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Milí pfiátelé, dûti (a rodiãe),

proã byste vÛbec mûli zaãít vafiit? Tak za prvé: z hladu. Zakruãí vám v bfii‰e, ote-
vfiete ledniãku a i kdyÏ do ní koukáte tak dlouho, aÏ vám omrzají u‰i, nic vábnûj-
‰ího neÏ jedna smutná sklenice s marmeládou a kelímek s hofiãicí se na vás
nesmûje. Druh˘ dÛvod: rodiãe vût‰inou nemají ãas, maminka zrovna nemá chuÈ
na vafiení a do‰ly jí nápady (pfiece jenom je to taky ãlovûk)… V pondûlí rajská
s kolínky, v úter˘ rajská s vfiet˘nky, ve stfiedu rajská s tun˘lky… A také je tu tfietí
dÛvod – vafiení je skvûlá zábava, pfii které mÛÏete vyuÏívat svoji fantazii, co vám jen
hlava staãí. Pfiichází va‰e chvíle, skvûlé a bájeãné dûti! Otevfiete si na‰i kníÏku
a pusÈte se do úÏasného dobrodruÏství, zvaného vafiení.

Vafiit a pohybovat se v kuchyni „jako doma“ – to je ale úkol, kter˘ za cel˘ Ïivot
nezvládnou ani mnozí dospûlí. Za prvé: zku‰en˘ kuchafi sype z rukávu velkou, ale
opravdu neãekanû velkou hromadu dovedností a znalostí, jejichÏ ovládnutí trvá
dost dlouho. Za druhé: kuchyÀ mÛÏe b˘t nebezpeãné pracovi‰tû. Dokonce smrtelnû
nebezpeãné. A nejde jen o nechutné jídlo! V podstatû je to jedno z nejnároãnûj-
‰ích fiemesel a skuteãnû dobfií kuchafii patfií k váÏen˘m osobnostem, nûktefií jsou
dokonce stejnû slavní jako filmové hvûzdy ãi zpûváci popové a jiné muziky.
V kuchyni platí, Ïe i kdyÏ uÏ toho hodnû umíte, stejnû se musíte na práci plnû
soustfiedit, pofiád na v‰echno myslet a hlídat. Nûkdy staãí malá nepozornost
a máte na pánviãce ãern˘ ‰kvarek. (MÛj rÛÏov˘ fiízeãku, kam jsi zmizel?!) Nebo si
nev‰imnete pár kapek vody na podlaze a uklouznete s hrncem vafiících tûstovin.
MÛÏete se pfii krájení ohlédnout po sourozenci a zajet noÏem do prstu. To v‰echno
hrozí samozfiejmû i zku‰en˘m kuchafiÛm a také se jim to obãas stane. Dospûlí mají
pfied dûtmi ale tu v˘hodu, Ïe si vût‰inou dokáÏou bez zaváhání poradit, v nejhor-
‰ích pfiípadech zavolat sanitku ãi hasiãe. Proto nechceme, i kdyÏ uÏ budete mít za
sebou pár poveden˘ch jídel, abyste byli na vafiení zcela sami a bez jistoty nûjakého
dospûlého v dohledu. Spí‰ si pfiedstavujeme vá‰ dospûl˘ dozor jako takového pfie-
rostlého kuchtíka. Bezpeãnûj‰í práce zvládnete po pfiípravû a tréninku vy sami
a pak zajdete vedle do ob˘vacího pokoje nebo garáÏe za tátou a poprosíte: „Tati,
nemohl bys mi udûlat kuchtíka? Potfieboval bych slít hrnec ‰paget a nechci se opa-
fiit.“ (Va‰emu tatínkovi tímto drÏíme palce, aby se náhodou sám neopafiil!) Tím vás
vÛbec nepodceÀujeme, naopak! Pod pojmem „bezpeãnûj‰í práce“ myslíme totiÏ
napfiíklad krájení peãiva a zeleniny ostr˘m noÏem, vafiení vajíãek natvrdo, smaÏení
palaãinek a jiná dobrodruÏství… Proto vás prosíme, Ïádáme, Ïebroníme: pfiestoÏe
na‰e recepty jsou hodnû podrobné, nikdy nezaãínejte s vafiením zcela sami. AÈ
s vámi nûkdo dospûl˘ nejprve nacviãí rÛzné základní dovednosti a bezpeãnostní
pravidla pro práci s noÏem, elektropfiístroji a ohnûm, seznámí vás s kuchyní, su-
rovinami a náãiním, které budete potfiebovat. Teprve potom se do vafiení mÛÏete
pustit skoro sami tak, Ïe dospûl˘ vám bude uÏ jen kuchtíkovat a kr˘t záda.

Pfiejeme vám samá povedená jídla!
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JAK POUÎÍVAT TUTO KNIHU?

Kde všude najdeš zdraví a sílu
Zajímavosti a informace o Ïivotnû dÛleÏit˘ch vûcech aneb co, jak a proã jíme a pi-
jeme.

Stolování
Jak si dobré jídlo je‰tû zpfiíjemnit.

Bezpečnostní desatero:
Nezbytnû nutná kapitola! âtûte pozornû a ãas od ãasu si ji proãtûte znovu.

Rady a fígle
Prostudování je nutné, a to nejen pro zaãáteãníky!
Tady najdete bezpeãnostní pravidla pro smaÏení, vafiení vajíãek, krájení ovoce, zeleniny
a peãiva. Ale také postupy a fígle napfiíklad pro pfiípravu nejlep‰í salátové zálivky.
Jde o dovednosti, které budete vyuÏívat pofiád. Jednoho dne se vám dostanou pod
kÛÏi natolik, Ïe se z vás stanou skvûlí kuchafii.

Recepty:
V první ãásti jsou Snídanû a svaãiny, recepty se stupnûm nároãnosti 1, nejv˘‰ 2
s pfiípravou za studena.
Druhá ãást Obûdy a veãefie obsahuje kromû dvou salátÛ, koncipovan˘ch jako
hlavní chod, jídlo tepelnû upravované, a to varem, peãením a smaÏením.
Tfietí ãást Mlsání a nápoje zahrnuje zákusky a nápoje upravované vût‰inou za stu-
dena.

Jak se v receptu vyznat?
KaÏd˘ recept má dvû strany. Na první je fotografie hotového jídla a dole pod ní
najdete název pfiipravované lahÛdky, stupeÀ nároãnosti, s kolika jedlíky ná‰ recept
poãítá, jaké suroviny a náãiní budete potfiebovat. Na druhé stranû je popsán postup
pfii vafiení, kter˘ je doplnûn fotografiemi, jeÏ vám názornû ukáÏou, jak se co dûlá.

Množství:
Jednotku mnoÏství jsme pojmenovali jeden jedlík. Na‰emu jedlíkovi je asi dvanáct
let, není uÏ malé dûcko, ale je‰tû to není vyhladovûl˘ puberÈák. Na‰e prÛmûrná
porce není tedy ani vyloÏenû dûtská, ani chlapská. Vzhledem k tomu, Ïe uÏ samo
mnoÏství, které sní dvanáctileté dítû, mÛÏe b˘t velmi rÛzné a promûnné, je i na‰e
urãení mnoÏství velmi orientaãní. Pfied zaãátkem vafiení je potfieba zváÏit poãet
strávníkÛ, pro koho pfiesnû vafiíme, a tomu pfiizpÛsobit rozpis surovin.
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Čas:
PfiizpÛsobili jsme se pomalej‰ímu tempu a nechceme, abyste vafiili zbûsilou rych-
lostí zku‰en˘ch dospûl˘ch kuchafiÛ. Dopfiejte si ãas a klid na opatrnost a pfie-
m˘‰lení, na‰e recepty s tím poãítají. âas je také spí‰ orientaãní. Tam, kde je
uvedeno „1 den“ nebo „3 hodiny“, se nedûste, nebudete vafiit od rána do veãera,
to jste jen dali jídlo na nûkolik hodin nebo pfies noc do lednice, do mrazáku nebo
ho prostû jen necháváte vychladnout ãi rozleÏet. Mezitím máte volno!

Náročnost:
Recepty jsou rozdûlené do tfií stupÀÛ nároãnosti:

1 nejjednodu‰‰í,
2 stfiednû tûÏké,
3 na úrovni dospûlého kuchafie.

Na‰emu prÛmûrnému kuchafii je asi 12 let. ProtoÏe ale existují velké rozdíly ve
zku‰enostech a zruãnosti i mezi stejnû star˘mi dûtmi, je nutné posouzení blízk˘m
dospûl˘m, do jakého stupnû a do jak˘ch úkonÛ se mÛÏete pustit, bez ohledu na
vûk, spí‰e s ohledem na va‰e konkrétní schopnosti, vlastnosti a zku‰enosti.

Abyste si udûlali pfiedstavu o tom, jak zku‰eného kuchafie jednotlivé kategorie vy-
Ïadují a jak na tom jste asi vy, popí‰eme vám ty nejvy‰‰í dovednosti, které jsou
v jednotliv˘ch kategoriích vyÏadovány:

Náročnost 1: krájení noÏem na prkénku, loupání slupek ‰krabkou, strouhání na
struhadle.
Náročnost 2: ovládání sporáku a trouby – zapnutí, regulace, vypnutí; vafiení
v hrnci, slévání horké vody.
Náročnost 3: smaÏení, obracení a míchání na pánvi.

Po vafiení nezapomeÀte uklidit: suroviny zpátky do ‰pajzu ãi do lednice, nádobí do
dfiezu nebo myãky, ‰pínu na hadr nebo mop.

Prosba pro maminky a tatínky:
Ze zaãátku posuìte sami, v ãem va‰emu kuchafii pomoci a co uÏ mu mÛÏete
svûfiit, pfiípadnû, co s ním trénovat za va‰í pfiímé úãasti. Pomozte mu, aÈ se pro
nûj stane z vafiení skvûlá zábava. Dovednosti a znalosti, které získá teì, bude
pouÏívat ke svému prospûchu cel˘ Ïivot.
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1.
a pí‰Èalka na svolávání hostÛ ke stolu
b ‰krabka na zeleninu pro leváky a praváky
c zapalovaã plynového hofiáku

2.
a dfievûné prostírání pro velké ‰pindíry
b plech na peãení na jedno pouÏití (shofií a nemusí se m˘t)
c prkénko na krájení peãiva s dráÏkou na drobeãky

3.
a plastové prkénko na krájení masa a zeleniny s kanálkem na
odvod ‰Èávy

bmraÏen˘ korpus pizzy tûsnû pfied obloÏením
c velk˘ plastov˘ bryndák

4.
a ozdoba do vlasÛ kuchafie
b ‰ipka na házení po kuchyni v pfiípadû nudy
c ozdobné brãko do nápojÛ

5.
amalá lÏiãka na ochutnávání bûhem pfiípravy
b brãko s malou lÏiãkou urãené do koktejlÛ
cmalá lÏiãka s posuvnou délkou drÏáku

6.
a nÛÏ na zeleninu a ovoce
b nÛÏ na vyhroÏování strávníkÛm v pfiípadû, Ïe jim nechutná
c nÛÏ na nic

7.
a nÛÏ na cviãné strefování do kuchyÀsk˘ch dvefií
b rituální nÛÏ na obûti pro Heru, zlou bohyni kuchynû
c nÛÏ na maso

8.
a dávkovaã uklidÀujících lékÛ pfii vafiení
b cukfienka s dávkovaãem
c zavafiovací sklenice na brusinky

9.
a stolní slánka
b drÏátko na párátka do zubÛ
c dávkovaã na olej

10.
a formy na zmrzlinu
b slánka a pepfienka
c chrániãe sluchu (‰punty) s plastovou krytkou

11.
a periskop umoÏÀující nahlíÏení pod pokliãku
b zpûtné zrcátko pro couvání s hork˘mi hrnci
c závûsná nabûraãka s ergonomick˘m drÏátkem
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12.
a plácaãka na mouchy
b dezertní lÏiãka na zmrzlinu a dorty
c vafieãka

13.
a lis na ãesnek
b lis na pepfi
c lis na prsty

14.
a síto na r˘Ïi
b struhadlo
c hudební nástroj

15.
a vidliãka
b lÏíce
c pfiíborov˘ nÛÏ

16.
a vidliãka
b lÏíce
c pfiíborov˘ nÛÏ

17.
a vidliãka
b lÏíce
c pfiíborov˘ nÛÏ

18.
a lÏíce
b dezertní lÏiãka
c nevím, nikdy jsem to nevidûl

19.
a cedník na úplnû malé tûstoviny
b lis na ‰Èávu z citrusÛ
c forma na peãení mal˘ch bábovek

Tohle je náčiní, které

používáme v kuchyni

nejčastěji. Zkus si kviz

a dozvíš se, jak jsi na

tom s jeho znalostmi.
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Správné odpovědi jsou 1b, 2c, 3a, 4c, 5b,
6a, 7c, 8b, 9a, 10a, 11c, 12c, 13a, 14b, 15a,
16c, 17b, 18b, 19b. Za každou správnou od-
pověï si přičti 1 bod.

13-19 bodů
Gratuluji! Jsi génius, zřejmě rozený kuchař.
7-12 bodů
Taky slušný výkon.
0-6 bodů
Ještě se radši po kuchyni trochu rozhlédni...



KDE V·UDE NAJÍT ZDRAVÍ A SÍLU

KaÏd˘ kuchafi (a vy urãitû chcete b˘t tím nejlep‰ím kuchafiem!) má na starosti dvû
vûci, vlastnû tfii: nakrmit sebe ãi své strávníky dosyta, nakrmit je lahodn˘mi dob-
rotami a nakrmit je zdravû! Nevû‰te své kuchafiské zástûry na hfiebík, máte pfiece
na‰i kuchafiku.
KdyÏ se narodí miminko, má s ním maminka plné ruce práce. Pfiíroda jí proto
vy‰la vstfiíc a zafiídila, Ïe matefiské mléko obsahuje v‰echny dÛleÏité látky pro jeho
zdárn˘ rozvoj. Je tam spousta bílkovin, cukru (proto nám také pofiád tak chutná),
vitaminÛ, minerálÛ, tukÛ… Dokonce jsou pfiimíchány i obranné látky proti bak-
teriím a bacilÛm.
My se budeme snaÏit matku pfiírodu napodobit a pfiipravovat jídla stejnû zdravá.
Ale co pfiesnû je a není zdravé, o tom se lidé, vûdci i laici, dohadují stále znovu
a nemohou se nikdy úplnû shodnout. Je to úplná vûda a navíc i zmatek – jedni
váÏení vûdci po dvaceti letech v˘zkumÛ do‰li k jistému názoru, Ïe maso je ‰kod-
livé, a jiní zase velmi dÛraznû tvrdí, Ïe maso se naopak jíst musí za kaÏd˘ch okol-
ností! Vûzte, milé kuchtiãky a kuchtíci, pravda je nûkde uprostfied.

Mrtvá a živá voda
Vitaminy, enzymy a stopové minerální látky jsou neviditelné a nedodávají Ïá-
dnou energii, ale bez nich by v tûle nic nefungovalo. Nerostly by nám nehty, kosti,
nová kÛÏe, padaly by nám zuby a vlasy a dokonce bychom rychleji stárli…
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V poslední dobû lidé pfiicházejí na to, Ïe pro zdravé normální lidi je nejlep‰í taková
potrava, která není chemicky upravená a je ãerstvá. Máme úÏasné vynálezy, auta
a poãítaãe, zmûnili jsme cel˘ svût, sebe jsme ale nezmûnili. Jsme souãástí matky
pfiírody, která má své vlastní zákony, a my je nezmûníme, i kdybychom se rozkrá-
jeli. Musíme ji prostû respektovat, jinak na to doplatíme! Tûlo a Ïaludekmáme stále
stejné jako na‰i pravûcí pfiedkové a taky potfiebujeme jíst v podstatû totéÏ co oni. Ce-
lozrnné obilí, spoustu zeleniny a ovoce, ofiechy, ryby, obãas maso a mléãné v˘-
robky, sváteãnûmed. V‰echno ãerstvé, maximálnû su‰ené nebo kysané. A to je právû
ono, co nám dnes chybí. Po tisíce let pfied námi jedli lidé tak, Ïe ráno si nadojili
mléko a pili ho ãerstvé. Dnes je to tak, Ïe mléko se nadojí nûkde daleko, kde je levné,
svafií se, vysu‰í, po tunách konzervuje chemick˘mi prostfiedky a skladuje jako prá-
‰ek. Pak ho nûkdo koupí, lodí nebo letadlem pfieveze do jiné továrny nûkam úplnû
jinam a tam ho nacpe napfiíklad do su‰enek. No dobfie, fiíkáte si, a co je na tom? Aby
to na‰e mléko (tedy to, co z nûj zbylo) po celou tu dobu pfieÏilo a nezkazilo se, vez-
mou ho „do prádla“ a chemicky ho upraví. Pfiirozené potraviny jsou totiÏ „Ïivé“
a chovají se normálnû – kazí se, pokud je hned nespotfiebujete, kromû ofií‰kÛ a obi-
lovin. Chemická úprava z takov˘ch „Ïiv˘ch“ potravin udûlá nûco, co vydrÏí sice rok
ve skladu, ale je zcela umrtvené, zbavené v‰eho Ïivota. Jak toho, kter˘ nám ‰kodí, tak
toho uÏiteãného.

Úpravy a opravy potravin
V továrnách na potraviny to moc dobfie vûdí. Proto do jídla nûjaké ty vitaminy
A ãi E zase pfiidají, mrtvolku pfiibarví a pfiichutí. JenÏe pofiád je to mrtvolka, a pfii-
dané vitaminy jsou co? Umûle vyrobené… Pfieãtûte si na obalech, kolik chemic-
k˘ch konzervantÛ, stabilizátorÛ a chemick˘ch ochucovadel potraviny obsahují –
to jsou ty E 122… a desítky dal‰ích. Nenechte se splést ani formulkou „pfiírodnû
identické“, není to zdaleka totéÏ co pfiírodní a neznamená to, Ïe by tam pfiidávali
opravdové jahody. Chemicky upravované jídlo se sice dlouho nezkazí, ale to ãer-
stvé je prostû nenahraditelné. Myslíme tím ãerstvé mléko, máslo, ovoce a zele-
ninu, ofií‰ky a obiloviny (ty se konzervovat ani nemusí), olej lisovan˘ za studena…

Vařte z nich a jezte je!
Kupte obyãejn˘ poctiv˘ plnotuãn˘ tvaroh, pfiidejte si do nûj kakao a hroznov˘
cukr, vyrobte z nûj super Mramorov˘ pohár a hned ho snûzte. Krajíc chleba si na-
mazejte jednou máslem, jednou kvalitním rostlinn˘mmargarínem. Jezte celozrnné
peãivo, je pfiirozenûj‰í, stejnû jako celozrnná r˘Ïe. Slupka zrníãek obsahuje právû
ty nejzdravûj‰í vûci. Vyh˘bejte se párkÛm, ty mají do masa hóódnû daleko! MoÏná
kolem masa projely rychlíkem. Kufiecí fiízek je opravdovûj‰í jídlo neÏ párek.
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Dlouhá trvanlivost v˘robku je v˘hodná pro obchodníka a v˘robce. Pro nás je v˘-
hodné jídlo i mlsání ãerstvé a pfiirozené, co nejmíÀ upravované.

Každý den pět porcí ovoce a zeleniny
Nejvíc vitaminÛ a minerálních látek najdeme v ãerstvém ovoci a zeleninû, v ce-
lozrnn˘ch obilovinách, v kysaném zelí, lu‰tûninách, vitaminy fiady B v ofiechách,
droÏdí, vitamin A v mrkvi a tak dále.
VzpomeÀte na dávné námofiníky pfii dlouh˘ch plavbách. K snídani, obûdu a ve-
ãefii mûli su‰ené maso a vodu. V‰echno ostatní by se na lodi zkazilo. Brzy jim za-
ãaly padat zuby a vlasy, byli slabí jako mouchy. V souboji je skolil ne jednook˘
pirát, ale první bacil, kterého potkali. Abyste nedopadli stejnû, byli ãilí, zdraví
a ‰tíhlí, dejte si na jejich poãest kaÏd˘ den 5porcí ovoce a zeleniny. Va‰e tûlo vám
bude hluboce vdûãné, bude vám to víc pálit a nebudete nervózní.

