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,, Ldravy zivot

pro spolecnost

a pomoc tém,
kteri ji potrebuji“

2009 byl za Gcéelem podpory
vzdélavani, integrace a rozvoje déti
ze socialné znevyhodnénych skupin a podpory
zdravého Zivotniho stylu déti i jejich rodicd zfizen Nadacni
fond Albert. Nadacni pfispévky jsou mezi neziskové
organizace rozdélovany prostrednictvim nékolika grantovych
program(.Seznam vSech grantovych program( a projektd
podporenych Nadacnim fondem Albert naleznete na

www.nadacnifondalbert.cz
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smévem. Na jeho aktivity
v oblasti vzdélavani, integra.ce,
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3 jedincti z détskych  rozdgleng bezmta
domovbylo 67 miliong korun
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ZDRAVA PETKA

fe origindlni vzdélavaci program pro déti.
Vznikl v roce 2004 jako reakce
maloobchodni znatky Albert na rostouci
polet obéznich déti i dospéljch v Ceské
o republice. Frogram povkazuje na dileZitost
5P ZDRAVE PETKY spravného stravovani déti.

vice informaci na www.zdravaS.cz

Vzdélavaci program Zdrava FEtka nabizi: FPETKRAT DENNE
OVOCE A ZELENINA

& netradiini vzdélivaci program pro materské a zékladni Skoly

. _ i vz Denné bychom méli snist alespoit
@ didaktické ma‘f‘erlaly pro zakg 2 peala%o% 5 porci ovoce a zeleniny, minimalné ‘
o bezplatné poradenstvi pro rodize v oblasti spravné 3 porce zeleniny a 2 porce ovoce. 8

vijzivy (BOO 402 402)

PITNY REZIM

Denné bychom méli vypit alespoit
1,5 - 2 litry vody, coz je priblizné
F-10 sklenic vody.
Uprednostiiypeme vodu, ovocné Eaje
a Fedéné 1007 dzusy.

Kazdyj den bychom méli sviy
celodenni priyem rozdélit na 5-6
porci - na snidani, dopoledni
svaZinv, ob&d, odpoledni svainu
a velefi. P&t menich porci denné
e lepsi nez 3 velké porce.

FORCE- FOTRAVINOVE-
PYRAMIDY

Nage strava by mela byt v pribehu dne
pestra. Kazdy den bychom méli snist
5-6 porci obilovin, 5 porci ovoce

a zeleniny, 2 porce mléinjch vijrobkid
a 1 porci [usténin nebo masa. Urzite
bychom méli snizit pozet porci sladicsch
a slanjch potravin.

PRIJEM A VYDEJ
N&3 energeticky piyem a videj by
mé| byt v pribéhu dne v rovnovize.
Eneryii, kterou prijmeme 2 potravin,
musime pohybem i vydat.

A
SRDACH N

albert | Tento projekt podporuje Nadacni fond Albert.
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Mili pratelé, déti (a rodice),

proc byste viibec méli zacit varit? Tak za prvé: z hladu. Zakruci vdm v brise, ote-
viete lednicku a i kdyZ do ni koukdte tak dlouho, aZ vdim omrzaji usi, nic vabnéj-
stho neZ jedna smutnd sklenice s marmelddou a kelimek s horcici se na vds
nesmeje. Druhy diivod: rodice vétsinou nemaji ¢as, maminka zrovna nemd chut
na vareni a dosly ji ndpady (prece jenom je to taky clovék)... V. pondéli rajskd
s kolinky, v ttery rajskd s vretynky, ve stredu rajskd s tunylky... A také je tu treti
divod - vareni je skvéld zdabava, pri které miiZete vyuZivat svoji fantazii, co vdm jen
hlava staci. Prichdzi vase chvile, skvelé a bdjecné deti! Otevrete si nasi knizku
a pustte se do tiZasného dobrodruzstvi, zvaného vareni.

Varit a pohybovat se v kuchyni ,jako doma*” - to je ale tikol, ktery za cely Zivot

nezvlddnou ani mnozi dospéli. Za prvé: zkuseny kuchar sype z rukdvu velkou, ale
opravdu necekane velkou hromadu dovednosti a znalosti, jejichZ oviddnuti trvd
dost dlouho. Za druhé: kuchyrn miiZe byt nebezpecné pracovisté. Dokonce smrtelné
nebezpecné. A nejde jen o nechutné jidlo! V podstaté je to jedno z nejndrocneéj-
sich rfemesel a skutecné dobri kuchari patii k vdZenym osobnostem, nékteri jsou
dokonce stejné slavni jako filmové hvezdy ¢i zpevdci popové a jiné muziky.
V' kuchyni plati, Ze i kdyZ uZ toho hodné umite, stejné se musite na prdci plné
soustredit, pordd na vsechno myslet a hlidat. Nékdy staci mald nepozornost
a madte na pdnvicce cerny skvarek. (Mij riizovy rizecku, kam jsi zmizel?!) Nebo si
nevsimnete pdr kapek vody na podlaze a uklouznete s hrncem varicich téstovin.
MiiZete se pri krdjeni ohlédnout po sourozenci a zajet noZem do prstu. To vsechno
hrozi samozrejmé i zkusenym kuchariim a také se jim to obcas stane. Dospéli maji
pred détmi ale tu vyhodu, Ze si vetsinou dokdZou bez zavdahdni poradit, v nejhor-
sich pripadech zavolat sanitku ¢i hasice. Proto nechceme, i kdyZ uz budete mit za
sebou pdr povedenych jidel, abyste byli na vareni zcela sami a bez jistoty néjakého
dospélého v dohledu. Spis si predstavujeme vds dospély dozor jako takového pre-
a pak zajdete vedle do obyvaciho pokoje nebo gardze za tdtou a poprosite: ,, Tati,
nemohl bys mi udélat kuchtika? Potteboval bych slit hrnec Spaget a nechci se opa-
rit.“ (Vasemu tatinkovi timto drZzime palce, aby se ndhodou sdm neoparil!) Tim vds
napriklad krdjeni peciva a zeleniny ostrym noZem, vareni vajicek natvrdo, smaZeni
palacinek a jind dobrodruZstvi... Proto vds prosime, Zdddme, Zebronime: prestoZe
nase recepty jsou hodné podrobné, nikdy nezacinejte s varenim zcela sami. At
s vdmi nekdo dospély nejprve nacvici rizné zdkladni dovednosti a bezpecnostni
pravidla pro prdci s noZem, elektropristroji a ohném, sezndmi vds s kuchyni, su-
rovinami a ndc¢inim, které budete potrebovat. Teprve potom se do vareni muiZete
pustit skoro sami tak, Ze dospély vam bude uZ jen kuchtikovat a kryt zdda.

Prejeme vam samd povedend jidla!
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JAK POUZIVAT TUTO KNIHU?

Kde vsude najdes zdravi a silu
Zajimavosti a informace o Zivotné duilezitych vécech aneb co, jak a proc¢ jime a pi-
jeme.

Stolovani
Jak si dobré jidlo jesté zpfijemnit.

Bezpetnostni desatero:
Nezbytné nutna kapitola! Ctéte pozorné a ¢as od Casu si ji proc¢téte znovu.

Rady a figle

Prostudovéni je nutné, a to nejen pro zacatecniky!

Tady najdete bezpecnostni pravidla pro smazeni, vateni vajicek, krajeni ovoce, zeleniny
a peciva. Ale také postupy a figle napriklad pro pfipravu nejlepsi salatové zalivky.
Jde o dovednosti, které budete vyuzivat potfdd. Jednoho dne se vam dostanou pod
ktuzi natolik, Ze se z vas stanou skvéli kuchari.

Recepty:

V prvni ¢asti jsou Snidané a svaciny, recepty se stupném naroc¢nosti 1, nejvys 2
s pripravou za studena.

Druhé ¢ast Obédy a vecefe obsahuje kromé dvou salatt, koncipovanych jako
hlavni chod, jidlo tepelné upravované, a to varem, pecenim a smaZenim.

Treti ¢ast Mlsani a népoje zahrnuje zakusky a napoje upravované vétsinou za stu-
dena.

Jak se v receptu vyznat?

Kazdy recept ma dveé strany. Na prvni je fotografie hotového jidla a dole pod ni
najdete nizev pripravované lahtidky, stupen néroc¢nosti, s kolika jedliky nas recept
pocita, jaké suroviny a nacini budete potiebovat. Na druhé strané je popsan postup
pii vafeni, ktery je doplnén fotografiemi, jez vdm nézorné ukazou, jak se co déla.

MnoZstvi:

Jednotku mnozstvi jsme pojmenovali jeden jedlik. Nasemu jedlikovi je asi dvanact
let, neni uz malé décko, ale jesté to neni vyhladovély pubertak. Nase pramérna
porce neni tedy ani vyloZené détska, ani chlapska. Vzhledem k tomu, Ze uz samo
mnozstvi, které sni dvanéctileté dité, mize byt velmi rizné a proménné, je i nase
ur¢eni mnozstvi velmi orienta¢ni. Pfed zacatkem vateni je potifeba zvazit pocet
stravnikd, pro koho pfesné vafime, a tomu pfizplisobit rozpis surovin.
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Cas:

Prizptsobili jsme se pomalejsimu tempu a nechceme, abyste vatili zbésilou rych-
losti zkusenych dospélych kuchatt. Dopfejte si ¢as a klid na opatrnost a pfe-
mysleni, nase recepty s tim pocitaji. Cas je také spis orientac¢ni. Tam, kde je
uvedeno ,,1 den“ nebo ,,3 hodiny“, se nedéste, nebudete vafit od rdna do vecera,
to jste jen dali jidlo na nékolik hodin nebo pfes noc do lednice, do mrazaku nebo
ho prosté jen nechavate vychladnout ¢i rozlezet. Mezitim mate volno!

Narognost:
Recepty jsou rozdélené do tfi stupint narocnosti:

1 nejjednodussi,
2 stfedns tézké,
2 na trovni dospélého kuchare.

Nasemu primérnému kuchafi je asi 12 let. Protoze ale existuji velké rozdily ve
zkuSenostech a zrucnosti i mezi stejné starymi détmi, je nutné posouzeni blizkym
dospélym, do jakého stupné a do jakych tkont se mtizete pustit, bez ohledu na
vek, spise s ohledem na vase konkrétni schopnosti, vlastnosti a zkusenosti.

Abyste si udélali predstavu o tom, jak zkuseného kuchate jednotlivé kategorie vy-
zaduji a jak na tom jste asi vy, popiSeme vam ty nejvyssi dovednosti, které jsou
v jednotlivych kategoriich vyzadovany:

Narognost 1: krajeni nozem na prkénku, loupéani slupek gkrabkou, strouhani na
struhadle.

Narotnost 2: ovladani sporaku a trouby — zapnuti, regulace, vypnuti; vafeni
v hrnci, slévani horké vody.

Narotnost 3: smaZeni, obraceni a michéani na panvi.

Po vareni nezapomeriite uklidit: suroviny zpatky do $pajzu ¢i do lednice, nddobi do
dfezu nebo mycky, $pinu na hadr nebo mop.

Prosba pro maminky a tatinky:

Ze zacatku posudte sami, v ¢em vasemu kuchafi pomoci a co uz mu mutzete
svérit, pfipadné, co s nim trénovat za vasi pfimé ucasti. Pomozte mu, at se pro
néj stane z vareni skvéld zdbava. Dovednosti a znalosti, které ziska ted, bude
pouzivat ke svému prospéchu cely Zivot.

Y
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a pistalka na svolavani hostt ke stolu
b 8krabka na zeleninu pro levaky a pravaky
c zapalova¢ plynového hofédku

2.

a dfevéné prostirani pro velké §pindiry

b plech na peceni na jedno pouziti (shofi a nemusi se myt)

¢ prkénko na krajeni peciva s drazkou na drobecky

3.

a plastové prkénko na krajeni masa a zeleniny s kanalkem na

odvod stavy
b mrazeny korpus pizzy tésné pred oblozenim
c velky plastovy bryndak

4.

a ozdoba do vlast kuchate
b sipka na hazeni po kuchyni v pfipadé nudy
¢ ozdobné breko do napoji

5.

a mald 1zicka na ochutnavani béhem piipravy
b brcko s malou 1Zickou urc¢ené do koktejlt

¢ malé Izicka s posuvnou délkou drzaku

6.

anuZ na zeleninu a ovoce

b ntz na vyhrozovéni stravnikim v pfipadé, Ze jim nechutné

cniznanic
1.
a nuz na cvi¢né strefovani do kuchymnskych dveii

b ritudlni ntiz na obéti pro Heru, zlou bohyni kuchyné
¢ nUZ na maso

8.

a dévkovac uklidiiujicich 1éka pii vareni
b cukfenka s davkovacem

¢ zavafovaci sklenice na brusinky

9.

a stolni slanka

b drzatko na paratka do zuba
¢ davkovac na olej

'o.

a formy na zmrzlinu
b sldnka a pepfenka
¢ chranice sluchu (§punty) s plastovou krytkou

1.

a periskop umoziujici nahliZeni pod poklicku
b zpétné zrcatko pro couvani s horkymi hrnci
c zavésna nabéracka s ergonomickym drzatkem

- Ll
o

12.

a placacka na mouchy
b dezertni lzicka na zmrzlinu a dorty
c vafecka

13.

a lis na ¢esnek
b lis na pepf
c lis na prsty

1 4.

a sito na ryzi

b struhadlo

¢ hudebni nastroj

15.

a vidlicka

b 1zice

¢ piiborovy ntiz
1 6.

a vidlicka

b 1zice

¢ ptiborovy niz
17.

a vidlicka

b 1zice

¢ ptiborovy niz

18.

alzice

b dezertni 1zicka

¢ nevim, nikdy jsem to nevidél

19.

a cednik na iplné malé téstoviny
b lis na stdvu z citrusi

¢ forma na peceni malych béabovek

Tohle je nécini, I(fere’\
pouzivime v kuchyni
jGastéji. Zkus si kviz
a dozvis se, jak jsi na
fom s jeho znalostmi.




Spravné odpovédi jsou 16, Zc, 3a, 4¢, 5b,
6a, 7¢c, 8b, 9a, 104, 11¢, 12¢, 132, 14b, 153,
16¢, 17b, 18b, 19b. Za kazdou sprivnou od-

povéd' si piiéti 1 bod.

13-19 bodi
Gratuluji! Jsi génius, ziejmé rozeny kuchaf.
7-12 bodii

Taky slusny vykon.

0-6 bodii

Jesté se radsi po kuchyni trochu rozhlédni...
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KDE VSUDE NAJIT ZDRAVI A SILU

Kazdy kuchat (a vy urcité chcete byt tim nejlepsim kuchafem!) mé na starosti dvé
véci, vlastné t¥i: nakrmit sebe ¢i své stravniky dosyta, nakrmit je lahodnymi dob-
rotami a nakrmit je zdravé! Nevéste své kucharské zastéry na htebik, mate prece
nasi kucharku.

KdyZ se narodi miminko, ma s nim maminka plné ruce préace. P¥iroda ji proto
vysla vstfic a zafidila, Ze matefské mléko obsahuje vSechny dtlezité latky pro jeho
zdarny rozvoj. Je tam spousta bilkovin, cukru (proto nam také porad tak chutna),
vitamind, minerald, tuk... Dokonce jsou pfimichany i obranné latky proti bak-
teriim a baciltim.

My se budeme snazit matku pfirodu napodobit a pfipravovat jidla stejné zdrava.
Ale co pfesné je a neni zdravé, o tom se lidé, védci i laici, dohaduji stdle znovu
a nemohou se nikdy iplné shodnout. Je to iplna véda a navic i zmatek — jedni
vazeni védci po dvaceti letech vyzkumt dosli k jistému nazoru, Ze maso je skod-
livé, a jini zase velmi dtirazné tvrdi, Ze maso se naopak jist musi za kazdych okol-
nosti! Vézte, milé kuchticky a kuchtici, pravda je nékde uprostied.

