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Milé a milí,

s ra dostí a chutí vás ví táme na strán kách

druhé pu b li kace ku chařky 30 minut v ku -

chyni. Je to kniha, kte rou jste v pod statě

se sta vili vy sami. Jasně, ne stáli jste

s námi v ku chy ních a ne se pi so vali, kolik

gramů mouky a kolik vajec je po třeba. Ale

udě lali jste to nej dů le ži tější  –   byli jste in -

spi rací ce lého kon ceptu a všech re ceptů.

Do ku chařky jsme totiž dali jen jídla a ka -

te go rie, o které jste si v prů běhu roku ří -

kali ve zprá vách na našem in stagramu

a v e‐mai lech.

Vzali jste nás s sebou do va šeho dět ství,

k ne dělní ta buli u mi lo vané ba bičky. Před -

stavovali jste nám vaše sou časné ob lí -

bené re cepty a tou žili je zjed no du šit

a urych lit. Sdí leli jste s námi osvěd čené

tipy a triky, které mnohdy ne znali ani naši

ku chaři. To všechno jsme s vel kou po ko -

rou vy u žili na strán kách této ku chařky.

Moc vám děku jeme za pří sun in spi race

i uži teč ných infor mací.

O co jste si ve zprá vách ří kali? Měli jste

chuť na omáčky. Chtěli jste si zpes t řit

sní daňovou ru tinu. Už vás ne ba vilo jíst

den co den stejné sva činy. Prahli jste po

větší dávce ze le niny i no vých po lév kách.

Ho nila vás mlsná i chuť na po ctivá maso -

vá jídla ho tová za pár minut. To všechno

jsme si za zna me ná vali.

A pak to při šlo  –   na sa dili jsme si zá stěry,

ča so míru na sta vili na tři cet minut a dali

se do va ření. Vý sledná ku chařka vás

naučí 85 jídel, o kte rých byste roz hodně

ne řekli, že je někdo může stih nout tak

rychle. Za chrání vás ve spě chu. Spasí

vás, když vám bude kru čet v břiše. Za že -

nou hlad a po těší chu ťové buňky. Ušetří

vám spoustu práce a umožní vám trá vit

čas jinak než po stá vá ním u spo ráku.

Zkrátka budou k dis po zici, kdy koli bu dete

po tře bo vat.

Moc vám dě ku jeme, že podle 30 minut

v ku chyni va říte a spo lečně je s námi tvo -

říte. Je nám ctí plnit vaše gastro no mická

přání a po třeby a zá ro veň se od vás učit

něco no vého.

Dou fáme, že si po chut náte, že vám půjde

va ření od ruky a že každý z re ceptů oka -

mžitě za řa díte na se znam svých oblí -

benců.



Technicky řečeno

Co to přesně znamená „30 minut v kuchyni“? Že vás krájení, míchání,

mazání, loupání a další šéfkuchařské aktivity zdrží v kuchyni nanejvýš půl

hodiny. Některá jídla trvají o něco déle, ale vy jim u toho nemusíte asis -

tovat  –  zatímco se vám „sama“ vaří, pečou nebo třeba chladí v lednici,

můžete si vyřídit e‐maily, uklidit koupelnu nebo si dopřát leháro na gauči.

Abychom vám podali co nejpřesnější představu o časové (ne)náročnosti

receptů, stopovali jsme pro vás:

1) čas strávený v kuchyni  –  ten, po který musíte být aktivně v kuchyni

a strávíte ho krájením, mícháním, loupáním, kontrolováním a dalšími ku -

chařskými činnostmi;

2) čas na „nicnedělání“  –  čili dobu, během níž se jídlo vaří, peče nebo

třeba chladí samo a vy si zatím můžete číst knihu, žehlit, zpívat nebo se

starat o děti;

3) za jak dlouho jídlo naservírujete  –  což je doba, za kterou bude jídlo

připravené k podá vání (a to včetně „nicnedělání“, které v kuchyni vůbec

trávit nemusíte).



