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<do |sme a co delame’?

Jak v kuchyni je web nejen o potravinach a jejich skladovani, vareni
a receptech, odstranovani oball a tridéni odpadu, ale také o aktualnich
trendech...

Na webu jakvkuchyni.cz najdete recepty, ¢lanky a tipy, jak vyuzit potraviny
do posledniho kousku, nebo jak uvarit rychlé a originalni jidlo.

Pro soutézivé pripravujeme rozlicné kratochvile od soutézi, dueld kucharek,
védomostnich kviz( az po rady, tipy a zkusenosti ¢tenarek. Pri tom véem neza-
pominame ani na maminky a déti...

To a mnohem vice na www.jakvkuchyni.cz.

Pokud budete mit jakékoliv dotazy, tipy nebo rady, napiSte nam na nasem
facebookovém profilu facebook.com/jakvkuchyni.
Za zpétnou vazbu budeme radi!

Jakvkuchyni.cz je jednim ze vzdélavacich a osvétovych projektd realizovanych
autorizovanou obalovou spole¢nosti EKO-KOM, a. s. na podporu tfidéni
a recyklace odpad(.

V soucasné dobg je tridéni odpadl v domacnosti béZnou soucasti
kazdodenniho Zivota vice nez 72 % obdanti CR.

A proto i my, kromé spravného nakladani s potravinami, dbame na odpovidajici
nakladani s obaly od potravin, se kterymi se kazdy z nas prave v kuchyni
setkaval
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Farmarské menu Jak v kuchyni

\aiecna omeletka
-

se Spenatem

Snidané by méla tvorit 20 az 25 % z celkového energetického denniho
prijmu. Nase zdravé tipy na snidani vam pomohou spravné nakrocit
do nového dne.

Suroviny (2 porce): 2 ks vajicek / 300 g listového Spenatu / 150 g
Cerstvého syru / stil / olivovy olej / miéko / kofen.

Spenét podusite do zméknuti a ochutite dle libosti. Na olivovém oleji
osmazite smes pfipravenou z rozmichanych vajicek s mlékem

a nastrouhanym syrem, kterou jste osalili, pfipadné ochutili kofenim dle
vasi chuti. Hotovou omeletu naplnite na talifi pripravenym Spenatem.

TP

Pridat mUzete houby (suSené nebo Cerstvé), pfip. namisto Spenatu
mUzete pouZit rajCata ¢i parmskou Sunku.

Tuto vynikajici zdravou pochoutku zvliadne pripravit i Uplny zacatecnik
a vérte, ze budete cely den nabiti energil.

Suroviny: 400 g ovesnych vio€ek / 1 banan / hrst nastrouhaného
kokosu / 120 g suSeného ovoce / 120 g namletych ofech(l / 3 stifedni
jablka / 250 ml vody.

V mise rozmixuijte viocky s vodou. Pridejte banan s nastrouhanymi
jablky a pokradujete v dikladném rozmixovani surovin.

Nakonec pridejte ovoce a ofechy a celou smés promichejte uz jen Izici.

Buchtu pecte v troubé rozpélené na 200 C° zhruba 40 minut.

TP

Krétce pred dopecenim mdzete posypat ovesnymi viockami
nebo orechy.

/W
/azvorova imonada
S matou

Zazvor priznivé ovliviuje traveni a podporuje chut k jidlu.

Je vhodnou prevenci v obdobi nachlazeni &i chripek, protoze

ma skveélé antibakterialni a antiseptické Ucinky. Zazvorova limonada,
doplnéna o Cerstveé bylinky, je prosté skvéla a lahodnal

Suroviny: platky zazvoru / limetkova Stava / titinovy cukr /

mata ¢i jiné bylinky.

Na zdravou a osvézuijici limonadu je idedlni pripravit si dopredu vyluh.
Nakrajeny zazvor zalijte alespon 2 dcl horké vody (miiZete jej i povarit,
aby byl vyluh silngjsi). Nasledné zazvorovy vyvar dolijete vodou.

K dochuceni vyborné poslouzi limetkova stava, titinovy cukr, Cerstva

mata &i koriandr.


http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/vajecna-omeletka-se-spenatem/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/vajecna-omeletka-se-spenatem/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/buchta-z-ovesnych-vlocek/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/zazvorova-limonada-s-matou/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/zazvorova-limonada-s-matou/

Farmatské menu Jak v kuchyni

Francouzska cibulacka

Suroviny (4 porce): 4 stfedné velké cibule / 1 strouzek Cesneku /

4 |zice mésla (ideélné prepusténého) / 1 litr driibeZino vyvaru /

1-2 Izice hladké mouky / 300 ml suchého bilého vina / 1 mensi bageta /
50 g tvrdého syra / sl / Cerstvé mlety Cerny pept.