Mrivi a Zivd voda

Vitaminy, enzymy a stopové mineralni latky jsou neviditelné a nedodavaji za-
dnou energii, ale bez nich by v téle nic nefungovalo. Nerostly by nam nehty, kosti,
nova kize, padaly by nam zuby a vlasy a dokonce bychom rychleji starli...

o :




V posledni dobé lidé ptichazeji na to, Ze pro zdravé normélni lidi je nejlepsi takova
potrava, kterd neni chemicky upravend a je Cerstvd. Mame tiZasné vyndlezy, auta
a pocitace, zménili jsme cely svét, sebe jsme ale nezménili. Jsme soucasti matky
prirody, kterd mé své vlastni zdkony, a my je nezménime, i kdybychom se rozkra-
jeli. Musime ji prosté respektovat, jinak na to doplatime! Télo a zZaludek mame stale
stejné jako nasi pravéci pfedkové a taky potfebujeme jist v podstaté totéZ co oni. Ce-
lozrnné obili, spoustu zeleniny a ovoce, ofechy, ryby, ob¢as maso a mlécné vy-
robky, svate¢né med. VSechno cCerstvé, maximalné susené nebo kysané. A to je prave
ono, co ndm dnes chybi. Po tisice let pfed nami jedli lidé tak, Ze rdno si nadojili
mléko a pili ho cerstvé. Dnes je to tak, ze mléko se nadoji nékde daleko, kde je levné,
svafi se, vysusi, po tunich konzervuje chemickymi prostiedky a skladuje jako pra-
Sek. Pak ho nékdo koupi, lodi nebo letadlem preveze do jiné tovarny nékam tplné
jinam a tam ho nacpe naptiklad do susenek. No dobfte, fikate si, a co je na tom? Aby
to nase mléko (tedy to, co z néj zbylo) po celou tu dobu prezilo a nezkazilo se, vez-
mou ho ,,do prddla“ a chemicky ho upravi. Pfirozené potraviny jsou totiz ,,zivé"
a chovaji se normalné — kazi se, pokud je hned nespottebujete, kromé ofiskt a obi-
lovin. Chemické tprava z takovych ,,zivych” potravin udéla néco, co vydrzi sice rok
ve skladu, ale je zcela umrtvené, zbavené vseho Zivota. Jak toho, ktery nam skodi, tak
toho uzite¢ného.

Upravy a opravy potravin

V tovarnéach na potraviny to moc dobie védi. Proto do jidla néjaké ty vitaminy
A ¢iE zase pridaji, mrtvolku ptibarvi a pfichuti. Jenze pofad je to mrtvolka, a pf¥i-
dané vitaminy jsou co? Umeéle vyrobené... Prectéte si na obalech, kolik chemic-
kych konzervantti, stabilizatord a chemickych ochucovadel potraviny obsahuji —
to jsou ty E 122... a desitky dal$ich. Nenechte se splést ani formulkou ,,pfirodné
identické”, neni to zdaleka totéz co prirodni a neznamena to, Ze by tam pridéavali
opravdové jahody. Chemicky upravované jidlo se sice dlouho nezkazi, ale to cer-
stvé je prosté nenahraditelné. Myslime tim cerstvé mléko, méslo, ovoce a zele-
ninu, ofisky a obiloviny (ty se konzervovat ani nemusi), olej lisovany za studena...

Vaite z nich a jezte je!

Kupte obycejny poctivy plnotuény tvaroh, pridejte si do néj kakao a hroznovy
cukr, vyrobte z néj super Mramorovy pohar a hned ho snézte. Krajic chleba si na-
mazejte jednou méslem, jednou kvalitnim rostlinnym margarinem. Jezte celozrnné
pecivo, je pfirozenéjsi, stejné jako celozrnna ryze. Slupka zrni¢ek obsahuje prave
ty nejzdraveéjsi véci. Vyhybejte se parkiim, ty maji do masa h66dné daleko! Mozné

-----

kolem masa projely rychlikem. Kuteci fizek je opravdoveéjsi jidlo nez parek.
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Dlouh4 trvanlivost vyrobku je vyhodné pro obchodnika a vyrobce. Pro nas je vy-
hodné jidlo i mlséani cerstvé a prirozené, co nejmin upravované.

Kazdy den pét porci ovoce a zeleniny

Nejvic vitamint a minerdlnich latek najdeme v cCerstvém ovoci a zelening, v ce-
lozrnnych obilovindch, v kysaném zeli, lusténinach, vitaminy fady B v ofechach,
drozdi, vitamin A v mrkvi a tak déale.

Vzpomerite na ddvné namorniky pfi dlouhych plavbach. K snidani, obédu a ve-
¢efi meéli suSené maso a vodu. VSechno ostatni by se na lodi zkazilo. Brzy jim za-
caly padat zuby a vlasy, byli slabi jako mouchy. V souboji je skolil ne jednooky
pirat, ale prvni bacil, kterého potkali. Abyste nedopadli stejné, byli ¢ili, zdravi
a Stihli, dejte si na jejich pocest kazdy den 5porci ovoce a zeleniny. Vase télo vam
bude hluboce vdécné, bude vam to vic palit a nebudete nervézni.

Dary moie na nas stiil

Maso motskych ryb a motskych zivocichi, pro které se ujalo pojmenovani ,,plody
mofe”, jsou zdrojem omega 3 nenasycenych mastnych kyselin, tzv. zdravych tuk,
které priznivé ovliviiuji normalni fungovani mozku, srdce a cév. Bez nich mozek
nemuze poradné pracovat, nic si nepamatuje, nesoustfedi se a navic je pomaly.
(No tohle! Kazdy kuchar si povinné pred pripravou obéda narychlo podusi platek
filé! Predstavte si ty katastrofické nésledky: Osolil jsem tu polévku, nebo ne? Co
to vlastné varim?! Pudink, nebo gulas? Tumas! CozZe, to uz jsou ¢tyfi?) Maso moi-
skych ryb obsahuje jesté mote vyborné stravitelnych bilkovin, po kterych se uté-
Sené roste a jod, ktery zase podporuje ¢innost stitné zlazy, kterd ma na starost
spoustu dilezitych tkold pro nas organismus. Takze jestli chcete, abyste byli
zdravi, vysoci, §tihli a chytfi, jezte co nejvice motskych ryb a muslicek, chobot-
nicek, krevetek, sardinek... (Na ty cokoladové se to nevztahuje, marna slava.)

Zdravi, silu - najdes i v syru

Vase télo roste také diky vapniku a bilkovindm. Z bilkovin télo buduje svaly
a vapnikem zpeviiuje kosti a zuby. Z toho jednodus$e vyplyvé, Ze pokud se

chceme plavné pohybovat po Sirém svété, nemtizeme vynechavat mlééné vyrobky.
Asi mate pocit, ze mléka vam uz steklo po bradé za ¢ast mladosti vic nez dost.
Maéte pravdu, vrhnéte se na tvaroh, jogurty a syry. Syry se vyrabéji srazenim mléka
a odstfedénim tekutiny — syrovéatky. Proto obsahuji velmi malo vody a velké
mnozstvi bilkovin a vépniku.

Naopak v salamech, parcich a jinych uzeninéch jsou kupy zbyte¢né soli a tukt
a skoro zadné bilkoviny. Snazte se vyhybat vS§emu tu¢nému, mastnému, prilis sla-
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nému a kofenénému. Neznameni to, Ze nemtizeme varit napfiklad z vepfového
masa. I v ném najdeme bilkoviny, vitamin B a dalsi zdravi prospésné prvky. Jen
si budeme radéji vybirat libové kousky.

A jak je to s cukrem?

Cukr stejné jako stl potfebujeme, ale jen ve velmi malych davkach. Nékteri 1ékati
fikaji cukru a soli ,,bilé jedy“, protoze mnoho lidi pouziva stil a cukr v . mnozstvi
spise vétsim nez malém. Kdyz to délaji casto a dlouhodobé, zadélavaji si na rizné
nemoci.

Svétem se rychle §iff nemoc zvand cukrovka, kterd kazdoro¢né postihne miliony
lidi. Také se ji fikd nemoc z nadbytku. S postupem védy a techniky ndm staci vy-
nakladat na obzivu ¢im dal méné energie. Potravy je naopak nadbytek. Protoze
i zde plati zdkon o zachovani hmoty, nevyuzita energie z jidla se ukldda v po-
dobé tukovych zasob. Navic organismus prestane spravné sacharidy (Skroby
a cukry) z potravy zpracovavat. Hladina cukru v krvi se trvale zvysi. Tenhle ne-
utéSeny stav po néjakém case vede k onemocnéni nervii, oci, srdce, ledvin...
Nechceme vas zbytecné strasit, ale naucit pfemyslet nad tim, co jite, z ¢eho vatite
a jak vitaminy a spol. v jidle pfi vafeni co nejvice uchovat. ProtoZze, co se v mladi
naucis, ve stari jako kdyz najdes!

Kdyz dostanete chut na sladké, uvédomte si, Ze cukr je jen ndhrazka jidla a Ze ve
skutec¢nosti mate hlad ¢i chut na néco jiného (tfeba na misu ovocného salatu — ba-
nany, kiwi, hroznové vino, jahody... mriam). Poproste rodice, aby kupovali
a pouzivali také jiné cukry — frukt6zu nebo glukézu (ovocny a hroznovy cukr),
jmenuji se Fruktopur a Glukopur. Také miizete pouzivat hnédy cukr titinovy. Ale
je dobré s jakymkoliv cukrem S$ettfit, nebudou se vam kazit zuby, nebude pfjimat
zbytecénou energii.Tyhle cukry jsou vyrobeny z ovoce a pro vase télo jsou mno-




hem stravitelnéjsi a zdraveéjsi. Nejstarsim sladidlem je med. Kdyz ho pouzivate
na slazeni caje, nedavejte ho ale do caje dfiv, nez ¢aj trochu vychladne. Teplota
nad 50 °C ni¢i v medu to, co je zdravé.

Voda — ziklad Zivota

Vodu si varit nastésti nemusime. Tu ndm pfiroda pfipravila v dokonalé jakosti sama.
Védeéla proc. Vsichni zivi tvorové na svété, at uz maji nohou nékolik, anebo Zadnou,
vSechny rostliny i ty nejjednodussi bakterie vodu potfebuji ke svému Zivotu. Proto
na ni nezapominejme! Béhem vareni, peceni, smazZeni, kvedlani, strouhani a usi-
lovného premysleni nesmi kuchar zapomenout obcerstvovat se dousky chladivé
pitné vody. Vysuseny mozek liknavé pracuje a télo bez vody chatra. Vite, ze kdyz
clovek pociti zizen, uz ztratil 2 % své télesné vahy a 20 % své vykonnosti? Takze
pijte stale, protoze kdyZz citite Zizen, je vlastné uz ,,pozdé“. Ani na prostfeném stole
by nikdy nemél chybét dzbanek s vodou a sklenicky pro kazdého stolovnika. Nej-
rizneéjsi barevné limonady jsou plné cukru, umélych barviv a konzervantt. Pokud
mate kousek zdravého rozumu, vyhnéte se jim obloukem o primeéru zemékoule.
Idealni pro lidské télo je opravdu voda, i ta, co tece ve vasi kuchyni z kohoutku.

V obchodech najdeme regaly plné nejrtiznéjsich ovocnych dzusa. Nékteré z nich
se sice jmenuji ovocné, ale ovoce bychom v ném hledali stejné jako jehlu v kuce
sena. Vétsina dzust je prili§ sladka a uméle konzervovana. Pfirozena cCerstva
ovocnda Stava tvori koktejl tak skvéle namichany, Ze ho zddny vyrobce pres ves-
keré snaZeni jests nedokézal uplné okopirovat. Stava z Gerstvého ovoce mé na-
priklad protirakovinné tc¢inky. Davejtei v piti pfednost cerstvému vyrobku. Kdyz
dostanete chut na dzus, fedte jej vodou v poméru nejméné 1:1. Pit se daji také
¢aje, v zimé teplé s medem, v 1été vyzkousejte tfeba bajecny métovy caj, vychla-
zeny v lednici a oslazeny hroznovym cukrem.




STOLOVANI

Tak a mate hotovo! V kuchyni to voni, rucicka v troubé se chvéje mezi skoro
a ted, nastal ¢as pozvat své hosty (nazyvame tak i rodinné prislusniky, vcetné
mladsich sourozenci) ke stolu.

Stil ma lakat uz na prvni pohled hezkou tpravou a ¢istotou. Na snidani staci pro-
stirani, ale pro nedélni obéd je lepsi vytahnout latkovy ubrus.

Zac¢neme snidani. Alespon v sobotu a v nedéli, kdy mame vic ¢asu, by na stole
nemélo chybét prostirdni, salek s podsalkem, dezertni talifek (to je ten maly),
1%i¢ka, noZe na krajeni a mazani. Ustfednim bodem této sestavy je dezertni talitek,
vedle néj lezi niz ostfim dovnitt, nékdy po levé strané malé vidlicka. Hrni¢ek na
¢aj nebo kavu, umistény na podsalku, stoji vpravo od $picky noze. Lzicka lezi na
podsalku vpravo. Maslo, dzem, syr, saldim a dalsi potraviny jsou na spolec¢nych

malé prostirani — snidané
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vétsich miskach, z nichz si kazdy nabird na svij talif. Vypada to trochu slozité, ale
kazdé prostirani m4 svou logiku a vychézi z toho, aby vsechno bylo jedlikovi po-
hodlné a pfiruce. Jako vSechno, i prostirani vyzaduje maly trénink, po case se uz
nespletete.

Udélejte si radost a zacnéte sviij den malym ritudlem. Prosttete si hezky na kazdou
snidani. MozZné to bude zpocatku malé nepohodli, protoze budete muset nejspis
o chvilinku diiv vstavat, ale uvidite, jaky bude hned lepsi vzhled na ten bozi svét!
Svatecné prostfeny sttl je chloubou kazdého hostitele. Na ¢isty ubrus umistime
doprostied vazu s kvétinou, podnos se slankou, pepiem, ke¢upem, olivovym ole-
jem a dal$imi ochucovadly. Na stole by neméla chybét ani lahev ¢i karafa s vodou
na zapfijeni.

velké prostirani — obéd
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Pred kazdym stolovnikem lezi velky mélky talif a na ném hluboky, polévkovy.
Na levé strané talife je umisténa vidlicka, na pravé strané niiz, ostfim dovnitf.
Lzice lezi vedle noZe. Bude-li pfedkrm, budou lezet vedle sebe dveé vidlicky a dva
noze. Plati pravidlo, Ze pfibory jsou uspotddany podle potadi, v jakém je pouzi-
jeme. TakZe prvni na rané je vzdycky ten ntiz a vidlicka, kterou zrovna pottebu-
jeme. U stolu ndm to usetii rozpaky, kterym pfiborem se co ji.

Vlevo od talife je misto pro sklenénou misku na salat nebo na kompot. Na pravé
strané nad $pickou noze stoji sklenice.

Nezapomerite na ubrousek, at uz papirovy ¢i latkovy. Jeho misto je nalevo od ta-
lite.

SPOLECENSKE CHOVANI1

Stil je slavnostné vyzdoben a 1dka k usednuti a pfijemnému hodovéni. Jenze...
Vsechno na svété mé své jenze. I my jedlici mame nékolik pravidel, které je dobré
dodrzovat, aby se spoleény obéd nezvrhnul v no¢ni miru vSech ztcastnénych.
Zakladem jsou ¢isté ruce. Ale to uz znéte od svych dvou let, od rodi¢t, z nésté-
nek lékafti, ucebnic: Umyj si ruce! Cistota ptil zdravi! (V pfipadé moru a cholery
dokonce celé, ale to se nds uz nastésti netyka.)

Dalsi nutna véc pro preziti je respektovani soukromého prostoru kazdého spolu-
stolovnika. Pro kazdého je vyhrazen prostor 60 centimetri. Nemusite to ani méfit,
jakmile se roztdhnete nad miru, vas soused se zac¢ne zle tvarit. Zasahli jste do jeho
teritoria a to se uz od pravéku nesmi. Pottebujete-li néco podat, vzdycky o to hezky
pozadejte.

Ruce patfi na sttl. Ruce pod stolem nikdy nevésti nic dobrého. U zafivé prostie-
ného stolu je zlehka opfeme v zépésti o hranu stolu. Umirnéné jimi mavame
jenom ve svém prostoru. Aby nas soused ndhodou nekousnul, kdybychom pfte-
krocili povolené hranice.

Jako prvni si jidlo nabiraji hosté nebo nejstarsi ¢lenové rodiny.
Jidlo krajime na malé kousky. To je dtilezita informace. Vrcholem nejapnosti je
ukusovat jidlo z vidlicky na nékolik pokra¢ovani. Proto krajejte opravdu tak malé

kousky, abyste je hladce spolkli na jeden zatah a nemuseli vas u slavnostni tabule
k¥isit.
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Sousta krajime nozem v pravé ruce, napichujeme na vidlicku v levé ruce, je-li
omécka, lehce ji nahrneme noZem na sousto a takovyto miniaturni $pizek vkla-
dame do ust. Jste-li levaci, pak samoziejmé obracené. Nad talif se nenakldnime, ale
ruku s pfiborem zveddme pékné k obliceji.

Jezte s chuti, ale pomalu. Boj o jidlo se uz nenosi. Tak jako v$ichni zacinaji jist
spolecné, spoleéné by méli i skoncit. Vidite-li, Ze proti jinym uz méte skoro
prazdny talif, radéji zpomalte. Prosba pro loudaly: nemucte nas ostatni.

