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Všem milovníkům zeleniny na talíři, 
aby pro ně příprava jídel  

byla potěšením
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Úvod

Představuji vám Zeleninu z jednoho hrnce – knihu s jednoduchými 
recepty na každý den. Najdete zde jídla, která připravuji pravidelně, 
někdy v různých obměnách, o které se s vámi v popisech receptů 
také podělím. K těmto svým recepisům se vracím často a plánuji 
s nimi jídelníčky na následující dny a týdny, měsíc po měsíci. Větši-
na pokrmů mi nejvíce sedí v tu dobu, kdy je sezóna jejich surovin, 
například v květnu si ráda dám červenou řepu, v srpnu jím pokrmy 
s rajčaty a v listopadu pokrmy vždy dochucuji více kořením. Připra-
vuji jídla ze sezónních surovin i proto, že jsou v danou roční dobu 
nejchutnější a nejsnáze dostupné.

Každý den vařím jednoduše a prý také důmyslně. A to se mi líbí, 
protože to velmi dobře vystihuje, jak k vaření přistupuji a co si o něm 
myslím. V kuchyni rozhodně preferuji praktičnost před kreativitou. 
Domnívám se, že je potřeba připravit dobré, syté a  výživné jídlo, 
a to i při nedostatku času a s horší dostupností surovin. Každodenní 
důmyslnost v  kuchyni znamená umět sestavit různorodý jídelní-
ček i s malým výběrem surovin, využívat to, co mám v lednici nebo 
spíži, omezit tak plýtvání potravinami, využívat zbytky, stejně jako 
upravovat známé osvědčené recepty a přizpůsobovat je svým po-
třebám. Kreativitu v kuchyni chápu spíše jako výzvu, potřebu přijít 
s něčím novým, překvapivým, pokrmem s wow efektem. Kreativita 
chápaná v  tomto kontextu funguje dobře pro zvláštní příležitosti, 
přináší mnoho uspokojení, ale také hodně stojí, protože je založena 
na metodě pokus–omyl, takže může být drahá a frustrující – vyža-
duje kombinování a experimentování.

Při sestavování receptů do této knihy jsem čerpala ze svých 
každodenních zkušeností. Vybrala jsem jídla, která lze jednoduše 
připravit v jednom hrnci, nádobě, pánvi nebo upéct v jedné formě. 
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Například dokonalou kaši, kterou můžete podávat nasladko i  na-
slano; polévku, kterou můžete různě okořenit a pokaždé chutná ji-
nak; palačinky, které se vždy povedou. V tomto ohledu je pro mě 
takovým pokrmem i socca, kterou můžete upéct samostatně nebo 
s libovolnými dodatky (podle sezóny) a podávat na mnoho různých 
způsobů. Všechny polévky, dušená masa, guláše i kari jsou samo-
zřejmě také z  jednoho hrnce – některé jsou hotové za pár minut, 
některým prospívá pomalé, dlouhé vaření. Do kategorie z jednoho 
hrnce patří také celoroční pomazánky na chleba, omáčky, které 
můžete zakomponovat do pokrmů s pečenou nebo vařenou zeleni-
nou a servírovat po svém, ale také saláty, ultrajednoduché svačinky, 
pudinky a  pečené ovoce. V  mé kuchyni se všechny tyto recepty 
kombinují, prolínají a doplňují.

Přeji vám příjemné vaření, s otevřenou myslí, klidem a bez stresu. 
Pak se vše jistě podaří. Ať vám chutná!  

Dominika 
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Než se pustíš 
do vaření zeleniny 

a ovoce

Důkladně osušte a omyjte všechnu zeleninu, ovoce, saláty, listy i bylinky, i když to není uvedeno 
v receptu. Berte tyto činnosti jako povinný bod, bez ohledu na to, zda ovoce a zelenina vyžadují 
oloupání nebo ne.

SŮL
Ve své kuchyni – a také při přípravě každého pokrmu v této knize – používám buď mletou himálajskou 
sůl nebo sůl klodawskou, pokud neuvádím jinak. V některých receptech neuvádím množství soli, to 
upravte dle chuti a podle toho, jaký druh soli při vaření používáte. 

Pro dochucení pokrmů, zejména salátů, se vám bude hodit vločková sůl. Nejdostupnější je sůl 
maldonská.  

PEPŘ
Pokud chcete své vaření posunout na vyšší úroveň, investujte do mlýnku na pepř nebo hmoždíře. 
Dochucování pokrmů čerstvě mletým nebo drceným pepřem je milníkem v každodenním vaření. 
Každý, kdo v kuchyni jednou vyzkoušel čerstvě namletý pepř, už nikdy nesáhne po hotovém mle-
tém pepři. Za to ručím. 

CHILLI
Než si pořídíte zásoby různých druhů pálivé papriky, zjistěte, co máte rádi. Začněte s jedním druhem 
mletého chilli a  jedním druhem vločkového chilli. Pak můžete postupně zvyšovat zásoby papriček 
na své poličce s kořením. Vhodnými chilli vločkami pro začátek kuchařského dobrodružství jsou buď 
ty z Aleppa, nebo turecký pul biber. Oba druhy vloček se vyznačují svěží chutí a vyváženou, nepříliš 
dominantní pálivostí. Jsou vhodné jak k dochucení pokrmů, tak k vaření nebo ochucení oleje. Mám je 
navíc ráda pro jejich jasně červenou barvu, která na talíři vypadá krásně. Použít můžete i korejské chilli 
gochugaru, které se používá do korejských past (i do kimči) a které má podobnou strukturu a stejně 
vyváženou pálivost. 
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