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Mili &tenéFi,

tési mé, Ze v zaplavé kucharek padl vas vybér pravé na tu moji. Je za ni ne-
spocet hodin vareni, ochutnavani, foceni, psani a taky nékolik spalenin :-).
Nemyslim si, Ze vareni musi byt sloZité a zdlouhavé nebo néco, o ¢em by-
chom si méli myslet, Ze to nezviddneme. Sama jsem se v kuchyni motala uz
od malicka, a kdyZ nepocitam vareni z mouky a vody u prababicky v oby-
vaku, tak jsem celé roky pozorovala, jaké dobroty vznikaji pod rukama moji
babicky nebo maminky. KdyZ jsem se seznédmila se svym muZem, tak jsme
Casto vecery travili spole¢nym varenim. Pozdéji se z vareni pro radost a za-
bavu stala tak trochu povinnost, kdyz jsem musela kazdy den vymyslet, co
uvarim détem. A v ten okamzZik jsem se rozhodla, zZe si z téhle kazdodenni
povinnosti udéldm koni¢ek. Zacala jsem psat blog, ¢asem jsem vzala do
ruky také fotoaparat a alespon prozatim jsem vyménila paragrafy za va-
recku.

V moji kucharce najdete 90 recept(. Receptd, do kterych se nemusite bat
pustit, protoZe jsou rychlé, jednoduché a uvafite je z dostupnych surovin.
Bavi mé davat klasickym receptim Smrnc, a tak v kucharce objevite treba
recept na koprovou omacku s cuketou, sekanou s ¢ervenou ¢o¢kou a mno-
ho dalsich. Nesmi chybét ani tradi¢ni nebo méné obvyklé sladké recepty,
polévky a recepty na mala jidla. Vétsina jidel je vhodna i pro malé stravniky
a nechybi ani riizné tipy, jak jidlo obménit nebo upravit, aby bylo vhodné
treba i pro vegetariany.

Doufam, Ze vas budou mé recepty bavit a Cas straveny v kuchyni i spolec¢-
nym stolovanim se stane prijemnou soucéasti vaseho Zivota.

om0

Lenka Krupi¢kova

Dobrou chut!






Poléviy




Cibulacka

Zakladem dobré cibulacky je kvalitni silny vyvar a bilé vino.
Vérte mi, ze vysledek bude stat za to... Bon appetit!

NA 4 PORCE _

BUDEME POTREBOVAT
500 g Zluté cibule

2 IZice masla nebo ghi

1/2 1zi¢ky cukru

1 1zi¢ku tymianu

200 ml suchého bilého vina
1,5 litru hovéziho vyvaru, pfipadné
zeleninového vyvaru

2 bobkoveé listy

2 snitky tymianu

sul, pepr

bagetu

syr

® ® O©

BEZ MASA BEZ LEPKU BEZ MLEKA

POSTUP

1 Cibuli oloupeme a nakrajime na kolecka.
V hrnci rozehf'ejeme maslo, prisypeme cibuli,
cukr a tymian a za¢neme spolecné opékat.
Bude to trvat pfiblizné 30 minut. Cibule musi
ziskat krasné zlatou barvu. Pro vysledek je to
velmi dllezité, takze na tomto kroku si dejme
zalezet.

2 AZ bude cibule opecena, prilijeme vino
a nechame ho béhem nékolika minut
odparit. Je to také dulezity krok, aby
cibulacka zlstala pékné navinuld a zaroven
z ni nebyl citit alkohol.

3 Nakonec prilijeme vyvar, pfidame bobkové
listy a snitky ¢erstvého tymianu. Vse
spole¢né povarime asi 30 minut. Osolime
a opepfime.

4 Cibulacku na talifi ozdobime opecenymi
bagetkami, které Ize zapéct s vyrazn&jsim
francouzskym syrem.






Cuthe tovy krémt
§ parmezanovymi chipsy

AZ béhem sezdny nebudete védét, co s cuketami, vzpomerite si
na tuto polévku. Je lehka, pritom krémova a kfupavé syrové chipsy
ji dodavaiji na rafinovanosti.