Jestlize vdm néco upadne pod stil, nikdy to béhem jidla nesbirejte. Odstrkdvanim
zidle ¢i nahlym mizenim vzbuzujete pozornost, a to se nehodi. V restauraci vam
prinese ¢isnik novy pfibor, doma co nejméné ndpadné pozadejte o novy, nebo si
ho podejte. Doma se samoziejmé po skonceni obéda pro své zatoulané pribory oh-
nete. Ale aZz na konci spolec¢né tabule.

Zasadné u stolu nevydavame zadné zvuky. KouSeme se zavienymi tsty, nemlas-
kame. Netfithame. Nikdy! Kdyby nastavala vase posledni hodinka a néjaky ten zvuk
by z vés pfece jen usel, neomlouvejte se. Jediné byste na sebe upoutavali pozor-
nost a to je to posledni, co ¢lovék u stolu pottebuje. Slusné vychovany spolusto-
lovnik bude délat, jako by nikdy nic neslysel.

Od jidla se nevstava. Existuje velmi mélo vyjimek: vdechnuti sousta a néasledné
duseni, osklivy zachvat kasle a kdyz musite na toaletu. UZ nejsme ve stfedovéku,
mocovy méchyT vdm prasknout nemusi, ale zkuste na to myslet pfedem. Prvni od
stolu odchazi bud hostitel, nebo nejstarsi ¢len rodiny.

Uf, uf. Je to dfina, takové spolecenské chovéani, uvédomujeme si to. Mozné vam ted
pripada tfi ctvrté vSech téch véci zbytecnych pro stolovani doma. Vzpomeriite na
zakladni poucku: Tézko na cvicisti, lehko na bojisti. Také musime zminit dutlezity
fakt, Ze i rodinni pfislusnici jsou vasi blizni. Dokonce nejblizsi blizni. A zrovna
oni si zaslouzi, abychom se k nim chovali se v$i tctou a ohledy, jako k té nej-
vzacnéjsi navstéve. Jestlize budete doma umeét bez problémt hezky stolovat, bu-
dete platit v kazdé spole¢nosti a v kazdé restauraci za milé a ptijemné
spole¢niky. A uvidite, stoji to za to!

& :




<
—
o
=
<L
oz
(=

>

BEZPECNOSTNI

1. TRENUJ $ RODICI

Ze vseho nejdiiv se s maminkou nebo tatinkem nau¢ ovladani
spordku a trouby, co a jak ve vasi kuchyni najit, jak zachazet

s hrncem plnym horké vody... A neboj se od nich chtit pomoc

nebo radu, i kdyZ uz budes znalejsi. At maji rodice zrovna se-

bevic prace, urcité by té neradi navstévovali v nemocnici... Vis,
kolik dospélych kuchaiti obcas telefonuje babickam pro rady a figle?
Vsichni!

2. PRI VARENI NEPOSPICHEJ A BUD V POHODE

I kdyby jidlo mélo byt o dvé hodiny pozdéji, nenech se tim rozhodit,
kdyz ndhodou nejde vSechno podle planu. A taky nos zastéru, at té ne-
roz¢ili skvrna ¢i dvé od rajského protlaku na novém tricku.

3. SOUSTRED SE, NEODCHAZEJ, NETELEFONUJ L2 ¢ I

Pti vateni mysli na to, co zrovna délas. Vsechno, co se déje na spordaku L
¢i v troubé, hlidej a obcas kontroluj. Hlavné neodchazej! Zaseknes se
u pocitace, zapomene$ na c¢as a zatim se pod poklickami miZou ode-
hrévat strasné véci. I kdyby zrovna nic nezacalo hotet, je skoda vynalo-
Zené prace a surovin, kdyz se jidlo spali...

4. VECI K VARENI SIV KLIDU DOPREDU PRIPRAV

Jestlize si vSsechno predem pfipravis k ruce, bude$ mit pohodu

a klid na samotnou préci. Nic nedokaze nastvat vic, nez kdyz marné

hledas obracecku na palacinky, zatimco se ti za zddy na panvi ¢erna
Skvarecek.

ﬁ'o ggl KRAJENI DRZ PRSTY MINIMALNE CENTIMETR 0D

Nikdy nestrkej prsty pod naz. Nekrdjej smérem proti ruce nebo bfi-
chu, nebo se sém/sama rozkrajis.

6. NUZ ODLOZ TAM, ODKUD HO OMYLEM NESHODI$

Bezpec¢né misto neni okraj pracovni desky nebo stolu! Abys pak
neskakal/neskékala po kuchyni s nozem $ikovné zapichnutym
VvV noze...
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8. VYBER HRNCI PRIMERENY HORAK
Na maly hotdk malé hrnce, na velky hoték jen velké! Kdyz
to prohodi$ a na velky hotak postavis maly hrnec, nic ne-
uvarfis, protoze vSechen zar utece kolem hrnce pryc. Co ale
zarucené upece$ do zlatova, budou ucha hrnce, pro ktera
budes state¢né sahat do plament. A také chniapky, které si
predtim chytie navléknes, aby ses nespalil.

9. ZAPINAS-L] SPORAK NEBO TROUBU, UJISTI SE, ZE
TAM NIC NENI

Kdyz zapinas troubu, mrkni dovnitf, jestli se tam nepovaluje né-
jaky ten pekac¢ od minula. Na sporaku se zase ¢asto rada susi va-
fecka ¢i dfevéné prkénko. Mohly by zacit hofet, radéji vSchno

dikladné zkontroluj!

10. VZDY DRZ RUKOJET PANVE, KDYZV Ni MICHAS NEBO OBRACIS

Kromé vybuchu bomby neni v kuchyni asi nic nebezpec-
néjsitho nez panev s rozzhavenym olejem, ktera na tebe pada

ze spordku. Rukojet drz pevné pii kazdé manipulaci na
pénvi a malych prskavych kapicek oleje se neboj. Nejsou
sice piijemné, ale tvé ktizi doopravdy neublizi. Ackoli — mas
prece chriapky, ne?

11. NA TRANSPORT HORKYCH HRNCU, PLECHU A POKLIC VZDY CHNAPKY
A PODLOZKA!

Kdyz se chystas prenést horky hrnec nebo plech na jiné misto,

i s / pouzij chniapky. Vyjimka je povolena, jen kdyz nahlizi$ pod po-
\ & klicku, kterd ma tchyt z umélé hmoty, a umis se vyhnout péfe.
Pokud stavi$ plech ¢i hrnec jinam nez na spordak a do dfezu, pfiprav

si specialni izola¢ni podlozku. Za vypalené tmavohnédé kolecko na
stole té nikdo nepochvali, i kdyz budes jinak vatit jako $éfkuchat.
Upozorni nové prichozi v kuchyni, obzvlast nebezpec¢né natvrdlé sourozence, aby o horky
plech nezavadili, nebo si na néj dokonce nesedli. A pozor, kdyz zved4as poklicku z pekacku
nebo kastrolu v troubég, jsou také moc horké — délej to vzdycky s chriapkou!
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HNETENI TESTA

Tésto se nejlépe zpracuje na valu, kde ho také snadno nakrajime, vytvorime z néj
knedliky nebo rozvéalime na tenkou placicku (to by v mise neslo).

Jak na to? Na val nasyp potfebné mnozstvi mouky nebo praskové smési, udélej do
ni vétsi dilek a rozklepni do néj vajicko (obrazek A). Pro zagatecniky viz Roz-
klepavani vajicka, strana..., Rady a figle. Pridej pfipadné dalsi ingredience, jako
sul, tvaroh, méslo atd. Vodu, pfipadné mléko, na rozfedéni tésta pridej naposled,
lij ji do dtilku a hned ji zamichej do mouky za pomoci noze, aby se ti nerozlévala
po vélu (obrazek B). Tak, a ted p¥ichazi trochu zébavy (obrazek C). Vyhrri si ru-




kavy a vrhni se na tésto holyma rukama! Ne, pockat — holyma umytyma rukama!
Mackej a hnét, dej mu poradné do tsla (obrazek D). Ze ti leze mezi prsty? OK! Za
chvilku mas ihledny balicek, prohnéteny a vlacny, ktery se nelepi na prsty. Tro-
chu si od¢isti ruce a tésto dej stranou.

Hotové tésto, které zpracovavas na valu dél, musi$ podsypat moukou, aby se na néj
nelepilo. Nasyp trochu polohrubé mouky (obrazek E) a rukou rovnomérné rozhrii
po vélu (obrazek F).
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KRAJENI CIBULE

Do riznych jidel se cibule kraji riznymi zptisoby. Kazdé jidlo méa jinou hutnost,
jinou dobu varu nebo smazeni, a proto potiebuje néco trochu jiného.

1. l.oupéni: Nejdiiv cibuli oloupej. Setizni obé $picky - bubaka a misto, odkud vy-
riista nat. Hnedé slupky oloupej (obrazek A).
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2, Zpisoby krajeni:

a) na koleéka: Celou cibuli krajej na koletka asi 3 mm silna.

b) na pﬁlkoleb’ka: Cibuli rozpul a obé ptlky nakréjej na ptilkolecka asi 3 mm silna
(obrazek B a C).

¢) nadrobno: Cibuli rozpul a ob& piilky nakrajej smérem proti §picce v pruzich asi
4 mm silnych. Az do $picky cibuli nekréjej, nech maly kousek, kam se vejdou tvoje
prsty a ktery zarovei celou pilku drzi pohromadé, aby se nerozpadla (obrazek D).
Pak ji nakréjej jestd napiic na drobné kousky (obrazek E).

d) na ,véjitky" krdjime v nasi kuchatce cibuli jen do fajitas. Odkrajuji se z ptilek od
stiedu k okraji cibule — jako meloun (obrazek F).
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KRAJENI ZELENINY

Kazdy druh zeleniny se kraji jinak, protoZe kazdy ma jinou tvrdost, tvar a barvu.
Kréji se tak, aby vynikla barva a chut a zelenina se dala co nejsnadnéji rozkousat.
Ackoliv se to nezd4, je to trochu véda! Pred krajenim zeleninu vzdy omyj pod te-
kouci vodou. Tvrdé druhy, jako je brokolice nebo mrkev, mtize$ nechat klidné pil
dne v saldtové mise, ale mékké druhy — okurku, salat, papriku, snéz radéji hned,
jak je nakrajis. Kdyz v salatu michés tvrdsii mékkou zeleninu (Brokolicovy salat),
je uzitecné nakrajet naptred tu tvrdsi, smichat s dresingem a nechat ji 10—-20 minut
stat v lednici, aby trochu ,,zmeékla“. Pak teprve dokrajej mékci druhy.

1. Okurka: Salatovou okurku vétsinou jime se slupkou. V nasi kuchaice jsme ji
oloupali jenom do salatu Jarni tlet, a ani to nebylo nutné.




Polni okurku ale oloupat musi$ — mé tuhou slupku (obrazek A). Do salati se okurka
strouha na struhadle na platky (obrazek B), nebo kraji na kolecka. Jako obloha (ne-
jedna se o nebe, ale o obloZeni jidla na taliti krajenou zeleninou) se okurka ji kra-
jend. Okurku kréjej vzdy napiic, na kolecka silna asi 3—4 mm (obrazek C).

2. Rajské jabll’b'ko: Na oblohu a do salatt krdjime na osminky, tj. rozptilené ¢tvrtky
(obrazek C). Pokud ma rajce tvrdy, dievnaty ,,pupik®, ufizni ho. Na zralé rajce je
dobry niz se zoubky, nebude-li po ruce, raj¢e napichni spickou noze a pak do-
fzni.

3. Paprika: Na prkénku uiizni &ast se stopkou a rozdél papriku na dvé poloviny (ob-
razek D). Vyiizni gpickou noze jadernik. Do salatii, masovych smési a na oblohu
kréjej papriku nap¥i¢ na prouzky (obrazek E). Do pomazanek prouzky jests roz-
krajej na drobné kousky (obrazek F).

4, Cesnek: Od strouzku od¥izni ,bubaka“ a strouzek oloupej. Do polévek, kde se
¢esnek bude vafit, mtze$ strouzky nakrajet napti¢ na tenké platky. Davas-li do
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jidla Gesnek syrovy, rozdrt strouzek v lisu na gesnek (obrazek 6). Od lisu ho od-
skrabni nozem (obrazek H).

5. Mrkev: Vzdy se loupe skrabkou. Do sladkych salatii, jako je Zajec¢i mls, se strouha
najemno (obrazek I), michame-li ji do zeleninovych salatt nebo na krajime-li ze-

N4

leninu na oblohu, krajime ji nap¥i¢ na koletka asi 2—4 mm silna (obrazek J).

KRAJENI OVOCE

Viechno ovoce ditkladng oplachni pod tekouci vodou (obrazek K). Ovoce krajime
do salatti (Ovocna Spejle, Zaje¢i mls) nebo jim jidlo zdobime a vylepsujeme
(Sladky had, Tiramisu). Ovoce se musi krajet nebo mixovat az tésné pied jidlem ¢i
dalsim zpracovanim, protoZe hnédne (oxiduje na vzduchu) a vadne jesté rychleji
nez zelenina.




1. Kiwi: Je zralé jen mekké. Oloupej slupku gkrabkou a krajej na kolecka silna nej-
méné 5 mm. Kiwi je kiehké a rado se rozpada (obrazek L).

2. Pomerané: Oloupej slupku a rozeber plod na ¢tvrtky. Ctvrtky nakrajej napi{¢ na
platky asi 5 mm silné (obrazek L).

3. Jahody: Rozkrojime je po délce, v takovém fezu maji hez¢i tvar.

4. Jablka: Slupku loupeme kolem dokola. Jablko bez slupky brzy zhnédne (oxi-
duje). Kdyz ho ale poties rozkrojenym citronem, ziistane svétlé. Nastrouhané ja-
blicko brzy snéz nebo zpracuj, také hnédne.

Nez se pustis do prace s noZzem, podivej se na Bezpec¢nostni pravidla ¢. 5 a 6 na

strané 20. V duchu téchto dobrych rad krajime i pecivo. Lid
Cim a na ¢em krajet? Nejvhodns;jsi je dfevéné prkénko, a co se tyce nozil, doporu- A
Cujeme specidlni niz na pecivo, ktery ma dlouhou c¢epel, na ostfi posazenou w
zoubky. Nékteré druhy peciva maji totiz hodné tvrdou kiirku, i kdyz jsou cerstvé,  —
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a zoubky se do ni pékné zakousnou. NGz pak po tvrdé kiirce nemtiZe sjet a utiz-
nout tvé prstiky. Nemés-li po ruce takového zubatého pomocnika, nezoufej, ale
bud’ opatrny a Sikovny.

1. Housky a bulky: Piidr# mezi palcem a prsty (obrazek A) a rozkroj naplocho niko-
liv proti sobé, ale seshora dolti — smér k prkénku (obrazek B).

2. Chleba krajej na platky asi 810 mm silné (obrazek C).

3. Vel(y se kréjeji nasikmo na platky 10 mm silné (obrazek D). Konetky (patky) se
davaji stranou.

VARENI RYZE
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1. MnoZstvi rjZe: nejlépe se m&ii na hrnky. Idealni jsou ty &tvrtlitrové (250 ml) na
ranni ¢aj nebo kavu. Popros rodice, at té s takovym hrnkem ve vasi kuchyni
seznami: Pro 4 osoby (dva dospélé a dveé déti okolo 10 let) ptiprav

2 hrnky ryZe na na 2 plné hrnky ryze = 3 plné hrnky vody

2. Proplachnuti rjZe: nasyp toto odmatené mnozstvi (obrazek A) do dvoulitrového
hrnce ¢i kastrolu s poklickou a zalij horkou vodou, asi pil hrnce. Ryzi vafeckou
zamichej, vyplavi se prach a otruby (obrazek B). Spinavou vodu pak pomalu vylij.
V hrnci ztstane mokra ryze (obrdzek C). Pokud ale chces z ryze uvatit ryZovou
kasi, proplachuj radéji vodou studenou. (Neodplavis ryzovy skrob, ktery je dule-
zity, aby kase byla dost husta.) Ted teprve ji mtzes$ zalit vodou, ve které se uvati.

3. Mnozstvi vody pro vafeni ryZe se urcuje tak, Ze znasobi$ pocet hrnka ryze ¢islem
1,5. Je to trochu matematicka tloha, ale nic zas tak sloZitého.