Ať vám chutná

1. Kva litní sůl je zá klad

Šéf ku chaři a gur máni vědí: Není sůl jako sůl. Kla sická sice splní svůj účel, ale

kva litní (třeba naše ob lí bená vloč ková) po zvedne jídlo o třídu výš. Ne bojte se do

soli trošku za in ves to vat  –  vy platí se to!

2. Opé kám, opé káš, opé káme

Než do kas t růlku při sy pete další su ro viny, ko ření nejdřív pěkně opečte na pánvi.

In ten ziv něji se rozvoní a vy lepší fi nální vý sle dek. Jen si dejte pozor, ať ho nepři -

pálíte (třeba ta ková spá lená pa prika není žádná výhra).

3. Stu dené jídlo po tře buje více péče

Aby byly sa láty a další stu dené po krmy co nej lepší, po tře bují o něco víc dochu -

covadel než teplá jídla. S ko ře ním u dresinků proto roz hodně ne šet řete a hezky

si s ním vy hrajte.

4. Česnek a ci buli při pra vujte na po slední chvíli

Víme, že mnozí z vás při pra vují česnek a ci buli do předu. To ra ději ne dě lejte  – 

dost možná se tím totiž oši díte o je jich aroma a vý raz nou chuť. Ci buli na krá jejte

sku tečně až při va ření. Ča sově ná ročné pří pravě česneku se mů žete vy hnout,

když si kou píte česne ko vou pastu, která zů stane dlouho ve formě.

5. Po řádně to roz palte!

Do neslo se k nám, že spousta ku chařů zkouší še t řit čas tím, že dává maso na

stu dený olej. To se pak ne pro peče rov no měrně. A tak ra díme: „Po seč kejte!“

Maso i ze le ninu dá vejte do pánve nebo hrnce až ve chvíli, kdy je olej po řádně ro -

ze hřátý.

6. Ma gická for mule úspě chu na 5 pís men: umami

Ne za po meňte na tak zva nou pátou chuť alias umami, která vět šině jídel nesku -

tečně prospě je. Na jdete ji v só jové omáčce, chilli, an čo vič kách nebo vý varu.

7. Ita lové vědí aneb Al dente musí být

Až budou vaše těs to viny al dente (tedy uva řené, ale ne úplně do měkka), ode -

berte z nich trošku vody a zby tek sceďte. Těs to viny pak ještě po vařte

s omáč kou. Vodu z těs to vin, te kuté zlato, po u žijte, pokud bu dete chtít omáčku

lehce na ře dit.

8. (S)pařit se vy platí!

Kdy koli bu dete do jídla při dá vat sy ro vou ci buli (třeba při pří pravě po ma zánky

ne bo stude ného sa látu), ještě před po u ži tím ji spařte hor kou vodou. Pokud

tento krok pře sko číte, hrozí, že bude ci bule čpět.

9. Ubrou sek vždy po ruce!

Než za čnete zpra co vá vat maso, osušte ho ubrouskem  –  od stra níte tak z masa

vlh kost, která by při te pelné úpravě zby tečně ochla zo vala pánev. Osu šené ma -

so se vám bude lépe opé kat a zá ro veň se ne mu síte bát, že na vás z pánve vy -

prskne roz pá lený tuk.

10. Do ko nalá rýže vy ža duje…

…pro plách nutí. Jestli chcete rýži jak z pr votřídní asij ské re stau race, ně ko li krát

ji před va ře ním pro plách něte. Dokud z ní ne teče čirá voda, po kra čujte!

JAK ZA CHRÁ NIT JÍDLO

Vaše ze le nina vy padá smutně? Pe čivo ztvrdlo? Pře hnali jste to se solí nebo ča -

sem na sporá ku? Nic není ztra ceno! Po ra díme, jak vy brus lit z po ten ci ální gas -

tronomické ka ta strofy.

PRO BLÉM: Zvadla mi ze le nina.

→ Na močte ji do le dové vody.

PRO BLÉM: Ztvrdlo mi pe čivo.

→ Po kropte ho vodou a dejte do tous to vače nebo do trouby.

PRO BLÉM: Pře so lil/a jsem jídlo.

→ Při dejte do něj trošku octa nebo na strou hané sy rové bram bory.

PRO BLÉM: Spá lil/a jsem jídlo.

