterou zndme dnes.



0 prvenstvi v oblasti suSenych polévek
se uchdzi i dalsi autor lusténinového
jidla z hrachu a fazoli - Svycarsky mlyndr
Julius Maggi. I on ve své firmé koncem
19. stoleti rozjel vyrobu dehydrovanych
pokrmil, ale samoziejmé také
svetoznamého tekutého koreni.

DalSim dlezitym vyndlezem na
poli susenych jidel byly instantni nudle
vytvorené v Japonsku v 50. letech
20. stoleti. Jejich autorem je Momofuku
Ando z Nissin Foods, ktery v roce
1958 zahdjil jejich cestu do celého
sveta. Nejprve pod nazvem Chikin

Ochucovani

V této kuchafce nejsou pouzity zadné
umelé dochucovaci prostredky. V jidlech
tak vynikd pfirozend chut surovin,
predevsim zeleniny a ovoce, a chutové
odstiny jsou doladény bylinkami, korenim
a pfirozenymi zdroji chuti umami, jako

je lahiidkové francouzské drozdi, suSeny
parmazan, japonskd pasta miso a dalsi.
Absence dochucovacich prostredki, které
se pouzivaji u priimyslové vyrdbénych
jidlech, vede k jemnéjsi chuti a viini
vysledného pokrmu, coz miize stravnika,
ktery uinstantnich jidel ocekdva urcité
typické aroma, ponékud prekvapit. Jidla
mohou také piisobit jako mdlo sland,

Ramen, pozdéji jako Cup Noodles.
Dnes je zname vSichni jako blok
instantnich nudlf, doprovazeny sacky
s ochucujicimi prisadami.

Instantni jidla se doCkala masové obliby
pro svou rychlou pripravu. Zaroven se
ale stala urcitym symbolem nezdravého
stravovani pIného konzervantil, barviv
a potencialné Skodlivych dochucovadel.
Tyto nezadouci aspekty vsak nejsou nutnou
soucdstf instantniho pokrmu jako takového,
a tak jeho doma pripravené varianty mohou
instantnim pokrmdm vylepsit poveést.
Pojd'me se pustit do jejich vyroby!

prestoze obsah soli je z hlediska vyZivy
dostatecny. Pokud vam vSak nebude nizsi
slanost vyhovovat, doporucuiji u receptil
2vySit mnozstvi soli o jednu tretinu, coz
bude vice odpovidat slanosti kupovanych
instantnich jidel.

Format receptil

Tato kucharka neni obvyklym popisem
procesu pripravy jidla od Cerstvych surovin
az k jidlu na talifi. To také ovliviiuje format
textu vyrobniho postupu jednotlivych
receptil. Recepty pracuji s nasusenymi
surovinami, které pripravite podle

prvni Casti této knizky. Kazdy recept

je tak predevsim soupisem presnych



objemil potravin. Postup pripravy je poté
viceméné stejny — spociva v peclivém
promichdni jednotlivych ingredienci
a jejich rovnomérném rozdéleni do porci
tak, aby byl v kazdé ddvce obsazen
spravny pomérny dil vSech surovin. Aby
vSak nebylo treba pro kazdy recept hledat
tento obecny popis v tvodu, je pro jistotu
zopakovdn i u kazdého jidla.

Soucdsti recepti je vidy také
i podrobny popis pouziti predem
pripraveného instantniho jidla, potfebnd
intenzita promichani a také vhodnd
délka odstdti. Tato doba zdvisi na
rychlosti rehydratace riiznych druhil
susenych potravin.

Pouiité zpiisoby

odmérovani potravin

Vzhledem k tomu, Ze budeme michat

jiz nasusené potraviny, zvolila jsem pro
uddvani mnozstvi nikoli hmotnostni
jednotky ale jednotky objemové.
SuSené potraviny jsou totiz velice lehké
a jednotlivé ddvky se tedy pohybuji pod
hranic citlivosti bézné kuchynské vahy.
Jidla jsou naméfena pomoci Izickovych
odmeérek, které Ize zakoupit v domacich
potrebdch. Lzickové odmérky odpovidaji
zpravidla objemu Cajové Izicky (5 ml),
pillzicky (2,5 ml) a Ctrtlzicky (1,2 ml),
ddle pak polévkové Izici (15 ml) a pillzici
(7,5 ml). Lze samozfejmé pouzivat

i obyCejné kuchynské Izicky a Izice,

odmérovani polovicnich a Ctvrtinovych
objeml je potom ale dost nepresné.
Pokud se chcete pustit do experiment(l
s instantnimi jidly ve vetsi mite,
doporucuiji si Izickové odmeérky poridit.

Pokud Izickové odmérky nemate,
uvddim zde prevodni tabulku jejich
objemi:

IZickova odmérka objem
IZice 15 ml
piillzice 75ml
I7icka 5ml

piillzicka 2,5ml
Cturtlzicka 1,2 ml

Trvanlivost a skladovani

Trvanlivost jednodruhovych nasusenych
potravin je vetsi nez trvanlivost
namichanych instantnich jidel. Pfi michani
miize sndze dojit k zaneseni vihkosti,
tfeba i jednou nedosusenou potravinou,
coz trvanlivost zkracuje. Proto doporucuji
pro skladovani na delSi dobu spise



jednotlivé suroviny a instantni jidla je
lepsi namichat jen s kratSim predstihem.
Trvanlivost nasuSeného ovoce, zeleniny
a bylinek je priblizné rok. Trvanlivost
nasuseného masa, syra a lusténin
zhruba tfi mésice. Plati to ovSem pro
skladovani ve vhodnych podminkdch,
tedy v dobfe uzavienych nadobdch, bez
pristupu svétla a pfi teploté do 25 °C.
Nevhodné podminky skladovani trvanlivost
samozfejmé zkracuji.