& &



4. Vodu pak 0sol, staci asi &tvrt 1zicky soli, pFidej kousek mésla a &ty¥i paligky hie-
bitkového koteni (obrazek D). Postav hrneci s pokli¢kou na spordk (pamatuj na




Bezpecnostni pravidlo ¢. 8, strana 21)
a zapni ho naplno (obrazek E). Ryze se
zacCne asi za 5-8 minut varit a bublat.
Sporédk stdhni na minimum a ryzi nech
priklopenou poklici. Stopni si 18 minut
a pak spordk vypni. Zalezi na velikosti
zrnek, pokud jsou mens$i, staci 18
minut, pokud vétsi, je potieba 20-22
minut. Hrnec pfemisti za pomoci chria-
pek na studenou plotynku ¢i horak.
Kdyz zvednes$ poklicku, voda je pryc
a v hrnci zbyvé jen uvafena ryze (ob-
razek F). Na talif ji mZe$ servirovat
sbérackou jako sypkou hmotu, ale také
jako kopecek. Ten se déla takhle: do
hrnce se studenou vodou namocis sbe-
racku (obrazek G). Mokrou sbérackou
ryzi nabere§ a vareckou ryzi trochu
upéchujes jako do babovky (obrazek
H). Na talii pak vyklopis pskng& kulaty
pevny kopecek (obrazek ). Diky tomu,
Ze jsi namocil sbéracku do vody, jde
dobte vyklopit.
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VARENI TESTOVIN

vzdy krat$i dobu nez ty vétsi druhy. Celozrnné téstoviny se vari nejdéle, téstoviny
z ryzové mouky se vari velmi krétce. Vzdy si precti ndvod na obalu, kde je doba
vafeni pfesné urcend. U téstovin zdlezii na minutidch a tak mér presny cas na bu-
diku nebo hodinkéch.

Mnozstvi téstovin na pocet jedlikli se neurcuje zrovna snadno, téstoviny vafenim
nabydou na objemu. Chce to trochu zkus$enosti. Zac¢ni tedy s pfedpokladem, Ze pro
dva dospélé a dve déti okolo 10 let budes potiebovat klasické baleni 500 g (ptl ki-
logramu) téstovin a prosté to vyzkousej. Budes-li vafit jen pro dva, staci polovina.

MnoZstvi vody a soli: 500 g téstovin 4 litry vody + zarovnana polév. lzice soli
250 g téstovin 2 litry vody + vrchovata mala 1zicka soli

Nekteti vyrobci téstovin uvadéjii vétsi mnozstvi vody, ale my jsme vyzkouseli, ze
tohle mnozstvi sta¢i. Pro vafeni téstovin je zpocatku dobré mit po ruce odmérku
na vodu (litrovou nebo sklenény piillitr) a vodu do hrnce odmétit. Casem se na-
uc¢is mnozstvi vody jen odhadnout, uz ho bude$ mit v oku.

Hrnec na vateni vyber tak, aby jeho obsah byl jesté minimalné o 1,5 litru vétsi, nez
je tvé mnozstvi vody. Téstoviny, které pridas, také potirebuji hodné mista, voda
bude bublat a hrnec nemtiZe byt plny az po okraj. Zkratka — voda, kterou do hrnce
na zac¢atku vareni das, by neméla presahovat dvé tfetiny jeho vysky.

Pokud mas vse po ruce, mizes zacit!

o .
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1. Do hrnce odmsi vodu. 2. Postav hrnec na sporak. Téstoviny potiebuji prudce
vafit, vyber silny hotak, ale pfiméfenou velikost (pamatuj na Bezpec¢nostni pra-

vidlo ¢. 8, strana 21)! 2. Zapni spordk na maximum, vodu spravné osol a pridej
maly kousek masla nebo trochu oleje, aby se téstoviny nelepily. Zaklop hrnec po-
klickou. 4. Pokud se voda zacala va¥it, prudce bublé a fadi v hrnci, nasyp opatrng
téstoviny, ne z velké vysky, aby necakaly, (obrazek A). 5. Testoviny pomalu a ode
dna zamichej vafetkou, at se nepfichyti ke dnu (obrazek B). Az se voda zase pskné
rozbubla (obrazek C), muzes ztlumit spordk na minimum, zaklopit poklicku (ob-
razek D) a stopnout si potiebny &as. 6. Hrnec trochu hlidej: kdyZ mas Zaru moc,
voda utikd z hrnce. Kdyz je zar maly, voda se prestane vaftit, stoji a téstoviny kles-
nou ke dnu, kde se ptilepi. Kontroluj, co téstoviny délaji a jak se jim v hrnci da¥i.
Obcas je mtizes i zamichat vateckou. 7. Po uplynuti doporutené doby varu si pti-
prav slévani: na dno dfezu postav velky cednik s podstavou (umoziiuje mu pevné
stat a nezvrhnout se). Nejlepsi zptisob slévani a nejvhodnéjsi nacini ve vasi ku-
chyni prober pfedem se svym dospélym kuchtikem. 8. Na konci varu vypni spo-
rak, navlékni na obé ruce chniapky, sundej poklicku, odloz ji nékam, kde ti nebude
prekézet, a uchop hrnec pevné za ucha. Pfenes ho opatrné ke dfezu, naklon ho
a pomalu vylij vodu s téstovinami do cedniku (obrazek E). Moc se nad hrnec ne-
naklanéj, at té para nepali do obliceje. Pak odloz hrnec a nech téstoviny ve diezu
odkapat.

Zavérem: Pokud nejsi opravdu zku$eny kucha¥, popros o slévani radéji svého do-
spélého kuchtika, hrnec vatici vody je smrtelné nebezpec¢nd zbran. Na zvedéani
a prenéseni velkého hrnce navic pottebujes silu. Prober to s rodi¢i! Mozna Ze bez-
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prosis: , Tati, nemohl bys mi délat kuchtika? Potfeboval bych slit hrnec §paget
a nechci se oparit.“ Tvému tatinkovi timto drzime palce, aby se ndhodou neopa-
fil misto tebe!

1. Vajitka dej do kastriilku se studenou vodou, aby nepraskla béhem varu. Vodu
osol. Béhem vareni na kastrtlek nedavej poklicku. Pouzij pfimétenou velikost plo-
tynky nebo horaku (pamatuj na Bezpecnostni pravidlo ¢. 8, strana 21).
2. Kdyz se voda za¢ne vafit (to je, kdy# prudce bubla, obrazek A),
stopni si ¢as: na vajicka namékko 3 minuty varu

na vajicka natvrdo 10 minut varu
3. Ted mas volno, jen obdas zkontroluj, jestli se voda opravdu vati, a hlidej spo-
rak. Pokud néjaké vajicko praskne a trochu se ho vylije, nevadi, taky se da snist!
4. A% zapipa budik nebo tvoje stopky, spordk hned vypni. Pak teprve miiZe$ s po-
moci chniapek kastrilek sundat. Nikdy to nedélej v obraceném potadi — neni nic
horsiho na plet nez hotici chiiapky (a ty chytnou rady). 5. Kastrilek poloz do
dfezu, napust do néj studenou vodu a nech ji chvili protékat. Vajicka namékko
,do skorapky* chlad jen chvilku, aby nepalila v ruce. Vajicka natvrdo se nechaji
vychladnout iplné. Voda se pfitom musi aspori jednou vymeénit, protoZe se od va-
jicek ohfeje. Asi za 10 minut jsou vajicka natvrdo vychladla. Loupou se nejlépe tak,
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Ze je mirné natuknes o pracovni desku, aby skofapka popraskala. Miizes také mezi
natuknutou skotdpku a uvarené vajicko fouknout. Koncem 1zicky peclivé odlupu;j
skorapku, aby na ni nezistaly p¥ilepené kousky. (obrazek B).

VYMAZANI A VYSYPANI PLECHU
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Plech se vymazava, pokud pec¢eme potraviny s pevnou konzistenci (brambory, to-
asty, jablka, Smodrchénky). JestliZze peceme kynuta tésta v hlubokém plechu nebo
pekaci (pernik), musime naddobu i vysypat. Je to snadné.

Vymazém’: na plech nalijes asi 1zicku oleje a peroutkou rozettes po dné plechu.
Vysypém’: do pekace nebo hlubokého plechu opét nalij trochu oleje a rozetti ho pe-
routkou nejenom po dné, ale i po stranach, kam tésto dosahne (obrdzek A). Potom
vezmi hrubou mouku, krupici, strouhanku nebo ovesné vlocky a nasyp asi pul
hrnku na vymazanou plochu. Ple-
chem otéacej, az se sypani roz-
prostie po celé plose vcetné stran
(obrazek B). Zbytek sypéani vy-
klop do dfezu.

Pelici papir: Moderni doba pfi-
chazi i do kuchyné, aby nam
uSetfila ndmahu. Jestli ma ma-
minka doma pecici papir, par kap-
kami vody navlhéi plech
a natdhni pfes néj pecici papir po
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celé plose a jesté mirné pres okraj, aby tésto nepreteklo pod papir. Tésto se zaru-
¢ené neprichytne a myti plechu nebo pekace také bude mnohem snazsi.

SMAZENI

Péanev na smazeni by méla byt vzdycky teflonova nebo titanova. Teflon a titan je
specidlni povrch, na ktery se pfi smazeni nic nelepi a jde dobre obracet. Proto se
na takovéto panvi miize pouzit jen nepatrné oleje. Ke smaZeni jesté patii obra-
cecka, coz je velka ploché lzice, se kterou placku snadno obratis. Na teflonovou
panev patfi jediné teflonova ¢i plastova obracecka, kovova teflonovy povrch oskli-
vé poskrabe. Popros rodice, at té sezndmi s tim, co nejvhodnéjsiho ve vasi ku-
chyni mutiZe$ ke smaZeni pouzivat. Na palac¢inky a bramboraky je dobra melka
péanev, a spi$ mala (se dnem v priameéru asi 16 az 18 cm), protoZe velké placky by
se ti htr obracely nez ty mensi. Smési masa a zeleniny, jako jsou fajitas nebo ba-
revné téstoviny, pfipravuj v panvi trochu vétsi a hlubsi, at mizes jidlo porddné
zamichat. Na smazeni takové sypké smési (tedy ne placky) k michéni pouzive;j
dfevénou varecku.

Na ¢em co smazit? V posledni dobé se prosazuje nazor, Ze nejlepsi jsou pfirozené
a ptirodni potraviny, a ja si myslim, Ze to zni rozumné.

Na slané véei (bramborak, fajitas, maso k barevnym téstovinam) se nejvice hodi
fepkovy olej. Olivovy olej panensky je nejlepsi jen do salati. Ke smaZzeni je ho
skoda, protoZe je v ném spousta zdravych prvki a vitamindg, které se teplem znici
(proto se také lisuje z oliv jen za studena). Existuje také olivovy olej urceny ke
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smaZeni, ktery neni lisovany za studena a je levnéjsi nez panensky. Najdete ho
v kazdém supermarketu. Je zdravéjsi nez jiné rostlinné oleje. Nékteti kuchafi tvrdi,
Ze ty nejlevnéjsi kuchymiské oleje (tedy nikoliv olivové) jsou nekvalitni a smaze-
nim na nich dokonce jidlo kazime. J& jim véfim, protoze vim, Ze nékteré levné
oleje pfi smazeni opravdu osklivé pdchnou. Pokud nemas po ruce olivovy nebo
fepkovy olej, mize$ vyjimecné pouzit na smazeni slanych jidel i $kvafené ve-
prové saddlo, davkuj ho na panev ale sttidme.

Palaéinky muze$§ smazit kromeé olivového oleje klidné i na masle. Maslo ma skveé-
lou chut, ale nesnasi vysoké teploty, pak se pali. Musis postavit panev na maly
horak, hlidat intenzitu plamene a smazit zvolna. Palac¢inky nepotfebuji moc tuku,
staci jen trocha po dné panve a také doba jejich osmazZeni je mnohem kratsi nez

u bramboraku, coz méslu vyhovuje.

Pokud mas vse po ruce, mtizeme zacit!

1. Dej do panve tuk (obrazek A), postav panev na sporak a zapni ho, zatim na ma-
ximum, neodchézej a pozoruj. 2. Kdy# za¢ne tuk trochu ,,it“, vhod na panev na
zkousku drobecek, a kdyz se zatne smazit a tuk kolem néj se skviti, ztlum spo-
rak asi na polovinu. 2. Do panve vloZ, co potfebujes, a zamichej. V piipads, Ze
smazi§ bramboréak nebo pala¢inku, nabérackou nalij na dno péanve tésto (obrazek
B). Bramborék muiZe byt asi piil centimetru tlusty. Aby byl stejné silny, uhlad ho
obraceckou (obrazek C). Palacinky se délaji ten&i — dva nebo tiéi milimetry. &4, Hli-
dej sporéak, protoze pokud je zar slaby, tuk ,,spi“ a smaZzeni bude trvat moc dlouho.
Kdyz méas zaru moc, tuk se pali a smrdi a jidlo se na povrchu ptipali, ale uvnitf
ziistane syrové. MoZna ti zabere chvili, neZ p¥ijdes na spravné nastaveni. 5, Obcas
se podivej a zkontroluj obracetkou spodni stranu (obrazek D) a véas tésto obrat

»
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(obrazek E) a dosmaz na druhé strans. Spravny Gas na obraceni placky poznés
také tak, Ze okraj placky je tuhy a tésto na placce uz netece (obrazek F). Obracet
ji musis rychlym pohybem, ktery zvladnes po kratkém natrénovani. Mist#i kuchati
obraceji palacinky nakonec jen pohybem péanve, pfi kterém palacinka vyleti do
vzduchu a otoci se sama. Pfi obraceni bramboréaki a palacinek zatim pouzivej te-
flonovou obracecku, na michani masa a zeleniny dfevénou varecku. Pfi michéni
i obraceni na panvi vzdycky drz pevné druhou rukou rukojet pdnve. Kromé vy-
buchu bomby neni v kuchyni asi nic nebezpecnéjsiho nez panev s rozzhavenym
tukem, ktera na tebe padé ze sporaku. Rukojet drz pevné pii jakékoliv manipulaci
na panvi a malych prskavych kapicek oleje se neboj, nejsou sice ptijemné, ale tvé
ki doopravdy neubliZi. Anebo — mas piece chriapky, ne? 6. Na kazdy dalsi sma-
zeny bramborak ¢i palacinku musi$ trochu tuku znova doplnit, protoze se béhem
smazeni velka ¢ast vcucne do tésta.




ROZKLEPNUTI VAJICKA

Syrové vajicko vezmi do dlané a di-
razné s nim tukni o okraj hrnku nebo
misky (obrazek A). Udéla se podélna
puklina. Pak vezmi vajicko do obou
rukou a palce str¢ na okraj pukliny
(obrazek B). Puklou skofapku rozdél
tlakem prstt na dvé ptlky. Obrat je
a bilek i se zloutkem vytece ven do
pripravené nadoby (obrazek C).

NEJLEPSI SALATOVY DRESING

Zelenina je zdrava, syrova zelenina je zdravd i dobr4, jen musite umét dat salatu
spravnou chut! Nezndm nic protivnéjsiho nez smutnou ublemcanou chut nepo-
vedenych salatt zkazenych zalivkou. Taky je znate? Kyselé jako $tovik nebo na-
opak mdle sladké, moc vody nebo naopak zoufale presoleno... To si mlsoun
a gurman nenecha libit a chopi se véci sdm.

1. Prisady pro nejlepéi salatovy dresing: cukr, stl, citronové 3tdva (zapometite na
ocet — jeho chut je vulgarni, toleruje se jen pti zavarovani kyselych okurek), oli-
vovy olej lisovany za studena, v obchodech prodévany také pod nazvem panen-
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sky — virgin (zapomerite na pachnouci stolni oleje), zddna voda! Vodu pridavat ne-
smime, to bychom misto ochuceni salét ,,odchutili“. Co se tyce oleje — panensky

olivovy je nejen pro nas mlsny jazyk nejchutnéjsi, ale i pfimo nabity velmi zdra-
vymi vécmi, jejichZ vyctem véas na tomto misté nechci unavovat.

2.V jakém poméru je davat? Vyzkouseli jsme, Ze idedlni poméry jsou:

a) pro maly salat (1-2 jedlici): 1 vrchovata lzicka cukru, 5 $petek soli, 1 necela
1zicka citronové stavy a 1 lzice olivového oleje lisovaného za studena

b) pro velky salat (3—4 jedlici): 2 vrchovaté polévkové lzice cukru, jedna necela
mala 1zicka soli, 1 polévkova lZice citronové stavy a dvé lzice olivového oleje
lisovaného za studena (obrazek)

3. Jak dresing udélat? viechny ingredience kromé zeleniny jednoduse nasypej
a nalij do misy se salatem, dobfe promichej metlickou. Pfidej nakrajenou a omy-
tou zeleninu a nech asi 10 minut odstat.

Do rtiznych druhti salatt se ptidéavaji jesté dalsi ingredience: ¢esnek, pepft, zaky-
sana smetana, jogurt, specidlni balsamikové octy..., nas nejlepsi zaklad ale zts-
tava stejny.
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2—4 jedlici 1 15 minut
nerezové struhadlo, porceldanova nebo plastova miska, skrabka, ostry ntz, plastova
1zice na michéni, prkénko na krajeni.
4 velké zdravé mrkve karotky, 2 polévkové 1Zice rozinek, 1 pomeran¢ nebo grape-
fruit, 2 polévkové lzice medu nebo (nejlépe hroznového) cukru, par kapek citronové stavy.
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Postup:

1. Mrkve ogkrébej skrabkou. 2. Nastrouhej je na struhadle s drob-
néjsimi dirkami. Pozor na prsty, v jidle nejsou moc dobré! Ne-
strouhej proto az do konce, konetek mrkve radsi snéz. 3. Rozinky
oplachni v cedniku pod tekouci vodou a vmichej je do misky na-
strouhané mrkve. Pridej 2 polévkové 1zice cukru nebo medu a cit-
ronovou §tavu. 4. Oloupej pomeranc nebo grapefruit, rozeber ho
na meésicky a nakrajej. Zrnicka vyndej, jsou hotka. Niz musi byt
ostry, aby se ovoce tplné nerozmackalo. Nakrajeny pomeranc¢ nebo
grapefruit zamichej do mrkvového salatu.