NA 4 PORCE _
BUDEME POTREBOVAT

maslo nebo ghi

1 stfedné velkou cibuli

cca 800 g cukety

200 g brambor

sl

pepr

1,2 1 zeleninového vyvaru / vody
smetanu ke Slehani

1 strouzek ¢esneku

parmezan

4

VHODNE PRO DETI BEZ MASA

POSTUP

1 Na masle zpé&nime nadrobno nakrajenou
cibuli. Kdy?Z je cibule hotova, pfidame na
kosticky nakrajenou cuketu (neni tieba ji
loupat, staci ji jen dtkladné omyt). Chvili
spolecné opékame a poté pfisypeme na malé
kosticky nakrajené brambory. Zaklad polévky
dochutime soli, pepfem a zalijeme vyvarem
¢i vodou. Polévku priklopime a varime
na mirném plameni cca 20 minut,
aby brambory zmékly.

2 Hotovou polévku rozmixujeme dohladka,
ziemnime nékolika Izicemi smetany,
dochutime prolisovanym ¢esnekem
a nastrouhanym parmezanem (stacit bude
mensi hrst).

3 Parmezanové chipsy pripravime tak, Zze na
plech vylozeny pecicim papirem udélame
malé hromadky z nastrouhaného parmezanu.
Troubu pFedehfejeme na grilovaci program
a pockame, az se hromadky specou
a zezlatnou. Chipsy dame do polévky az
tésné pred servirovanim, aby zUstaly hezky
krfupavé.

0

BEZ LEPKU

OBSAHUJE MLEKO
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Cockova polévia
§ korenovou zeleninou

Coc¢ku maji mnozi z nds spojenou s novoro&nim obédem, ale vafit ji jen
jednou za rok by byla skoda, nemyslite? Co takhle zkusit vybornou sytou
polévku, kterou mizZete podavat klidné i jako hlavni jidlo?

NA 4 PORCE
BUDEME POTREBOVAT
ghinebo olej
1 cibuli
1 veétsi mrkev
1 petrzel
1 strouzek Cesneku
1 mensi IZicku majoranky
1,5 I zeleninového vyvaru
200 g hnédé ¢ocky v suchém stavu
2 bobkové listy
2 vétsi brambory
2 stonky jarni cibulky
2 lZice octa
sul, pepf
Cerstvou petrzelku
nebo majoranku na ozdobu

EXTRA TIPY

: » Polévku muZete pfipravit také ze zbytku uvarené ocky nakyselo.

I » Pokud chcete dobu pfipravy vyrazné zkratit, pouZijte pfedvarenou ¢ocku, kterou
: neni tieba pfedem namaéacdet, nebo pfimo konzervovanou, ktera je jiz uvarena

I a stadiji pfidat tésné pred koncem vareni.

: » Polévku mUZzete pripravit bez masa nebo do ni nakonec pfidat opecenou klobasku,

i parek nebo uzené maso.

BEZ MASA

[
LN

VHODNE PRO DETI

@

S MASEM

POSTUP
1 Na ghi nebo oleji nechame zesklovatét

nakrajenou cibuli, po chvili pfidame ocisténou
a na malé kosti¢ky nakrajenou kofenovou
zeleninu, nasekany Cesnek a majoranku. Ve
spole¢né asi 3 minuty pozvolna opékame.
Nakonec pfilijeme zeleninovy vyvar.

2 Cocku proplachneme a pridame do polévky

(pokud pouzijeme predvarenou, neni tfeba

ji predem namacet). Do hrnce vloZime také
bobkovy list, na kosti¢ky nakrajené brambory
a nakrajenou jarni cibulku. Polévku vafime,
dokud nejsou brambory, ¢oc¢ka i zelenina
mékkeé (bude to trvat priblizné 30 minut).
Nakonec polévku dochutime octem, osolime,
opepfime a jesté kratce povarime. Na talifi
polévku ozdobime Cerstvou petrzelkou

nebo majorankou.