Samotnd namichana instantni jidla
majf trvanlivost nejméné mésic, pfi
dobrém skladovdni az tfi mésice. Déle
je skladovat nedoporucuiji, zejména
obsahuji-li slozky s vy$Sim obsahem tuku
(mléko, rybi maso, ofechy apod.) protoze
mohou snadno zluknout.

Vyzivové hodnoty

Vyzivové hodnoty instantniho pokrmu
nemohou pIné odpovidat hodnotdm jidla
1 Cerstvych surovin, protoze pri suseni
dochdzi k urcitym ztratam vitamind.
Spravné skladovdni ibytek vitamini
(zejména vitaminu C a vitamini skupiny
B) zpomaluje, ale uz samotny proces
suseni md na jejich mnozstvi vliv. Obsah
dalSich dilezitych Zivin (tedy minerdli,
bilkovin a kvalitnich tukil) jsem se snatila
co nejlépe zohlednit slozenim samotnych
receptur a doplnénim slozek, které

jsou na tyto ziviny bohaté. Jidla proto
obsahuji jak suSené maso, tak i lusténiny,

ofechy, semena, lahiidkové drozdi a také
obiloviny s vySSim obsahem mineralnich
latek a velké mnozstvi suseného ovoce

i zeleniny.

Instantni potraviny maji ovsem urcité
technologické omezeni v obsahu tuku. Ten
pii skladovani a kontaktu se vzduchem
Casto zlukne. Z tohoto divodu nejsou
v receptech poutzity slozky s vysokym
obsahem tuku i pfimo pridavky oleje,
jak tomu byva v kupovanych instantnich
jidlech. Jidla z velkovyroby mohou
obsahovat pridany olej, nezluknouci
vzhledem k jinym hygienickym
standardiim vyrobnich a zejména
balicich linek, kterych doma bohuzel
nedosdhneme. Snazila jsem se kvalitni
tuky dodat slozkami, které nepodléhajf
Zluknuti tak rychle (napf. mandle, kesu
ofechy apod.). Presto, pokud planujete
vyuzivat domdcf instantni jidla ve vétsim
mnozstvi treba v zaméstnani, doporucuji
mit zde k dispozici také lahvicku kvalitniho
napr. olivového oleje, z niz priddte pdr
kapek do hrnecku s doma pripravenym
instantnim jidlem.

Zpiisob pripravy instantniho pokrmu
Jidla uvedenad v této kucharce jsou vSechna
urcena k priprave v klasickém Ctvrtlitrovém
hrecku. Obsah sdcku do néj nasypeme,
zalijeme jej 200 ml vrouci vody, zamichdme
a nechdme odstat nejlépe piiklopené, aby
teplo priliS rychle neunikalo.



Polévkdm a kasim staci 5-8 minut,
hlavni jidla potfebuji o néco vice Casu
(pfiblizné 10 minut), aby stihly dostatecné
nabobtnat i téstovinové slozky jako

Obstarani a pfiprava surovin
Suroviny, které pouzijeme pro namichdni
vyslednych instantnich jidel, musime
nejprve radné pripravit. Nize najdete
uvedeny vSechny susené potraviny, které
jsou v receptech pouzity, spolu s detailnf
fotografii, na niz je vidét, jak ma vyslednd
surovina vypadat.

Nékteré susené potraviny (zejména
koreni, ale také instantni téstoviny Ci
instantni vlocky), je potreba koupit v jejich
zdkladni podobé. VSechny potraviny,
které jsou v receptech uvedeny, je mozné
sehnat v CR.

Ovoce, zeleninu, houby a maso mizete
bud' nasusit doma, nebo koupit jiz susené,
nabidka v tuzemskych obchodech je
v tomto sméru celkem Sirokd.

Nékteré suroviny (napr. suseny
parmazdn, susené olivy apod.) vak v CR
zakoupit nelze, ale je mozné si je obstarat
v zahranici. Proto uvadim podrobny popis,
jak si je nasusit doma.

Seznam potiebnych surovin je
roztfidén do skupin podle typu (ovoce,
ofechy atd.). Ty, které Ize (aneho je

kuskus Ci nudle. Konkrétni doba potrebna
k odstdti konkrétniho pokrmu je vzdy
uvedena u kazdého receptu.

nezbytné) susit doma, maji doplnén ndvod
na suSeni. Ingredience, které je nutné
koupit hotové, jsou pouze vyjmenovany

v abecednim poradi, popf. je u nich
poznamka k tomu, jak je v obchodeé
spravné vybirat Ci je doma vhodné
doupravit.

Suseni surovin

Pro domdci susen potravin je idedIni
susicka, nejlépe ta, kterd md requlaci
vykonu a teploty. Pokud ji nevlastnite, Ize
susit i v troubé (nejlépe s ventildtorem).
Nékteré potraviny (napr. bylinky

a houby), se daji volné susit na stinném,
vzduSném miste.