Kdyby uméli zajici
vafit, uréité by si
délali tohle!!! Je to
fakt lahidka...




MRAMOROVY POHAR

MnozZstvi: Néarocnost: Cas:
Nacini:

Suroviny:



Postup:

1. Otevii vanicku tvarohu a vatsi ¢ast (asi t¥i Stvrtiny) vyndej 1Zici
do plastové misky. Pridej k této vétsi casti tvarohu 2 vrchovaté po-
lévkové 1zice kakaového prasku s cukrem, 2 polévkové 1zice mléka
na roziedéni a pofddné hmotu rozetti, aby byl tvaroh stejnomérné
hnédy. Zbytek bilého tvarohu ve vanitce nech zatim stranou. 2.
Nakrajej banén napti¢ asi na pul centimetru silné kolecka. Kolecka
naskladej na dno misky — té hez¢i, ve které budes pohar servirovat
na stil. 2. Kakaem obarveny tvaroh naskladej 1%ici do tvaru ko-
pecku do misky. 4. Jako ozdobu p¥idej asi &ty¥i kousky bilého tva-
rohu z vanicky. 5. Ted zkus p¥iborovym noZem cely kopedek
uhladit sikovné na povrchu tak, aby se obé barvy tvarohu do sebe
trochu zatoc¢ily. Zac¢ni dole. Lzici nebo tupy niz si pfedtim namoc
do vody. Nezajizdéj do hloubky, ztstarn na povrchu. Zkus to jed-
nim tahem, kolem dokola, spiralovité nahoru a lzici ¢i ntz tahni
spis naplocho, jako bys cely pohar cht&l jen uhladit. 6. Tak co?
Jestli se to trosicku nepovedlo, nevadi, stejné se to sni a napodruhé
to bude perfektni! 7. Zapichej do kopetku mandle nebo nesolené

kesu orisky a je to...

@ycky pouZivej polofui?y
tvaroh. Nikdy nepouzivej
odtuénény — je suchy
a hodi se jen na peéeni.
Tenhle tvarohovy pohir
miluji, protoZe nejradéji
jim véei, které jsou
pekelné dobré a pritom
opravdu zdravé!

¥‘*

/




1
i

DOPISOVA POMAZANKA

4 jedlici 1 15 minut
prkénko, ostry ntiz, tupy ntiZ na mazéni, 1Zice, vafecka na michéni, sttedné velka plas-
tova miska.
meékky polotuény tvaroh, Spetka soli, pazitka, nat z mladé cibule, kelimek zaky-
sané smetany, chléb.
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Postup:

1. Tvaroh i jogurt dej do misky. 2. Oplachnutou pazitku a nat
mladé cibule nakrajej. 2. Krajej co nejvic nadrobno! 4. Piidej do
misky, osol a vSechno diikladnymi, ale pomalymi pohyby promi-
chej — tiké se tomu tf¥eni, protoze kousky hmoty vlastné roztirdme
vafetkou nebo 1Zici o stény misy. 5. Petivo kréjej opatrné a nikdy
ne proti sobé nebo proti svym prstim. Chleba se kréji asi na centi-
metrové platky. Pomazanka se roztira tupym pfiborovym noZem,
maslo davat nemusis, pokud jako zaklad pomazanky pouzijes po-
lotu¢ny nebo tuény tvaroh.

Rodiée nebo brichu El\
séqru urité poridné
prekvapi vzkaz napsany
do pomazinky. PouZij
$pejli. Pozor na ziménu,
at' chleba se vzkazem
~DOBRE RANO,
NLENOCHODE” pro brasku

dostane mamkall!

.._,-_ v
. t 5 s . g 2 i ] 3 < 3



V BILEM

Narocnost:

Mnozstvi:
Nacdini:

Suroviny:




Postup:

1. Neoloupanou okurku oplachni a nakréjej nap¥i¢ na tenké ko-
lecka, nebo ji nastrouhej na struhadle — pokud mas po ruce stru-
hadlo, které umi taky koletka. Z. Okurkové koletka dej do misy
a vmichej kelimek zakysané smetany. 3. P¥idej prisady pro zalivku
(cizim slovem se tomu fik4 dresink) v poméru 5 dild cukru, 1 dil
soli a 2 dily citronové §tavy. Kdyz to budes mérit na lzice, vypada
to asi takhle: 1 vrchovata polévkova lZice cukru, ptil malinké 1zicky
soli, 1 1zicka citronové stavy a trochu olivového oleje lisovaného
za studena (v obchodech se prodéava také pod nazvem panensky).
4, Rozmackej vétsi strouzek cesneku, prideja dobie zamichej die-
vénou nebo plastovou salatovou 1zici.

(Hlllle saldt se di adé-\
lat i naslano — bez
cukru a citronu. Do ke-
limku zakysané smetany
zamichej trochu soli

a rozmackany cesnek

2 Sup s tim na okurku




MnozZstvi: Narocnost:
Néacini:
Suroviny:




Postup:

1. Nejprve si na jednom konci $pejle sefizni $picku, aby se ovoce
1épe napichovalo. Rez vzdy nozem od sebe!!! 2. Diikladng omyj
ovoce pod tekouci vodou. 2. Zaéni krajet. Kousky by nemély byt
mensi nez 3x3 centimetry, aby se ti na $pejli nerozpadly. Kiwi olou-
pej a nakréjej na ptilky. Jahody a vino miiZes nechat celé. Pomeranc
a grapefruit krajej na Gtvrtky nebo na ,mésicky*. 4. Kousky ana-
nasu pfipravis tak, Ze z neoloupaného ananasu ufiznes$ kolecko. Na
prkénku ostrym nozem obkrouzi$ duzinu a tim od duziny oddélis
tvrdou slupku. Pak jesté vydolujes tvrdy stfed. Z takto ptiprave-
ného platku ananasu odkrajuj mensi kousky. 5. Napichuj na $pejli
stifdavé kousky réizného ovoce. 6. Na prkénku piekroj jablko.
7. Celé spejle zapichni do piilek jablka jako do stojanku. 8. Spejli
muzes$ jen polozit pies talif jako ,,Spiz*“.

ﬁm’ se chees octnout v gurminsl(%

nebi nebo do néj dostat své hosty, spejli
cik cak polij horkou cokoladou:

Do vétsino hrnce dej vodu, do ni postav
18257 misku, aby byla zhruba do pilky
ponofend, a zapni varié. (Rikd se tomu
vafeni ve vodni lizni.) Do misky nalimej
éokoladu na vareni (100 g), prilij

100 ml slehacky, IZici medu a [Ziei
citronové $tivy a michej, dokud se
vsechno nerozpusti. Tuhle ba/eanaa GokiA
lidovou ,,omacku” mizes také v misce /]

(sh)vif na stil a ovoce si miZete nami-

éet. Podivej i ale za horka, jinak ztuhne.

lllllllllllil).‘]lllllllllllllllllll-ll_lllllllllll
lll‘llllllllllllll"llllllllllllll_l'l.lllllllllllllll




MnozZstvi: Narocnost: Cas:
Nacini:

Suroviny:



Postup:

1. Do misky nasyp asi hrst ceredlii. 2, Nakréjej ovoce, které se hodi
ke studenému mléku. Nejlepsi jsou banany, zralé jahody nebo ma-
liny. Meruniky a broskve se daji pouzit také, ale jen opravdu zralé
a ne kyselé. Jiné ovoce se s mlékem moc nesnési. 3. Kousky ovoce
pridej do misky. Zakapni ovoce 1zickou medu a pfidej par lisko-
vych ofiskit nebo mandli. 4. Lupinky s ovocem v misce zalij mlé-
kem, rozhodné pouzij ¢erstvé (ne trvanlivé), ma lepsi chut.

/Mlél(o nalij tésné pf%
tim, neZ se zaéne jist,
aby se lupinky moc
nerozmoéily a jesté
trochu kiupaly. Kdyz
se lupinky maceji pii-

li§ dlouho, rozmoéi se

a nejsou pak dobré.
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JARO NA TALIRI

2—4 jedlici
saldtova miska, saldtova lzice, naz, prkénko, cednik.
2 srdicka zeleného salatu (pevny stfed salatu) nebo ptilka ledového salétu, salé-
tové okurka, hrst jetelovych listki, hrstka mladych listti pampelisky, par sedmikrasek, cukr,
sil, citronova §tava, 17icka olivového oleje na zalivku.

15 minut
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1. Skrabkou oloupej okurku. 2. Nastrouhej ji na struhadle na ko-
lecka. 3. Mladé jetelové a pampeliskové listky oper v cedniku pod
proudem vody. &4. Salatova srditka nebo ledovy salat rozeber,
oplachni a nakrajej noZem na mensi kousky. Jetel a pampelisku
nakrajej na drobné kousky. 5. Pridej vSechno do misy k okurce.
6. Potom salat ochut v tomto poméru: 1 polévkové lzice cukru,
pul malinké 1zicky soli, 1 1Zice citronové §tavy a trochu olivového
oleje lisovaného za studena (v obchodech se prodéava také pod na-
zvem panensky). Pfidej vSechno do zeleniny a dobfe zamichej, aby
se cukr brzy rozpustil. Nech salét asi pil hodiny odstat v lednici
a ochutnej ho, jestli je chut zalivky podle tvého gusta, a pripadné
dosol ¢&i doslad. 7. Potom ho jests jednou promichej, ozdob 3esti
nebo osmi sedmikraskami a miiZe$ ho dat na sttl.

MM&Y] se a tyhle tii luéni msflm

uréité v salitu vyzkousej! Jetelove
listky jsou sladké a pampeliska mi
zvlistni nahoiklou, ale dobrou chuf.
Ani snist sedmikrasku neni nic ne-
obvyklého. Vsechno to jsou uznivané
a dokonce lécivé bylinky, které ros-
tou volné, bez zahradnika. Trhej je
ale na néjakém cistém misté, ne u sil-
nice, ani u patniku! Jiné bylinky ale
déji nejez — nemusi byt ani dobré,
ani léive.




SLADKE OMALOVANKY

4 jedlici 1 10 minut
ostry nliz, niZ na mazani, 1zicka, prkénko nebo podnos,
papiry a pastelky nebo tuzka
celozrnné bageta, rtizné druhy marmelddy — meruiikova, jahodova, bortvkova...,
maslo nebo rostlinny tuk, cerstvé ovoce na zdobeni.




1. Bagetu opatrng rozkréijej nasikmo na platky ostrym noZem.
2. Tupym noZem je namaz méaslem... 3. ...amarmeladami riznych
barev a chuti. 4, Omyj rizné druhy ovoce pod tekouci vodou.
5. Nakréjej ovoce na malé kousky. 6. Naskladej je na krajicky z ba-
gety. 7. Na prkénko nebo na stiil p¥iprav barevny nebo bily papir
jako prostirani, bagety na néj poskladej a dokresli jim hlavy, no-
zicky, ocasky, kolecka... podle toho, co zrovna vymyslis.

@a’i népad, kus papiru \
a pastelky nebo nizky. ..

a bagety ti miZe servirovat had,
mohou piijet masinkou nebo se

z kaZdého kousku vyklube jiné
2vitatko. ZileZi jen a jen na
tobé, co nakreslis nebo vystiih-
nes. Radéji na prostirani nepou-
Zivej fixy, ale jen obyéejné
pastelky nebo tuzku, aby se ti

\(4/0 nezdravé neobarvilo. // ‘




Mnozstvi: Narocnost: Cas:
Nacini:
Suroviny:



1. Do misky dej tvaroh z vanicky, $petku soli, 1zicku mleté papriky.
2, Rozmichej a dikladné rozetti. 2. Nadrobno nakrajej malou ci-
buli (pro zacéate¢niky: viz Krajeni cibule, strana 24, Rady a figle).
4, Cervenou papriku omyj, vyiizni jadfinec. 5. Jednu polovinu na-
krajej na malé kousky — kosticky maximalné 1 1 cm, které pridej do
misky s pomazinkou a zamichej. (Druhou polovinu papriky na-
krajej na nudlicky a odloz stranou — ty pouZijeme na zavérecné
zdobeni. Kosticky papriky pfiddme do misky a vSe promichédme.
6. Nakrajej si pecivo (pro zacatecniky: viz Krajeni pediva, strana
29, Rady a figle) a tupym noZem namaz pomazanku. Pokud jsi
pouzil polotuény tvaroh, maslem mazat nemusis. 7. Hotové kousky
naskladej na podnos nebo velky talit a pust se do zdobeni. Tady je
pér napadu:

Paprikovf metr: Z nudligek papriky mutiZe$ na krajici vytvotit
¢isla podle velikosti ¢lenti rodiny v centimetrech (napt. 184, 165,
134, 105) nebo podle jejich vahy, véku a tak podobné. Narafic to
prosté tak, aby kazdy musel pfemyslet, ktera porce je ta jeho.

Papril(ové pfesmyél(a: Vymysli slovo s takovym poctem pismen,
kolik ma$ namazanych krajicti. Napf. BUDAPEST, pokud jich mas
osm. Na kazdou housku ¢i krajic sloZ jedno pismeno a zpiehazej
je (napt. TUBESPAD). Aby se sourozenci ¢i rodi¢e mohli pustit do
jidla, budou muset slovo nejdfiv spravné slozit.

Papril(ové portrety: Sestav z paprikovych nudli¢ek jednoduché
portréty ¢lent rodiny (zdtrazni jejich vyrazné rysy: bryle, dlouhé
vlasy, pofad rozesmata pusa, vousy...) Jestli si kazdy sprdvné najde
svou porci, zaslouzi§ poklonu nejen za vateni.

(Téhle paprikové N
pomazince se Fiki
,Budapest”, ale jako
sklidanka — hidanka
bude uréité pro tvé

\ $travniky novi /




REDKVICEK

Mnozstvi: Narocnost:
Nacini:
Suroviny:




Postup:

1. Redkvicky zbav listii, omyj a nakréjej je na tenkéa kolecka. 2.
Do misky dej vSechny syry. 3. Dtkladnymi, ale pomalymi pohyby
vse promichej. 4. Rika se tomu tieni, protoze kousky hmoty
vlastng roztirame vaieckou o dno a stény misy. 5. P¥idej polovinu
fedkvicek, promichej a ochutnej. Jestli je potfeba, trochu poma-
zanku prisol (syry byvaji samy o sobé uz slané, takze soli radéji
setti). 6. Nakrajej pecivo (pro zacatecniky: viz Krajeni peciva,
strana 29, Rady a figle). 7. Zbyla koletka fedkvigek rozkroj na
pulky a naskladej na namazané pecivo jako vinky.

@ )
Jindy miizes misto
fedkviéek pouZit bilou
redkev, kedlubnu nebo
tieba paZitku. Vhodné
(slusné) obrazece uz
uréité vymyslis
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PUNTIKATY JOGURT

2—4 jedlici 1 10 minut
hlubsi miska, 1zicka, nuz
ceredlni kulicky, nejlépe kakaové, bily jogurt, rizné druhy ,kulatého“ ovoce
(Cerstvé nebo kompotované).
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» Do misky nalij jogurt. Nejlepsi je neslazeny a neochuceny bi
1. Do misky nalij jogurt. Nejlepsf je neslazeny huceny bily
jogurt. 2, Nakréjej ovoce na kousky nebo platky (pokud mozno ku-
laté, ale i kdyby to nevyslo, nevadi — dobré to bude stejné 2. Do jo-
gurtu zamichej cerealni kulicky a ozdob ho nakrdjenym ovocem.
. Do jidla se pust co nejdfiv, aby kuli¢cky nenav a nepfesta
4. Do jidla se pust jd¥iv, aby kulicky lhly a nepfestaly
kiupat. 5. Jako népoj je vhodny &aj s medem nebo ovocny dzus.