Cibuli nakrajite nejlépe na pllkolecka. Ve vétsim hrnci rozpustite maslo,
pridate cibuli a prolisovany ¢esnek a vSe nechate zpénit. Jakmile
cibulka zezlatne, zasypete moukou a za stalého michani smazite

do zlatova. Takto pfipraveny zaklad polévky zalijete vyvarem

a pridate vino. Poradné promichate a nechate pozvolna varit zhruba
20 minut. Dochutite soli a pepfem podle libosti. Bagetu nakrajite

na Sikme krajice. Potfete maslem a na panvi Ci grilu opecCete

do zlatova. Polévku rozlijete do misek, navrch polozite opecenou
bagetu a posypete syrem. Pri 180 °C zapékate v troubé zhruba

5 minut prip. miZete bagetu posypat syrem a zapéct v troube.

Pred podavanim posypete zelenou natovou cibulkou.

\ R
&= _> Hovez Do

)
N

NAsky
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Suroviny (4 porce): 1,5 kg zadniho hovéziho / 100 g Speku / 1 cibule / 500 ml Eerveného vina / rajéatovy protlak / mrkev / celer / 2 Zzampiony
3 strouzky ¢esneku / bobkovy list / mouka na obaleni masa / olej na smazeni.

Hovézi nakrajejte na kosticky a obalte v mouce. V litinovém hrnci osmahnéte slaninu pokrdjenou na kosticky s celerem a mrkvi, nakonec pridejte
Sesnek nakréjeny na platky a rajéatovy protlak. Smés dlkladné micheijte, aby se zelenina nepfichytila. Zeleninu vyjméte z hrnce, rozpalte v ném olej
a zprudka orestujte obalené kousky masa. Po zatazeni kouskd masa je zalijte vinem, pridejte zeleninu a kofeni a vSe nechte prejit varem. Hovézi
se zeleninou viloZte v zapékacim hrnci do trouby predehraté na 130 °C a pecte dvé a pll hodiny. Poté pridejte osmazené zampiony a nechte jesté
pdl hodiny péci. K hovézimu po burgundsku doporucujeme jako prilohu bramborovou kasi.

e

Pokud chcete jesté vyraznéjsi masovou chut, vino mlzete nechat vyvarit a maso pak zalit stejnym mnozstvim hovéziho vyvaru.

':@:' Doporucéujeme

Na bramborovou kasi si pfipravte Stouchané brambory, které do hladka rozmixujte se zméklym maslem a smetanou, az vznikne hladka kase.
Pri servirovani posypte Cerstvymi bylinkami. Nejlépe najemno nasekanou petrzelkou &i zelenou natf jarni cibulky.



http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/francouzska-cibulacka/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/francouzska-klasika-hovezi-po-burgundsku/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/zapecena-bramborova-kase-delikatesa-pro-celou-rodinu/
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Dezert larte 1atin

Suroviny: instantni kava (2 1ziCky / 1 kava) / led / miéko / cukr.

... aneb jak pripravit francouzsky obraceny jablec¢ny kolac?

Osveézuijici frappé si pripravite za pét minut doma. Smichejte instantni
Dortova forma @ 22 cm, suroviny (10 porci): 3 jablka (doporucujeme Granny Smith nebo Golden Delicious) / 8 Izic krupicového cukru /

kavu (pfip. pfekapavanou) s neékolika kostkami ledu ¢i se zmrzlou

kavou. Dle vasi preference mizete pridat mléko a cukr. 1/4 listového tésta.
Tyto ingredience spolecné rozmixujte a podavejte ve sklenic Oloupana jablka, zbavena jadfincti, nakrajejte na mésicky, které rozlozte na plech vylozeny pedicim papirem. Jablka zalejte karamelem,
ozdobené Slehackou a posypkou z kakaa. ktery si pripravite z utaveného cukru na panvi.

Rozvélené tésto podle velikosti formy poloZte na jablka a mizete dat péct do predehraté trouby na 170 °C na 15 minut.

Tarte Tatin podavejte nejlépe se smetanou nebo vanilkovou zmrzlinou.

(ablka eklacugte v cucke. temné o chladngdi mietnodti.

TP

Pokud chcete vyzkou$et orientalni verzi této kavy, pridejte

do pfipravené kavy mrazeny banan. Namisto klasického mléka pouZijte Q TIP
kokosové. Kavu ochutté vanilkovym luskem (nebo cukrem, prip.
esenci) a po rozmixovani ingredienci dozdobte Spetkou skofice. Jablka mUzete obménit za hrusky nebo koleCka ananasu.



http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/cafe-frappe/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/tarte-tatin-francouzsky-obraceny-jablecny-kolac/

e latarak z cerstveno ananasu
7 a maty s grlovanym candatem
a chill dzemem

Sladkokysely ananas, pikantni chilli dzem a drava ryba tvofi dohromady
zajimavou kombinaci na vecefi nebo originalni jidlo na party.