→ Při dejte do něj tro chu cukru nebo medu, které vám po mo hou zba vit se spále -

né chuti.

PRO BLÉM: Pře va řil/a jsem ze le ninu.

→ Udě lejte z ní po lévku nebo omáčku.



Omáčky
Račte vstou pit do ka pi toly omáč kám za slí bené. Na dal ších strán kách na jdete naše ob lí -

bené re cepty, které jsme vy la dili do po sled ního de tailu. Vy zkou šejte třeba ko provku snů,

do ko na lou pod zimní dý ňo vou nebo rych lou švest ko vou omáčku, se kte rou se blýsk nete

u ne děl ního oběda.
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Sýrová omáčka

 13  minut v kuchyni  6  minut nicnedělání servíruji za 19  minut

Ingredience na 4 porce Postup

50 g žluté cibule

1 stroužek česneku

100 g nivy

2 lžíce olivového oleje

100 ml vody

200 ml smetany ke šlehání (33 % tuku)

¼ lžičky mletého muškátového oříšku

100 g smetanového sýra

sůl

pepř

��  Ci buli a česnek olou pejte a na krá jejte najem -
no a nivu nadrobte.

��  Na chys tejte si menší hrnec a na střed ním pla -
meni v něm roz palte oli vový olej. Poté do hrn -
ce vložte na krá je nou ci buli a česnek a opékej -
te je 2 – 3 mi nuty na střed ním pla meni.

��  Po ope čení ci bule a česneku do hrnce přidej -
te 100 ml vody, sme tanu, nadro be nou nivu,
mušká tový oří šek, sůl a pepř, vše pro mí chejte
a vařte 5 – 6 minut na střed ním pla meni.

��  Po uva ření vy pněte pla men, do hrnce při dejte
sme ta nový sýr, celý obsah hrnce roz mi xujte
do hladka ty čo vým mi xé rem a po dá vejte.

��  Omáčku mů žete skla do vat v led nici, kde vydr -
ží cca 3 – 4 dny.

Tip

Omáčka se nej lépe hodí k těs to vi nám nebo bí lému masu a na druhý den ji mů žete po u žít i jako sý ro vou

po ma zánku na chléb. Pokud chcete, aby omáčka při po dá vání dobře vy pa dala, mů žete ji oz do bit čer -

stvou ře ři chou a mle tým pe přem.
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Petrželová salsa s chilli

 15  minut v kuchyni  0  minut nicnedělání servíruji za 15  minut

Ingredience na 4 porce Postup

1 stroužek česneku

20 g čerstvé chilli papričky

50 g žluté cibule

100 g čerstvé petrželové natě

šťáva z 1 menšího citronu

kůra z 1 menšího citronu (nastrouhaná

najemno)

kůra z 1 limetky (nastrouhaná najemno)

50 ml olivového oleje

sůl

pepř

��  Česnek olou pejte, chilli pa pričku na krá jejte
na jemno a ci buli olou pejte a také na krá jejte
na jemno.

��  Při pravte si vyšší mi xo vací ná dobu, dejte do ní
pe tr že lo vou nať, šťávu a kůru z ci t ronu, kůru
z li metky, olou paný strou žek česneku, oli vový
olej, sůl a pepř a vše roz mi xujte ty čo vým mi -
xé rem (směs ne musí být roz mi xo vaná zcela
do hladka).

��  Do ná doby k roz mi xo vané směsi při dejte na -
krá jenou chilli pa pričku a ci buli, pro mí chejte
a po dávejte.

��  Salsu mů žete skla do vat v led nici, kde vy drží
3 – 4 dny.

Tip

Tento typ salsy se nej lépe hodí ke gri lo va nému nebo pe če nému ho vě zímu masu.
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Sladkokyselá omáčka

 5  minut v kuchyni  11  minut nicnedělání servíruji za 16  minut

Ingredience na 4 porce Postup

200 g meruňkové marmelády

100 ml vody

2 lžíce sójové omáčky

1 lžíce rajčatového protlaku

1 lžíce bílého vinného octa

1 lžička sušené cibule

1 lžička sušeného česneku

1 lžička najemno nakrájené čerstvé chilli

papričky (lze nahradit mletým chilli)

10 g másla

sůl

��  Všechny in gre di ence (kromě másla) dejte do
men šího hrnce a dů kladně pro mí chejte met -
lič kou. Vý sled nou směs při veďte na střed ním
pla meni k varu (po trvá to při bližně 2 – 3 minu -
ty) a ná sledně ji nechte vařit 7 – 8 minut na
střed ním pla meni.

