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kolik receptii Glovék potiebuje

v kucharském repertoaru? My jsme
zastanci toho, ze kdyz si spravné
vybere, staci jich kolem 95. Takovych,
které nevyZaduji Zadné slozité manévry
a budou bavit kazdého zacéatecnika, mirné
pokrodilého i adepta na titul Masterchef.
Takovych, u jejichZ pfipravy ¢lovék
nevystoji dlilek. Takovych, které uspokoji
bficho a nebudou stat majlant. Zkratka
takovych, které najdete na nasledujicich
strankach. Vitame vas v kucharce 30
MINUT VKUCHYNI!

VéFime, Ze jde vafit rychle, levné,

z dostupnych surovin a se skvélym
vysledkem. Vime, Ze dobré jidlo miize
pripravit kazdy. Rodi¢, ktery ma piné ruce
prace s détmi na materské, student, ktery
héha z jedné prednasky (nebo party) na
druhou nebo podnikatel/ka, ktery/a ma
tolik povinnosti, Ze na dlouhé vareni uz
nezbyva ¢as ani energie. | vy! NezaleZi na
tom, Ze nemate ¢asu nazbyt, nemate za
sebou roky zkuSenosti a stovky uvarenych
jidel nebo vas vareni nebere. My jsme tu od
toho, abychom vam podali pomocnou ruku
(respektive kucharku) s jednoduchymi

navody na chutna jidla a zarovein vam

vysveétlili vSechny zakladni techniky
(,privést vodu k varu®, ,nechat dojit“atd.).
Recepttl, které jsou ztélesnénim véeho
predchoziho, najdete na dalSich strankach
presné 95. Nékteré uz urcité znate

(tfeba z détstvi nebo oblibené hospody),
jiné mozna ochutnate poprvé. Vsechny
jsou snadné (nékteré az neuvéritelné)

avsSechny budete zboZinovat a opévovat.

ZavSechny recepty bychom dali ruku do
ohné. Aby ne, kdyZ jsme je rok vymysleli,
testovali, ladili, varili a zase testovali. Dali
jsme jim pohov az v momentu, kdy dosahly
dokonalosti a vSichni stravnici se po nich
olizovali az za uSima. Nic nez perfektni
vysledek se do kuchaiky nesmélo dostat,
natoz do vasSich kuchyni! Vsadte varecku,
Ze kazdy z 95 receptli na dalSich strankach
zvladnete levou zadni. A to i v pFipadé,

Ze vas na vareni moc neuzije, lednicka
skoro zeje prazdnotou a troubu jste doted

pouzivali spi$ k dekora¢nim téeliim.

Na koho jsme pfri psani kucharky mysleli?
Na vas, kdo hledate recepty, které vam
pFipomenou domov a détstvi. Navas,
kdo touzite ochutnat cizokrajné pokrmy,
ale zarovei nechcete slozité hledat



ingredience ze specializovanych obchod.
Aano, inavas, kdo chcete pfipravovat
levné, rychlé pokrmy.

Nez se kucharka zrodila v naSich
kancelarich a kuchynich, vznikla ve

vasich hlavach. Po snadnych, rychlych

a désné dobrych receptech byla sharika,
atak jsme je zacali davat dohromady.
Nejdriv na nasem Instagramu (mavame

Zz @30minutvkuchyni.cz) a potom tady

v kucharce.

Kucharka je dokonalou symbiézou ¢eskych
i zahrani¢nich receptu. Na jejich strankach
ochutnate skoro cely svét a zarover si

pFipomenete ¢eskeé Iéto u babi¢ky na vsi.




Technicky Freceno

Co to pfesné znamena 30 minut v kuchyni? Ze vas krajeni, michani, mazani,
loupani a dal$i $éfkucharské aktivity zdrzi v kuchyni nanejvys pul hodiny.
Nékterajidla trvaji déle (protoze potfebuji pobyt v troubé nebo se jinak tepelné
upravit), ale vy jim u toho nemusite asistovat. Nez se vam ,,sama“ dodélaji,
miiZete si vyridit e-maily, uklidit koupelnu nebo si dopiat leharo na gaudi.

receptt, stopovali jsme pro vas:

a) ¢as straveny v kuchyni - ten, ktery musite byt aktivné v kuchyni a stravite
ho krajenim, michanim, loupanim, kontrolovanim a dalSimi kucharskymi
cinnostmi

b) éas na"nicnedélani" - ¢as, kdy se jidlo vafi nebo pece samo a vy si miiZzete
Cist knihu, Zehlit, zpivat nebo se tfeba starat o déti.

b) za jak dlouhojidlo naservirujete — ¢as, za ktery bude jidlo pfipravené
k servirovani (véetné ¢asu, ktery v kuchyni vilbec travit nemusite, protoze
se jidlo bude pfipravovat samo (v troubé, na plotné atd.)



’\.'.“;'llllllllllllllIlllll\“_

--.::.:.