Dary moře na náš stůl
Maso mofisk˘ch ryb a mofisk˘ch ÏivoãichÛ, pro které se ujalo pojmenování „plody
mofie“, jsou zdrojem omega 3 nenasycen˘ch mastn˘ch kyselin, tzv. zdrav˘ch tukÛ,
které pfiíznivû ovlivÀují normální fungování mozku, srdce a cév. Bez nich mozek
nemÛÏe pofiádnû pracovat, nic si nepamatuje, nesoustfiedí se a navíc je pomal˘.
(No tohle! KaÏd˘ kuchafi si povinnû pfied pfiípravou obûda narychlo podusí plátek
filé! Pfiedstavte si ty katastrofické následky: Osolil jsem tu polévku, nebo ne? Co
to vlastnû vafiím?! Pudink, nebo gulá‰? Tumá‰! CoÏe, to uÏ jsou ãtyfii?) Maso mofi-
sk˘ch ryb obsahuje je‰tû mofie v˘bornû straviteln˘ch bílkovin, po kter˘ch se utû-
‰enû roste a jód, kter˘ zase podporuje ãinnost ‰títné Ïlázy, která má na starost
spoustu dÛleÏit˘ch úkolÛ pro ná‰ organismus. TakÏe jestli chcete, abyste byli
zdraví, vysocí, ‰tíhlí a chytfií, jezte co nejvíce mofisk˘ch ryb a mu‰liãek, chobot-
niãek, krevetek, sardinek… (Na ty ãokoládové se to nevztahuje, marná sláva.)

Zdraví, sílu - najdeš i v sýru
Va‰e tûlo roste také díky vápníku a bílkovinám. Z bílkovin tûlo buduje svaly
a vápníkem zpevÀuje kosti a zuby. Z toho jednodu‰e vypl˘vá, Ïe pokud se
chceme plavnû pohybovat po ‰irém svûtû, nemÛÏeme vynechávat mléãné v˘robky.
Asi máte pocit, Ïe mléka vám uÏ steklo po bradû za ãasÛ mladosti víc neÏ dost.
Máte pravdu, vrhnûte se na tvaroh, jogurty a s˘ry. S˘ry se vyrábûjí sraÏenímmléka
a odstfiedûním tekutiny – syrovátky. Proto obsahují velmi málo vody a velké
mnoÏství bílkovin a vápníku.
Naopak v salámech, párcích a jin˘ch uzeninách jsou kupy zbyteãné soli a tukÛ
a skoro Ïádné bílkoviny. SnaÏte se vyh˘bat v‰emu tuãnému, mastnému, pfiíli‰ sla-
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nému a kofienûnému. Neznamená to, Ïe nemÛÏeme vafiit napfiíklad z vepfiového
masa. I v nûm najdeme bílkoviny, vitamin B a dal‰í zdraví prospû‰né prvky. Jen
si budeme radûji vybírat libové kousky.

A jak je to s cukrem?
Cukr stejnû jako sÛl potfiebujeme, ale jen ve velmi mal˘ch dávkách. Nûktefií lékafii
fiíkají cukru a soli „bílé jedy“, protoÏe mnoho lidí pouÏívá sÛl a cukr v mnoÏství
spí‰e vût‰ím neÏ malém. KdyÏ to dûlají ãasto a dlouhodobû, zadûlávají si na rÛzné
nemoci.
Svûtem se rychle ‰ífií nemoc zvaná cukrovka, která kaÏdoroãnû postihne miliony
lidí. Také se jí fiíká nemoc z nadbytku. S postupem vûdy a techniky nám staãí vy-
nakládat na obÏivu ãím dál ménû energie. Potravy je naopak nadbytek. ProtoÏe
i zde platí zákon o zachování hmoty, nevyuÏitá energie z jídla se ukládá v po-
dobû tukov˘ch zásob. Navíc organismus pfiestane správnû sacharidy (‰kroby
a cukry) z potravy zpracovávat. Hladina cukru v krvi se trvale zv˘‰í. Tenhle ne-
utû‰en˘ stav po nûjakém ãase vede k onemocnûní nervÛ, oãí, srdce, ledvin…
Nechceme vás zbyteãnû stra‰it, ale nauãit pfiem˘‰let nad tím, co jíte, z ãeho vafiíte
a jak vitaminy a spol. v jídle pfii vafiení co nejvíce uchovat. ProtoÏe, co se v mládí
nauãí‰, ve stáfií jako kdyÏ najde‰!

KdyÏ dostanete chuÈ na sladké, uvûdomte si, Ïe cukr je jen náhraÏka jídla a Ïe ve
skuteãnosti máte hlad ãi chuÈ na nûco jiného (tfieba na mísu ovocného salátu – ba-
nány, kiwi, hroznové víno, jahody… mÀam). Poproste rodiãe, aby kupovali
a pouÏívali také jiné cukry – fruktózu nebo glukózu (ovocn˘ a hroznov˘ cukr),
jmenují se Fruktopur a Glukopur. Také mÛÏete pouÏívat hnûd˘ cukr tfitinov˘. Ale
je dobré s jak˘mkoliv cukrem ‰etfiit, nebudou se vám kazit zuby, nebude pfijímat
zbyteãnou energii.Tyhle cukry jsou vyrobeny z ovoce a pro va‰e tûlo jsou mno-
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hem stravitelnûj‰í a zdravûj‰í. Nejstar‰ím sladidlem je med. KdyÏ ho pouÏíváte
na slazení ãaje, nedávejte ho ale do ãaje dfiív, neÏ ãaj trochu vychladne. Teplota
nad 50 °C niãí v medu to, co je zdravé.

Voda – základ života
Vodu si vafiit na‰tûstí nemusíme. Tu nám pfiíroda pfiipravila v dokonalé jakosti sama.
Vûdûla proã. V‰ichni Ïiví tvorové na svûtû, aÈ uÏ mají nohou nûkolik, anebo Ïádnou,
v‰echny rostliny i ty nejjednodu‰‰í bakterie vodu potfiebují ke svému Ïivotu. Proto
na ni nezapomínejme! Bûhem vafiení, peãení, smaÏení, kvedlání, strouhání a usi-
lovného pfiem˘‰lení nesmí kuchafi zapomenout obãerstvovat se dou‰ky chladivé
pitné vody. Vysu‰en˘ mozek liknavû pracuje a tûlo bez vody chátrá. Víte, Ïe kdyÏ
ãlovûk pocítí ÏízeÀ, uÏ ztratil 2 % své tûlesné váhy a 20 % své v˘konnosti? TakÏe
pijte stále, protoÏe kdyÏ cítíte ÏízeÀ, je vlastnû uÏ „pozdû“. Ani na prostfieném stole
by nikdy nemûl chybût dÏbánek s vodou a skleniãky pro kaÏdého stolovníka. Nej-
rÛznûj‰í barevné limonády jsou plné cukru, umûl˘ch barviv a konzervantÛ. Pokud
máte kousek zdravého rozumu, vyhnûte se jim obloukem o prÛmûru zemûkoule.
Ideální pro lidské tûlo je opravdu voda, i ta, co teãe ve va‰í kuchyni z kohoutku.

V obchodech najdeme regály plné nejrÛznûj‰ích ovocn˘ch dÏusÛ. Nûkteré z nich
se sice jmenují ovocné, ale ovoce bychom v nûm hledali stejnû jako jehlu v kuce
sena. Vût‰ina dÏusÛ je pfiíli‰ sladká a umûle konzervovaná. Pfiirozená ãerstvá
ovocná ‰Èáva tvofií koktejl tak skvûle namíchan˘, Ïe ho Ïádn˘ v˘robce pfies ve‰-
keré snaÏení je‰tû nedokázal úplnû okopírovat. ·Èáva z ãerstvého ovoce má na-
pfiíklad protirakovinné úãinky. Dávejte i v pití pfiednost ãerstvému v˘robku. KdyÏ
dostanete chuÈ na dÏus, fieìte jej vodou v pomûru nejménû 1:1. Pít se dají také
ãaje, v zimû teplé s medem, v létû vyzkou‰ejte tfieba bájeãn˘ mátov˘ ãaj, vychla-
zen˘ v lednici a oslazen˘ hroznov˘m cukrem.
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STOLOVÁNÍ

Tak a máte hotovo! V kuchyni to voní, ruãiãka v troubû se chvûje mezi skoro
a teì, nastal ãas pozvat své hosty (naz˘váme tak i rodinné pfiíslu‰níky, vãetnû
mlad‰ích sourozencÛ) ke stolu.
StÛl má lákat uÏ na první pohled hezkou úpravou a ãistotou. Na snídani staãí pro-
stírání, ale pro nedûlní obûd je lep‰í vytáhnout látkov˘ ubrus.
Zaãneme snídaní. AlespoÀ v sobotu a v nedûli, kdy máme víc ãasu, by na stole
nemûlo chybût prostírání, ‰álek s pod‰álkem, dezertní talífiek (to je ten mal˘),
lÏiãka, noÏe na krájení a mazání. Ústfiedním bodem této sestavy je dezertní talífiek,
vedle nûj leÏí nÛÏ ostfiím dovnitfi, nûkdy po levé stranû malá vidliãka. Hrníãek na
ãaj nebo kávu, umístûn˘ na pod‰álku, stojí vpravo od ‰piãky noÏe. LÏiãka leÏí na
pod‰álku vpravo. Máslo, dÏem, s˘r, salám a dal‰í potraviny jsou na spoleãn˘ch
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vût‰ích miskách, z nichÏ si kaÏd˘ nabírá na svÛj talífi. Vypadá to trochu sloÏitû, ale
kaÏdé prostírání má svou logiku a vychází z toho, aby v‰echno bylo jedlíkovi po-
hodlné a pfii ruce. Jako v‰echno, i prostírání vyÏaduje mal˘ trénink, po ãase se uÏ
nespletete.
Udûlejte si radost a zaãnûte svÛj den mal˘m rituálem. Prostfiete si hezky na kaÏdou
snídani. MoÏná to bude zpoãátku malé nepohodlí, protoÏe budete muset nejspí‰
o chvilinku dfiív vstávat, ale uvidíte, jak˘ bude hned lep‰í vzhled na ten boÏí svût!
Sváteãnû prostfien˘ stÛl je chloubou kaÏdého hostitele. Na ãist˘ ubrus umístíme
doprostfied vázu s kvûtinou, podnos se slánkou, pepfiem, keãupem, olivov˘m ole-
jem a dal‰ími ochucovadly. Na stole by nemûla chybût ani láhev ãi karafa s vodou
na zapíjení.
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Pfied kaÏd˘m stolovníkem leÏí velk˘ mûlk˘ talífi a na nûm hlubok˘, polévkov˘.
Na levé stranû talífie je umístûna vidliãka, na pravé stranû nÛÏ, ostfiím dovnitfi.
LÏíce leÏí vedle noÏe. Bude-li pfiedkrm, budou leÏet vedle sebe dvû vidliãky a dva
noÏe. Platí pravidlo, Ïe pfiíbory jsou uspofiádány podle pofiadí, v jakém je pouÏi-
jeme. TakÏe první na ránû je vÏdycky ten nÛÏ a vidliãka, kterou zrovna potfiebu-
jeme. U stolu nám to u‰etfií rozpaky, kter˘m pfiíborem se co jí.
Vlevo od talífie je místo pro sklenûnou misku na salát nebo na kompot. Na pravé
stranû nad ‰piãkou noÏe stojí sklenice.
NezapomeÀte na ubrousek, aÈ uÏ papírov˘ ãi látkov˘. Jeho místo je nalevo od ta-
lífie.

SPOLEâENSKÉ CHOVÁNÍ

StÛl je slavnostnû vyzdoben a láká k usednutí a pfiíjemnému hodování. JenÏe…
V‰echno na svûtû má své jenÏe. I my jedlíci máme nûkolik pravidel, které je dobré
dodrÏovat, aby se spoleãn˘ obûd nezvrhnul v noãní mÛru v‰ech zúãastnûn˘ch.
Základem jsou ãisté ruce. Ale to uÏ znáte od sv˘ch dvou let, od rodiãÛ, z nástû-
nek lékafiÛ, uãebnic: Umyj si ruce! âistota pÛl zdraví! (V pfiípadû moru a cholery
dokonce celé, ale to se nás uÏ na‰tûstí net˘ká.)

Dal‰í nutná vûc pro pfieÏití je respektování soukromého prostoru kaÏdého spolu-
stolovníka. Pro kaÏdého je vyhrazen prostor 60 centimetrÛ. Nemusíte to ani mûfiit,
jakmile se roztáhnete nad míru, vá‰ soused se zaãne zle tváfiit. Zasáhli jste do jeho
teritoria a to se uÏ od pravûku nesmí. Potfiebujete-li nûco podat, vÏdycky o to hezky
poÏádejte.

Ruce patfií na stÛl. Ruce pod stolem nikdy nevûstí nic dobrého. U záfiivû prostfie-
ného stolu je zlehka opfieme v zápûstí o hranu stolu. Umírnûnû jimi máváme
jenom ve svém prostoru. Aby nás soused náhodou nekousnul, kdybychom pfie-
kroãili povolené hranice.

Jako první si jídlo nabírají hosté nebo nejstar‰í ãlenové rodiny.

Jídlo krájíme na malé kousky. To je dÛleÏitá informace. Vrcholem nejapnosti je
ukusovat jídlo z vidliãky na nûkolik pokraãování. Proto krájejte opravdu tak malé
kousky, abyste je hladce spolkli na jeden zátah a nemuseli vás u slavnostní tabule
kfiísit.
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Sousta krájíme noÏem v pravé ruce, napichujeme na vidliãku v levé ruce, je-li
omáãka, lehce ji nahrneme noÏem na sousto a takov˘to miniaturní ‰pízek vklá-
dáme do úst. Jste-li leváci, pak samozfiejmû obrácenû. Nad talífi se nenakláníme, ale
ruku s pfiíborem zvedáme pûknû k obliãeji.

Jezte s chutí, ale pomalu. Boj o jídlo se uÏ nenosí. Tak jako v‰ichni zaãínají jíst
spoleãnû, spoleãnû by mûli i skonãit. Vidíte-li, Ïe proti jin˘m uÏ máte skoro
prázdn˘ talífi, radûji zpomalte. Prosba pro loudaly: nemuãte nás ostatní.

JestliÏe vám nûco upadne pod stÛl, nikdy to bûhem jídla nesbírejte. Odstrkáváním
Ïidle ãi náhl˘m mizením vzbuzujete pozornost, a to se nehodí. V restauraci vám
pfiinese ãí‰ník nov˘ pfiíbor, doma co nejménû nápadnû poÏádejte o nov˘, nebo si
ho podejte. Doma se samozfiejmû po skonãení obûda pro své zatoulané pfiíbory oh-
nete. Ale aÏ na konci spoleãné tabule.

Zásadnû u stolu nevydáváme Ïádné zvuky. Kou‰eme se zavfien˘mi ústy, nemlas-
káme. Nefiíháme. Nikdy! Kdyby nastávala va‰e poslední hodinka a nûjak˘ ten zvuk
by z vás pfiece jen u‰el, neomlouvejte se. Jedinû byste na sebe upoutávali pozor-
nost a to je to poslední, co ãlovûk u stolu potfiebuje. Slu‰nû vychovan˘ spolusto-
lovník bude dûlat, jako by nikdy nic nesly‰el.

Od jídla se nevstává. Existuje velmi málo v˘jimek: vdechnutí sousta a následné
du‰ení, o‰kliv˘ záchvat ka‰le a kdyÏ musíte na toaletu. UÏ nejsme ve stfiedovûku,
moãov˘ mûch˘fi vám prasknout nemusí, ale zkuste na to myslet pfiedem. První od
stolu odchází buì hostitel, nebo nejstar‰í ãlen rodiny.

Uf, uf. Je to dfiina, takové spoleãenské chování, uvûdomujeme si to. MoÏná vám teì
pfiipadá tfii ãtvrtû v‰ech tûch vûcí zbyteãn˘ch pro stolování doma. VzpomeÀte na
základní pouãku: TûÏko na cviãi‰ti, lehko na boji‰ti. Také musíme zmínit dÛleÏit˘
fakt, Ïe i rodinní pfiíslu‰níci jsou va‰i bliÏní. Dokonce nejbliÏ‰í bliÏní. A zrovna
oni si zaslouÏí, abychom se k nim chovali se v‰í úctou a ohledy, jako k té nej-
vzácnûj‰í náv‰tûvû. JestliÏe budete doma umût bez problémÛ hezky stolovat, bu-
dete platit v kaÏdé spoleãnosti a v kaÏdé restauraci za milé a pfiíjemné
spoleãníky. A uvidíte, stojí to za to!

19

ST
O
LO

VÁ
N
Í



1. TRÉNUJ S RODIČI
Ze v‰eho nejdfiív se s maminkou nebo tatínkem nauã ovládání
sporáku a trouby, co a jak ve va‰í kuchyni najít, jak zacházet
s hrncem pln˘m horké vody…A neboj se od nich chtít pomoc
nebo radu, i kdyÏ uÏ bude‰ znalej‰í. AÈ mají rodiãe zrovna se-
bevíc práce, urãitû by tû neradi nav‰tûvovali v nemocnici… Ví‰,
kolik dospûl˘ch kuchafiÛ obãas telefonuje babiãkám pro rady a fígle?
V‰ichni!

2. PŘI VAŘENÍ NEPOSPÍCHEJ A BUĎ V POHODĚ
I kdyby jídlo mûlo b˘t o dvû hodiny pozdûji, nenech se tím rozhodit,
kdyÏ náhodou nejde v‰echno podle plánu. A taky nos zástûru, aÈ tû ne-
rozãílí skvrna ãi dvû od rajského protlaku na novém triãku.

3. SOUSTŘEĎ SE, NEODCHÁZEJ, NETELEFONUJ
Pfii vafiení mysli na to, co zrovna dûlá‰. V‰echno, co se dûje na sporáku
ãi v troubû, hlídej a obãas kontroluj. Hlavnû neodcházej! Zasekne‰ se
u poãítaãe, zapomene‰ na ãas a zatím se pod pokliãkami mÛÏou ode-
hrávat stra‰né vûci. I kdyby zrovna nic nezaãalo hofiet, je ‰koda vynalo-
Ïené práce a surovin, kdyÏ se jídlo spálí...

4. VĚCI K VAŘENÍ SI V KLIDU DOPŘEDU PŘIPRAV
JestliÏe si v‰echno pfiedem pfiipraví‰ k ruce, bude‰ mít pohodu
a klid na samotnou práci. Nic nedokáÏe na‰tvat víc, neÏ kdyÏ marnû
hledá‰ obraceãku na palaãinky, zatímco se ti za zády na pánvi ãerná

‰kvareãek.

5. PŘI KRÁJENÍ DRŽ PRSTY MINIMÁLNĚ CENTIMETR OD
NOŽE
Nikdy nestrkej prsty pod nÛÏ. Nekrájej smûrem proti ruce nebo bfii-
chu, nebo se sám/sama rozkrájí‰.

6. NŮŽ ODLOŽ TAM, ODKUD HO OMYLEM NESHODÍŠ
Bezpeãné místo není okraj pracovní desky nebo stolu! Abys pak
neskákal/neskákala po kuchyni s noÏem ‰ikovnû zapíchnut˘m
v noze…
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7. NA PŘÍPRAVU A MÍCHÁNÍ POUŽÍVEJ PLASTOVÉ NÁDOBY
U‰etfií‰ si sem tam pár stfiepÛ.