(Mizes pouit I
i mraZené ovoce
(tieba pokud vim
z léta zbyly borivky), .
ale nech ho predem
trochu , povolit”, aby
1é nestudilo do zubi
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BRYNZOVE OVECKY

Mnozstvi: Narocnost:
Nacini:

Suroviny:




Postup:

1. Podle navodu na krabici pFiprav tésto na halusky. 2, Do misky
dej brynzu a vidlickou ji rozmacke;j. 3. Pridej kysanou smetanu
a dikladné vechno promichej. 4. Pazitku nakrajej nadrobno. Ne-
Set¥i, ovetky spasou hodné travy @ 5. Do vétstho hrnce nalij vodu
a osol ji. Halusky se budou vatit podobné jako téstoviny (precti si
Vafeni téstovin, strana 33, Rady a figle), ale bude tfeba jesté vétsi
opatrnosti, protoze tésto se do horké vody p¥idava postupné! 6.
Kdyz se voda zacne vartit, odklop poklicku a pfes hrnec si dej sito
na halugky (piip. d¥evéné prkénko). 7. Po mensich hroméadkéch si
davej tésto do sita a protlacuj ho do horké vody. Pozor, neopar se!
&. Halusky se vafi velmi kratce — kdyZ vyplavou, jsou hotové. Proto
je lepsi vyndavat je postupné cednikem nebo déravou lzici (a pak
do vody protlacit dalsi davku). Az bude$ haluskovy mistr a pro-
tlacovani ti ptjde rychle — nebo kdyz té zastoupi tvtij dospély ku-
chtik — mtize$ tam nasézet vSechny davky tésta a halusky slit pak
najednou. 9. Hotové halugky dévej do velké misy a jests horké je
promichej s p¥ipravenou brynzou. 10. Anglickou slaninu nakra-
jej na kosticky nebo tenoucké platky. 11. V panvicce rozpust 1zici
sadla a na ném slaninu opeé. 12, Na talife nasyp pazitku a na
tuhle ,louku* vytvaruj ovecku z halusek. Oblicej, nohy a ouska ji
udélej z opecené slaniny.

@ na halusky vypadaji rizné — nejiasr‘%

Jako cednik s velikjmi dirkami, kterjm se
tésto protlaéuje do horké vody vareckou.

Na Slovensku, odkud halusky pochazeji, se
tésto (z brambor, mouky a vajitka) noZem
N\stir 0 hranu prkénka (v takovjch kritkych
N nudli¢kich). Anebo si miizes koupit ha-

lusky hotové ©. Jidla se

slaninou jime ale jenom
obéas, aby se z nds
nestali toustiei.
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Mnozstvi:
Nacini:

Suroviny:

Narocnost:

Cas:



1. Oloupej brambory a nastrouhej je na hrubém struhadle do misy.
2. Na prkénku nakrajej cibuli co nejvic nadrobno (viz Krajeni ci-
bule, strana 24, Rady a figle). Hermelin krajej na kosticky o veli-
kosti 1X1 centimetr. Dej vSechno do misy a ptidej také 4 lzice
mouky, rozklepnuta vajicka (viz Rozklepnuti vajicka, strana 40,
Rady a figle), stl, majoranku, mlety kmin, pepf a dobie zamichej,
aby mouka netvorila hrudky. 3. Strouzky Gesneku rozmackej lisem
a také pridej. Zase zamichej. Tésto je hotové. Nyni si nalistuj stranu
37, kapitolu o Smazeni, kde je dopodrobna popsané vse, co musis
védét, nez se pusti§ do prace. Na§ bramborak se 1isi od bézného
tim, Ze se sméje. Jak na to? q. Jakmile nalije$ tésto na panev, raz-
kem obracecky mu profizni pusu (obracecka musi byt plastova,
abys nepogkréabal panev). Usmév nedélej ,,od ucha k uchu*, aby se
ti bramborék p¥i obraceni nerozpadl. 5. Pusui o¢i miiZes vytvofit
pomoci hrasku, kolecek mrkve, prouzku sunky...

@0]#’ panve drz pri rh

lévani tésta i obraceni
pevné a maljeh prskavych
kapicek oleje se neboj,
nejsou sice prijemné, ale
tvé kiZi doopravdy ne-

¥ ¥ ublizi. Anebo — mas prece
chiiapky, ne? Pozor, sma-
Zend jidla si divime jenom

0béas! J




KASE PRO BUDULINKA

Cas:

MnozZstvi:
Nacini:

Suroviny:

Narocnost:




Postup:

1. Oloupej brambory a nakréjej je na mensi kousky. Vloz je do
hrnce, ptilij vodu, aby byly brambory zalité. Vodu osol malou 1Zi¢-
kou soli, dej na spordk a zapni ho. 2, Pokud mas &erstvy loupany
hrasek, jenom ho v cedniku proplachni, nech okapata do kase ho
das cerstvy. Kdyz mas po ruce jen mrazeny, musis ho povarit a ty
to udélas chytie: usypes pual balicku do cedniku, zbytek vratis do
mrazaku. Hrasek v cedniku chvili proplachuj teplou vodou a pak
ho nech okapat. Podivej se na brambory, a pokud voda vari
a bubla, stopni si 20 minut. 3. Pak zvedni poklicku a cednik
s hragkem zahakni do hrnce nad brambory. Hrasek se skvéle uvari
v pafe, ktera z nich stoupé. Poklicku opatrné priklop pres cednik.
Voda musi bublat! 4. Po 20 minutach vypni sporak, cednik s hras-
kem sundej a nech okapat ve diezu. Slij ¢ast vody z brambor, asi
1 a ptl centimetru vody nech na dné na rozmichéni kase. Pokud
nejsi zkuseny kuchat, popros o slévani radéji dospélého kuchtika.
5. Pridej do hrnce maslo a rozitouchej brambory $touchackou,
dokud jsou horké. Prilévej mléko ze sklenicky, napted jen ptilku,
a pokud zjistis, Ze je kase moc husta, pridej mléka jests vic. Stou-
chackou zpracovavej brambory tak dlouho, az bude kase jemna.
Ochutnej ji. Musi byt mirné osolend, ani hustd, ani prilis tekuta.
6. Pak do piipravené kage pFidej hrasek uvaieny v pafea zamichej
ji vafeckou — a je hotovo.

V/afeni zeleniny v lrorke’\

pife je mnohem zdravéjsi
nez ve vodé — uchovd si
tak pro vds tu nejlepsi
chut i barvu a taky vic
vitamind. Porad’ to ma-
mince, aZ bude chtit
pFisté vafit karotku, kvé-
tik nebo tieba fazolky.
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MnozZstvi:
- Nacini:
y ~ \l
J
y' Suroviny:

Narocnost:

Cas:



1. Do litrové nadoby nalij 400 ml mléka, p¥idej mouku a dob¥e
rozmichej a rozkvedlej, aby v téstu nebyly velké hrudky. Pokud
mas po ruce elektricky sleha¢ a dospélého kuchtika, popros ho
o pomoc v boji s hrudkami. 2. Pak rozklepni do nadoby dvé va-
jicka a znovu tésto rozkvedlej (viz Rozklepnuti vajicka, strana 40,
Rady a figle). Vajicka musi$ pridat do tésta jako posledni, protoze
mouka se mnohem lépe rozkvedla jen v mléku. 3. Oloupej skrab-
kou jablka, nastrouhej je na hrubém struhadle a pridej do tésta. q,
Ted miizes§ smazit palacinky! Nejlepsi jsou na masle. Sta¢i ho mélo
a sporak nedavej na maximum vykonu, méslo by se pfepalilo —

nemd rado vysoké teploty. Podivej se na podrobny popis smaZeni
palaginek v kapitole SmaZeni, strana 37, Rady a figle. 5. Udglej
tvarohovou napli: vanic¢ku tu¢ného nebo polotu¢ného tvarohu roz-
michej v plastové misce s vanilkovym cukrem a hodné zralym
banénem. 6. Usmazené palacinky pot¥i tvarohovou naplni a zatog
je do rulicky.

Mkua' nejsi fanda \
sladkého tvarohu, miZes
palaéinky jen mirné posy-
pat cukrem a skofici nebo
potiit marmelidou. Na
smazeni pouZijte panve
epiilnavym

povrehem, protoZe nim
umoziuji pouZit co

nejméné mésla i oleje.
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BAREVNY KURECI PEKAC

Narocnost: Cas:

Mnozstvi:
Nacini:

Suroviny:




Postup:

1. Poradns omyj brambory (Cistym kartd¢kem nebo houbickou). 2. Vylou-
pej Cesneky. 2. Na prkénku nakrajej brambory na srpecky: podélné kazdou
rozpul, pak jesté a jesté. q, Umyj papriky, zbav je seminek a nakrajej na
vétsi kousky. 5. Nakrajej lilek asi na 0,5 cm platky a rozpul je. Mladou
cuketu nakrdjej na podobné silna kolecka. 6. Brambory, ¢esnek i vSechnu
ostatni zeleninu dej do misy, ptisyp asi 1zicku soli a vSechno pofadné pro-
michej. Potom vSechno rovnomérné rozprostii po celé plose pekéacku.
7. Dej si predehtat troubu na 175-180 stupiiti. 8. Do misy, kde uz neni ze-
lenina, dej kuteci palicky. Pokud nemés palicky, ale celé stehna, popros né-
koho, aby ti je naporcoval - prepiilit se musi v misté kloubu a to chce trochu
sily a cviku. 9. Maso osol asi 1zitkou soli, pfidej trochu kofeni jako u bram-
bor a promichej ho. 10. xute naskladej na brambory. Dej pekacek do vy-
htaté trouby asi na ptl hodiny. 11.ro ptl hodiné promichej brambory se
zeleninou a kousky kufete oto¢ — radéji si na to zavolej dospélého kuchtika,
plech je dost tézky a vSechno je opravdu horké (viz. ¢. 11, str. 21). Kufe na
chvilku z brambor sundej (napt. na talitek), brambory a zeleninu promichej,
aby se néco neptipalilo. Maso vrat— tou stranou nahoru, kterd mé byt kiu-

pava. 12, stre (nebo radéji tvij do-

ﬁlz/o tohohle jidla spociivi ne,h spely kuchtik) peldc do trouby
v fom. e si PI"T”I 02 pe kice mise a pec jesté asi 30-40 minut. Bram-
4
kaZdy naservirovat, na co m presné
chut' (mij favorit je lilek a pecené
desneky — to je opravdovi lahiidka).
Ale protoZe je pekié horky, je tieba
pii servirovani chranit nejen ruce
v . Y v
(chiiapkami), ale také stiil — neZ 4
plech poneses, priprav na stil
prkénko odpovidajici velikosti nebo
@u Zaruvzdornou podloZku.

bory musi byt mékké a z masa
nesmi vytékat riizova stava.
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AN T ey ES-

BROKOLICOVY SALAT

4 jedlik 1
jedna velka salatova misa, ntiz, prkénko, plastova nebo dfevéna salatova lzice.
jedna velka brokolice, t¥i barevné papriky, 2 mladé cibulky s nati, 200 grami

tvrdého syra vcelku (napf. eidam), 200 gramt Sunky vcelku, $petka pepfte, cukr, stil, strouzek
¢esneku, citronova Stava, 1zicka olivového oleje.

40 minut
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Postup:

1. Oplachni vodou vechnu zeleninu. Brokolici rozkréjej na mensi
gasti (razicky). 2. Z nejtlustsich stonkt oloupej slupku, tenké
stonky muize$ nechat se slupkou. 3. Stonek brokolice nakrajej na
malé kousky — platky, rizicky rozeber na ¢asti o primeéru asi 2 cen-
timetry. Brokolici dej do misy. &4. Pridej prisady pro dresink
v tomto pomeéru: 2 vrchovaté polévkové lzice cukru, jednu necelou
malou 1Zzi¢ku soli, 1 polévkovou 1Zici citronové stavy a 2 lZice oli-
vového oleje lisovaného za studena (v obchodech se prodavéa také
pod nazvem panensky), $petku pepfe. Ve dobie zamichej. 5. Na-
kréjej papriku na kosticky, cibulku i s nati na koletka. 6. Na kos-
ticky asi 1X1 cm nakréjej Sunku a syr, vSechno pridej do salatu
a zamichej. 7. Pak dej salat do lednice na 20 minut odleZet.

@o ty z vas, ktefi ne-\
radi vafenou brokolici
— chapu vis!!! Ale uZ
jste ji ochutnali syro-
vou? Tak pozor — to je
fakt lahidka!

»_/




CIBULAEKA
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Postup:

1. Do hrnce nalij asi 2 litry vody, p¥idej vrchovatou 1zicku soli
a majoranku. 2. Na prkénku oloupej cibuli a ¢esnek (viz Krajeni
cibule, strana 24, Rady a figle). Cibuli nakréjej na ptilkolecka, ¢es-
nek kromé dvou strouzkt nakréjej na platky a vhod do hrnce
s vodou. 2. Zapni sporak na maximum. A% se voda zatne vafit,
stopni si 10 minut. 4. Zatim na prkénku nakrajej petrzelku nebo
pazitku. 5. Ze syra vykrajovatkem vytvor srdicka. 6. Az bude ci-
bulacka za 10 minut uvatrend, vypni sporak a nech polévku chvili
odpotivat. 7. Kdyz vychladne tak, aby se dala jist, rozmackej do
hrnce zbylé strouzky ¢esneku — syrovy ¢esnek totiz ni¢i bacily.
&. Do taliii pak rozdsl syrova srditka, pazitku a petrzelku.

(o D

ibulacka té v zimé bude chri-
nit pred rymou i chiipkou!
(Pied uéiteli bohuZel ne, nejsou
upiFi). Jako léky uZivali lidé ei-
buli i éesnek uzZ pred deseti ti-
sici lety. Cibule vaienim své
icinky neztrati, ale cesnek je

Uéinnéjsi v syrovém stavu. /
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Mnozstvi:
Nacdini:

Suroviny:

Narocnost:

Cas:



Postup:

1. Vafeni téstovin je véda, a proto si procti podrobny navod Tés-
toviny, strana 33, Rady a figle, nez se do toho pustis! Pokud je nad
hladinou téstovin dost mista, dej tam cednik na vafeni v pare
a uval v ném mrazenou zeleninu (jak na to se piSe na str. 72,
u Kage pro Budulinka). 2. A% budou téstoviny hotové, nech je
okapat, vrat je z cedniku zpatky do hrnce, pfidej k nim lzici oleje
a promichej. Hrnec pfiklop a postav na néjaké teplé misto, aby tés-
toviny prilis nevychladly (babicky davaly teplé hrnce do pefin, ale
pozor, af se ti tam nevyklopi). 2. P¥iprav si maso: kufeci prsa
oplachni studenou vodou, osus ¢istou nebo papirovou utérkou a na
prkénku je nakrajej na malé nudlicky. 4. P¥iprav si panvicku, dej
na ni 2 1zice oleje a zapni spordk (pro zacate¢niky: viz Smazeni,
strana 37, Rady a figle). 5. Do rozehtaté panvicky dej nakrajené
maso, osol ho ¢tyfmi $petkami soli a obcas vafeckou promiche;j
(viz Bezpecnostni pravidlo ¢. 10, strana 21.). Nejdfive nech spo-
rdk na maximum a postupné ubirej asi na polovinu zaru. 6. Pokud
neni zelenina uz uvarena v pare, pridej ji k masu, az bude ze vsech
stran opeGené. Maso by mé&lo byt mékkeé asi po 10 minutach. 7. Ze-
leninu nech zméknout — miZe to trvat 5-10 minut. Obcas ji promi-
chej. 8. Prines si hrnec s téstovinami a primichej k nim maso
a zeleninu. Ochutnej, neni-li potfeba piisolit. 9. Nakréjej si petr-
Zelku nebo pazitku a vmichej do hotového jidla.