Sto lidi, sto nazor{i na snidani. My jim fandime a je to znat. Do snidaiiové kapitoly jsme vybrali TOP
recepty, které si ziskaji vaSe srdce i Gestna mista v kucharském repertoaru. Na dalSich strankach

vas haucime, jak ma vypadat a vonét spravné rano. Tfeba jako skoficovy Shek v hrniCku, retro sma-
Zenka snti nebo jahodovy francouzsky toust.

Snidané sladké, slané, zdravéjsi i troSku hFiSné. VSechny mame a nebojime se je pouzit! Nebojte se
s hami. Rano déla den. Tak si udélejte to nejchutné;sil



Ingredience na 2 porce

3 IzZice olivového oleje
/2 1Zicky mleteé sladkeé papriky
1 Spetka chillivioGek
4 platky toustového chleba (4% 25 g)
4 vejce velikostiM
4 platky anglickeé slaniny
(minimalné 94 % masa)
sl

pepf
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Postup

Nejrpve si predehfejte troubu na 180 °C a pfi-
pravte si formu na muffiny.

Do hlubokého talife dejte 3 IZice olivového oleje,
mletou sladkou papriku, chilli viocky a sl a pepf
dle chuti. Promichejte a pomoci maslova¢ky
natiete na obé strany jednotlivych platka
toustového chleba. PotFené platky nechte zhru-
ba 1 minutu odleZet a poté je v plilce nafiznéte,
aby se lépe tvarovaly do formy.

Takto pfipravené tousty napéchujte do formy
na muffiny tak, aby z 1 toustu vznikl 1 muf-

fin. Platek slaniny rozptilte a na kazdy toust
polozte kiizem. Ujistéte se, Ze je toust se
slaninou napéchovany ke stranam formy a je
tak u kazdého platku dostatek mista na vejce.
Nasledné vejce na jednotlivé platky roz-
klepnéte a kazdé osolte a opeprete.

Formu viozte do predehfaté trouby a muffiny
pedéte 15-20 minut pii 175-180 °C, dokud vejce
nejsou hotova a chléb krasné kfupavy.

Po upeceni toustové muffiny rozdélte do

2 talifli a jeSté teplé podavejte.



Toustové muffiny

minut v kuchyni minut nicnedélani | servirujiza minut ‘OO




Ingredience na 3 porce

500 g syrovych brambor (varny typ B)

200 mlvody

30 ml olivového oleje

1 Izicka mleté uzené papriky

1 velkaZluta cibule

3 strouzky cesneku

3 vejce velikostiM

1 IZicka mleté sladkeé papriky

1 lZice Gerstvé petrzelové naté
(nasekané najemno)

sl

pepf

Tip

Postup

V mise smichejte 200 ml vody s 30 ml ol-
ivového oleje a mletou uzenou paprikou. Vznik-
lou smési zalijte brambory v panvi a privedte
k varu na stfednim az vysokém plameni. Poté
pfiklopte poklickou a nechte vodu vypafit, coz
potrva 10-12 minut.

Mezitim oloupejte a nakrajejte cibuli najemno
a éesnek oloupejte a propasirujte.

Po vypareni vody brambory v panvi obratte
rovnou stranou dol(, aby se opekly dozlatova,
plamen snizte na stfedni aZz vysoky a opékejte
2-3 minuty. Poté pfidejte nakrajenou cibu-

li, propasirovany ¢esnek a mletou sladkou
papriku a opékejte dalSi 3 minuty na stfednim
plameni.

Nasledné do smési udélejte 3 dtilky a do
kazdého vyklepnéte vejce. Smés osolte,
opeprete, hrnec priklopte poklickou a varte
4-5 minut na stifednim plameni, dokud vejce
nebudou hotova.

Hotova vejce s bramborami rozdélte do 3 talifii
a podavejte s najemno nasekanou ¢erstvou
petrzelovou nati.

Jednotlivé porce posypte pfed podavanim strouhanym parmazanem. — Pied pfidanim brambor
v panvi dozlatova opecte salam chorizo nebo klobasu nakrajenou na mensi kousky (cca 200 g).
Po opecCeni vyjméte, dejte stranou a pridejte brambory a vodu s olejem. Jakmile budou

brambory hotove, opecenou klobasu pridejte spolu s cibuli a postupujte dal dle postupu.
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Krupave bramhory -
"= |
s vejci e

@O0

minut v kuchyni @ minut nicnedélani | servirujiza @ minut
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Ingredience na 2 porce

350 ml polotuéného kravského mléka
(Ize nahradit rostlinnym)
50 g ovesnych vioéek celych
50 g ovesné mouky (jemné
mletych ovesnych viocek)
/> 1Zzicky mleté skorice
40 g titinového cukru krystal
1 velky zraly banan (cca 120 g bez slupky)
2 lZice vody
10 g masla (pokojové teploty)
40 g horkeé ¢okolady (minimalné 70 % kakaa)

30 g viasskych ofechti (nasekanych nahrubo)
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Postup

Do mensiho rendliku nalijte 350 ml mléka a po-
malu pfivedte k varu na stfednim plameni. Do
vrouciho mléka nasypte ovesné viocky, oves-
nou mouku, mletou skofici a 20 g titinového
cukru a na stfednim plameni vafte 2-3 minuty.
Poté rendlik sejmeéte z plamene, priklopte
talifem a nechte 3-5 minut odstat.