8. VYBER HRNCI PŘIMĚŘENÝ HOŘÁK
Na mal˘ hofiák malé hrnce, na velk˘ hofiák jen velké! KdyÏ
to prohodí‰ a na velk˘ hofiák postaví‰ mal˘ hrnec, nic ne-
uvafií‰, protoÏe v‰echen Ïár uteãe kolem hrnce pryã. Co ale
zaruãenû upeãe‰ do zlatova, budou ucha hrnce, pro která
bude‰ stateãnû sahat do plamenÛ. A také chÀapky, které si
pfiedtím chytfie navlékne‰, aby ses nespálil.

9. ZAPÍNÁŠ-LI SPORÁK NEBO TROUBU, UJISTI SE, ŽE
TAM NIC NENÍ
KdyÏ zapíná‰ troubu, mrkni dovnitfi, jestli se tam nepovaluje nû-
jak˘ ten pekáã od minula. Na sporáku se zase ãasto ráda su‰í va-
fieãka ãi dfievûné prkénko. Mohly by zaãít hofiet, radûji v‰chno

dÛkladnû zkontroluj!

10. VŽDY DRŽ RUKOJEŤ PÁNVE, KDYŽ V NÍ MÍCHÁŠ NEBO OBRACÍŠ
Kromû v˘buchu bomby není v kuchyni asi nic nebezpeã-
nûj‰ího neÏ pánev s rozÏhaven˘m olejem, která na tebe padá
ze sporáku. RukojeÈ drÏ pevnû pfii kaÏdé manipulaci na
pánvi a mal˘ch prskav˘ch kapiãek oleje se neboj. Nejsou
sice pfiíjemné, ale tvé kÛÏi doopravdy neublíÏí. Aãkoli – má‰
pfiece chÀapky, ne?

11. NA TRANSPORT HORKÝCH HRNCŮ, PLECHŮ A POKLIC VŽDY CHŇAPKY
A PODLOŽKA!

KdyÏ se chystá‰ pfienést hork˘ hrnec nebo plech na jiné místo,
pouÏij chÀapky. V˘jimka je povolena, jen kdyÏ nahlíÏí‰ pod po-
kliãku, která má úchyt z umûlé hmoty, a umí‰ se vyhnout páfie.
Pokud staví‰ plech ãi hrnec jinam neÏ na sporák a do dfiezu, pfiiprav
si speciální izolaãní podloÏku. Za vypálené tmavohnûdé koleãko na
stole tû nikdo nepochválí, i kdyÏ bude‰ jinak vafiit jako ‰éfkuchafi.

Upozorni novû pfiíchozí v kuchyni, obzvlá‰È nebezpeãnû natvrdlé sourozence, aby o hork˘
plech nezavadili, nebo si na nûj dokonce nesedli. A pozor, kdyÏ zvedá‰ pokliãku z pekáãku
nebo kastrolu v troubû, jsou také moc horké – dûlej to vÏdycky s chÀapkou!
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HNùTENÍ TùSTA

Tûsto se nejlépe zpracuje na válu, kde ho také snadno nakrájíme, vytvofiíme z nûj
knedlíky nebo rozválíme na tenkou placiãku (to by v míse ne‰lo).
Jak na to? Na vál nasyp potfiebné mnoÏství mouky nebo prá‰kové smûsi, udûlej do
ní vût‰í dÛlek a rozklepni do nûj vajíãko (obrázek A). Pro zaãáteãníky viz Roz-
klepávání vajíãka, strana..., Rady a fígle. Pfiidej pfiípadné dal‰í ingredience, jako
sÛl, tvaroh, máslo atd. Vodu, pfiípadnû mléko, na rozfiedûní tûsta pfiidej naposled,
lij ji do dÛlku a hned ji zamíchej do mouky za pomoci noÏe, aby se ti nerozlévala
po válu (obrázek B). Tak, a teì pfiichází trochu zábavy (obrázek C). VyhrÀ si ru-
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kávy a vrhni se na tûsto hol˘ma rukama! Ne, poãkat – hol˘ma umyt˘ma rukama!
Maãkej a hnûÈ, dej mu pofiádnû do tûla (obrázek D). Îe ti leze mezi prsty? OK! Za
chvilku má‰ úhledn˘ balíãek, prohnûten˘ a vláãn˘, kter˘ se nelepí na prsty. Tro-
chu si oãisti ruce a tûsto dej stranou.
Hotové tûsto, které zpracovává‰ na válu dál, musí‰ podsypat moukou, aby se na nûj
nelepilo. Nasyp trochu polohrubé mouky (obrázek E) a rukou rovnomûrnû rozhrÀ
po válu (obrázek F).
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Do rÛzn˘ch jídel se cibule krájí rÛzn˘mi zpÛsoby. KaÏdé jídlo má jinou hutnost,
jinou dobu varu nebo smaÏení, a proto potfiebuje nûco trochu jiného.

1. Loupání: Nejdfiív cibuli oloupej. Sefiízni obû ‰piãky - bubáka a místo, odkud vy-
rÛstá naÈ. Hnûdé slupky oloupej (obrázek A).
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2. Způsoby krájení:
a) na kolečka: Celou cibuli krájej na koleãka asi 3 mm silná.
b) na půlkolečka: Cibuli rozpul a obû pÛlky nakrájej na pÛlkoleãka asi 3 mm silná
(obrázek B a C).
c) nadrobno: Cibuli rozpul a obû pÛlky nakrájej smûrem proti ‰piãce v pruzích asi
4 mm siln˘ch. AÏ do ‰piãky cibuli nekrájej, nech mal˘ kousek, kam se vejdou tvoje
prsty a kter˘ zároveÀ celou pÛlku drÏí pohromadû, aby se nerozpadla (obrázek D).
Pak ji nakrájej je‰tû napfiíã na drobné kousky (obrázek E).
d) na „vějířky“ krájíme v na‰í kuchafice cibuli jen do fajitas. Odkrajují se z pÛlek od
stfiedu k okraji cibule – jako meloun (obrázek F).
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KaÏd˘ druh zeleniny se krájí jinak, protoÏe kaÏd˘ má jinou tvrdost, tvar a barvu.
Krájí se tak, aby vynikla barva a chuÈ a zelenina se dala co nejsnadnûji rozkousat.
Aãkoliv se to nezdá, je to trochu vûda! Pfied krájením zeleninu vÏdy omyj pod te-
koucí vodou. Tvrdé druhy, jako je brokolice nebo mrkev, mÛÏe‰ nechat klidnû pÛl
dne v salátové míse, ale mûkké druhy – okurku, salát, papriku, snûz radûji hned,
jak je nakrájí‰. KdyÏ v salátu míchá‰ tvrd‰í i mûkkou zeleninu (Brokolicov˘ salát),
je uÏiteãné nakrájet napfied tu tvrd‰í, smíchat s dresingem a nechat ji 10–20 minut
stát v lednici, aby trochu „zmûkla“. Pak teprve dokrájej mûkãí druhy.

1. Okurka: Salátovou okurku vût‰inou jíme se slupkou. V na‰í kuchafice jsme ji
oloupali jenom do salátu Jarní úlet, a ani to nebylo nutné.
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Polní okurku ale oloupat musí‰ – má tuhou slupku (obrázek A). Do salátÛ se okurka
strouhá na struhadle na plátky (obrázek B), nebo krájí na koleãka. Jako obloha (ne-
jedná se o nebe, ale o obloÏení jídla na talífii krájenou zeleninou) se okurka jí krá-
jená. Okurku krájej vÏdy napfiíã, na koleãka silná asi 3–4 mm (obrázek C).
2. Rajské jablíčko: Na oblohu a do salátÛ krájíme na osminky, tj. rozpÛlené ãtvrtky
(obrázek C). Pokud má rajãe tvrd˘, dfievnat˘ „pupík“, ufiízni ho. Na zralé rajãe je
dobr˘ nÛÏ se zoubky, nebude-li po ruce, rajãe napíchni ‰piãkou noÏe a pak do-
fiízni.
3. Paprika:Na prkénku ufiízni ãást se stopkou a rozdûl papriku na dvû poloviny (ob-
rázek D). Vyfiízni ‰piãkou noÏe jaderník. Do salátÛ, masov˘ch smûsí a na oblohu
krájej papriku napfiíã na prouÏky (obrázek E). Do pomazánek prouÏky je‰tû roz-
krájej na drobné kousky (obrázek F).
4. Česnek: Od strouÏku odfiízni „bubáka“ a strouÏek oloupej. Do polévek, kde se
ãesnek bude vafiit, mÛÏe‰ strouÏky nakrájet napfiíã na tenké plátky. Dává‰-li do
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V‰echno ovoce dÛkladnû opláchni pod tekoucí vodou (obrázek K). Ovoce krájíme
do salátÛ (Ovocná ‰pejle, Zajeãí mls) nebo jím jídlo zdobíme a vylep‰ujeme
(Sladk˘ had, Tiramisu). Ovoce se musí krájet nebo mixovat aÏ tûsnû pfied jídlem ãi
dal‰ím zpracováním, protoÏe hnûdne (oxiduje na vzduchu) a vadne je‰tû rychleji
neÏ zelenina.

jídla ãesnek syrov˘, rozdrÈ strouÏek v lisu na ãesnek (obrázek G). Od lisu ho od-
‰krábni noÏem (obrázek H).
5. Mrkev: VÏdy se loupe ‰krabkou. Do sladk˘ch salátÛ, jako je Zajeãí mls, se strouhá
najemno (obrázek I), mícháme-li ji do zeleninov˘ch salátÛ nebo na krájíme-li ze-
leninu na oblohu, krájíme ji napfiíã na koleãka asi 2–4 mm silná (obrázek J).
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NeÏ se pustí‰ do práce s noÏem, podívej se na Bezpeãnostní pravidla ã. 5 a 6 na
stranû 20. V duchu tûchto dobr˘ch rad krájíme i peãivo.
âím a na ãem krájet? Nejvhodnûj‰í je dfievûné prkénko, a co se t˘ãe noÏÛ, doporu-
ãujeme speciální nÛÏ na peãivo, kter˘ má dlouhou ãepel, na ostfií posázenou
zoubky. Nûkteré druhy peãiva mají totiÏ hodnû tvrdou kÛrku, i kdyÏ jsou ãerstvé,

1. Kiwi: Je zralé jen mûkké. Oloupej slupku ‰krabkou a krájej na koleãka silná nej-
ménû 5 mm. Kiwi je kfiehké a rádo se rozpadá (obrázek L).
2. Pomeranč: Oloupej slupku a rozeber plod na ãtvrtky. âtvrtky nakrájej napfiíã na
plátky asi 5 mm silné (obrázek L).
3. Jahody: Rozkrojíme je po délce, v takovém fiezu mají hezãí tvar.
4. Jablka: Slupku loupeme kolem dokola. Jablko bez slupky brzy zhnûdne (oxi-
duje). KdyÏ ho ale potfie‰ rozkrojen˘m citronem, zÛstane svûtlé. Nastrouhané ja-
blíãko brzy snûz nebo zpracuj, také hnûdne.
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a zoubky se do ní pûknû zakousnou. NÛÏ pak po tvrdé kÛrce nemÛÏe sjet a ufiíz-
nout tvé prstíky. Nemá‰-li po ruce takového zubatého pomocníka, nezoufej, ale
buì opatrn˘ a ‰ikovn˘.
1. Housky a bulky: PfiidrÏ mezi palcem a prsty (obrázek A) a rozkroj naplocho niko-
liv proti sobû, ale seshora dolÛ – smûr k prkénku (obrázek B).
2. Chleba krájej na plátky asi 8–10 mm silné (obrázek C).
3. Veky se krájejí na‰ikmo na plátky 10 mm silné (obrázek D). Koneãky (patky) se
dávají stranou.

1. Množství rýže: nejlépe se mûfií na hrnky. Ideální jsou ty ãtvrtlitrové (250 ml) na
ranní ãaj nebo kávu. Popros rodiãe, aÈ tû s takov˘m hrnkem ve va‰í kuchyni
seznámí: Pro 4 osoby (dva dospûlé a dvû dûti okolo 10 let) pfiiprav

2 hrnky r˘Ïe na na 2 plné hrnky r˘Ïe = 3 plné hrnky vody

2. Propláchnutí rýže: nasyp toto odmûfiené mnoÏství (obrázek A) do dvoulitrového
hrnce ãi kastrolu s pokliãkou a zalij horkou vodou, asi pÛl hrnce. R˘Ïi vafieãkou
zamíchej, vyplaví se prach a otruby (obrázek B). ·pinavou vodu pak pomalu vylij.
V hrnci zÛstane mokrá r˘Ïe (obrázek C). Pokud ale chce‰ z r˘Ïe uvafiit r˘Ïovou
ka‰i, proplachuj radûji vodou studenou. (Neodplaví‰ r˘Ïov˘ ‰krob, kter˘ je dÛle-
Ïit˘, aby ka‰e byla dost hustá.) Teì teprve ji mÛÏe‰ zalít vodou, ve které se uvafií.

3. Množství vody pro vafiení r˘Ïe se urãuje tak, Ïe znásobí‰ poãet hrnkÛ r˘Ïe ãíslem
1,5. Je to trochu matematická úloha, ale nic zas tak sloÏitého.
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4. Vodu pak osol, staãí asi ãtvrt lÏiãky soli, pfiidej kousek másla a ãtyfii paliãky hfie-
bíãkového kofiení (obrázek D). Postav hrnec i s pokliãkou na sporák (pamatuj na
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Bezpeãnostní pravidlo ã. 8, strana 21)
a zapni ho naplno (obrázek E). R˘Ïe se
zaãne asi za 5–8 minut vafiit a bublat.
Sporák stáhni na minimum a r˘Ïi nech
pfiiklopenou poklicí. Stopni si 18 minut
a pak sporák vypni. ZáleÏí na velikosti
zrnek, pokud jsou men‰í, staãí 18
minut, pokud vût‰í, je potfieba 20-22
minut. Hrnec pfiemísti za pomoci chÀa-
pek na studenou plot˘nku ãi hofiák.
KdyÏ zvedne‰ pokliãku, voda je pryã
a v hrnci zb˘vá jen uvafiená r˘Ïe (ob-
rázek F). Na talífi ji mÛÏe‰ servírovat
sbûraãkou jako sypkou hmotu, ale také
jako kopeãek. Ten se dûlá takhle: do
hrnce se studenou vodou namoãí‰ sbû-
raãku (obrázek G). Mokrou sbûraãkou
r˘Ïi nabere‰ a vafieãkou r˘Ïi trochu
upûchuje‰ jako do bábovky (obrázek
H). Na talífi pak vyklopí‰ pûknû kulat˘
pevn˘ kopeãek (obrázek I). Díky tomu,
Ïe jsi namoãil sbûraãku do vody, jde
dobfie vyklopit.

32

R
A
DY

A
FÍ

G
LE

G H

I



Doba vafiení tûstovin je rÛzná podle tvaru a velikosti. Drobnûj‰í tûstoviny se vafií
vÏdy krat‰í dobu neÏ ty vût‰í druhy. Celozrnné tûstoviny se vafií nejdéle, tûstoviny
z r˘Ïové mouky se vafií velmi krátce. VÏdy si pfieãti návod na obalu, kde je doba
vafiení pfiesnû urãená. U tûstovin záleÏí i na minutách a tak mûfi pfiesn˘ ãas na bu-
díku nebo hodinkách.
MnoÏství tûstovin na poãet jedlíkÛ se neurãuje zrovna snadno, tûstoviny vafiením
nabydou na objemu. Chce to trochu zku‰enosti. Zaãni tedy s pfiedpokladem, Ïe pro
dva dospûlé a dvû dûti okolo 10 let bude‰ potfiebovat klasické balení 500 g (pÛl ki-
logramu) tûstovin a prostû to vyzkou‰ej. Bude‰-li vafiit jen pro dva, staãí polovina.

Množství vody a soli: 500 g tûstovin 4 litry vody + zarovnaná polév. lÏíce soli
250 g tûstovin 2 litry vody + vrchovatá malá lÏiãka soli

Nûktefií v˘robci tûstovin uvádûjí i vût‰í mnoÏství vody, ale my jsme vyzkou‰eli, Ïe
tohle mnoÏství staãí. Pro vafiení tûstovin je zpoãátku dobré mít po ruce odmûrku
na vodu (litrovou nebo sklenûn˘ pÛllitr) a vodu do hrnce odmûfiit. âasem se na-
uãí‰ mnoÏství vody jen odhadnout, uÏ ho bude‰ mít v oku.
Hrnec na vafiení vyber tak, aby jeho obsah byl je‰tû minimálnû o 1,5 litru vût‰í, neÏ
je tvé mnoÏství vody. Tûstoviny, které pfiidá‰, také potfiebují hodnû místa, voda
bude bublat a hrnec nemÛÏe b˘t pln˘ aÏ po okraj. Zkrátka – voda, kterou do hrnce
na zaãátku vafiení dá‰, by nemûla pfiesahovat dvû tfietiny jeho v˘‰ky.
Pokud má‰ v‰e po ruce, mÛÏe‰ zaãít!
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1. Do hrnce odmûfi vodu. 2. Postav hrnec na sporák. Tûstoviny potfiebují prudce
vafiit, vyber siln˘ hofiák, ale pfiimûfienou velikost (pamatuj na Bezpeãnostní pra-
vidlo ã. 8, strana 21)! 3. Zapni sporák na maximum, vodu správnû osol a pfiidej
mal˘ kousek másla nebo trochu oleje, aby se tûstoviny nelepily. Zaklop hrnec po-
kliãkou. 4. Pokud se voda zaãala vafiit, prudce bublá a fiádí v hrnci, nasyp opatrnû
tûstoviny, ne z velké v˘‰ky, aby necákaly, (obrázek A). 5. Tûstoviny pomalu a ode
dna zamíchej vafieãkou, aÈ se nepfiichytí ke dnu (obrázek B). AÏ se voda zase pûknû
rozbublá (obrázek C), mÛÏe‰ ztlumit sporák na minimum, zaklopit pokliãku (ob-
rázek D) a stopnout si potfiebn˘ ãas. 6. Hrnec trochu hlídej: kdyÏ má‰ Ïáru moc,
voda utíká z hrnce. KdyÏ je Ïár mal˘, voda se pfiestane vafiit, stojí a tûstoviny kles-
nou ke dnu, kde se pfiilepí. Kontroluj, co tûstoviny dûlají a jak se jim v hrnci dafií.
Obãas je mÛÏe‰ i zamíchat vafieãkou. 7. Po uplynutí doporuãené doby varu si pfii-
prav slévání: na dno dfiezu postav velk˘ cedník s podstavou (umoÏÀuje mu pevnû
stát a nezvrhnout se). Nejlep‰í zpÛsob slévání a nejvhodnûj‰í náãiní ve va‰í ku-
chyni prober pfiedem se sv˘m dospûl˘m kuchtíkem. 8. Na konci varu vypni spo-
rák, navlékni na obû ruce chÀapky, sundej pokliãku, odloÏ ji nûkam, kde ti nebude
pfiekáÏet, a uchop hrnec pevnû za ucha. Pfienes ho opatrnû ke dfiezu, nakloÀ ho
a pomalu vylij vodu s tûstovinami do cedníku (obrázek E). Moc se nad hrnec ne-
naklánûj, aÈ tû pára nepálí do obliãeje. Pak odloÏ hrnec a nech tûstoviny ve dfiezu
odkapat.
Závěrem: Pokud nejsi opravdu zku‰en˘ kuchafi, popros o slévání radûji svého do-
spûlého kuchtíka, hrnec vafiící vody je smrtelnû nebezpeãná zbraÀ. Na zvedání
a pfiená‰ení velkého hrnce navíc potfiebuje‰ sílu. Prober to s rodiãi! MoÏná Ïe bez-
peãnûj‰í práce zvládne‰ po pfiípravû a tréninku sám a pak zajde‰ za tátou a po-
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1. Vajíãka dej do kastrÛlku se studenou vodou, aby nepraskla bûhem varu. Vodu
osol. Bûhem vafiení na kastrÛlek nedávej pokliãku. PouÏij pfiimûfienou velikost plo-
t˘nky nebo hofiáku (pamatuj na Bezpeãnostní pravidlo ã. 8, strana 21).
2. KdyÏ se voda zaãne vafiit (to je, kdyÏ prudce bublá, obrázek A),
stopni si ãas: na vajíčka naměkko 3 minuty varu

na vajíčka natvrdo 10 minut varu
3. Teì má‰ volno, jen obãas zkontroluj, jestli se voda opravdu vafií, a hlídej spo-
rák. Pokud nûjaké vajíãko praskne a trochu se ho vylije, nevadí, taky se dá sníst!
4. AÏ zapípá budík nebo tvoje stopky, sporák hned vypni. Pak teprve mÛÏe‰ s po-
mocí chÀapek kastrÛlek sundat. Nikdy to nedûlej v obráceném pofiadí – není nic
hor‰ího na pleÈ neÏ hofiící chÀapky (a ty chytnou rády). 5. KastrÛlek poloÏ do
dfiezu, napusÈ do nûj studenou vodu a nech ji chvíli protékat. Vajíãka namûkko
„do skofiápky“ chlaì jen chvilku, aby nepálila v ruce. Vajíãka natvrdo se nechají
vychladnout úplnû. Voda se pfiitom musí aspoÀ jednou vymûnit, protoÏe se od va-
jíãek ohfieje. Asi za 10 minut jsou vajíãka natvrdo vychladlá. Loupou se nejlépe tak,
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a nechci se opafiit.“ Tvému tatínkovi tímto drÏíme palce, aby se náhodou neopa-
fiil místo tebe!



