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s radosti a chuti vas vitame na strankach
druhé publikace kucharky 30 minut v ku-
chyni. Je to kniha, kterou jste v podstate
sestavili vy sami. Jasné, nestali jste
s nami v kuchynich a nesepisovali, kolik
gram{ mouky a kolik vajec je potieba. Ale
spiraci celého konceptu a viech receptil.
Do kucharky jsme totiz dali jen jidla a ka-
tegorie, o které jste si v priibéhu roku Fi-
kali ve zpravach na naSem instagramu
ave-mailech.

Vzali jste nas s sebou do vaSeho détstvi,
k nedélni tabuli u milované babicky. Pred-
stavovali jste nam vaSe soucasné obli-
bené recepty a touzili je zjednodusit
a urychlit. Sdileli jste s nami osvédéené
tipy a triky, které mnohdy neznali ani naSi
kuchafi. To vSechno jsme s velkou poko-
rou vyuzili na strankach této kucharky.
Moc vam dékujeme za pfisun inspirace
i uziteénych informaci.

0 co jste si ve zpravach fikali? Méli jste
chut na omacky. Chtéli jste si zpestrit
snidafovou rutinu. UZ vas nebavilo jist
den co den stejné svaciny. Prahli jste po

vétsi davce zeleniny i novych polévkach.
Honila vas misna i chut na poctiva maso-
va jidla hotova za par minut. To vSechno

jsme si zaznamenavali.

A pak to pfiSlo - nasadili jsme si zastéry,
Gasomiru nastavili na tficet minut a dali
se do vareni. Vysledna kucharka vas
nauéi 85 jidel, o kterych byste rozhodné
nefekli, Ze je nékdo miize stihnout tak
rychle. Zachrani vas ve spéchu. Spasi
vas, kdyz vam bude kruéet v briSe. Zaze-
nou hlad a potési chutové buriky. USetri
vam spoustu prace a umozni vam travit
Cas jinak nez postavanim u sporaku.
Zkratka budou k dispozici, kdykoli budete
potiebovat.

Moc vam dékujeme, Ze podle 30 minut
v kuchyni varite a spolecné je s nami tvo-
fite. Je nam cti plnit vase gastronomicka
prani a potfeby a zaroven se od vas uéit

néco nového.

Doufame, Ze si pochutnate, Ze vam pljde
vafeni od ruky a Ze kazdy z receptli oka-
mzité zaradite na seznam svych obli-
benctl.




Technicky Freé¢eno

Co to pfesné znamena ,,30 minut v kuchyni“? Ze vas krajeni, michani,
mazani, loupani a dalsi $éfkucharské aktivity zdrzi v kuchyni nanejvys piil
hodiny. Néktera jidla trvaji o néco déle, ale vy jim u toho nemusite asis-
tovat - zatimco se vam ,,sama“ vari, pe¢ou nebo treba chladi v lednici,
miuiZete si vyFidit e-maily, uklidit koupelnu nebo si dopiat leharo na gaudi.

receptti, stopovali jsme pro vas:

1) &as straveny v kuchyni - ten, po ktery musite byt aktivné v kuchyni
a stravite ho krajenim, michanim, loupanim, kontrolovanim a dalSimi ku-

charskymi innostmi; -
[ ]
[ ]
2) &as na ,nicnedélani - &ili dobu, béhem niz se jidlo vafri, pe¢e nebo .
teba chladi samo a vy si zatim mulzete &ist knihu, Zehlit, zpivat nebo se ° o O 3 O
starat o déti; ' ,° ) , ‘ 1"
71 7771 YT (YY) IR000 INLS
3) za jak dlouho jidlo naservirujete — coz je doba, za kterou bude jidlo °.0 °
piipravené k podavani (a to véetné ,,nicnedélani, které v kuchyni viibec oo *
o ~ [ J
travit nemusite). ® e e
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Atfvam chutna

1. Kvalitnl siil je zaklad

Séfkuchafi a gurmani védi: Neni siil jako sil. Klasicka sice splni svijj uéel, ale
kvalitni (tFeba nase oblibena vio¢kova) pozvedne jidlo o tFidu vys. Nebojte se do
soli troSku zainvestovat - vyplati se to!