Mezitim si pfipravte karamelizovany banan.
Banan oloupejte, prepulte a poté podélné roz-
krojte. Do mensi panve (nejlépe s nepfilnavym
povrchem) nasypte zbylych 20 g titinového
cukru a prilijte 2 IZice vody. Pomalu zahfivejte
na mirném az stifednim plameni 1-2 minuty,
dokud cukr neza¢ne mirné bublat. Poté do
panve pridejte banan rozfiznutou stranou dolti
a vaite na mirném plameni dalSi 2-3 minuty.
Jakmile zaéne cukr hnédnout, pfFidejte maslo,
plamen shiZte na mirny a nechte pomalu roz-
pustit (1-2 minuty).

Hotovou ovesnou kaSi rozdélte spolu s kara-
melizovanym bananem do jednotlivych misek.
Na kazdou porci pied podavanim nastrouhejte
horkou ¢okoladu a prisypte nahrubo nasekané
vlasskeé ofechy.



Ovesna kasSe s karame-
lizovanym bananem Pro déti

@ minut nicnedélani

| _]O]@)

@ minut v kuchyni servirujiza @ minut
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Ingredience na 4 porce Postup

1. Nejprve siv hlubokém talifi rozSlehejte vejce

6 vajec velikostiM s vodou, strouhankou, soli a pepfem a kazdy
3 lzice vody (studené) platek chleba z 1 strany rovnhomérné natrete
1 IzZice strouhanky hor€ici.

2. Poté na stfednim stupni plamene rozpalte
4 platky kvaskového chleba (Ize panev s 11zici slunecnicového oleje. Jakmile

bude olej rozpaleny, vlijte na néj ¢ast vaje¢né
smeési, rozprostiete ji po celé ploSe panve,
40 g pInotucne horcice jako kdyz se pripravuji palaginky, a opékejte
4 [zice sluneénicového oleje 3-4 minuty na stfednim plameni. Po uplynuti
uvedeného ¢asu smazenku obratte a opékejte
dalSi 1 minutu. Jakmile bude smazenka hotova,
pepf vyjméte ji z panve, pifehnéte naptil a polozte
na hamazanou stranu krajice chleba.
3. Takto pokracujte, dokud nezpracujete vSechnu
vajeénou smeés.

nahradit i jinym typem chleba)

sul

Tip

Pred servirovanim smazenku posypte najemno nasekanou zlutou cibuli, sterilovanou okurkou nebo

nakladanou ¢ervenou paprikou. Smazenku Ize jeSté na povrchu pomazat plnotuénou hofgici.

18



Vajecna smazenka

@ minut v kuchyni @ minut nicnedélani

serviruji za @ minut ‘OO
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Ingredience na 4 porce

120 g bilé pSeniéné mouky hladkeé
1 vejce velikostiM

300 ml polotuéného miéka

3 lzice slunecnicového oleje

10 g masla

250 gricotty

200 g polotuéného tvarohu

2 Zloutky

kiiraz 1 sttedniho citronu

30 g vanilkového cukru

30 g platkti loupanych mandli (Ize vynechat)

sl

Tip

Postup

Nejprve si pfipravte nepfilnavou panev

o priméru alespoi 25 cm.

Do vétsi misy vlioZzte mouku, vejce, miéko a Spet-
ku soli a vytvorte FidSi tésto. Poté na panev
nalijte 11zici sluneénicového oleje, rozetiete ho
papirovou utérkou a panev rozpalte na stied-
nim plameni. Na rozpalenou panev naneste ¢ast
tésta, krouzivym pohybem tésto rozprostiete
po celé panvi a pala¢inku opékejte na stirednim
plameni 2 minuty z kazdé strany. Takto pokracu-
jte, dokud nezpracujete vSechno tésto. Hotové
palaéinky skladejte na talir.

Nyni si rozpalte troubu na 215-220 °C, pFiprav-
te si vétsi misu a zapékaci nadobu (17 cm

x 22 cm) a tu vymazte maslem. Do misy

vlozte ricottu, tvaroh, Zloutky, kiiru z citronu
avanilkovy cukr a vSe promichejte. Hotovou
smés naneste na jednotlivé palacinky, ty
zarolujte a naskladejte vedle sebe do zapékaci
nadoby. Poté na povrch naneste zbytek smési
a posypte mandlemi.

Takto pripravené palacinky viozZte do pre-
dehiaté trouby a pecte 20-25 minut na
215-220 °C, dokud povrch nebude zlatavy.

Po upeceni vyjméte zapékaci nadobu z trouby
a palacinky nechte alespoii 20 minut vychlad-
nout v pokojové teploté. Poté je nakrajejte na
pozadované porce a podavejte.

Pred servirovanim mizete palacinky posypat mouc¢kovym cukrem a pidat Serstvé ovoce.
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