Ïe je mírnû naÈukne‰ o pracovní desku, aby skofiápka popraskala. MÛÏe‰ také mezi
naÈuknutou skofiápku a uvafiené vajíãko fouknout. Koncem lÏiãky peãlivû odlupuj
skofiápku, aby na ní nezÛstaly pfiilepené kousky. (obrázek B).

Plech se vymazává, pokud peãeme potraviny s pevnou konzistencí (brambory, to-
asty, jablka, ‰modrchánky). JestliÏe peãeme kynutá tûsta v hlubokém plechu nebo
pekáãi (perník), musíme nádobu i vysypat. Je to snadné.
Vymazání: na plech nalije‰ asi lÏiãku oleje a peroutkou rozetfie‰ po dnû plechu.
Vysypání: do pekáãe nebo hlubokého plechu opût nalij trochu oleje a rozetfii ho pe-
routkou nejenom po dnû, ale i po stranách, kam tûsto dosáhne (obrázek A). Potom
vezmi hrubou mouku, krupici, strouhanku nebo ovesné vloãky a nasyp asi pÛl
hrnku na vymazanou plochu. Ple-
chem otáãej, aÏ se sypání roz-
prostfie po celé plo‰e vãetnû stran
(obrázek B). Zbytek sypání vy-
klop do dfiezu.
Pečicí papír: Moderní doba pfii-
chází i do kuchynû, aby nám
u‰etfiila námahu. Jestli má ma-
minka doma peãicí papír, pár kap-
kami vody navlhãi plech
a natáhni pfies nûj peãicí papír po
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Pánev na smaÏení by mûla b˘t vÏdycky teflonová nebo titanová. Teflon a titan je
speciální povrch, na kter˘ se pfii smaÏení nic nelepí a jde dobfie obracet. Proto se
na takovéto pánvi mÛÏe pouÏít jen nepatrnû oleje. Ke smaÏení je‰tû patfií obra-
ceãka, coÏ je velká plochá lÏíce, se kterou placku snadno obrátí‰. Na teflonovou
pánev patfií jedinû teflonová ãi plastová obraceãka, kovová teflonov˘ povrch o‰kli-
vû po‰krábe. Popros rodiãe, aÈ tû seznámí s tím, co nejvhodnûj‰ího ve va‰í ku-
chyni mÛÏe‰ ke smaÏení pouÏívat. Na palaãinky a bramboráky je dobrá mûlká
pánev, a spí‰ malá (se dnem v prÛmûru asi 16 aÏ 18 cm), protoÏe velké placky by
se ti hÛfi obracely neÏ ty men‰í. Smûsi masa a zeleniny, jako jsou fajitas nebo ba-
revné tûstoviny, pfiipravuj v pánvi trochu vût‰í a hlub‰í, aÈ mÛÏe‰ jídlo pofiádnû
zamíchat. Na smaÏení takové sypké smûsi (tedy ne placky) k míchání pouÏívej
dfievûnou vafieãku.
Na ãem co smaÏit? V poslední dobû se prosazuje názor, Ïe nejlep‰í jsou pfiirozené
a pfiírodní potraviny, a já si myslím, Ïe to zní rozumnû.
Na slané věci (bramborák, fajitas, maso k barevn˘m tûstovinám) se nejvíce hodí
fiepkov˘ olej. Olivov˘ olej panensk˘ je nejlep‰í jen do salátÛ. Ke smaÏení je ho
‰koda, protoÏe je v nûm spousta zdrav˘ch prvkÛ a vitaminÛ, které se teplem zniãí
(proto se také lisuje z oliv jen za studena). Existuje také olivov˘ olej urãen˘ ke
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celé plo‰e a je‰tû mírnû pfies okraj, aby tûsto nepfieteklo pod papír. Tûsto se zaru-
ãenû nepfiichytne a mytí plechu nebo pekáãe také bude mnohem snaz‰í.

SMAÎENÍ
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smaÏení, kter˘ není lisovan˘ za studena a je levnûj‰í neÏ panensk˘. Najdete ho
v kaÏdém supermarketu. Je zdravûj‰í neÏ jiné rostlinné oleje. Nûktefií kuchafii tvrdí,
Ïe ty nejlevnûj‰í kuchyÀské oleje (tedy nikoliv olivové) jsou nekvalitní a smaÏe-
ním na nich dokonce jídlo kazíme. Já jim vûfiím, protoÏe vím, Ïe nûkteré levné
oleje pfii smaÏení opravdu o‰klivû páchnou. Pokud nemá‰ po ruce olivov˘ nebo
fiepkov˘ olej, mÛÏe‰ v˘jimeãnû pouÏít na smaÏení slan˘ch jídel i ‰kvafiené ve-
pfiové sádlo, dávkuj ho na pánev ale stfiídmû.
PalačinkymÛÏe‰ smaÏit kromû olivového oleje klidnû i na másle. Máslo má skvû-
lou chuÈ, ale nesná‰í vysoké teploty, pak se pálí. Musí‰ postavit pánev na mal˘
hofiák, hlídat intenzitu plamene a smaÏit zvolna. Palaãinky nepotfiebují moc tuku,
staãí jen trocha po dnû pánve a také doba jejich osmaÏení je mnohem krat‰í neÏ
u bramboráku, coÏ máslu vyhovuje.

Pokud má‰ v‰e po ruce, mÛÏeme zaãít!
1. Dej do pánve tuk (obrázek A), postav pánev na sporák a zapni ho, zatím na ma-
ximum, neodcházej a pozoruj. 2. KdyÏ zaãne tuk trochu „Ïít“, vhoì na pánev na
zkou‰ku drobeãek, a kdyÏ se zaãne smaÏit a tuk kolem nûj se ‰kvífií, ztlum spo-
rák asi na polovinu. 3. Do pánve vloÏ, co potfiebuje‰, a zamíchej. V pfiípadû, Ïe
smaÏí‰ bramborák nebo palaãinku, nabûraãkou nalij na dno pánve tûsto (obrázek
B). Bramborák mÛÏe b˘t asi pÛl centimetru tlust˘. Aby byl stejnû siln˘, uhlaì ho
obraceãkou (obrázek C). Palaãinky se dûlají tenãí – dva nebo tfii milimetry. 4. Hlí-
dej sporák, protoÏe pokud je Ïár slab˘, tuk „spí“ a smaÏení bude trvat moc dlouho.
KdyÏ má‰ Ïáru moc, tuk se pálí a smrdí a jídlo se na povrchu pfiipálí, ale uvnitfi
zÛstane syrové. MoÏná ti zabere chvíli, neÏ pfiijde‰ na správné nastavení. 5.Obãas
se podívej a zkontroluj obraceãkou spodní stranu (obrázek D) a vãas tûsto obraÈ
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(obrázek E) a dosmaÏ na druhé stranû. Správn˘ ãas na obrácení placky pozná‰
také tak, Ïe okraj placky je tuh˘ a tûsto na placce uÏ neteãe (obrázek F). Obracet
ji musí‰ rychl˘m pohybem, kter˘ zvládne‰ po krátkém natrénování. Mistfii kuchafii
obracejí palaãinky nakonec jen pohybem pánve, pfii kterém palaãinka vyletí do
vzduchu a otoãí se sama. Pfii obracení bramborákÛ a palaãinek zatím pouÏívej te-
flonovou obraceãku, na míchání masa a zeleniny dfievûnou vafieãku. Pfii míchání
i obracení na pánvi vÏdycky drÏ pevnû druhou rukou rukojeÈ pánve. Kromû v˘-
buchu bomby není v kuchyni asi nic nebezpeãnûj‰ího neÏ pánev s rozÏhaven˘m
tukem, která na tebe padá ze sporáku. RukojeÈ drÏ pevnû pfii jakékoliv manipulaci
na pánvi a mal˘ch prskav˘ch kapiãek oleje se neboj, nejsou sice pfiíjemné, ale tvé
kÛÏi doopravdy neublíÏí. Anebo – má‰ pfiece chÀapky, ne? 6.Na kaÏd˘ dal‰í sma-
Ïen˘ bramborák ãi palaãinku musí‰ trochu tuku znova doplnit, protoÏe se bûhem
smaÏení velká ãást vcucne do tûsta.
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Zelenina je zdravá, syrová zelenina je zdravá i dobrá, jen musíte umût dát salátu
správnou chuÈ! Neznám nic protivnûj‰ího neÏ smutnou ublemcanou chuÈ nepo-
veden˘ch salátÛ zkaÏen˘ch zálivkou. Taky je znáte? Kyselé jako ‰Èovík nebo na-
opak mdle sladké, moc vody nebo naopak zoufale pfiesoleno… To si mlsoun
a gurmán nenechá líbit a chopí se vûci sám.

1. Přísady pro nejlepší salátový dresing: cukr, sÛl, citronová ‰Èáva (zapomeÀte na
ocet – jeho chuÈ je vulgární, toleruje se jen pfii zavafiování kysel˘ch okurek), oli-
vov˘ olej lisovan˘ za studena, v obchodech prodávan˘ také pod názvem panen-

Syrové vajíãko vezmi do dlanû a dÛ-
raznû s ním Èukni o okraj hrnku nebo
misky (obrázek A). Udûlá se podélná
puklina. Pak vezmi vajíãko do obou
rukou a palce strã na okraj pukliny
(obrázek B). Puklou skofiápku rozdûl
tlakem prstÛ na dvû pÛlky. ObraÈ je
a bílek i se Ïloutkem vyteãe ven do
pfiipravené nádoby (obrázek C).
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sk˘ – virgin (zapomeÀte na páchnoucí stolní oleje), Ïádná voda! Vodu pfiidávat ne-
smíme, to bychom místo ochucení salát „odchutili“. Co se t˘ãe oleje – panensk˘
olivov˘ je nejen pro ná‰ mlsn˘ jazyk nejchutnûj‰í, ale i pfiímo nabit˘ velmi zdra-
v˘mi vûcmi, jejichÏ v˘ãtem vás na tomto místû nechci unavovat.

2. V jakém poměru je dávat? Vyzkou‰eli jsme, Ïe ideální pomûry jsou:
a) pro mal˘ salát (1–2 jedlíci): 1 vrchovatá lÏiãka cukru, 5 ‰petek soli, 1 necelá
lÏiãka citronové ‰Èávy a 1 lÏíce olivového oleje lisovaného za studena

b) pro velk˘ salát (3–4 jedlíci): 2 vrchovaté polévkové lÏíce cukru, jedna necelá
malá lÏiãka soli, 1 polévková lÏíce citronové ‰Èávy a dvû lÏíce olivového oleje
lisovaného za studena (obrázek)

3. Jak dresing udělat? V‰echny ingredience kromû zeleniny jednodu‰e nasypej
a nalij do mísy se salátem, dobfie promíchej metliãkou. Pfiidej nakrájenou a omy-
tou zeleninu a nech asi 10 minut odstát.
Do rÛzn˘ch druhÛ salátÛ se pfiidávají je‰tû dal‰í ingredience: ãesnek, pepfi, zaky-
saná smetana, jogurt, speciální balsamikové octy…, ná‰ nejlep‰í základ ale zÛs-
tává stejn˘.
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ZAJEČÍ MLS
MnoÏství: 2–4 jedlíci Nároãnost: 1 âas: 15 minut
Náãiní: nerezové struhadlo, porcelánová nebo plastová miska, ‰krabka, ostr˘ nÛÏ, plastová
lÏíce na míchání, prkénko na krájení.
Suroviny: 4 velké zdravé mrkve karotky, 2 polévkové lÏíce rozinek, 1 pomeranã nebo grape-
fruit, 2 polévkové lÏíce medu nebo (nejlépe hroznového) cukru, pár kapek citronové ‰Èávy.
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Postup:
1. Mrkve o‰krábej ‰krabkou. 2. Nastrouhej je na struhadle s drob-
nûj‰ími dírkami. Pozor na prsty, v jídle nejsou moc dobré! Ne-
strouhej proto aÏ do konce, koneãek mrkve rad‰i snûz. 3. Rozinky
opláchni v cedníku pod tekoucí vodou a vmíchej je do misky na-
strouhané mrkve. Pfiidej 2 polévkové lÏíce cukru nebo medu a cit-
ronovou ‰Èávu. 4. Oloupej pomeranã nebo grapefruit, rozeber ho
na mûsíãky a nakrájej. Zrníãka vyndej, jsou hofiká. NÛÏ musí b˘t
ostr˘, aby se ovoce úplnû nerozmaãkalo. Nakrájen˘ pomeranã nebo
grapefruit zamíchej do mrkvového salátu.
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Kdyby uměli zaj íc i
vař it , určitě by si
dělal i tohle!!! Je to
fakt lahůdka…
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MRAMOROVÝ POHÁR
MnoÏství: 1–2 jedlíci Nároãnost: 1 âas: 15 minut
Náãiní: jedna miska (nejlépe plastová) na pfiípravu, jedna ãi dvû malé misky – závisí to na
poãtu jedlíkÛ – na servírování poháru, nÛÏ, prkénko, lÏíce.
Suroviny: jedno balení polotuãného tvarohu ve vaniãce, 2 lÏíce slazeného kakaového prá‰ku,
trochu neloupan˘ch mandlí nebo ke‰ú ofií‰kÛ, jeden zral˘ banán.



Postup:
1. Otevfii vaniãku tvarohu a vût‰í ãást (asi tfii ãtvrtiny) vyndej lÏící
do plastové misky. Pfiidej k této vût‰í ãásti tvarohu 2 vrchovaté po-
lévkové lÏíce kakaového prá‰ku s cukrem, 2 polévkové lÏíce mléka
na rozfiedûní a pofiádnû hmotu rozetfii, aby byl tvaroh stejnomûrnû
hnûd˘. Zbytek bílého tvarohu ve vaniãce nech zatím stranou. 2.
Nakrájej banán napfiíã asi na pÛl centimetru silná koleãka. Koleãka
naskládej na dno misky – té hezãí, ve které bude‰ pohár servírovat
na stÛl. 3. Kakaem obarven˘ tvaroh naskládej lÏící do tvaru ko-
peãku do misky. 4. Jako ozdobu pfiidej asi ãtyfii kousky bílého tva-
rohu z vaniãky. 5. Teì zkus pfiíborov˘m noÏem cel˘ kopeãek
uhladit ‰ikovnû na povrchu tak, aby se obû barvy tvarohu do sebe
trochu zatoãily. Zaãni dole. LÏíci nebo tup˘ nÛÏ si pfiedtím namoã
do vody. NezajíÏdûj do hloubky, zÛstaÀ na povrchu. Zkus to jed-
ním tahem, kolem dokola, spirálovitû nahoru a lÏíci ãi nÛÏ táhni
spí‰ naplocho, jako bys cel˘ pohár chtûl jen uhladit. 6. Tak co?
Jestli se to tro‰iãku nepovedlo, nevadí, stejnû se to sní a napodruhé
to bude perfektní! 7. Zapíchej do kopeãku mandle nebo nesolené
ke‰ú ofií‰ky a je to…
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Vždycky používej polotučný
tvaroh. Nikdy nepoužívej
odtučněný – je suchý
a hodí se jen na pečení.
Tenhle tvarohový pohár
miluj i , protože nejraděj i
j ím věci, které jsou
pekelně dobré a přitom
opravdu zdravé!
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DOPISOVÁ POMAZÁNKA
MnoÏství: 4 jedlíci Nároãnost: 1 âas: 15 minut
Náãiní: prkénko, ostr˘ nÛÏ, tup˘ nÛÏ na mazání, lÏíce, vafieãka na míchání, stfiednû velká plas-
tová miska.
Suroviny: mûkk˘ polotuãn˘ tvaroh, ‰petka soli, paÏitka, naÈ z mladé cibule, kelímek zaky-
sané smetany, chléb.



Postup:
1. Tvaroh i jogurt dej do misky. 2. Opláchnutou paÏitku a naÈ
mladé cibule nakrájej. 3. Krájej co nejvíc nadrobno! 4. Pfiidej do
misky, osol a v‰echno dÛkladn˘mi, ale pomal˘mi pohyby promí-
chej – fiíká se tomu tfiení, protoÏe kousky hmoty vlastnû roztíráme
vafieãkou nebo lÏící o stûny mísy. 5. Peãivo krájej opatrnû a nikdy
ne proti sobû nebo proti sv˘m prstÛm. Chleba se krájí asi na centi-
metrové plátky. Pomazánka se roztírá tup˘m pfiíborov˘m noÏem,
máslo dávat nemusí‰, pokud jako základ pomazánky pouÏije‰ po-
lotuãn˘ nebo tuãn˘ tvaroh.
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Rodiče nebo bráchu či
ségru určitě pořádně
překvapí vzkaz napsaný
do pomazánky. Použi j
špej l i . Pozor na záměnu,
aŅ chleba se vzkazem
„DOBRÉ RÁNO,
LENOCHODE“ pro brášku
nedostane mamka!!!
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OKURKA V BÍLÉM
MnoÏství: 2–4 jedlíci Nároãnost: 1 âas: 15 minut
Náãiní: jedna velká salátová mísa, men‰í salátové misky na servírování pro kaÏdého jedlíka
zvlá‰È, nÛÏ, prkénko, lis na ãesnek, plastová nebo dfievûná salátová lÏíce.
Suroviny: jedna velká salátová okurka, 1 kelímek zakysané smetany, cukr, sÛl, strouÏek ães-
neku, citronová ‰Èáva, lÏiãka olivového oleje.