��  Po pro va ření směsi vy pněte ohřev a při dejte
do hrnce máslo. Poté si vez měte ty čový mixér
a celý obsah hrnce roz mi xujte do kom paktní,
hladké kon zis tence.

��  Ho to vou omáčku skla dujte v led nici a spotře -
bujte do 1 týdne.

Tip

Tato omáčka se hodí k ja ké mu koli druhu pe če ného nebo gri lo va ného masa.
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Mexická rajčatová omáčka

 16  minut v kuchyni  10  minut nicnedělání servíruji za 26  minut

Ingredience na 4 porce Postup

40 g žluté cibule

1 stroužek česneku

30 g másla

30 g slunečnicového oleje

1 lžíce bílé pšeničné mouky hladké

250 g loupaných krájených rajčat

z plechovky

1 lžička drceného kmínu

1 lžička mletého římského kmínu (lze

nahradit 1 lžičkou drceného kmínu

kořenného)

1 lžička sušeného oregana

1 lžička mletého chilli

1 lžíce třtinového cukru krystal

70 ml vody

sůl

��  Ci buli i česnek olou pejte, ci buli na krá jejte na -
jemno a česnek na strou hejte na jem ném
stru hadle.

��  Vez měte si menší hrnec a na střed ním plame -
ni v něm ro ze hřejte máslo a slu neč ni cový olej.
Ná sledně do hrnce na sypte hlad kou mouku
a za stá lého mí chání ji opé kejte 1 mi nutu na
střed ním pla meni.

��  Do hrnce při dejte na krá je nou ci buli, nastrou -
haný česnek, lou paná krá jená raj čata, dr cený
kmín, řím ský kmín, su šené ore gano, mleté
chil li, třti nový cukr a 70 ml vody a celou směs
vařte za ob čas ného mí chání 9 – 10 minut na
střed ním pla meni.

��  Po uve dené době vy pněte ohřev a celý obsah
hrnce roz mi xujte do hladka ty čo vým mi xé rem.
Vý sled nou směs do chu�te solí a po dá vejte;
pří padně ji skla dujte v led nici a spo tře bujte do
1 týdne.

Tip

Ho to vou omáčku mů žete na závěr oz do bit na jemno na krá je nou čer ve nou ci bulí.
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Arašídová omáčka

 15  minut v kuchyni  0  minut nicnedělání servíruji za 15  minut

Ingredience na 4 porce Postup

1 střední limetka (lze nahradit 1 malým

citronem)

1 menší citron

1 hrst čerstvého koriandru (lze nahradit

petrželovou natí nebo vynechat)

1 lžička mletého zázvoru (nebo 2 lžičky

čerstvého, nastrouhaného najemno)

½ lžičky mletého chilli

200 g jemného arašídového másla

100 ml vody

4 lžíce sójové omáčky

1 lžíce medu v tekutém stavu

��  Při pravte si vyšší mi xo vací ná dobu a ty čový
mixér.

��  Z li metky i z ci t ronu nej prve na jem ném stru -
hadle ostrou hejte kůru a ná sledně z nich vy -
mačkejte šťávu.

��  Do mi xo vací ná doby na hrubo na trhejte ko -
rian dr, při dejte zá zvor, li met ko vou i ci t ro no -
vou šťá vu a kůru, mleté chilli, ara ší dové más -
lo, 100 ml vody, só jo vou omáčku a med a vše
po mocí ty čového mi xéru roz mi xujte dohlad -
ka. Po dá vejte ihned.

Tip

Tato omáčka se skvěle hodí jako zá livka do sa látů nebo k bí lému masu. Po do kon čení do ní mů žete na víc

při mí chat 15 g bí lého se zamu.