S . /Tolr/e jidlo je vy-
/ \‘_/ ’ borné zatepla, ale

i kdyZ vychladne —
(‘

Jako téstovinovy
salat!
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FAINCHITAS

Narocnost:

Mnozstvi:
Nacini:

Suroviny:

Cas:



Postup:

1. Nakréjej ledovy salat, rajcata, okurky..., prosts erstvou zeleninu,
kterou mas doma. Naserviruj ji na vétsi talif nebo do misek a odnes
na stil, kde budete jist. 2, Do kelimku zakysané smetany piidej
$petku soli a rozmackany strouZek ¢esneku. Dokonale promichej
a také odnes na jidelni stiil. 2. Pfiprav si maso: omyta kufeci prsa
osus$ Cistou nebo papirovou utérkou a nakrajej na kousky asi 2x2
centimetry. 4. Cibuli nakréjej na ,,v&jitky“: cibuli rozpil a z pilek
odkrajuj ptlmeésicky, jako kdyz krjis meloun. 5. Papriky omyj, roz-
Fizni napil, vyndej jadiinec a nakrajej je na nudlicky. 6. KdyZ mame
vSe pripraveno, postav dvé panve na sporak, nalij na kazdou dvé
1Zice oleje a pust sporak na 1 vykonu (viz Smazeni, strana 37, Rady
a figle). Na jedné panvi smaz kufeci maso (osol ho asi pil 1zickou
soli) po dobu 10 minut, na druhé panvi nesolenou cibuli s paprikou
7 minut. Obé panve hlidej a obcas zamichej (viz Bezpec¢nostni pra-
vidlo ¢. 9, strana 21). Paprika s cibuli se za tu dobu spise jenom
ohieje, a jak se fika, ,zesklovati“. 7. Kdyz dosma#i3, vypni sporak
a ob& smési smichej na vétsi z obou panvi a priklop ji. 8. Balicek
tortil propichni na nékolika mistech nozem a minutu ohfivej v mi-
krovince. Tortily také mtiZze$ z obalu vyndat a podobné jako kned-
liky je mtzes ohtat i v pare (porad se s dospélym kuchtikem, co
bude pro tebe jednodussi). 9. Horké tortily odnes na jidelni stil. 10,
Na vétsi talif vysyp z panve maso s paprikami a odnes ho na sttil
a hlasité svolej vSechny jedliky — at jim to nevystydne. 11. Kazdy
jedlik si na svij talif poloZi tortilu, potie si ji cesnekovou smetanou
(nebo ke¢upem), d4 si na ni trochu salatu a cerstvé zeleniny podle
chuti a hlavné maso s paprikami. Neméla by toho byt hromada —

dolni okraj tortily je tfeba za-
hrnout pfes népli a pak @as (éte se to fachitas) je mh
placku i s ndplni srolovat | yigkd jidlo. Tahle obména neni tak
jako palatinku. pilivi, jak by si ji udélal Mexidan
Poznamka: Pokud nemate | faj” j8 na fom hlavné to, Ze si
doma tortily, nezoufejte, | kaZdy do své placky zaroluje, co mq
tohle jidlo je dobré i s ryZi | rid a kolik toho sni. Nedélejte ale
;vllili( o ;1‘111 ;‘fgni * 0110‘ velké hromady — tortila by se vim
Y2 U8 Spatné balila. To je lepst pridat si

strana 30, Vareni ryZe). o
dalsi © /

»
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RE O 1 ASTONOZKA

20 minut

4 jedlici

prkénko, ostry ntiz, 1zicka, 1Zice, 2 stfedné velké misky, lis na ¢esnek, podlouhly talif.

2-3 balicky syra mozarella s dvéma koulemi uvnitf, 4-6 velkych rajcat, strouzek

¢esneku, 10 listkt cerstvé bazalky nebo1 1Zice bazalky susené, vétsi $petka soli, 4 1Zice olivo-
vého oleje, hrst salatu rukola (vypada jak miniaturni listky pampelisek a chutna po fedkvic-

kach), dvé ¢erné olivy na oci.
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Postup:

1. Omyj rajcata a postav je na prkénko ,,pupikem* dolt — aby
dobie stala. 2, Kazdému z rajéat ostrym nozem opatrné sefizni
,poklitku* (zhruba jednu &tvrtinu odshora) a odlo# si ji stranou. 3.
Lzickou opatrné vydlabni vnitfek kazdého rajcete a dej ho do
misky (je lepsi ho pokrajet na mensi kousky). 4. Do druhé misky
nalij olivovy olej, pridej vétsi Spetku soli a vymackej strouzek ces-
neku. 5. Pokud mas cerstvou bazalku, nakréjej ji na malé kousky
a pridej do misky s olejem. Jinak tam nasyp bazalku susenou. 6.
Vse pofadné promichej. 7. Mozarellu vyndej ze sacku (vétsinou
plave ve ,,vodé“ — tu slij, nebudes ji potfebovat) a ptidej do misky
s olejem a bylinkami. Jednu kouli si dej stranou a ostatni opatrné
ve smési obal, aby na kazdé ulpélo dost bylinek. &. Jednotlivé
koule dej do vydlabanych rajat. 9. Do zbylého oleje s bylinkami
pridej pokrajené vnittky rajcat. Nakrajej a pridej tam i rajcatové
poklicky. 10, Posledni kouli mozarelly prekroj a kazdou piilku
nakrajej na ¢tvrtinky. P¥idej do misky, pokud je tfeba, pfilij jesté
trochu olivového oleje. Promichej, ochutnej a pfipadné malicko
dosol. 11. Opera oklepej listky rukoly. Poskladej je na podlouhly
tali¥ jako nozky od stonozky. 2. Postav na rukolové nohy rajcata
naplnéna mozarellou a pokracuj rajéatovym salatem (jako ocasek).
Pokud mate doma ¢erné olivy, mtize$ z nich udélat oci.

/Snad nejandmji talshy alét s
Jmenuje Caprese a k nému si tahle
stonozka $la pro inspiraci. ltalsky la-
buZnik by asi radéji sahl po fraa’ia"m‘/
mozarelle z buvoliho mléka, naim .~
bohaté staéi i ta ,0byéejni” — /
anebo pro zménu vyzkousejte mini-
mozarellky ve vaniéce a k nim ma-
lickd cherry rajéitka. Ty staéi

\pr&oﬁlif, promichat s olejem a by-

inkami a servirovat.

Vg



PECENA JABLKA

Mnozstvi: Narocnost:

Néacini:
Suroviny:




Postup:

1. Pokud se ti nepodatilo sehnat strouhané mandle, popros do-
spélého kuchtika, at ti je nastrouhd z mandli celych (nebo pouZij
jiné strouhané origky). Z. Jablka oloupej a na prkénku hned pot¥i
rozkrojenym citronem, aby nezhnédla. 3. Skrabkou nebo special-
nim kulatym vykrajovatkem opatrné vykrojjadfinec a jablko vy-
dlabej tak, Ze v ném vznikne ,misticka® o primeéru asi 4 centi-
metry. 4. Zespoda jablka trochu sefizni do roviny (jen asi o 1 cm),
aby mohlo stat na toastu a neskutédlelo se. (Neprofizni ale mis-
ticku.) 5. Strouhané mandle dobie rozmichej v misce s mouéko-
vym cukrem a nenaslehanou glehackou. 6. Toastovy chléb potii
maslem /. Poloz platky chleba na plech natfenou stranou dolt. Na
né postav jablka sefiznutou $pickou dolt a doli¢ky napln pfipra-
venou smési z mandli. &, Troubu zapni na 200 °C, a aZ bude
horka, pec jablka 20 minut. 9. Hotové jablka nech chvilitku vy-
chladnout a mutzes je jesté pocukrovat.

ﬁfi vyndavini plechu \

z trouby nezapomeri na
chiiapky a pod-lozku.
Pozor také na dalsi
ngvstévniky kuchyné,
0bzvlist na nebezpeéné
N natvrdlé sourozence, aby
0 horky plech
nezavadili, nebo si na néj

dokonce nesedli. /




Mnozstvi: Narocnost: (OF:T°H
Nacini:

Suroviny:



Postup:

1. Zapni troubu na 200 stupiiti. Vymaz plech na peceni tukem (viz
Vymazani plechu, strana 36, Rady a figle). 2. Brambory pod prou-
dem teplé vody omyj ¢istou kuchyriskou houbickou, osu$ a roz-
kroj na pulky. Poskladej je na plech slupkou dolti, trochu osol
a posyp je kofenim. 2. Plech s bramborami dej do horké trouby
a nech je péct 45 minut. 4, Ma§ ¢as na piipravu fazolek: do ka-
strilku dej 1zici masla, spordk pust asi na polovinu vykonu. Az se
maslo rozpusti, nasyp mrazené fazolky a osol je 4 Spetkami soli.
Prikryj kastrilek poklitkou a zvy$ teplotu. 5. Asi za 5 minut se
muze$ podivat se pod poklici a fazolky zamichat. Jestli uz bublaji,
zacaly se ,,dusit“ a pomalu méknou, poklicku zaklop a stopni si
8 minut. Ztlum sporak. Obcas je promichej vafeckou odspoda, aby
se na dné nepfipekly, piipadné podlij dvéma 1zicemi vody. 6. Po
10 minutach fazolky zasyp vrchovatou 1zickou mouky a za stdlého
michani nech mouku chvilku ,,zasmazit“. 7. Vypni plotynku na
sporaku, na fazolky vyklop smetanu z kelimkti, zamichej a pfi-
klop poklici. 8. Podivej se do trouby. Pokud maji brambory zlatou
ktr¢icku, jsou hotové. Za pomoci chnapek je vyndej z trouby,
a nech je chvilicku vychladnout. 9. Pokud uZ ti jedlici mlsné ne-
slidi za zady, zavolej je a mizete se do toho pustit

(S ochutndvinim )
brambor nepospichej,
at’ si nespalis jazyk!
\Pro kuchare je to
diileZit pracovni

\ z4sada. )

*‘*




~ NATVRDLA VAJIGKA

2-3 jedlici 2 30 minut
prkénko, kastrilek, ostry ntiz, 1zice, miska.
6 vajec, 1 1zice masla, syrovy nebo sterilizovany k¥en, 4 §petky soli, hldvkovy salat
nebo pulka ledového salatu, pazitka nebo nat mladé cibulky, bageta s méaslem.

92




Postup:

1. Pod proudem vody oplachni peclivé salat a nech listy okapat.
2. Celé nebo na mensi kousky natrhané listy rozloZ na tali¥. 2. Dej
vafit vajicka natvrdo (pro zac¢atec¢niky viz Vareni vajicek, strana 35,
Rady a figle). 4. Oloupej kien a nastrouhej ho na jemném stru-
hadle do misky nebo pouzij sterilizovany — oboji v mnozstvi asi
dvou malych lzicek. 5. Vychladlé vaji¢ka natvrdo po délce rozkroj.
Zloutky vyndej 1Zickou a pridej je spolu s 1Zici masla ke kfenu.
6. Na prkénku nakrajej najemno zelenou nat a pfidej ji do misky.
Osol 4 Spetkami soli (Spetka je to, co se ti vejde mezi palec a uka-
zovacek) a dobte rozmichej. (Pokud by ti to pfislo malo jemné,
miizes p¥idat 1Zici kysané smetany nebo majonézy.) 7. Touto hmo-
tou vajicka zase vrchovate naplit. 8. Vajicka naskladej na salat,
miizes pridati dalsi Gerstvou zeleninu. 9. K vajicktim je dobré ba-
geta s maslem!

- i

nénd vajicka se délaji na
spoustu zpisobi. Pristé
miizes misto kienu vyzkou-
Set tieba cibulku a najemno
nakréjenou Sunku nebo ke
Zloutkim primichat misto -
masla taveny syir. 7
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SPAGETOVA HNIZDA

Mnozstvi: Narocnost:
Nacini:

Suroviny:




Postup:

1. Na hrubém struhadle nastrouhej vétsi polovinu syra do velké
misy (pokud nemés uz strouhany), pfidej 4 1zice strouhanky a pro-
michej. Z. Dej vafit §pagety (viz Vafeni téstovin strana 33, Rady
a figle). 2. Nez se dovaii, pFiprav naplii do hnizda: Sunku a zbyly
syr nakrajej na kosticky asi 1x1 cm, dej je do misky a pfidej 4 va-
jicka, smetanu, siil, nasekané bylinky a rozmichej. 4. Rajcata p¥e-
kroj na poloviny a nech na prkénku. 5. Vyma# plech: nalij na
plech 1Zici oleje a maslovagkou ho rozetii po celé plose. b. Kdyz
jsou $pagety uvarené (minuty si hlidej podle ndvodu na obalu), slij
je do cedniku a nech okapat. 7. Pak je nasyp do velké misy a va-
feckou pomalu promichej se strouhankou a syrem. &. Nyni se snaz
vytvorit hnizda: vezmi hrst $paget do ruky, zato¢ je jakoby do
vénce, poloz na plech a vytvaruj hnizdo. Hnizd bude devét. Ve
stiedu hnizd zistanou mélké doliky na napli. 9. Naplii dévej do
hnizd 1Zici. Kdyz jsou hnizda hotova a naplnénd, na kazdé poloz
ptilku rajéete. 10, Zapni troubu na 200 °C a nech ji rozehiat. Do
vyhtéaté trouby zasun plech a pec ptfiblizné 25 minut.

. )
Rajéata se krdji nejlip
nozem se zoubky. Kdyz
ho nemds, nejdiiv si
v misté fezu rajée na-~|
pichni — pijde pak lépe |
krjet.
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KNEDLIKY $ PREKVAPENIM

asi 4 jedlici 3 45 minut
val, plastova miska, ostry ntz, prkénko, vétsi hrnec s poklici, podbéracka, varecka,

mensi panev, jedna Spejle.
1 tésto na bramborové knedliky v prasku, polohrubd mouka na popraseni vélu,
vajicko, 300 gramt Sunky nebo libového uzeného masa, 3 cibule, olivovy olej, stl.
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1. Na vale poprageném moukou uhnét rukama bramborové tésto.
Kazdy vyrobce smési mize mit trochu jind mnozstvi a prisady,
proto se fid ndvodem na zadni strané balicku (zptisob hnéteni tésta
je popsan v Hnéten{ tésta na str. 22, Rady a figle). 2. NeZ si tésto
»odpocine“, na prkénku nakrajej Sunku nebo uzené maso na kos-
soli. Dej hrnec s poklici na spordk na maximum. 4. Z hotového
tésta udélej sisku a nakréjej ji na mensi kousky. Na pomouceném
valu je dlani rozmackni do placicek asi 1 cm silnych a o primeéru
7-9 centimetry. VAl si ob¢as posyp moukou, aby se tésto nelepilo.
5. Na kazdou placku dej 1Zici nakréjenou naplii a knedlik zabal —
napted jako $atek do uzlicku a kdyZz uz je zavieny a napli nikudy
nevyléza, zakoulej ho jests mezi dlanémi. 6. Jestli se voda v hrnci
uz vafi, vloz do ni vSechny knedliky. Nehazej je z vysky, voda by
cékala. Jestli ti vadi para, pouzij podbéracku. 7. Voda se na chvilku
ochladi a prestane bublat, proto pfidej teplotu a aZ se zase po-
fadné rozbubld, stopni si 10 minut. 8. Knedliky za chvilicku
opatrné podeber, aby nezistaly pfilepené ke dnu. Budou se vatit
asi 10 minut, tak si zatim p¥iprav cibulku. 9. Nakrajej cibule na
krouzky nebo ptilkolecka (viz Krajeni cibule, strana 24, Rady
a figle). 10. Po 10 minutach by knedliky uZ mély plavat na hla-
diné. Na zkousku podbérackou jeden knedlik vyndej, rozkroj ho
napul, a kdyZ neni uvnitf mazlavy, vyndej ven i ostatni. Do kaz-
dého pichni $pejli, aby z néj utekla para. Pak knedliky zakryj (tfeba
gistou utérkou) a dej na teplé misto, aby nevychladly. 11, Na
péanev nalij ¢tyfi 1Zzice oleje a nech cibuli na sporaku osmazit do
zlatohnéda. Sporak pfitom nastav asi na dvé tfetiny vykonu. Cibuli
stale hlidej a obcas zamichej (viz Bezpetnostni pravidlo ¢. 10,
strana 21). 12. Knedliky serviruj na talife celé nebo p¥epiilené,
s osmazenou cibulkou.

T

djeéné jsou tak
se Spendtem nebo
kysanjm zelim, ve
kterém je spousta
vitaminu C!