Postup:
1. Neoloupanou okurku opláchni a nakrájej napfiíã na tenká ko-
leãka, nebo ji nastrouhej na struhadle – pokud má‰ po ruce stru-
hadlo, které umí taky koleãka. 2. Okurková koleãka dej do mísy
a vmíchej kelímek zakysané smetany. 3. Pfiidej pfiísady pro zálivku
(cizím slovem se tomu fiíká dresink) v pomûru 5 dílÛ cukru, 1 díl
soli a 2 díly citronové ‰Èávy. KdyÏ to bude‰ mûfiit na lÏíce, vypadá
to asi takhle: 1 vrchovatá polévková lÏíce cukru, pÛl malinké lÏiãky
soli, 1 lÏiãka citronové ‰Èávy a trochu olivového oleje lisovaného
za studena (v obchodech se prodává také pod názvem panensk˘).
4. Rozmaãkej vût‰í strouÏek ãesneku, pfiidej a dobfie zamíchej dfie-
vûnou nebo plastovou salátovou lÏící.
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Tenhle salát se dá udě-
lat i naslano – bez
cukru a citronu. Do ke-
límku zakysané smetany
zamíchej trochu soli
a rozmačkaný česnek
a šup s tím na okurku
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OVOCNÁ ŠPEJLE
MnoÏství: x jedlíci Nároãnost: 1 âas: 15 minut
Náãiní: prkénko, ostr˘ nÛÏ, ‰pejle.
Suroviny: rÛzné druhy ovoce, napfi. jablko, banán, ananas, kiwi, meloun, jahody, hru‰ky, me-
ruÀky atd.



Postup:
1. Nejprve si na jednom konci ‰pejle sefiízni ‰piãku, aby se ovoce
lépe napichovalo. ¤eÏ vÏdy noÏem od sebe!!! 2. DÛkladnû omyj
ovoce pod tekoucí vodou. 3. Zaãni krájet. Kousky by nemûly b˘t
men‰í neÏ 3x3 centimetry, aby se ti na ‰pejli nerozpadly. Kiwi olou-
pej a nakrájej na pÛlky. Jahody a víno mÛÏe‰ nechat celé. Pomeranã
a grapefruit krájej na ãtvrtky nebo na „mûsíãky“. 4. Kousky ana-
nasu pfiipraví‰ tak, Ïe z neoloupaného ananasu ufiízne‰ koleãko. Na
prkénku ostr˘m noÏem obkrouÏí‰ duÏinu a tím od duÏiny oddûlí‰
tvrdou slupku. Pak je‰tû vydoluje‰ tvrd˘ stfied. Z takto pfiiprave-
ného plátku ananasu odkrajuj men‰í kousky. 5. Napichuj na ‰pejli
stfiídavû kousky rÛzného ovoce. 6. Na prkénku pfiekroj jablko.
7. Celé ‰pejle zapíchni do pÛlek jablka jako do stojánku. 8. ·pejli
mÛÏe‰ jen poloÏit pfies talífi jako „‰píz“.
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Pokud se chceš octnout v gurmánském
nebi nebo do něj dostat své hosty, špejli
cik cak polij horkou čokoládou:
Do většího hrnce dej vodu, do ní postav
těžší misku, aby byla zhruba do půlky
ponořená, a zapni vařič. (Říká se tomu
vaření ve vodní lázni.) Do misky nalámej
čokoládu na vaření (100 g), přilij
100 ml šlehačky, lžíci medu a lžíci
citronové šŅávy a míchej, dokud se
všechno nerozpustí. Tuhle báječnou čoko-
ládovou „omáčku“ můžeš také v misce
postavit na stůl a ovoce si můžete namá-
čet. Podávej ji ale za horka, jinak ztuhne.
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KŘUPAVÉ MLÉKO
MnoÏství: 1 jedlík Nároãnost: 1 âas: 5 minut
Náãiní: hlub‰í miska nebo polévkov˘ hrnek (to je vût‰í hrnek miskovitého tvaru s uchem),
lÏiãka, nÛÏ, prkénko.
Suroviny: celozrnné lupínky, cornflakes nebo jiné oblíbené „kfiupinky“ (fiíká se jim cereálie),
0,25 litru mléka, ovoce (napfi. banány, jahody, maliny, meruÀky…), ofií‰ky, med.



Postup:
1. Domisky nasyp asi hrst cereálií. 2.Nakrájej ovoce, které se hodí
ke studenému mléku. Nejlep‰í jsou banány, zralé jahody nebo ma-
liny. MeruÀky a broskve se dají pouÏít také, ale jen opravdu zralé
a ne kyselé. Jiné ovoce se s mlékem moc nesná‰í. 3. Kousky ovoce
pfiidej do misky. Zakápni ovoce lÏiãkou medu a pfiidej pár lísko-
v˘ch ofií‰kÛ nebo mandlí. 4. Lupínky s ovocem v misce zalij mlé-
kem, rozhodnû pouÏij ãerstvé (ne trvanlivé), má lep‰í chuÈ.

55

Mléko nalij těsně před
tím, než se začne jíst,
aby se lupínky moc
nerozmočily a ještě
trochu křupaly. Když
se lupínky máčejí pří-
liš dlouho, rozmočí se
a nejsou pak dobré.
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JARO NA TAL ÍŘI
MnoÏství: 2–4 jedlíci Nároãnost: 1 âas: 15 minut
Náãiní: salátová miska, salátová lÏíce, nÛÏ, prkénko, cedník.
Suroviny: 2 srdíãka zeleného salátu (pevn˘ stfied salátu) nebo pÛlka ledového salátu, salá-
tová okurka, hrst jetelov˘ch lístkÛ, hrstka mlad˘ch listÛ pampeli‰ky, pár sedmikrásek, cukr,
sÛl, citronová ‰Èáva, lÏiãka olivového oleje na zálivku.



Postup:
1. ·krabkou oloupej okurku. 2. Nastrouhej ji na struhadle na ko-
leãka. 3.Mladé jetelové a pampeli‰kové lístky oper v cedníku pod
proudem vody. 4. Salátová srdíãka nebo ledov˘ salát rozeber,
opláchni a nakrájej noÏem na men‰í kousky. Jetel a pampeli‰ku
nakrájej na drobné kousky. 5. Pfiidej v‰echno do mísy k okurce.
6. Potom salát ochuÈ v tomto pomûru: 1 polévková lÏíce cukru,
pÛl malinké lÏiãky soli, 1 lÏíce citronové ‰Èávy a trochu olivového
oleje lisovaného za studena (v obchodech se prodává také pod ná-
zvem panensk˘). Pfiidej v‰echno do zeleniny a dobfie zamíchej, aby
se cukr brzy rozpustil. Nech salát asi pÛl hodiny odstát v lednici
a ochutnej ho, jestli je chuÈ zálivky podle tvého gusta, a pfiípadnû
dosol ãi doslaì. 7. Potom ho je‰tû jednou promíchej, ozdob ‰esti
nebo osmi sedmikráskami a mÛÏe‰ ho dát na stÛl.
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Nesměj se a tyhle tři luční rostlinky
určitě v salátu vyzkoušej! Jetelové
lístky jsou sladké a pampeliška má
zvláštní nahořklou, ale dobrou chuŅ .
Ani sníst sedmikrásku není nic ne-
obvyklého. Všechno to jsou uznávané
a dokonce léčivé bylinky, které ros-
tou volně, bez zahradníka. Trhej je
ale na nějakém čistém místě, ne u sil-
nice, ani u patníku! Jiné bylinky ale
raději nejez – nemusí být ani dobré,
ani léčivé.
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SLADKÉ OMALOVÁNKY
MnoÏství: 4 jedlíci Nároãnost: 1 âas: 10 minut
Náãiní: ostr˘ nÛÏ, nÛÏ na mazání, lÏiãka, prkénko nebo podnos,
papíry a pastelky nebo tuÏka
Suroviny: celozrnná bageta, rÛzné druhy marmelády – meruÀková, jahodová, borÛvková…,
máslo nebo rostlinn˘ tuk, ãerstvé ovoce na zdobení.



Postup:
1. Bagetu opatrnû rozkrájej na‰ikmo na plátky ostr˘m noÏem.
2. Tup˘m noÏem je namaÏ máslem… 3.…amarmeládami rÛzn˘ch
barev a chutí. 4. Omyj rÛzné druhy ovoce pod tekoucí vodou.
5. Nakrájej ovoce na malé kousky. 6. Naskládej je na krajíãky z ba-
gety. 7. Na prkénko nebo na stÛl pfiiprav barevn˘ nebo bíl˘ papír
jako prostírání, bagety na nûj poskládej a dokresli jim hlavy, no-
Ïiãky, ocásky, koleãka… podle toho, co zrovna vymyslí‰.
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Stačí nápad, kus papíru
a pastelky nebo nůžky…
a bagety ti může servírovat had,
mohou přijet mašinkou nebo se
z každého kousku vyklube jiné
zvířátko. Záleží jen a jen na
tobě, co nakreslíš nebo vystřih-
neš. Raději na prostírání nepou-
žívej fixy, ale jen obyčejné
pastelky nebo tužku, aby se ti
jídlo nezdravě neobarvilo.
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PAPRIKOVÉ HÁDANKY
MnoÏství: 3–4 jedlíci Nároãnost: 1 âas: 15 minut
Náãiní: prkénko, ostr˘ nÛÏ, plastová miska, lÏíce, tup˘ nÛÏ, malá vafieãka na míchání.
Suroviny:mûkk˘ polotuãn˘ tvaroh z vaniãky, sladká mletá paprika, malá cibule, ãerstvá ãer-
vená paprika, ‰petka soli, peãivo.



Postup:
1. Domisky dej tvaroh z vaniãky, ‰petku soli, lÏiãku mleté papriky.
2. Rozmíchej a dÛkladnû rozetfii. 3. Nadrobno nakrájej malou ci-
buli (pro zaãáteãníky: viz Krájení cibule, strana 24, Rady a fígle).
4. âervenou papriku omyj, vyfiízni jádfiinec. 5. Jednu polovinu na-
krájej na malé kousky – kostiãky maximálnû 1 1 cm, které pfiidej do
misky s pomazánkou a zamíchej. (Druhou polovinu papriky na-
krájej na nudliãky a odloÏ stranou – ty pouÏijeme na závûreãné
zdobení. Kostiãky papriky pfiidáme do misky a v‰e promícháme.
6. Nakrájej si peãivo (pro zaãáteãníky: viz Krájení peãiva, strana
29, Rady a fígle) a tup˘m noÏem namaÏ pomazánku. Pokud jsi
pouÏil polotuãn˘ tvaroh, máslemmazat nemusí‰. 7.Hotové kousky
naskládej na podnos nebo velk˘ talífi a pusÈ se do zdobení. Tady je
pár nápadÛ:

Paprikový metr: Z nudliãek papriky mÛÏe‰ na krajíci vytvofiit
ãísla podle velikosti ãlenÛ rodiny v centimetrech (napfi. 184, 165,
134, 105) nebo podle jejich váhy, vûku a tak podobnû. Narafiã to
prostû tak, aby kaÏd˘ musel pfiem˘‰let, která porce je ta jeho.

Papriková přesmyčka: Vymysli slovo s takov˘m poãtem písmen,
kolik má‰ namazan˘ch krajícÛ. Napfi. BUDAPE·Ë, pokud jich má‰
osm. Na kaÏdou housku ãi krajíc sloÏ jedno písmeno a zpfieházej
je (napfi. ËUBE·PAD). Aby se sourozenci ãi rodiãe mohli pustit do
jídla, budou muset slovo nejdfiív správnû sloÏit.

Paprikové portréty: Sestav z paprikov˘ch nudliãek jednoduché
portréty ãlenÛ rodiny (zdÛrazni jejich v˘razné rysy: br˘le, dlouhé
vlasy, pofiád rozesmátá pusa, vousy…) Jestli si kaÏd˘ správnû najde
svou porci, zaslouÏí‰ poklonu nejen za vafiení.
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Téhle paprikové
pomazánce se říká
„BudapešŅ “, ale jako
skládanka – hádanka
bude určitě pro tvé
strávníky nová
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MOŘE ŘEDKVIČEK
MnoÏství: 3–4 jedlíci Nároãnost: 1 âas: 15 minut
Náãiní: prkénko, ostr˘ nÛÏ, plastová miska, lÏíce, tup˘ nÛÏ, malá vafieãka na míchání.
Suroviny: 1 rodinné balení Ïervé nebo s˘ru Luãina (pfiíp. plnotuãn˘ tvaroh), velk˘ obdélní-
ãek nebo 3 trojúhelníãky smetanového taveného s˘ra, ‰petka soli, svazek fiedkviãek.



Postup:
1. ¤edkviãky zbav listÛ, omyj a nakrájej je na tenká koleãka. 2.
Do misky dej v‰echny s˘ry. 3. DÛkladn˘mi, ale pomal˘mi pohyby
v‰e promíchej. 4. ¤íká se tomu tfiení, protoÏe kousky hmoty
vlastnû roztíráme vafieãkou o dno a stûny mísy. 5. Pfiidej polovinu
fiedkviãek, promíchej a ochutnej. Jestli je potfieba, trochu poma-
zánku pfiisol (s˘ry b˘vají samy o sobû uÏ slané, takÏe solí radûji
‰etfii). 6. Nakrájej peãivo (pro zaãáteãníky: viz Krájení peãiva,
strana 29, Rady a fígle). 7. Zbylá koleãka fiedkviãek rozkroj na
pÛlky a naskládej na namazané peãivo jako vlnky.
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Jindy můžeš místo
ředkviček použít bílou
ředkev, kedlubnu nebo
třeba pažitku. Vhodné
(slušné) obrazce už
určitě vymyslíš
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PUNTÍKATÝ JOGURT
MnoÏství: 2–4 jedlíci Nároãnost: 1 âas: 10 minut
Náãiní: hlub‰í miska, lÏiãka, nÛÏ
Suroviny: cereální kuliãky, nejlépe kakaové, bíl˘ jogurt, rÛzné druhy „kulatého“ ovoce
(ãerstvé nebo kompotované).



Postup:
1. Do misky nalij jogurt. Nejlep‰í je neslazen˘ a neochucen˘ bíl˘
jogurt. 2. Nakrájej ovoce na kousky nebo plátky (pokud moÏno ku-
laté, ale i kdyby to nevy‰lo, nevadí – dobré to bude stejnû 3. Do jo-
gurtu zamíchej cereální kuliãky a ozdob ho nakrájen˘m ovocem.
4. Do jídla se pusÈ co nejdfiív, aby kuliãky nenavlhly a nepfiestaly
kfiupat. 5. Jako nápoj je vhodn˘ ãaj s medem nebo ovocn˘ dÏus.
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Můžeš použít
i mražené ovoce
(třeba pokud vám
z léta zbyly borůvky),
ale nech ho předem
trochu „povolit“, aby
tě nestudilo do zubů
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BRYNZOVÉ OVEČKY
MnoÏství: 4 jedlíci Nároãnost: 3 âas: 30 minut
Náãiní: prkénko a nÛÏ, síto na halu‰ky, stfiednû velká miska a vidliãka na rozmíchání brynzy, lÏíce nebo
stûrka, velká mísa na uvafiené halu‰ky, vafieãka, men‰í cedník nebo dûravá lÏíce na vyndávání halu‰ek,
pfiíp. cedník na tûstoviny, vût‰í hrnec s pokliãkou, pánviãka na opeãení slaniny. Pomoc dospûlého ku-
chtíka vítána – s horkou vodou není legrace!
Suroviny: krabice tûsta na halu‰ky pro 4 osoby (nebo halu‰ky chlazené, 500g), 200 - 250 g ovãího s˘ra
brynza (prodává se balen˘ nebo na váhu u pultu s lahÛdkami, vypadá trochu jako tvaroh), kysaná sme-
tana, 1 lÏíce sádla, 200 g anglické slaniny, svazek paÏitky, sÛl.
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Postup:
1. Podle návodu na krabici pfiiprav tûsto na halu‰ky. 2. Do misky
dej brynzu a vidliãkou ji rozmaãkej. 3. Pfiidej kysanou smetanu
a dÛkladnû v‰echno promíchej. 4. PaÏitku nakrájej nadrobno. Ne-
‰etfii, oveãky spasou hodnû trávy ☺ 5. Do vût‰ího hrnce nalij vodu
a osol ji. Halu‰ky se budou vafiit podobnû jako tûstoviny (pfieãti si
Vafiení tûstovin, strana 33, Rady a fígle), ale bude tfieba je‰tû vût‰í
opatrnosti, protoÏe tûsto se do horké vody pfiidává postupnû! 6.
KdyÏ se voda zaãne vafiit, odklop pokliãku a pfies hrnec si dej síto
na halu‰ky (pfiíp. dfievûné prkénko). 7. Po men‰ích hromádkách si
dávej tûsto do síta a protlaãuj ho do horké vody. Pozor, neopafi se!
8.Halu‰ky se vafií velmi krátce – kdyÏ vyplavou, jsou hotové. Proto
je lep‰í vyndávat je postupnû cedníkem nebo dûravou lÏící (a pak
do vody protlaãit dal‰í dávku). AÏ bude‰ halu‰kov˘ mistr a pro-
tlaãování ti pÛjde rychle – nebo kdyÏ tû zastoupí tvÛj dospûl˘ ku-
chtík – mÛÏe‰ tam nasázet v‰echny dávky tûsta a halu‰ky slít pak
najednou. 9. Hotové halu‰ky dávej do velké mísy a je‰tû horké je
promíchej s pfiipravenou brynzou. 10. Anglickou slaninu nakrá-
jej na kostiãky nebo tenouãké plátky. 11. V pánviãce rozpusÈ lÏíci
sádla a na nûm slaninu opeã. 12. Na talífie nasyp paÏitku a na
tuhle „louku“ vytvaruj oveãku z halu‰ek. Obliãej, nohy a ou‰ka jí
udûlej z opeãené slaniny.
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Síta na halušky vypadají různě – nejčastěji
jako cedník s velikými dírkami, kterým se
těsto protlačuje do horké vody vařečkou.
Na Slovensku, odkud halušky pocházejí, se
těsto (z brambor, mouky a vajíčka) nožem
stírá o hranu prkénka (v takových krátkých
nudličkách). Anebo si můžeš koupit ha-
lušky hotové ☺. Jídla se
slaninou jíme ale jenom
občas, aby se z nás
nestali tlouštíci.
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ROZESMÁTÝ BRAMBORÁK
MnoÏství: 2–4 jedlíci Nároãnost: 3 âas: 45 minut
Náãiní: ‰krabka na brambory, mal˘ nÛÏ, struhadlo, prkénko a ostr˘ nÛÏ, lis na ãesnek, velká mísa
na tûsto, vafieãka, men‰í pánev s teflonov˘m dnem, nabûraãka na polévku, teflonová obraceãka.
Suroviny: 6 stfiednû velk˘ch brambor, 1 men‰í cibule, 2 strouÏky ãesneku, 2 vajíãka, 4 vrchovaté
polévkové lÏíce hladké celozrnné mouky, 1 s˘r Hermelín, pÛl malé lÏiãky soli, trochu pepfie, trochu
mletého kmínu, 1 polévková lÏíce majoránky, olivov˘ olej, pár kuliãek hrá‰ku nebo koleãka mrkve.



Postup:
1.Oloupej brambory a nastrouhej je na hrubém struhadle do mísy.
2. Na prkénku nakrájej cibuli co nejvíc nadrobno (viz Krájení ci-
bule, strana 24, Rady a fígle). Hermelín krájej na kostiãky o veli-
kosti 1×1 centimetr. Dej v‰echno do mísy a pfiidej také 4 lÏíce
mouky, rozklepnutá vajíãka (viz Rozklepnutí vajíãka, strana 40,
Rady a fígle), sÛl, majoránku, mlet˘ kmín, pepfi a dobfie zamíchej,
aby mouka netvofiila hrudky. 3. StrouÏky ãesneku rozmaãkej lisem
a také pfiidej. Zase zamíchej. Tûsto je hotové. Nyní si nalistuj stranu
37, kapitolu o SmaÏení, kde je dopodrobna popsané v‰e, co musí‰
vûdût, neÏ se pustí‰ do práce. Ná‰ bramborák se li‰í od bûÏného
tím, Ïe se smûje. Jak na to? 4. Jakmile nalije‰ tûsto na pánev, rÛÏ-
kem obraceãky mu profiízni pusu (obraceãka musí b˘t plastová,
abys nepo‰krábal pánev). Úsmûv nedûlej „od ucha k uchu“, aby se
ti bramborák pfii obracení nerozpadl. 5. Pusu i oãi mÛÏe‰ vytvofiit
pomocí hrá‰ku, koleãek mrkve, prouÏku ‰unky…
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RukojeŅ pánve drž při na-
lévání těsta i obracení
pevně a malých prskavých
kapiček oleje se neboj,
nejsou sice pří jemné, ale
tvé kůži doopravdy ne-
ubl íž í . Anebo – máš přece
chňapky, ne? Pozor, sma-
žená j ídla si dáváme jenom
občas!
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KAŠE PRO BUDULÍNKA
MnoÏství: 2 jedlíci Nároãnost: 2 âas: 35 minut
Náãiní: ‰krabka na brambory, dvoulitrov˘ hrnec s pokliãkou, ‰Èouchaãka na brambory, va-
fieãka, plastov˘ cedník se zaráÏkami na okraji (musí pasovat na hrnec, abys ho mohl poloÏit
pfies okraj hrnce a nespadl ti na dno), mal˘ kastrÛlek na mléko.
Suroviny: 4 velké nebo 6 men‰ích brambor, men‰í skleniãka mléka, asi lÏíce másla, 4 ‰petky
soli, pÛl balíãku mraÏeného, nebo 1 hrníãek ãerstvého loupaného hrá‰ku.