2. Opékam, opékas, opékame

Nez do kastrulku prisypete dalsi suroviny, koreni nejdfiv pékné opecte na panvi.
Intenzivnéji se rozvoni a vylepsSi finalni vysledek. Jen si dejte pozor, at ho nepfi-
palite (tfeba takova spalena paprika neni zadna vyhra).

3. Studené jidlo potiebuje vice péte

Aby byly salaty a dalSi studené pokrmy co nejlepsi, potiebuji o néco vic dochu-
covadel nez tepla jidla. S kofenim u dresinkt proto rozhodné neSetrete a hezky
si s nim vyhrajte.

4, Gesnek a cibuli pFipravujte na posledni chvili

Vime, Ze mnozi z vas pripravuji Cesnek a cibuli dopifedu. To radé&ji nedélejte -
dost mozna se tim totiz oSidite o jejich aroma a vyraznou chut. Cibuli nakrajejte
skutecné az pfi vareni. Casové narocné pripravé éesneku se miizete vyhnout,
kdyzZ si koupite ¢esnekovou pastu, ktera zlistane dlouho ve formé.

5. PoFadné to rozpalte!

Doneslo se k nam, Ze spousta kuchart zkousi SetFit ¢as tim, Ze dava maso na
studeny olej. To se pak nepropece rovhomérné. A tak radime: ,,Poseckejtel”
Maso i zeleninu davejte do panve nebo hrnce az ve chvili, kdy je olej pofadné ro-
zehraty.

6. Magicka formule tsp&chu na 5 pismen: umami

Nezapomeiite na takzvanou patou chut alias umami, ktera vétsiné jidel nesku-
tecné prospéje. Najdete ji v sdjové omacce, chilli, anéovickach nebo vyvaru.

T. Italové védi aneb Al dente musl byt
AZ budou vaSe téstoviny al dente (tedy uvarené, ale ne uplné domékka), ode-
berte z nich troSku vody a zbytek scedte. Téstoviny pak jeSté povaite

s omackou. Vodu z téstovin, tekuté zlato, pouzijte, pokud budete chtit omacku
lehce naredit.

8. (S)pafit se vyplatil

Kdykoli budete do jidla pridavat syrovou cibuli (tfeba pfi pFipravé pomazanky
nebo studeného salatu), jesté pred pouzitim ji sparte horkou vodou. Pokud
tento krok preskodite, hrozi, Ze bude cibule épét.

9. Ubrousek vZdy po ruce!

NeZ zanete zpracovavat maso, osuste ho ubrouskem - odstranite tak z masa
vihkost, ktera by pfi tepelné upravé zbyteéné ochlazovala panev. Osusené ma-
so se vam bude lIépe opékat a zarover se nemusite bat, Ze na vas z panve vy-
prskne rozpaleny tuk.

10. Dokonalé ryZe vyZaduje...
-.proplachnuti. Jestli chcete ryzi jak z prvotfidni asijskeé restaurace, nékolikrat
ji pfed varenim proplachnéte. Dokud z ni neteée €ira voda, pokracujte!

JAKZACHRANIT JIDLO

Vase zelenina vypada smutné? Pedivo ztvrdlo? PFehnali jste to se soli nebo &¢a-
sem na sporaku? Nic neni ztraceno! Poradime, jak vybruslit z potencialni gas-
tronomické katastrofy.

PROBLEM: Zvadla mi zelenina.
-> Namocte ji do ledové vody.

PROBLEM: Ztvrdlo mi pegivo.
-> Pokropte ho vodou a dejte do toustovace nebo do trouby.

PROBLEM: Presolil/a jsem jidlo.
-> Pfidejte do né&j troSku octa nebo nastrouhané syrové brambory.

PROBLEM: Spalil/a jsem jidlo.
-> Pfidejte do n&j trochu cukru nebo medu, které vam pomohou zbavit se spale-
né chuti.

PROBLEM: Prevaril/a jsem zeleninu.
-> Udélejte z ni polévku nebo omacku.