-
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Mnozstvi: Narocnost:
Nacini:

Suroviny:




Postup:

1. V misce rozmackej jahody s cukrem. 2. Pfidej tvaroh a pokus
se vidlickou vytvotit hladkou hmotu... 2. ...anebo jesté lépe —roz-
mixuj to! (Mixér obsluhuj radéji s pomoci svého dospélého ku-
chtika.) 4. P¥iprav si formy na zmrzlinu a nalij do nich jahodovou
hmotu asi ptl centimetru pod okraj. 5. Formy dobfe zavickuj! 6.
Dtkladné zaviené formy postav pfiblizné na 8 hodin do mrazaku
(hlavné je nepokléddej nalezato ani Sikmo, aby se zmrzlina neroz-
lila). 7. Pfed podavanim formy vyndej a na chvili¢ku namo¢ do
vlazné vody, aby se dal ,nanuk” lépe vytdhnout. Zmrzlina by méla
byt pfimrzla k vicku, tak za néj zatdhni a mtze$ se do ni pustit!

o o)

okud nemas formicky, mizes
si zmrzlinu vyrobit tieba do
kelimki od jogurti a jist i
IZiékou. A nemusis se omezo-
vat jen na jahody — zkus vari-
antu s borivkami, malinami
nebo treba kakaem. Fantazii
a chuti se meze nekladou ©

/

€¢€Cccccececece



BRILANTNI KREM

4-8 jedlika 3 pual dne
4-8 malych zapékacich misek, plech do trouby, kastrilek, 1zice, pfiborovy ntz,

prkénko a maly ostry ntz, hrnek, $lehaci metla.
500 ml smetany ke $lehédni, 4 Zloutky, 1 vanilkovy lusk a 80 gramti cukru nebo

4 vanilkové cukry, asi 4 krystalky soli, hnédy tftinovy cukr.
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Postup:

1. Do kastriilku nalij 8lehacku. 2, Pokud mag pravy vanilkovy lusk,
poloz ho na prkénko a $pickou noze ho po celé délce roziizni
napul. Uvnitf jsou miniaturni ¢ernd seminka. Jed ptiborovym
(tupym) noZem od stopky az po $picku obou ptilek lusku — seminka
se ti budou hrnout pfed nozem, na konci je naber a dej do smetany.
Pridej cukr. 2. Pokud vanilkovy lusk nemas, dej do mléka vanil-
kové cukry. &, Zapni vatic a tekutinu p¥ived k varu. Potom ji od-
stav ze sporaku, aby se neudélal skraloup (nebo ho seber) a nech asi
&tvrt hodiny chladnout. 5. Nez obsah hrnce zchladne, popros do-
spélého kuchtika, aby ti z vajicek oddélil Zloutky. Dél4 se to za po-
moci skorfdpky a chce to trochu tréninku. Dej si je stranou do
hrnicku. 6. Priprav si zapékaci misky na plech. 7. Pokud uZ neni
lehacka horké (kdyZ se do ni namoci prst, nemélo by to pélit), nalij
tam Zloutky a usilovné za¢ni michat metlickou. (V prili§ horké te-
kutiné by se zlutky srazily). 8. Obsah hrnce rozdél do zapékacich
misek. 8, Zahiej troubu na 150 °C, zasuii plech s miskami a stopni
si 40 minut. 9. Opatrné plech na chvili vyndej (nebo popros o né-
koho o asistenci). Dezert by mél vypadat jako shora trochu opeceny
vanilkovy pudink. Lzici naber hnédy cukr a povrch kazdé misticky
rovnomérné posyp. 10. Jests asi na deset minut vrat plech do
trouby. Potom v8echno vyndej (Bezpecnostni pravidlo ¢. 11, strana
21) a dej odpocivat do chladu alesponi na nékolik hodin, nebo tfeba
do druhého dne. Dezert

musi byt dobfe vychla- @/e sladkd lahidka se ,W/%

zeny. 11. Ped podava- . . o .
nim rozehtej troubu na | Z7§Mi jmény objevuje v riznjch

nejvyssi teplotu — pokud | Stfedomofskjeh zemich. Nejzni-

lze nastavit ohtev jen | méjsi je asi Créme Brulée (éti
shora nebo gril, tim lépe. | , krém brulé”) z Francie.

Do opravdu horké trouby | Brilantni krém je hodné tuény
dej zékusky na parminut | o oo jks Jo to vybrang lahidka,

— najejich povrchu by se |y, 200 podi pouze ke sviteé-
méla vytvorit kfupava, ja- A

koby karamelové krusta. nim P"lez’f“fem'
12. Pozor pfi servirovani
i jidle — misticky budou ur-
¢ité horké.
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SMODRCHANKY
4 jedlici 2

val, valecek na vyvaleni tésta, ostry ntiz, 2 chiiapky, plechy na peceni.

1 bali¢ek listového tésta (nebo tésto kynuté), 250 gramt Sunky, lzicka sladké pa-
priky, polohrub4 mouka na posypani vélu, tuk na vymazani plechu (nebo pecici papir), stl.

30 minut
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1. Val posyp moukou a poprag i vélecek, aby se ti tésto nelepilo.
2. Tésto vyndej z obalu, rozdél ho na dva stejné dily a pomoci va-
lecku z kazdé casti postupné rozvéalej placku asi o velikosti ski-
cdku A3. 2. Na kazdou placku pokladej platky sunky, az pokryjes
celou plochu — nech jen asi centimetrové okraje. Posyp trochu slad-
kou paprikou. 4. Gelou placku ted sroluj tak, aby ti vznikla dlouha
jitrnice. P¥i rolovani tésto dobre utahuj. 5. Namot si prst do vody
a horni podélny kraj trochu ,,podlep®. Pro jistotu ho jesté ,zasti-
pej“, aby se modrchanky nerozimodrchaly. 6. Zapni troubu na
nejvyssi teplotu, af se rozehieje, nez dilo dokonéis. 7. Jakmile méag
v8echny ,jitrnice” zarolované, nakrajej z nich kolecka — $modr-
chéanky. Krajej je silné maximalng 1 centimetr. 8, Jednotlivé mo-
drchanky narovnej vedle sebe na vymazany plech (mtze§ pouzit
i pecici papir). Trochu je posol. Peceni jednoho plechu trva asi
10 minut a hotové $modrchanky poznas podle zlatavé barvy.
9. Nasad si chiiapky, opatrng vyndej plech z trouby a poloZ jej na
nehoflavou podlozku, abys doma neprop4lil stil nebo desku ku-
chyiiské linky. 10, Serviruj teplé, chutnaji i za studena.

ﬁ Sunce miZes pridat \
i plitkovy syr, ale zasmo-
drchat mizes i jiné dobroty
— tfeba strouhanou nivu

a sekané ofisky, nebo oka-
pané kysané zeli a kousky
slaniny. Vyzkousej i sladké
varianty — cukr se skofici,
éokolidovd pomazinka, /
Wefe’ oFisky a podobné.




DOBROTAZA RZ M

velké! 3 4 hodiny
velka plastova misa, varecka, hluboky plech nebo pekac, stérka na tésto, maslovacka, 1Zice, 1zicka.
16 dkg cukru, vajicko, olivovy olej, povidla, kofeni htebicek, mleté skotice, horké praskové
kakao (ne slazené instantni!), 1zice medu, citron, rozinky, nadrobno nasekané ofisky, 1/3 litru mléka, ky-
pfici prasek do perniku, 450 gramti hladké mouky, tuk na vymazéani a hruba mouka na vysypani plechu.
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Postup:

1. Do misy nastrouhej na jemném struhadle kiiru z omytého cit-
ronu. Pridej vajicko, 5 polévkovych 1Zic oleje, cukr a dobte rozetfi
vatetkou. 2. Pak p¥idej sklenicku vestkovych nebo hrugkovych
povidel, 5 drcenych nebo mletych htebick, 1zicku skofice, 3 1zice
kakaa, 17ici medu, maly balitek rozinek a hrst ofiski. 3. Nasyp
tam mouku a kypfici prasek do perniku. Prilij 1/3 litru mléka.
4., vsechno dobie rozmichej bud vareckou, nebo si vyzadej pomoc
dospéldka s elektrickym hnétatem tésta. 5. Zapni troubu na
180 °C. 6. Nez se trouba rozehfeje, vymaz a vysyp plech nebo
pekad (viz Vymazani plechu, strana 36, Rady a figle). 7. Nalij
do ngj tésto a stérkou ho uhlad do roviny. 8. Pernik se pece asi
35—40 minut. Nez si to ve vasi troubé ovéris, vytahni ho chilapkami
o néco diiv a zapichni do néj $pejli. Pokud ji vytahnes z perniku
suchou a kiirka uZ sem tam puka, je uZ nejspis hotovy. 9. Pak
muze$§ vypnout troubu, pernik vyndat (Bezpecénostni pravidlo
¢. 11, strana 21) a nechat ho asi 2 hodiny vychladnout.

m vyehladlém perniku se mﬁ%

vyiadit s polevami — povoleno je
vSechno (samoziejmé kromé
psani sprostych slov). Mizes
tieba rozpustit éokolidu na va-
feni, nebo pouZit polevy v siéku,
které staéi rozehiit v horké vodé,
ustiihnout jim rizek a pustit se
nou do kresleni. Zaéit mizes
\Ifeba mfizemi — aby ti ho jedlici
nekradli pod rukama © /
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DAM

Mnozstvi: Narocnost:
Nacini:

Suroviny:




Postup:

1. Kelimky s kysanou smetanou a jogurtem vyklop do plastové
misky, pfidej dvé l1zice cukru a zamichej, aby smetana byla sladka.
2. Sklen&nou misku vyloz kolem dokola piskoty. 3. Na vrstvu pis-
kot 1zici pfidavej vrstvu smetany, asi polovinu celého mnozstvi, az
pod ni piskoty zmizi. 4. Na smetanu zase naskladej vrstvu piskoti
a na ni pridej a rozetii zbytek smetany. 5. Pak misu piikryj poklo-
pem a uloZ ji do lednicky, nejlépe do druhého dne. 6. Predtim, nez
dezert druhy den vyndas z lednice a pustis se do néj, vystfihni do
kulatého papiru srdi¢ko. 7. Poloz $ablonku na povrch a lzitkou
popras srdicko kakaem. Misto kakaa mutZe$ pouZit i skofici nebo
posypku na dorty (¢ké se ji ¢okoladové ryze). 8. Miizes p¥idat ja-
hody, maliny nebo platky jiného ovoce.

@ ten divny nizev? Kromé %

Ze misa takové dobroty je mdlo ©,
tak i kviili Italim. U nich se naro-
dila podobnd pochoutka — tira-
misu. Délaji ho tam z italského
smetanového syra mascarpone (di
se koupit i u nds) a takovych dlou-
hyeh piskot, které namaceji
v éerné kivé a ofiskovém likéru.
Ale véite mi nebo ne — ovoce
kakao chutng mnohem lip!!!

" E -_ , .
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BANAN POD STRECHOU

1-4 jedlici 1 den
tdc nebo vétsi prkénko, Slehaci metla nebo elektricky slehac¢ (v rukéch dospélého ku-
chtika), dvé vétsi misky, stérka, 1zice, vétsi kus alobalu, ntiz na kréajeni dorta.
1 balicek svétlych a jeden balicek kakaovych bebe susenek (dtleZity je jejich hra-
naty tvar), pribliZzné 80 gramt mouckového cukru (dle chuti) a 80 grami slazeného kakao-
vého prasku, 200 grami masla, dva tvarohy ve vanicce, 2 banany.
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1. Pied zahéjenim prace si z ledni¢ky vyndej méslo — do misek
musi pfijit mazlavé mekké. 2.V jedné misce smichej prvni tvaroh
s polovinou mésla a cukrem — ten pfidédvej postupné, abys tvaroh
nepfesladil (budou tam jests sladké susenky). 3. V druhé misce
pokracuj s druhym tvarohem, zbytkem mésla a slazenym kakaem
misto cukru. Kdyby se ti to zdalo mélo sladké, mtizes$ trochu cukru
pridat. 4. Oba krémy by mély byt vyslehané dohladka. Pokud ti to
nejde metlickou, seZeit si kuchtika s elektrickym &lehacem. 5. Na
tac si poloz vétsi kus alobalu a nasklddej tam bali¢ek hnédych su-
Senek. Mélo by ti to vyjit na 3x7 obdélnicki — dalezité je, aby jesté
trochu alobalu ve vSech smérech prebyvalo. 6. Prebyvajici alobal
ohni trochu nahoru — udélej takovou misti¢ku, okraj tésné kolem
sugenek, aby drzely pohromadé. 7. Na hn&dé susenky rozetii bily
tvaroh — opatrné, at se nerozjedou, a ve stejnomérné vrstvé. 8. Roz-
bal svétlé susenky a naskladej je (zase 3x7) na tvaroh. 9. Na bilé su-
Senky rozetfi hnady tvaroh. 10, Oloupej banany a podélné je dej
na stied vzniklého obdélniku. 1 1. A ted nastava nejdilezitsjsi
okamzik. Postav se ¢elem k dilu, které jsi vytvofil (stdj u kratsi
strany) a opatrné str¢ pravou ruku pod pravou stranu dortu (az
uplné pod alobal) a levou ruku pod levou stranu. A pomalu,
opatrné naklapéj obé strany nahoru, jako se zveda padaci most, az
postavis stfechu! 12, Pokud je tfeba, stfechu srovnej, at ti nikam
neutika a necouha z ni banén (pfipadné ho zatfi trochou krému).
Potom ji ze vSech stran (i shora) zavii do alobalu. Postav ji do led-
nice a minimélné pfes noc ji
nech odpocivat — ¢im déle si K oo \
tam pole#, tim lepsi bude [ Nékdo md rid tenhle dortik zality
(susenky totiZ pottebuji po- | Eokolidou, mizes to nékdy vy-
tadng navlhnout). 13. Az | zkouset — poéitej ale s néjakou
prijde jeji Cas, stfechu vy- | 1oy hodinkou pred podivinim
svobod z alobalu a nakréjej v v
na 2-3cm §iroké platky. navie, af mas éas poleva uvafit

i zehladit. Ji mam ale stiechu
nejradsi ,jen tak”, nalehko,

anebo s kopcem $lehacky. Té
h , V| v v - [ I
2 e §lehacky, Zadna spre/ovl(y
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MnozZstvi: Néarocnost: Cas:
Nacini:

Suroviny:



Postup:

1. Na ¢istém misté natrhej do cedniku bylinky a propléchni je pod
tekouci vodou. Byliny netrhej u silnice! Porad se s dospélym ku-
chtikem (tentokrat zkus babicku nebo prababicku), pokud nevis,
jak vypadaji — trhat, natoZ jist néco neznamého by nic dobrého ne-
muselo pFinést. 2. Na prkénku rozkréjej bylinky na kousky a dej
je do nddoby na mixovani. Ptilij pil litru vody a bylinky rozmixuj
nadrobno (radsji pod dozorem dospélého kuchtika.) 2. Nech je
v nadobé asi hodinu odstat. 4. Pfes cisté bilé platno (zachyt ho
kolem dzbénku gumickou nebo provazkem) smés pieced do vét-
siho dzbanku. 5. Dolij ananasovym nebo jable¢nym dzusem (pii-
padné pomerancovym, ale ten je kyselejsi). 6. Pokud tuhle
vitaminovou bombu nevypijete hned, skladuj ji v lednici, ale ne
moc dlouho.

Mij hit je rozhodné jetel, je nasl%
a krsné voni. Pokud se bude nékdo
hloupé hihiiat, Ze vaFis z pastvy,

a narazet na dobytek, Fekni mu, Ze
tenhle nipoj je ted’ velkjm americ-
kyjm hitem (coZ je pravda, na mou
kuchafskou Cest). A proé? Zaprvé je
pekelné zdravj — vsechny tyhle by- —
liny jsou lé¢ivé — a zadruhé jsou (n4
rozdil od predrazengjeh vitaminovych

PR

piluli z lékarny) diiiplné zadarmo!
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- <4 CUCA-BANANA

Yo 2 sklenicky 2 4 hodiny
prkénko a ntiz, hluboka nadoba s hubickou na mixovéni, elektricky mixér.

. ‘ banan, pil litru polotu¢ného mléka (radéji v lahvi nez v krabici).

| 114




Postup:

1. Na prkénku nakréajej zraly banan na kolecka. 2. Rozmixuj je
v mixéru spolu s pul litrem &erstvého mléka. 3. Koktejl uz neslad,
zraly banén je dost sladky. &. Koktejl nedélej ,,do zasoby“ — vypij
ho hned. Rozmixovany banan totiZ po piilhodiné nehezky zhnédne.

Na koktejl mizes pouZit i jine‘\
mékké ovoce: jahody, maliny, bo-
rivky... S borivkami je napiiklad
nédherné fialovy. Méné sladké
plody mizes prisladit. Dokonce
miiZes riizné druhy ovoce kombino-

vat — bandn a jahody, lesni
%& plody... | kdyz je samoziejmé nej-
{ ¥ lepsi ovoce Eerstvé, ve stavu nouze

Ize sdhnout i po mraZenyeh nebo
kompotovanych z4sobach.
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OVOCNY CARNE AL

Mnozstvi: Narocnost:

Nacini:

Suroviny:




Postup:

1. Citrusy (pomerance, mandarinky, grepy, pomelo...) omyj a roz-
kroj na pilky. 2. Kazdou piilku vymackej krouZivymi pohyby v lisu
(pokud napfiklad neni pfi ruce tviij dospély kuchtik s elektrickym
odstavovagem). 2. Stavu rozdél do sklenicek, piilij trochu vody
a oslad 1¥i¢kou ovocného cukru nebo medu. 4. Ostatni ovoce omyj,
pipadné oloupej a nakréjej na riizné tvary. 5. Jests ne prizves dal-
$tho jedlika, zavolej svou miizu (to znamend, Ze mas popustit uzdu
své fantazie a vymyslet néco pékného, origindlniho) a na talif po-
skladej néco veselého. 6. Vybavte se kazdy vidlickou a vyrazte na
lov vitamint. Abyste se pfitom nezpotili, nezapomeiite popijet svij
cerstvy dzus ©

i8, pro¢ je ovoeny cukr lepsi nez
fen klasicky bily? Ovoeny cukr je
nasemu télu vie ,$ity na miru”

a strévime ho mnohem lip. Ze jsi
Jjeste neslysel o tom, Ze by na
normélnim cukra nebylo néco v po-
fadku? To je v pohodé, dospélici
kolem tebe taky nemusi védét
v§echno. Mrkni se na stranu 14, ka-
pitola Cukr, a piisté je nad talifem
@nim? miizes trochu pouéit.
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