Postup:
1. Oloupej brambory a nakrájej je na men‰í kousky. VloÏ je do
hrnce, pfiilij vodu, aby byly brambory zalité. Vodu osol malou lÏiã-
kou soli, dej na sporák a zapni ho. 2. Pokud má‰ ãerstv˘ loupan˘
hrá‰ek, jenom ho v cedníku propláchni, nech okapat a do ka‰e ho
dá‰ ãerstv˘. KdyÏ má‰ po ruce jen mraÏen˘, musí‰ ho povafiit a ty
to udûlá‰ chytfie: usype‰ pÛl balíãku do cedníku, zbytek vrátí‰ do
mrazáku. Hrá‰ek v cedníku chvíli proplachuj teplou vodou a pak
ho nech okapat. Podívej se na brambory, a pokud voda vafií
a bublá, stopni si 20 minut. 3. Pak zvedni pokliãku a cedník
s hrá‰kem zahákni do hrnce nad brambory. Hrá‰ek se skvûle uvafií
v páfie, která z nich stoupá. Pokliãku opatrnû pfiiklop pfies cedník.
Voda musí bublat! 4. Po 20 minutách vypni sporák, cedník s hrá‰-
kem sundej a nech okapat ve dfiezu. Slij ãást vody z brambor, asi
1 a pÛl centimetru vody nech na dnû na rozmíchání ka‰e. Pokud
nejsi zku‰en˘ kuchafi, popros o slévání radûji dospûlého kuchtíka.
5. Pfiidej do hrnce máslo a roz‰Èouchej brambory ‰Èouchaãkou,
dokud jsou horké. Pfiilévej mléko ze skleniãky, napfied jen pÛlku,
a pokud zjistí‰, Ïe je ka‰e moc hustá, pfiidej mléka je‰tû víc. ·Èou-
chaãkou zpracovávej brambory tak dlouho, aÏ bude ka‰e jemná.
Ochutnej ji. Musí b˘t mírnû osolená, ani hustá, ani pfiíli‰ tekutá.
6. Pak do pfiipravené ka‰e pfiidej hrá‰ek uvafien˘ v páfie a zamíchej
ji vafieãkou – a je hotovo.
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Vaření zeleniny v horké
páře je mnohem zdravější
než ve vodě – uchová si
tak pro vás tu nejlepší
chuŅ i barvu a taky víc
vitaminů. Poraï to ma-
mince, až bude chtít
příště vařit karotku, kvě-
ták nebo třeba fazolky.
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JABLEČNÉ PALAČINKY
MnoÏství: 2–3 jedlíci Nároãnost: 3 âas: 35 minut
Náãiní: plastová litrová odmûrka na voduna rozkvedlání tûsta, kvedlaãka, nabûraãka, struhadlo, plas-
tová miska, ‰krabka, lÏíce, jídelní nÛÏ, teflonová pánev na smaÏení palaãinek, teflonová obraceãka.
Suroviny: tfii jablka, 400 ml mléka, 7 lÏic hladké mouky, dvû vajíãka, marmeláda, olivov˘ olej
nebo máslo na smaÏení, tvaroh, banán a vanilkov˘ cukr na náplÀ.



Postup:
1. Do litrové nádoby nalij 400 ml mléka, pfiidej mouku a dobfie
rozmíchej a rozkvedlej, aby v tûstu nebyly velké hrudky. Pokud
má‰ po ruce elektrick˘ ‰lehaã a dospûlého kuchtíka, popros ho
o pomoc v boji s hrudkami. 2. Pak rozklepni do nádoby dvû va-
jíãka a znovu tûsto rozkvedlej (viz Rozklepnutí vajíãka, strana 40,
Rady a fígle). Vajíãka musí‰ pfiidat do tûsta jako poslední, protoÏe
mouka se mnohem lépe rozkvedlá jen v mléku. 3. Oloupej ‰krab-
kou jablka, nastrouhej je na hrubém struhadle a pfiidej do tûsta. 4.
Teì mÛÏe‰ smaÏit palaãinky! Nejlep‰í jsou na másle. Staãí ho málo
a sporák nedávej na maximum v˘konu, máslo by se pfiepálilo –
nemá rádo vysoké teploty. Podívej se na podrobn˘ popis smaÏení
palaãinek v kapitole SmaÏení, strana 37, Rady a fígle. 5. Udûlej
tvarohovou náplÀ: vaniãku tuãného nebo polotuãného tvarohu roz-
míchej v plastové misce s vanilkov˘m cukrem a hodnû zral˘m
banánem. 6. UsmaÏené palaãinky potfii tvarohovou náplní a zatoã
je do ruliãky.
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Pokud nejsi fanda
sladkého tvarohu, můžeš
palačinky jen mírně posy-
pat cukrem a skořicí nebo
potřít marmeládou. Na
smažení použijte pánve
s nepřilnavým
povrchem, protože nám
umožňují použít co
nejméně másla či oleje.
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BAREVNÝ KUŘECÍ PEKÁČ
MnoÏství: 4 jedlíci Nároãnost: 2 âas: 90 minut
Náãiní: prkénko, ostr˘ nÛÏ, velká mísa, lÏiãka, pekáã nebo hlubok˘ plech do trouby, kle‰tû nebo
velká vidliãka na obracení kufiete, talífiek, dfievûná ‰pachtle na promíchání brambor v pekáãi
Suroviny: 8 kufiecích „paliãek“ nebo 4 kufiecí stehna, 8-10 vût‰ích brambor, 3-4 nepálivé papriky
(mohou b˘t rÛzn˘ch barev), 1men‰í lilek, 1mladá cuketa, 2 paliãky ãesneku, asi 2 lÏiãky soli, pfiípadnû
kofiení dle chuti (nasekané ãerstvé bylinky, sladká paprika, mlet˘ kmín, tymián, rozmar˘n apod.)



Postup:
1. Pofiádnû omyj brambory (ãist˘m kartáãkem nebo houbiãkou). 2. Vylou-
pej ãesneky. 3. Na prkénku nakrájej brambory na srpeãky: podélnû kaÏdou
rozpul, pak je‰tû a je‰tû. 4. Umyj papriky, zbav je semínek a nakrájej na
vût‰í kousky. 5. Nakrájej lilek asi na 0,5 cm plátky a rozpul je. Mladou
cuketu nakrájej na podobnû silná koleãka. 6. Brambory, ãesnek i v‰echnu
ostatní zeleninu dej do mísy, pfiisyp asi lÏiãku soli a v‰echno pofiádnû pro-
míchej. Potom v‰echno rovnomûrnû rozprostfii po celé plo‰e pekáãku.
7. Dej si pfiedehfiát troubu na 175-180 stupÀÛ. 8. Do mísy, kde uÏ není ze-
lenina, dej kufiecí paliãky. Pokud nemá‰ paliãky, ale celá stehna, popros nû-
koho, aby ti je naporcoval - pfiepÛlit se musí v místû kloubu a to chce trochu
síly a cviku.9.Maso osol asi lÏiãkou soli, pfiidej trochu kofiení jako u bram-
bor a promíchej ho. 10. Kufie naskládej na brambory. Dej pekáãek do vy-
hfiáté trouby asi na pÛl hodiny. 11. Po pÛl hodinû promíchej brambory se
zeleninou a kousky kufiete otoã – radûji si na to zavolej dospûlého kuchtíka,
plech je dost tûÏk˘ a v‰echno je opravdu horké (viz. ã. 11, str. 21). Kufie na
chvilku z brambor sundej (napfi. na talífiek), brambory a zeleninu promíchej,
aby se nûco nepfiipálilo. Maso vraÈ– tou stranou nahoru, která má b˘t kfiu-

pavá.12. Strã (nebo radûji tvÛj do-
spûl˘ kuchtík) pekáã do trouby
a peã je‰tû asi 30-40minut. Bram-
bory musí b˘t mûkké a z masa
nesmí vytékat rÛÏová ‰Èáva.
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Kouzlo tohohle jídla spočívá nejen
v tom, že si přímo z pekáče může
každý naservírovat, na co má přesně
chuŅ (můj favorit je lilek a pečené
česneky – to je opravdová lahůdka).
Ale protože je pekáč horký, je třeba
při servírování chránit nejen ruce
(chňapkami), ale také stůl – než
plech poneseš, připrav na stůl
prkénko odpovídající velikosti nebo
jinou žáruvzdornou podložku.
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BROKOLICOVÝ SALÁT
MnoÏství: 4 jedlík Nároãnost: 1 âas: 40 minut
Náãiní: jedna velká salátová mísa, nÛÏ, prkénko, plastová nebo dfievûná salátová lÏíce.
Suroviny: jedna velká brokolice, tfii barevné papriky, 2 mladé cibulky s natí, 200 gramÛ
tvrdého s˘ra vcelku (napfi. eidam), 200 gramÛ ‰unky vcelku, ‰petka pepfie, cukr, sÛl, strouÏek
ãesneku, citronová ‰Èáva, lÏiãka olivového oleje.



Postup:
1.Opláchni vodou v‰echnu zeleninu. Brokolici rozkrájej na men‰í
ãásti (rÛÏiãky). 2. Z nejtlust‰ích stonkÛ oloupej slupku, tenké
stonky mÛÏe‰ nechat se slupkou. 3. Stonek brokolice nakrájej na
malé kousky – plátky, rÛÏiãky rozeber na ãásti o prÛmûru asi 2 cen-
timetry. Brokolici dej do mísy. 4. Pfiidej pfiísady pro dresink
v tomto pomûru: 2 vrchovaté polévkové lÏíce cukru, jednu necelou
malou lÏiãku soli, 1 polévkovou lÏíci citronové ‰Èávy a 2 lÏíce oli-
vového oleje lisovaného za studena (v obchodech se prodává také
pod názvem panensk˘), ‰petku pepfie. V‰e dobfie zamíchej. 5. Na-
krájej papriku na kostiãky, cibulku i s natí na koleãka. 6. Na kos-
tiãky asi 1×1 cm nakrájej ‰unku a s˘r, v‰echno pfiidej do salátu
a zamíchej. 7. Pak dej salát do lednice na 20 minut odleÏet.
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Pro ty z vás, kteří ne-
radi vařenou brokolici
– chápu vás!!! Ale už
jste ji ochutnali syro-
vou? Tak pozor – to je
fakt lahůdka!
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CIBULAČKA
MnoÏství: 4 jedlíci Nároãnost: 2 âas: 20 minut
Náãiní: 3litrov˘ hrnec, prkénko, ostr˘ nÛÏ, lis na ãesnek, vykrajovátko ve tvaru srdíãka.
Suroviny: 4 velké cibule, paliãka ãesneku, lÏiãka soli, balíãek plátkového s˘ra, lÏiãka majo-
ránky, petrÏelka nebo paÏitka.



Postup:
1. Do hrnce nalij asi 2 litry vody, pfiidej vrchovatou lÏiãku soli
a majoránku. 2. Na prkénku oloupej cibuli a ãesnek (viz Krájení
cibule, strana 24, Rady a fígle). Cibuli nakrájej na pÛlkoleãka, ães-
nek kromû dvou strouÏkÛ nakrájej na plátky a vhoì do hrnce
s vodou. 3. Zapni sporák na maximum. AÏ se voda zaãne vafiit,
stopni si 10 minut. 4. Zatím na prkénku nakrájej petrÏelku nebo
paÏitku. 5. Ze s˘ra vykrajovátkem vytvofi srdíãka. 6. AÏ bude ci-
bulaãka za 10 minut uvafiená, vypni sporák a nech polévku chvíli
odpoãívat. 7. KdyÏ vychladne tak, aby se dala jíst, rozmaãkej do
hrnce zbylé strouÏky ãesneku – syrov˘ ãesnek totiÏ niãí bacily.
8. Do talífiÛ pak rozdûl s˘rová srdíãka, paÏitku a petrÏelku.
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Cibulačka tě v zimě bude chrá-
nit před rýmou i chřipkou!
(Před učiteli bohužel ne, nejsou
upíři). Jako léky užívali lidé ci-
buli i česnek už před deseti ti-
síci lety. Cibule vařením své
účinky neztratí, ale česnek je
účinnější v syrovém stavu.
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BAREVNÉ TĚSTOVINY
MnoÏství: 4 jedlíci Nároãnost: 3 âas: 45 minut
Náãiní: velk˘ hrnec, prkénko, ostr˘ nÛÏ, ãistá nebo papírová utûrka, hluboká pánev, cedník
na tûstoviny, vafieãka, lÏiãka.
Suroviny: balíãek tfiíbarevn˘ch tûstovin, balíãek mraÏené zeleniny, 2–3 kufiecí prsa, 3 lÏíce
olivového oleje, sÛl, petrÏelka nebo paÏitka.



Postup:
1. Vafiení tûstovin je vûda, a proto si proãti podrobn˘ návod Tûs-
toviny, strana 33, Rady a fígle, neÏ se do toho pustí‰! Pokud je nad
hladinou tûstovin dost místa, dej tam cedník na vafiení v páfie
a uvafi v nûm mraÏenou zeleninu (jak na to se pí‰e na str. 72,
u Ka‰e pro Budulínka). 2. AÏ budou tûstoviny hotové, nech je
okapat, vraÈ je z cedníku zpátky do hrnce, pfiidej k nim lÏíci oleje
a promíchej. Hrnec pfiiklop a postav na nûjaké teplé místo, aby tûs-
toviny pfiíli‰ nevychladly (babiãky dávaly teplé hrnce do pefiin, ale
pozor, aÈ se ti tam nevyklopí). 3. Pfiiprav si maso: kufiecí prsa
opláchni studenou vodou, osu‰ ãistou nebo papírovou utûrkou a na
prkénku je nakrájej na malé nudliãky. 4. Pfiiprav si pánviãku, dej
na ni 2 lÏíce oleje a zapni sporák (pro zaãáteãníky: viz SmaÏení,
strana 37, Rady a fígle). 5. Do rozehfiáté pánviãky dej nakrájené
maso, osol ho ãtyfimi ‰petkami soli a obãas vafieãkou promíchej
(viz Bezpeãnostní pravidlo ã. 10, strana 21.). Nejdfiíve nech spo-
rák na maximum a postupnû ubírej asi na polovinu Ïáru. 6. Pokud
není zelenina uÏ uvafiená v páfie, pfiidej ji k masu, aÏ bude ze v‰ech
stran opeãené. Maso by mûlo b˘t mûkké asi po 10 minutách. 7. Ze-
leninu nech zmûknout – mÛÏe to trvat 5-10 minut. Obãas ji promí-
chej. 8. Pfiines si hrnec s tûstovinami a pfiimíchej k nim maso
a zeleninu. Ochutnej, není-li potfieba pfiisolit. 9. Nakrájej si petr-
Ïelku nebo paÏitku a vmíchej do hotového jídla.
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Tohle jídlo je vý-
borné zatepla, ale
i když vychladne –
jako těstovinový
salát!
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FAJNCHITAS
MnoÏství: 4 jedlíci Nároãnost: 3 âas: 40 minut
Náãiní: prkénko, ostr˘ nÛÏ, 2 stfiednû velké pánve, vafieãka, lÏiãka, lis na ãesnek, mikrovlnka
nebo hrnec s vloÏkou na ohfiátí tortil v páfie.
Suroviny: 2–3 kufiecí prsa, 2 velké papriky – nejlépe ãervené, 4-8 tortil (velké mouãné placky,
prodávají se balené v oddûlení peãiva), 2 velké cibule, sÛl, 4 lÏíce olivového oleje, ledov˘
salát, rajãata nebo okurka na oblohu, zakysaná smetana, sÛl, ãesnek.



Postup:
1.Nakrájej ledov˘ salát, rajãata, okurky…, prostû ãerstvou zeleninu,
kterou má‰ doma. Naservíruj ji na vût‰í talífi nebo do misek a odnes
na stÛl, kde budete jíst. 2. Do kelímku zakysané smetany pfiidej
‰petku soli a rozmaãkan˘ strouÏek ãesneku. Dokonale promíchej
a také odnes na jídelní stÛl. 3. Pfiiprav si maso: omytá kufiecí prsa
osu‰ ãistou nebo papírovou utûrkou a nakrájej na kousky asi 2×2
centimetry. 4. Cibuli nakrájej na „vûjífiky“: cibuli rozpÛl a z pÛlek
odkrajuj pÛlmûsíãky, jako kdyÏ krájí‰ meloun. 5. Papriky omyj, roz-
fiízni napÛl, vyndej jádfiinec a nakrájej je na nudliãky.6.KdyÏmáme
v‰e pfiipraveno, postav dvû pánve na sporák, nalij na kaÏdou dvû
lÏíce oleje a pusÈ sporák na ¾ v˘konu (viz SmaÏení, strana 37, Rady
a fígle). Na jedné pánvi smaÏ kufiecí maso (osol ho asi pÛl lÏiãkou
soli) po dobu 10minut, na druhé pánvi nesolenou cibuli s paprikou
7 minut. Obû pánve hlídej a obãas zamíchej (viz Bezpeãnostní pra-
vidlo ã. 9, strana 21). Paprika s cibulí se za tu dobu spí‰e jenom
ohfieje, a jak se fiíká, „zesklovatí“. 7. KdyÏ dosmaÏí‰, vypni sporák
a obû smûsi smíchej na vût‰í z obou pánví a pfiiklop ji. 8. Balíãek
tortil propíchni na nûkolika místech noÏem a minutu ohfiívej v mi-
krovlnce. Tortily také mÛÏe‰ z obalu vyndat a podobnû jako kned-
líky je mÛÏe‰ ohfiát i v páfie (poraì se s dospûl˘m kuchtíkem, co
bude pro tebe jednodu‰‰í).9.Horké tortily odnes na jídelní stÛl.10.
Na vût‰í talífi vysyp z pánve maso s paprikami a odnes ho na stÛl
a hlasitû svolej v‰echny jedlíky – aÈ jim to nevystydne. 11. KaÏd˘
jedlík si na svÛj talífi poloÏí tortilu, potfie si ji ãesnekovou smetanou
(nebo keãupem), dá si na ní trochu salátu a ãerstvé zeleniny podle
chuti a hlavnû maso s paprikami. Nemûla by toho b˘t hromada –
dolní okraj tortily je tfieba za-
hrnout pfies náplÀ a pak
placku i s náplní srolovat
jako palaãinku.