Racte vstoupit do kapitoly omackam zaslibené. Na dalSich strankach najdete nase obli-
bené recepty, které jsme vyladili do posledniho detailu. Vyzkousejte tFeba koprovku sn,
dokonalou podzimni dyrfiovou nebo rychlou Svestkovou oméacku, se kterou se blysknete
u nedélniho obéda.
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' Syrova omacka

@ minut v kuchyni ‘ @ minut nicnedélani ‘ serviruji za minut ‘ . O O

Ingredience na 4 porce Postup
o 1. Cibulia éesnek oloupejte a nakrajejte najem-
50 g Zluté cibule no a nivu nadrobte.
1 strouzek ¢esneku 2. Nachystejte si mensi hrnec a na stfednim pla-

. meni vném rozpalte olivovy olej. Poté do hrn-

100 g nivy < . Lo .
ce vlozte nakrajenou cibuli a Eesnek a opékej-

2 Izice olivového oleje te je 2-3 minuty na stfednim plameni.

3. Poopecenicibule a éesneku do hrnce pfidej-

100 ml vody iy
te 100 ml vody, smetanu, nadrobenou nivu,
200 mi smetany ke Slehani (33 % tuku) muskatovy ofisek, stil a pepf, vie promichejte
1/4 17iéky mletého muskatového ofisku avarte 5-6 minut na stfednim plameni.
i . 4. Pouvarenivypnéte plamen, do hrnce pfidejte
100 g smetanového syra smetanovy syr, cely obsah hrnce rozmixujte
sul dohladka tyéovym mixérem a podavejte.
pepF 5. Omacku miizete skladovat v lednici, kde vydr-
zicca 3-4dny.
Tip

Omacka se nejlépe hodi k t&stovindm nebo bilému masu a na druhy den ji mlizete pouZzit i jako syrovou
pomazanku na chiéb. Pokud chcete, aby omacka pri podavani dobie vypadala, mliZete ji ozdobit Cer-

stvou fefichou a mletym peprem.
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Petrzelova salsa s chilli

@minutvkuchyni ‘ @minut nicnedélani ‘ serviruji za@minut ‘ .OO

Sladkokysela omacka

Ingredience na 4 porce

1strouzek esneku

20 g ¢erstvé chilli papricky

50 g Zluté cibule

100 g Gerstvé petrzelové naté

Stava z 1 mensiho citronu

kiira z1mensiho citronu (nastrouhana
najemno)

kiira z 1limetky (nastrouhana najemno)

50 ml olivového oleje

stl

pepf

Tip

Postup

Cesnek oloupejte, chilli papriéku nakrajejte
najemno a cibuli oloupejte a také nakrajejte
najemno.

Pripravte si vy$Si mixovaci nadobu, dejte do ni
petrzelovou nat, $tavu a kiiru z citronu, kiiru
z limetky, oloupany strouzek ¢esneku, olivovy
olej, stil a pepf a vée rozmixujte tyGovym mi-
xérem (smés nemusi byt rozmixovana zcela
dohladka).

Do nadoby k rozmixované smési pridejte na-
krajenou chilli papricku a cibuli, promichejte
apodavejte.

Salsu mZete skladovat v lednici, kde vydrzi
3-4 dny.

@minutvkuchyni ‘ @minutnicnedéléni ‘ servirujizaminut ‘ ‘OO

Ingredience na 4 porce

200 g merunkové marmelady

100 mi vody

2 IZice s6jové omacky

1lzice rajéatového protlaku

11Zice bilého vinného octa

11Zicka suSené cibule

1l1Zzicka suSeného cesneku

11Zicka najemno nakrajené ¢erstvé chilli
papricky (Ize nahradit mletym chilli)

10 g masla

stil

Tento typ salsy se nejlépe hodi ke grilovanému nebo pe¢enému hovézimu masu.

Tip

Postup

VSechny ingredience (kromé masla) dejte do
mensiho hrnce a diikladné promichejte met-
lickou. Vyslednou smés privedte na stfednim
plameni k varu (potrva to pfiblizné 2-3 minu-
ty) a nasledné ji nechte vafrit 7-8 minut na
stfednim plameni.

Po provareni smési vypnéte ohfev a pridejte
do hrnce maslo. Poté si vezméte ty&ovy mixér
a cely obsah hrnce rozmixujte do kompaktni,
hladké konzistence.

Hotovou omacku skladujte v lednici a spotie-
bujte do 1tydne.

16

Tato omacka se hodi k jakémukoli druhu peceného nebo grilovaného masa.
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