® O

BEZ LEPKU BEZ MLEKA



o)
CY)
Y
X
>

o
_
O
a




Krém z jarni cibulky

Jemna jarni polévka, ktera bude na rozdil od klasické cibulacky chutnat
i malym stravnikdm. Polévka je pfirozené bezlepkova, ale diky pridanym
bramboram je krasné husta.

NA 4 PORCE

BUDEME POTREBOVAT

2 IZice masla nebo ghi

2 svazky jarni cibulky

300 g brambor

1,2 | zeleninového vyvaru
sul

pepf

2 |Zice citronové stavy
100 ml smetany ke Slehani
Cerstvé bylinky (napfr. pazitku)

4

VHODNE PRO DETI BEZ LEPKU

POSTUP

1 V hrnci rozehrejeme maslo nebo ghi
a pridame ocisténou a nakrajenou jarni
cibulku. Na mirném plameni opékame,
aby cibulka zesklovatéla (nesmi zhné&dnout).

2 Brambory ocistime, nakrajime na malé
kousky a pfidame k jarni cibulce. Zalijeme
vyvarem, pfivedeme k varu a priklopené
vafime asi 30 minut.

3 Nakonec polévku rozmixujeme dohladka
ty€ovym mixérem, dochutime soli, pepfem,
citronovou Stavou a ziemnime smetanou.
Polévku podavéame ozdobenou nasekanou
pazitkou.

(0

BEZ MASA BEZ LEPKU OBSAHUJE MLEKO
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Minestrone

Italska husta zeleninova polévka... Kazdy ji déla trochu jinak, ale zakladem
jsou rajéata, mrkev, fazole a celer. Dalsi zeleninu muZete pridat dle sezény
a stavu lednicky. Ja ji miluju! MizZete si ji dat klidné jako hlavni jidlo.
Dokonale vas zasyti a v zimé i zahreje...

NA 4 PORCE POSTUP

BUDEME POTREBOVAT 1 Na oleji nebo ghi zpénime nakrajenou

olej nebo ghi cibuli, pfidame kosti¢ky slaniny a nasekany
1 cibuli Cesnek a chvili spolecné restujeme. Zeleninu
100 g slaniny (Ize vynechat) nakrajime — mrkev a Zampiony na platky,
1velky strouzek Cesneku celer na malé kousky, brambory na kosti¢ky
3 mrkve a rajCata také na mensi kousky. Nejdrive

8 Zampion( pridéame k cibulovému zakladu mrkey,

4 tapiky celeru poté celer. Nakonec pfisypeme zampiony,

2 vétsi brambory brambory a také rajcata. Pfilijeme vino a asi
4 velka rajcata 10 minut spole¢né podusime.

3 Izice suchého Cerveného vina
500 g rajéatové passaty (omacka
z pasirovanych loupanych raj¢at)
11zeleninového vyvaru / vody
250 g varenych bilych fazoli
(odpovida 1 konzervé)

2 Do zeleninového zakladu vmichame
rajCatovou passatu a také vyvar, popripadé
vodu. Polévku asi 20 minut povarime.

3 Nakonec do polévky pridéame proplachnuté
fazole (Néalev, ve kterém jsou fazole
konzervované, obsahuje velké mnozstvi

2 stonky kaderavku , P e
sil, pepr nadymavych latek, proto je dllezité fazole
culér dlkladné proplachnout. Polévka pak bude

Iépe stravitelnd.) a nasekany kaderavek. Na
zaver ji jesté 5 minut povarime. Minestrone
dochutime soli, peprem, pripadné dosladime
cukrem a nakonec do ni vmichame trochu

———————————————— " nastrouhaného parmezanu.
EXTRA TIPY

1 . . .

; » Misto konzervovanych fazoli

I mlZete pouZit i susené, které
| . v -

. jenutno predem uvarit.

Mt o ® ® O

VHODNE PRO DETI S MASEM BEZ MASA BEZ LEPKU BEZ MLEKA

parmezan (Ize vynechat)
Cerstvé bylinky na ozdobu

4 Na talifi polévku ozdobime Cerstvou
petrzelkou a posypeme jesté trochu
parmezanem.