Poznámka: Pokud nemáte
doma tortily, nezoufejte,
tohle jídlo je dobré i s r˘Ïí
– jak na její vafiení se do-
zvíte v sekci Rady a fígle,
strana 30, Vafiení r˘Ïe).
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Fajitas (čte se to fachitas) je me-
xické jídlo. Tahle obměna není tak
pálivá, jak by si ji udělal Mexičan
a fajn je na tom hlavně to, že si
každý do své placky zaroluje, co má
rád a kolik toho sní. Nedělejte ale
velké hromady – tortila by se vám
špatně balila. To je lepší přidat si
další☺
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ČERVENOBÍLÁ STONOŽKA
MnoÏství: 4 jedlíci Nároãnost: 2 âas: 20 minut
Náãiní: prkénko, ostr˘ nÛÏ, lÏiãka, lÏíce, 2 stfiednû velké misky, lis na ãesnek, podlouhl˘ talífi.
Suroviny: 2-3 balíãky s˘ra mozarella s dvûma koulemi uvnitfi, 4-6 velk˘ch rajãat, strouÏek
ãesneku, 10 lístkÛ ãerstvé bazalky nebo1 lÏíce bazalky su‰ené, vût‰í ‰petka soli, 4 lÏíce olivo-
vého oleje, hrst salátu rukola (vypadá jak miniaturní lístky pampeli‰ek a chutná po fiedkviã-
kách), dvû ãerné olivy na oãi.



Postup:
1. Omyj rajãata a postav je na prkénko „pupíkem“ dolÛ – aby
dobfie stála. 2. KaÏdému z rajãat ostr˘m noÏem opatrnû sefiízni
„pokliãku“ (zhruba jednu ãtvrtinu odshora) a odloÏ si ji stranou. 3.
LÏiãkou opatrnû vydlábni vnitfiek kaÏdého rajãete a dej ho do
misky (je lep‰í ho pokrájet na men‰í kousky). 4. Do druhé misky
nalij olivov˘ olej, pfiidej vût‰í ‰petku soli a vymaãkej strouÏek ães-
neku. 5. Pokud má‰ ãerstvou bazalku, nakrájej ji na malé kousky
a pfiidej do misky s olejem. Jinak tam nasyp bazalku su‰enou. 6.
V‰e pofiádnû promíchej. 7. Mozarellu vyndej ze sáãku (vût‰inou
plave ve „vodû“ – tu slij, nebude‰ ji potfiebovat) a pfiidej do misky
s olejem a bylinkami. Jednu kouli si dej stranou a ostatní opatrnû
ve smûsi obal, aby na kaÏdé ulpûlo dost bylinek. 8. Jednotlivé
koule dej do vydlaban˘ch rajãat. 9. Do zbylého oleje s bylinkami
pfiidej pokrájené vnitfiky rajãat. Nakrájej a pfiidej tam i rajãatové
pokliãky. 10. Poslední kouli mozarelly pfiekroj a kaÏdou pÛlku
nakrájej na ãtvrtinky. Pfiidej do misky, pokud je tfieba, pfiilij je‰tû
trochu olivového oleje. Promíchej, ochutnej a pfiípadnû maliãko
dosol. 11. Oper a oklepej lístky rukoly. Poskládej je na podlouhl˘
talífi jako noÏky od stonoÏky. 12. Postav na rukolové nohy rajãata
naplnûná mozarellou a pokraãuj rajãatov˘m salátem (jako ocásek).
Pokud máte doma ãerné olivy, mÛÏe‰ z nich udûlat oãi.
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Snad nejznámější italský salát se
jmenuje Caprese a k němu si tahle
stonožka šla pro inspiraci. Italský la-
bužník by asi raději sáhl po tradiční
mozarelle z buvolího mléka, nám
bohatě stačí i ta „obyčejná“ –
anebo pro změnu vyzkoušejte mini-
mozarellky ve vaničce a k nim ma-
ličká cherry rajčátka. Ty stačí
přepůlit, promíchat s olejem a by-
linkami a servírovat.
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PEČENÁ JABLKA
MnoÏství: 4 jedlíci Nároãnost: 2 âas: 40 minut
Náãiní: ‰krabka, ostr˘ nÛÏ, prkénko, lÏíce, plastová miska, plech na peãení.
Suroviny: 6 stfiednû velk˘ch jablek, 200 gramÛ strouhan˘ch mandlí, 6 lÏic mouãkového cukru,
¼ litru smetany ke ‰lehání, 6 plátkÛ tmavého toastového chleba, máslo, citron.



Postup:
1. Pokud se ti nepodafiilo sehnat strouhané mandle, popros do-
spûlého kuchtíka, aÈ ti je nastrouhá z mandlí cel˘ch (nebo pouÏij
jiné strouhané ofií‰ky). 2. Jablka oloupej a na prkénku hned potfii
rozkrojen˘m citronem, aby nezhnûdla. 3. ·krabkou nebo speciál-
ním kulat˘m vykrajovátkem opatrnû vykroj jádfiinec a jablko vy-
dlabej tak, Ïe v nûm vznikne „mistiãka“ o prÛmûru asi 4 centi-
metry. 4. Zespoda jablka trochu sefiízni do roviny (jen asi o 1 cm),
aby mohlo stát na toastu a neskutálelo se. (Neprofiízni ale mis-
tiãku.) 5. Strouhané mandle dobfie rozmíchej v misce s mouãko-
v˘m cukrem a nena‰lehanou ‰lehaãkou. 6. Toastov˘ chléb potfii
máslem 7. PoloÏ plátky chleba na plech natfienou stranou dolÛ. Na
nû postav jablka sefiíznutou ‰piãkou dolÛ a dolíãky naplÀ pfiipra-
venou smûsí z mandlí. 8. Troubu zapni na 200 0C, a aÏ bude
horká, peã jablka 20 minut. 9. Hotová jablka nech chviliãku vy-
chladnout a mÛÏe‰ je je‰tû pocukrovat.
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Při vyndávání plechu
z trouby nezapomeň na
chňapky a pod-ložku.
Pozor také na další
návštěvníky kuchyně,
obzvlášŅ na nebezpečně
natvrdlé sourozence, aby
o horký plech
nezavadili, nebo si na něj
dokonce nesedli.
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BRAMBORY S FAZOLKAMI
MnoÏství: 3–4 jedlíci Nároãnost: 2 âas: 55 minut
Náãiní: plech na peãení, prkénko, ostr˘ nÛÏ, kastrÛlek s pokliãkou, vafieãka, ma‰lovaãka na
vymazání plechu, lÏíce.
Suroviny: asi 10 stfiedních brambor, balíãek mraÏen˘ch zelen˘ch fazolek, 2 kysané smetany,
1 lÏiãka polohrubé mouky, trocha soli, zelené bylinky na brambory (napfi. tymián, libeãek, pe-
trÏelka …), máslo pod fazolky, sádlo nebo olej na vymazání plechu.



Postup:
1. Zapni troubu na 200 stupÀÛ. VymaÏ plech na peãení tukem (viz
Vymazání plechu, strana 36, Rady a fígle). 2. Brambory pod prou-
dem teplé vody omyj ãistou kuchyÀskou houbiãkou, osu‰ a roz-
kroj na pÛlky. Poskládej je na plech slupkou dolÛ, trochu osol
a posyp je kofiením. 3. Plech s bramborami dej do horké trouby
a nech je péct 45 minut. 4. Má‰ ãas na pfiípravu fazolek: do ka-
strÛlku dej lÏíci másla, sporák pusÈ asi na polovinu v˘konu. AÏ se
máslo rozpustí, nasyp mraÏené fazolky a osol je 4 ‰petkami soli.
Pfiikryj kastrÛlek pokliãkou a zvy‰ teplotu. 5. Asi za 5 minut se
mÛÏe‰ podívat se pod poklici a fazolky zamíchat. Jestli uÏ bublají,
zaãaly se „dusit“ a pomalu mûknou, pokliãku zaklop a stopni si
8 minut. Ztlum sporák. Obãas je promíchej vafieãkou odspoda, aby
se na dnû nepfiipekly, pfiípadnû podlij dvûma lÏícemi vody. 6. Po
10 minutách fazolky zasyp vrchovatou lÏiãkou mouky a za stálého
míchání nech mouku chvilku „zasmaÏit“. 7. Vypni plot˘nku na
sporáku, na fazolky vyklop smetanu z kelímkÛ, zamíchej a pfii-
klop poklicí. 8. Podívej se do trouby. Pokud mají brambory zlatou
kÛrãiãku, jsou hotové. Za pomocí chÀapek je vyndej z trouby,
a nech je chviliãku vychladnout. 9. Pokud uÏ ti jedlíci mlsnû ne-
slídí za zády, zavolej je a mÛÏete se do toho pustit
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S ochutnáváním
brambor nepospíchej,
aŅ si nespálíš jazyk!
Pro kuchaře je to
důležitá pracovní
zásada.
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NATVRDLÁ VAJ ÍČKA
MnoÏství: 2–3 jedlíci Nároãnost: 2 âas: 30 minut
Náãiní: prkénko, kastrÛlek, ostr˘ nÛÏ, lÏíce, miska.
Suroviny: 6 vajec, 1 lÏíce másla, syrov˘ nebo sterilizovan˘ kfien, 4 ‰petky soli, hlávkov˘ salát
nebo pÛlka ledového salátu, paÏitka nebo naÈ mladé cibulky, bageta s máslem.



Postup:
1. Pod proudem vody opláchni peãlivû salát a nech listy okapat.
2. Celé nebo na men‰í kousky natrhané listy rozloÏ na talífi. 3. Dej
vafiit vajíãka natvrdo (pro zaãáteãníky viz Vafiení vajíãek, strana 35,
Rady a fígle). 4. Oloupej kfien a nastrouhej ho na jemném stru-
hadle do misky nebo pouÏij sterilizovan˘ – obojí v mnoÏství asi
dvou mal˘ch lÏiãek. 5. Vychladlá vajíãka natvrdo po délce rozkroj.
Îloutky vyndej lÏiãkou a pfiidej je spolu s lÏící másla ke kfienu.
6. Na prkénku nakrájej najemno zelenou naÈ a pfiidej ji do misky.
Osol 4 ‰petkami soli (‰petka je to, co se ti vejde mezi palec a uka-
zováãek) a dobfie rozmíchej. (Pokud by ti to pfii‰lo málo jemné,
mÛÏe‰ pfiidat lÏíci kysané smetany nebo majonézy.) 7. Touto hmo-
tou vajíãka zase vrchovatû naplÀ. 8. Vajíãka naskládej na salát,
mÛÏe‰ pfiidat i dal‰í ãerstvou zeleninu. 9. K vajíãkÛm je dobrá ba-
geta s máslem!
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Plněná vajíčka se dělají na
spoustu způsobů. Příště
můžeš místo křenu vyzkou-
šet třeba cibulku a najemno
nakrájenou šunku nebo ke
žloutkům přimíchat místo
másla tavený sýr.
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ŠPAGETOVÁ HNÍZDA
MnoÏství: 4–6 jedlíkÛ Nároãnost: 2 âas: 45 minut
Náãiní: hrnec, cedník, velká mísa, miska, plech, prk˘nko, nÛÏ, lÏíce a lÏiãka, struhadlo, ma‰lovaãka na
vymazání plechu.
Suroviny: 500 gramÛ ‰paget, 4 lÏíce strouhanky, 5 rajãat, 200 gramÛ ‰unky, 250 gramÛ tvrdého s˘ra
vcelku (nebo 150 g strouhaného a 100 g vcelku), 4 vejce, 2 lÏíce smetany (ale není nutná), hrst naseka-
n˘ch zelen˘ch bylinek (napfi. paÏitka, petrÏelka, bazalka…), ãtvrt lÏiãky soli, tuk na vymazání plechu,
1 lÏiãka oleje.



Postup:
1. Na hrubém struhadle nastrouhej vût‰í polovinu s˘ra do velké
mísy (pokud nemá‰ uÏ strouhan˘), pfiidej 4 lÏíce strouhanky a pro-
míchej. 2. Dej vafiit ‰pagety (viz Vafiení tûstovin strana 33, Rady
a fígle). 3. NeÏ se dovafií, pfiiprav náplÀ do hnízda: ·unku a zbyl˘
s˘r nakrájej na kostiãky asi 1x1 cm, dej je do misky a pfiidej 4 va-
jíãka, smetanu, sÛl, nasekané bylinky a rozmíchej. 4. Rajãata pfie-
kroj na poloviny a nech na prkénku. 5. VymaÏ plech: nalij na
plech lÏíci oleje a ma‰lovaãkou ho rozetfii po celé plo‰e. 6. KdyÏ
jsou ‰pagety uvafiené (minuty si hlídej podle návodu na obalu), slij
je do cedníku a nech okapat. 7. Pak je nasyp do velké mísy a va-
fieãkou pomalu promíchej se strouhankou a s˘rem. 8.Nyní se snaÏ
vytvofiit hnízda: vezmi hrst ‰paget do ruky, zatoã je jakoby do
vûnce, poloÏ na plech a vytvaruj hnízdo. Hnízd bude devût. Ve
stfiedu hnízd zÛstanou mûlké dolíky na náplÀ. 9. NáplÀ dávej do
hnízd lÏící. KdyÏ jsou hnízda hotová a naplnûná, na kaÏdé poloÏ
pÛlku rajãete. 10. Zapni troubu na 200 0C a nech ji rozehfiát. Do
vyhfiáté trouby zasuÀ plech a peã pfiibliÏnû 25 minut.
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Rajčata se krájí nejlíp
nožem se zoubky. Když
ho nemáš, nejdřív si
v místě řezu rajče na-
píchni – půjde pak lépe
krájet.
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KNEDL ÍKY S PŘEKVAPENÍM
MnoÏství: asi 4 jedlíci Nároãnost: 3 âas: 45 minut
Náãiní: vál, plastová miska, ostr˘ nÛÏ, prkénko, vût‰í hrnec s poklicí, podbûraãka, vafieãka,
men‰í pánev, jedna ‰pejle.
Suroviny: 1 tûsto na bramborové knedlíky v prá‰ku, polohrubá mouka na poprá‰ení válu,
vajíãko, 300 gramÛ ‰unky nebo libového uzeného masa, 3 cibule, olivov˘ olej, sÛl.



Postup:
1. Na vále poprá‰eném moukou uhnûÈ rukama bramborové tûsto.
KaÏd˘ v˘robce smûsi mÛÏe mít trochu jiná mnoÏství a pfiísady,
proto se fiiì návodem na zadní stranû balíãku (zpÛsob hnûtení tûsta
je popsán v Hnûtení tûsta na str. 22, Rady a fígle). 2. NeÏ si tûsto
„odpoãine“, na prkénku nakrájej ‰unku nebo uzené maso na kos-
tiãky (asi 1 cm). 3. Do hrnce nalij asi 2 litry vody, osol ji lÏiãkou
soli. Dej hrnec s poklicí na sporák na maximum. 4. Z hotového
tûsta udûlej ‰i‰ku a nakrájej ji na men‰í kousky. Na pomouãeném
válu je dlaní rozmáãkni do placiãek asi 1 cm siln˘ch a o prÛmûru
7–9 centimetry. Vál si obãas posyp moukou, aby se tûsto nelepilo.
5. Na kaÏdou placku dej lÏící nakrájenou náplÀ a knedlík zabal –
napfied jako ‰átek do uzlíãku a kdyÏ uÏ je zavfien˘ a náplÀ nikudy
nevylézá, zakoulej ho je‰tû mezi dlanûmi. 6. Jestli se voda v hrnci
uÏ vafií, vloÏ do ní v‰echny knedlíky. Neházej je z v˘‰ky, voda by
cákala. Jestli ti vadí pára, pouÏij podbûraãku. 7. Voda se na chvilku
ochladí a pfiestane bublat, proto pfiidej teplotu a aÏ se zase po-
fiádnû rozbublá, stopni si 10 minut. 8. Knedlíky za chviliãku
opatrnû podeber, aby nezÛstaly pfiilepené ke dnu. Budou se vafiit
asi 10 minut, tak si zatím pfiiprav cibulku. 9. Nakrájej cibule na
krouÏky nebo pÛlkoleãka (viz Krájení cibule, strana 24, Rady
a fígle). 10. Po 10 minutách by knedlíky uÏ mûly plavat na hla-
dinû. Na zkou‰ku podbûraãkou jeden knedlík vyndej, rozkroj ho
napÛl, a kdyÏ není uvnitfi mazlav˘, vyndej ven i ostatní. Do kaÏ-
dého píchni ‰pejlí, aby z nûj utekla pára. Pak knedlíky zakryj (tfieba
ãistou utûrkou) a dej na teplé místo, aby nevychladly. 11. Na
pánev nalij ãtyfii lÏíce oleje a nech cibuli na sporáku osmaÏit do
zlatohnûda. Sporák pfiitom nastav asi na dvû tfietiny v˘konu. Cibuli
stále hlídej a obãas zamíchej (viz Bezpeãnostní pravidlo ã. 10,
strana 21). 12. Knedlíky servíruj na talífie celé nebo pfiepÛlené,
s osmaÏenou cibulkou.

97

Báječné jsou také
se špenátem nebo
kysaným zelím, ve
kterém je spousta
vitamínu C!
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Mlsání

a
nápoje



ZMRZLINA
MnoÏství: 4 jedlíci Nároãnost: 1 âas: 1 den
Náãiní: sada 4 zmrzlinov˘ch forem ( napfi. Fackelmann), plastová miska nebo hluboká nádoba
s hubiãkou na mixování, vidliãka nebo elektrick˘ mixér, lÏíce.
Suroviny: vaniãka tvarohu, malá skleniãka mléka, 10-15 jahod, dvû lÏíce cukru, nejlépe
ovocného.
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Postup:
1. V misce rozmaãkej jahody s cukrem. 2. Pfiidej tvaroh a pokus
se vidliãkou vytvofiit hladkou hmotu… 3.…anebo je‰tû lépe – roz-
mixuj to! (Mixér obsluhuj radûji s pomocí svého dospûlého ku-
chtíka.) 4. Pfiiprav si formy na zmrzlinu a nalij do nich jahodovou
hmotu asi pÛl centimetru pod okraj. 5. Formy dobfie zavíãkuj! 6.
DÛkladnû zavfiené formy postav pfiibliÏnû na 8 hodin do mrazáku
(hlavnû je nepokládej naleÏato ani ‰ikmo, aby se zmrzlina neroz-
lila). 7. Pfied podáváním formy vyndej a na chviliãku namoã do
vlaÏné vody, aby se dal „nanuk“ lépe vytáhnout. Zmrzlina by mûla
b˘t pfiimrzlá k víãku, tak za nûj zatáhni a mÛÏe‰ se do ní pustit!
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Pokud nemáš formičky, můžeš
si zmrzlinu vyrobit třeba do
kelímků od jogurtů a jíst ji
lžičkou. A nemusíš se omezo-
vat jen na jahody – zkus vari-
antu s borůvkami, malinami
nebo třeba kakaem. Fantazii
a chuti se meze nekladou ☺
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BRILANTNÍ KRÉM
MnoÏství: 4-8 jedlíkÛ Nároãnost: 3 âas: pÛl dne
Náãiní: 4-8 mal˘ch zapékacích misek, plech do trouby, kastrÛlek, lÏíce, pfiíborov˘ nÛÏ,
prkénko a mal˘ ostr˘ nÛÏ, hrnek, ‰lehací metla.
Suroviny: 500 ml smetany ke ‰lehání, 4 Ïloutky, 1 vanilkov˘ lusk a 80 gramÛ cukru nebo
4 vanilkové cukry, asi 4 krystalky soli, hnûd˘ tfitinov˘ cukr.



Postup:
1. Do kastrÛlku nalij ‰lehaãku. 2. Pokud má‰ prav˘ vanilkov˘ lusk,
poloÏ ho na prkénko a ‰piãkou noÏe ho po celé délce rozfiízni
napÛl. Uvnitfi jsou miniaturní ãerná semínka. Jeì pfiíborov˘m
(tup˘m) noÏem od stopky aÏ po ‰piãku obou pÛlek lusku – semínka
se ti budou hrnout pfied noÏem, na konci je naber a dej do smetany.
Pfiidej cukr. 3. Pokud vanilkov˘ lusk nemá‰, dej do mléka vanil-
kové cukry. 4. Zapni vafiiã a tekutinu pfiiveì k varu. Potom ji od-
stav ze sporáku, aby se neudûlal ‰kraloup (nebo ho seber) a nech asi
ãtvrt hodiny chladnout. 5. NeÏ obsah hrnce zchladne, popros do-
spûlého kuchtíka, aby ti z vajíãek oddûlil Ïloutky. Dûlá se to za po-
moci skofiápky a chce to trochu tréninku. Dej si je stranou do
hrníãku. 6. Pfiiprav si zapékací misky na plech. 7. Pokud uÏ není
‰lehaãka horká (kdyÏ se do ní namoãí prst, nemûlo by to pálit), nalij
tam Ïloutky a usilovnû zaãni míchat metliãkou. (V pfiíli‰ horké te-
kutinû by se Ïlutky srazily). 8. Obsah hrnce rozdûl do zapékacích
misek. 8. Zahfiej troubu na 150 0C, zasuÀ plech s miskami a stopni
si 40 minut. 9. Opatrnû plech na chvíli vyndej (nebo popros o nû-
koho o asistenci). Dezert by mûl vypadat jako shora trochu opeãen˘
vanilkov˘ pudink. LÏící naber hnûd˘ cukr a povrch kaÏdé mistiãky
rovnomûrnû posyp. 10. Je‰tû asi na deset minut vraÈ plech do
trouby. Potom v‰echno vyndej (Bezpeãnostní pravidlo ã. 11, strana
21) a dej odpoãívat do chladu alespoÀ na nûkolik hodin, nebo tfieba
do druhého dne. Dezert
musí b˘t dobfie vychla-
zen˘. 11. Pfied podává-
ním rozehfiej troubu na
nejvy‰‰í teplotu – pokud
lze nastavit ohfiev jen
shora nebo gril, tím lépe.
Do opravdu horké trouby
dej zákusky na pár minut
– na jejich povrchu by se
mûla vytvofiit kfiupavá, ja-
koby karamelová krusta.
12. Pozor pfii servírování
i jídle – mistiãky budou ur-
ãitû horké.
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Tahle sladká lahůdka se pod rů-
znými jmény objevuje v různých
středomořských zemích. Nejzná-
mější je asi Créme Brulée (čti
„krém brulé“) z Francie.
Brilantní krém je hodně tučný
a sladký. Je to vybraná lahůdka,
která se hodí pouze ke sváteč-
ním příležitostem.
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ŠMODRCHÁNKY
MnoÏství: 4 jedlíci Nároãnost: 2 âas: 30 minut
Náãiní: vál, váleãek na vyválení tûsta, ostr˘ nÛÏ, 2 chÀapky, plechy na peãení.
Suroviny: 1 balíãek listového tûsta (nebo tûsto kynuté), 250 gramÛ ‰unky, lÏiãka sladké pa-
priky, polohrubá mouka na posypání válu, tuk na vymazání plechu (nebo peãicí papír), sÛl.



Postup:
1. Vál posyp moukou a popra‰ i váleãek, aby se ti tûsto nelepilo.
2. Tûsto vyndej z obalu, rozdûl ho na dva stejné díly a pomocí vá-
leãku z kaÏdé ãásti postupnû rozválej placku asi o velikosti ski-
cáku A3. 3. Na kaÏdou placku pokládej plátky ‰unky, aÏ pokryje‰
celou plochu – nech jen asi centimetrové okraje. Posyp trochu slad-
kou paprikou. 4. Celou placku teì sroluj tak, aby ti vznikla dlouhá
jitrnice. Pfii rolování tûsto dobfie utahuj. 5. Namoã si prst do vody
a horní podéln˘ kraj trochu „podlep“. Pro jistotu ho je‰tû „za‰tí-
pej“, aby se ‰modrchánky neroz‰modrchaly. 6. Zapni troubu na
nejvy‰‰í teplotu, aÈ se rozehfieje, neÏ dílo dokonãí‰. 7. Jakmile má‰
v‰echny „jitrnice“ zarolované, nakrájej z nich koleãka – ‰modr-
chánky. Krájej je silné maximálnû 1 centimetr. 8. Jednotlivé ‰mo-
drchánky narovnej vedle sebe na vymazan˘ plech (mÛÏe‰ pouÏít
i peãicí papír). Trochu je posol. Peãení jednoho plechu trvá asi
10 minut a hotové ‰modrchánky pozná‰ podle zlatavé barvy.
9. Nasaì si chÀapky, opatrnû vyndej plech z trouby a poloÏ jej na
nehofilavou podloÏku, abys doma nepropálil stÛl nebo desku ku-
chyÀské linky. 10. Servíruj teplé, chutnají i za studena.
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K šunce můžeš přidat
i plátkový sýr, ale zašmo-
drchat můžeš i jiné dobroty
– třeba strouhanou nivu
a sekané oříšky, nebo oka-
pané kysané zelí a kousky
slaniny. Vyzkoušej i sladké
varianty – cukr se skořicí,
čokoládová pomazánka,
mleté oříšky a podobně.
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DOBROTA ZA MŘÍŽEMI
MnoÏství: velké! Nároãnost: 3 âas: 4 hodiny
Náãiní: velkáplastovámísa, vafieãka, hlubok˘plechnebopekáã, stûrkana tûsto,ma‰lovaãka, lÏíce, lÏiãka.
Suroviny: 16 dkg cukru, vajíãko, olivov˘ olej, povidla, kofiení hfiebíãek, mletá skofiice, hofiké prá‰kové
kakao (ne slazené instantní!), lÏícemedu, citron, rozinky, nadrobno nasekané ofií‰ky, 1/3 litrumléka, ky-
pfiicí prá‰ek do perníku, 450 gramÛ hladkémouky, tuk na vymazání a hrubámouka na vysypání plechu.



Postup:
1. Do mísy nastrouhej na jemném struhadle kÛru z omytého cit-
ronu. Pfiidej vajíãko, 5 polévkov˘ch lÏic oleje, cukr a dobfie rozetfii
vafieãkou. 2. Pak pfiidej skleniãku ‰vestkov˘ch nebo hru‰kov˘ch
povidel, 5 drcen˘ch nebo mlet˘ch hfiebíãkÛ, lÏiãku skofiice, 3 lÏíce
kakaa, lÏíci medu, mal˘ balíãek rozinek a hrst ofií‰kÛ. 3. Nasyp
tam mouku a kypfiicí prá‰ek do perníku. Pfiilij 1/3 litru mléka.
4. V‰echno dobfie rozmíchej buì vafieãkou, nebo si vyÏádej pomoc
dospûláka s elektrick˘m hnûtaãem tûsta. 5. Zapni troubu na
180 0C. 6. NeÏ se trouba rozehfieje, vymaÏ a vysyp plech nebo
pekáã (viz Vymazání plechu, strana 36, Rady a fígle). 7. Nalij
do nûj tûsto a stûrkou ho uhlaì do roviny. 8. Perník se peãe asi
35–40 minut. NeÏ si to ve va‰í troubû ovûfií‰, vytáhni ho chÀapkami
o nûco dfiív a zapíchni do nûj ‰pejli. Pokud ji vytáhne‰ z perníku
suchou a kÛrka uÏ sem tam puká, je uÏ nejspí‰ hotov˘. 9. Pak
mÛÏe‰ vypnout troubu, perník vyndat (Bezpeãnostní pravidlo
ã. 11, strana 21) a nechat ho asi 2 hodiny vychladnout.

107

Na vychladlém perníku se můžeš
vyřádit s polevami – povoleno je
všechno (samozřejmě kromě
psaní sprostých slov). Můžeš
třeba rozpustit čokoládu na va-
ření, nebo použít polevy v sáčku,
které stačí rozehřát v horké vodě,
ustřihnout jim růžek a pustit se
rovnou do kreslení. Začít můžeš
třeba mřížemi – aby ti ho jedlíci
nekradli pod rukama ☺
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T I -DAM-MISU
MnoÏství: 4 jedlíci Nároãnost: 1 âas: 1 den
Náãiní: plastová miska, lÏíce, mísa s poklopem (napfi. sklenûná zapékací mísa, nebo miska +
list alobalu nebo plastové fólie), nÛÏky a papír, lÏiãka.
Suroviny: 3 kelímky kysané smetany, 1 kelímek jogurtu, velk˘ balíãek dûtsk˘ch pi‰kotÛ,
2 lÏíce cukru, mletá skofiice, prá‰kové kakao nebo ãokoládová posypka na dorty, pfiípadnû sko-
fiice, ãerstvé ovoce atp.



Postup:
1. Kelímky s kysanou smetanou a jogurtem vyklop do plastové
misky, pfiidej dvû lÏíce cukru a zamíchej, aby smetana byla sladká.
2. Sklenûnou misku vyloÏ kolem dokola pi‰koty. 3. Na vrstvu pi‰-
kotÛ lÏící pfiidávej vrstvu smetany, asi polovinu celého mnoÏství, aÏ
pod ní pi‰koty zmizí. 4. Na smetanu zase naskládej vrstvu pi‰kotÛ
a na ni pfiidej a rozetfii zbytek smetany. 5. Pak mísu pfiikryj poklo-
pem a uloÏ ji do ledniãky, nejlépe do druhého dne. 6. Pfiedtím, neÏ
dezert druh˘ den vyndá‰ z lednice a pustí‰ se do nûj, vystfiihni do
kulatého papíru srdíãko. 7. PoloÏ ‰ablonku na povrch a lÏiãkou
popra‰ srdíãko kakaem. Místo kakaa mÛÏe‰ pouÏít i skofiici nebo
posypku na dorty (fiíká se jí ãokoládová r˘Ïe). 8. MÛÏe‰ pfiidat ja-
hody, maliny nebo plátky jiného ovoce.

109

Proč ten divný název? Kromě toho,
že mísa takové dobroty je málo ☺,
tak i kvůli Italům. U nich se naro-
dila podobná pochoutka – tira-
misu. Dělají ho tam z italského
smetanového sýra mascarpone (dá
se koupit i u nás) a takových dlou-
hých piškot, které namáčejí
v černé kávě a oříškovém likéru.
Ale věřte mi nebo ne – ovoce
a kakao chutná mnohem líp!!!
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BANÁN POD STŘECHOU
MnoÏství: 1–4 jedlíci Nároãnost: 2 âas: 1 den
Náãiní: tác nebo vût‰í prkénko, ‰lehací metla nebo elektrick˘ ‰lehaã (v rukách dospûlého ku-
chtíka), dvû vût‰í misky, stûrka, lÏíce, vût‰í kus alobalu, nÛÏ na krájení dortÛ.
Suroviny: 1 balíãek svûtl˘ch a jeden balíãek kakaov˘ch bebe su‰enek (dÛleÏit˘ je jejich hra-
nat˘ tvar), pfiibliÏnû 80 gramÛ mouãkového cukru (dle chuti) a 80 gramÛ slazeného kakao-
vého prá‰ku, 200 gramÛ másla, dva tvarohy ve vaniãce, 2 banány.



Postup:
1. Pfied zahájením práce si z ledniãky vyndej máslo – do misek
musí pfiijít mazlavû mûkké. 2. V jedné misce smíchej první tvaroh
s polovinou másla a cukrem – ten pfiidávej postupnû, abys tvaroh
nepfiesladil (budou tam je‰tû sladké su‰enky). 3. V druhé misce
pokraãuj s druh˘m tvarohem, zbytkem másla a slazen˘m kakaem
místo cukru. Kdyby se ti to zdálo málo sladké, mÛÏe‰ trochu cukru
pfiidat. 4. Oba krémy by mûly b˘t vy‰lehané dohladka. Pokud ti to
nejde metliãkou, seÏeÀ si kuchtíka s elektrick˘m ‰lehaãem. 5. Na
tác si poloÏ vût‰í kus alobalu a naskládej tam balíãek hnûd˘ch su-
‰enek. Mûlo by ti to vyjít na 3x7 obdélníãkÛ – dÛleÏité je, aby je‰tû
trochu alobalu ve v‰ech smûrech pfieb˘valo. 6. Pfieb˘vající alobal
ohni trochu nahoru – udûlej takovou mistiãku, okraj tûsnû kolem
su‰enek, aby drÏely pohromadû. 7. Na hnûdé su‰enky rozetfii bíl˘
tvaroh – opatrnû, aÈ se nerozjedou, a ve stejnomûrné vrstvû. 8. Roz-
bal svûtlé su‰enky a naskládej je (zase 3x7) na tvaroh. 9.Na bílé su-
‰enky rozetfii hnûd˘ tvaroh. 10. Oloupej banány a podélnû je dej
na stfied vzniklého obdélníku. 11. A teì nastává nejdÛleÏitûj‰í
okamÏik. Postav se ãelem k dílu, které jsi vytvofiil (stÛj u krat‰í
strany) a opatrnû strã pravou ruku pod pravou stranu dortu (aÏ
úplnû pod alobal) a levou ruku pod levou stranu. A pomalu,
opatrnû naklápûj obû strany nahoru, jako se zvedá padací most, aÏ
postaví‰ stfiechu! 12. Pokud je tfieba, stfiechu srovnej, aÈ ti nikam
neutíká a neãouhá z ní banán (pfiípadnû ho zatfii trochou krému).
Potom ji ze v‰ech stran (i shora) zavfii do alobalu. Postav ji do led-
nice a minimálnû pfies noc ji
nech odpoãívat – ãím déle si
tam poleÏí, tím lep‰í bude
(su‰enky totiÏ potfiebují po-
fiádnû navlhnout). 13. AÏ
pfiijde její ãas, stfiechu vy-
svoboì z alobalu a nakrájej
na 2-3cm ‰iroké plátky.
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Někdo má rád tenhle dortík zalitý
čokoládou, můžeš to někdy vy-
zkoušet – počítej ale s nějakou
tou hodinkou před podáváním
navíc, aŅ máš čas polevu uvařit
i zchladit. Já mám ale střechu
nejradši „jen tak“, nalehko,
anebo s kopcem šlehačky. Té
pravé šlehačky, žádná sprejovka!
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ZELENÝ KOKTEJL
MnoÏství: 1,5 litru Nároãnost: 2 âas: 2 hodiny
Náãiní: pracovní rukavice na trhání kopfiiv, cedník, prkénko a nÛÏ, hluboká nádoba s hubiã-
kou na mixování, elektrick˘ mixér, ãisté bílé plátno a vût‰í gumiãka, sklenûn˘ dÏbánek.
Suroviny: vût‰í hrst mlad˘ch jetelov˘ch lístkÛ, men‰í hrst mlad˘ch lístkÛ pampeli‰ky, pÛl
hrsti mlad˘ch lístkÛ kopfiivy (eventuálnû i kontryhelu, fiebfiíãku, jitrocelu nebo máty), pÛl litru
vody, litr 100% dÏusu, nejlépe ananasového nebo jableãného.



Postup:
1. Na ãistémmístû natrhej do cedníku bylinky a propláchni je pod
tekoucí vodou. Byliny netrhej u silnice! Poraì se s dospûl˘m ku-
chtíkem (tentokrát zkus babiãku nebo prababiãku), pokud neví‰,
jak vypadají – trhat, natoÏ jíst nûco neznámého by nic dobrého ne-
muselo pfiinést. 2. Na prkénku rozkrájej bylinky na kousky a dej
je do nádoby na mixování. Pfiilij pÛl litru vody a bylinky rozmixuj
nadrobno (radûji pod dozorem dospûlého kuchtíka.) 3. Nech je
v nádobû asi hodinu odstát. 4. Pfies ãisté bílé plátno (zachyÈ ho
kolem dÏbánku gumiãkou nebo provázkem) smûs pfieceì do vût-
‰ího dÏbánku. 5. Dolij ananasov˘m nebo jableãn˘m dÏusem (pfií-
padnû pomeranãov˘m, ale ten je kyselej‰í). 6. Pokud tuhle
vitaminovou bombu nevypijete hned, skladuj ji v lednici, ale ne
moc dlouho.
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Můj hit je rozhodně jetel, je nasládlý
a krásně voní. Pokud se bude někdo
hloupě hihňat, že vaříš z pastvy,
a narážet na dobytek, řekni mu, že
tenhle nápoj je teï velkým americ-
kým hitem (což je pravda, na mou
kuchařskou čest). A proč? Zaprvé je
pekelně zdravý – všechny tyhle by-
liny jsou léčivé – a zadruhé jsou (na
rozdíl od předražených vitaminových
pilulí z lékárny) úúúúplně zadarmo!
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CUCA-BANANA
MnoÏství: 2 skleniãky Nároãnost: 2 âas: 4 hodiny
Náãiní: prkénko a nÛÏ, hluboká nádoba s hubiãkou na mixování, elektrick˘ mixér.
Suroviny: banán, pÛl litru polotuãného mléka (radûji v lahvi neÏ v krabici).



Postup:
1. Na prkénku nakrájej zral˘ banán na koleãka. 2. Rozmixuj je
v mixéru spolu s pÛl litrem ãerstvého mléka. 3. Koktejl uÏ neslaì,
zral˘ banán je dost sladk˘. 4. Koktejl nedûlej „do zásoby“ – vypij
ho hned. Rozmixovan˘ banán totiÏ po pÛlhodinû nehezky zhnûdne.
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Na koktejl můžeš použít i jiné
měkké ovoce: jahody, maliny, bo-
růvky… S borůvkami je například
nádherně fialový. Méně sladké
plody můžeš přisladit. Dokonce
můžeš různé druhy ovoce kombino-
vat – banán a jahody, lesní
plody… I když je samozřejmě nej-
lepší ovoce čerstvé, ve stavu nouze
lze sáhnout i po mražených nebo
kompotovaných zásobách.
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OVOCNÝ KARNEVAL
MnoÏství: 2 jedlíci Nároãnost: 1 âas: 10 minut
Náãiní: prkénko, nÛÏ, 2 vût‰í skleniãky, jeden vût‰í talífi, nerezov˘ lis na ovoce, lÏíce na za-
míchání, skleniãka vody.
Suroviny: pomeranã, grapefruit, mandarinka, 1/4 litru ãisté vody, ovocn˘ cukr Fruktopur nebo
Glukopur, pfiípadnû lÏíce medu, dal‰í ovoce dle sezony (napfi. jahody, maliny, banány, me-
loun, kiwi, ale i jablka nebo hru‰ky).



Postup:
1. Citrusy (pomeranãe, mandarinky, grepy, pomelo…) omyj a roz-
kroj na pÛlky.2. KaÏdou pÛlku vymaãkej krouÏiv˘mi pohyby v lisu
(pokud napfiíklad není pfii ruce tvÛj dospûl˘ kuchtík s elektrick˘m
od‰Èavovaãem). 3. ·Èávu rozdûl do skleniãek, pfiilij trochu vody
a oslaì lÏiãkou ovocného cukru nebomedu.4.Ostatní ovoce omyj,
pfiípadnû oloupej a nakrájej na rÛzné tvary. 5. Je‰tû neÏ pfiizve‰ dal-
‰ího jedlíka, zavolej svou múzu (to znamená, Ïe má‰ popustit uzdu
své fantazie a vymyslet nûco pûkného, originálního) a na talífi po-
skládej nûco veselého. 6. Vybavte se kaÏd˘ vidliãkou a vyrazte na
lov vitaminÛ. Abyste se pfiitom nezpotili, nezapomeÀte popíjet svÛj
ãerstv˘ dÏus ☺
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Víš, proč je ovocný cukr lepší než
ten klasický bílý? Ovocný cukr je
našemu tělu víc „šitý na míru“
a strávíme ho mnohem líp. Že jsi
ještě neslyšel o tom, že by na
normálním cukru nebylo něco v po-
řádku? To je v pohodě, dospěláci
kolem tebe taky nemusí vědět
všechno. Mrkni se na stranu 14, ka-
pitola Cukr, a příště je nad talířem
vitaminů můžeš trochu poučit.
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