Suroviny (4 porce): 60 g ryby s nafiznutou kdzi (4 x 15g) /

sUl a pept k ochuceni / rostlinny olej / 30 g Cerstvého masla / 4 mensi
Izice chilli dzemu / 500 g ocisténého ananasu (nakrajeného na malé
kosti¢ky) / hrst najemno pokrajené maty.

Vyzrély ananas smichate s matou a date alespon na pdl hodiny odlezet
do lednice. Porce ryby osusite, osolite a lehce opeprite. Ihned polozite
na rozpalenou panev kizi doll a kazdou porci kratce pritisknete
pomoci Spachtle k panvi. ,Filatka“ tak zlstanou

po upeceni rovna (na kizi pecete cca 9 minut). Béhem peceni pridate

i studené maslo, kterym ryby prelévate. Pak na velmi kratkou dobu
(cca 1 minutu otodite kousky candata kdzi nahoru). lhned servirujete
na dopredu pripravené talife s ananasem a chilli dzemem.

TP

Recept na domaci chilli dzem najdete
na zde.

Domaci bramborove gnocehl

s restovanymi houbam
a cerstyym tymianem

Noky s houbami a tymianem jsou sice typické pro severni Italii,
ale pomalu a jisté se zabydluiji i v Eeskych kuchynich. Pokud zvolite
kvalitni suroviny, budete mit gnocchi jako z pravé italské restaurace!

Suroviny na smes (4 porce): 0,5 kg o¢isténych lesnich hub / 25 g
najemno nakrajené cibule / 1 strouzek Cesneku / % lzice masla / %
IZice strouhaného parmazanu / 2 a pdl Izice vody (pouzité na vareni
gnocchi) / IZice Cerstvého tymianu.

Nahrejte si prostorngjsi panev, do ni viozte asi dvé tretiny masla,
rozmackany strouzek ¢esneku, pokrajené houby a asi pét minut

je restujte. Pak vyjméte Sesnek, pridejte cibulku, osolte a opeprete.
Vse jesté kratce orestujte a hotovou smés naneste na gnochci na talifi.
Nakonec posypte parmazanem a mizete dozdobit Gerstvymi bylinkami
(napt. pazitkou).

TP

Recept na domaci bramborové gnocchi najdete
na zde.

\anikova zmrzlina s citronovou

stavou a zazvorem

Ne nadarmo se Fika, ze tuk je nositelem chuti. Proto pfi pfipravé
pouzijte kvalitni smetanu a plnotuéné miéko. Zmrzlina je pak chutnéjsi
a nadychangjsi. Pro ochuceni smetanové zmrzliny, zejména vanilkove,
doporucujeme pouzit titinovy cukr, ktery doda zmrzlingé lehce
karamelovy podtén.

Suroviny (1 litr zmrzliny): 350 ml pinotuéného miéka / 350 ml smetany
ke Slehani (40%) / 6 Zloutkd / 1 vanilkovy lusk / 100 g tftinového cukru
/1 1Zicka mletého zazvoru / tava z citrond (2 ks).

Do hrnce nalijte miéko, smetanu, pridejte dren z vanilky a vanilkovy
lusk. Za stalého michani privedte k varu. Nasledné stahnéte plamen,
vyjméte vanilkovy lusk a nechte cca 10 minut chladnout. Zloutky

s cukrem vyslehejte pomoci metlicky do pény a viijte ji do vychladlé
smetanové smési. Nakonec do hrnce pridejte citronovou Stavu,
Izicku suseného zazvoru a promichejte. Za obcasného michani vse
zahrivejte na nejnizS§im plameni cca 20 minut, aby smés zhoustla.
Poté prelijte do misy, pretahnéte potravinarskou folii a nechte 30 minut
chladnout a nasledné viozte na 2 hodiny do lednice. Vychlazenou
smés prelijte do formy a dejte ji do mrazaku. Zmrzlinu neustale
promichavejte — ¢im Castéji se zmrzlina micha, tim hladsi bude mit
konzistenci. MUzete pouZit ponorny mixér.


http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/tataracek-z-cerstveho-ananasu-maty-s-kousky-grilovaneho-candata-domacim-chilli-dzemem/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/tataracek-z-cerstveho-ananasu-maty-s-kousky-grilovaneho-candata-domacim-chilli-dzemem/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/tataracek-z-cerstveho-ananasu-maty-s-kousky-grilovaneho-candata-domacim-chilli-dzemem/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/domaci-chilli-dzem-2/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/vanilkova-zmrzlina-s-citronovou-stavou-zazvorem/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/vanilkova-zmrzlina-s-citronovou-stavou-zazvorem/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/domaci-bramborove-gnocchi-s-restovanymi-houbami-cerstvym-tymianem/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/domaci-bramborove-gnocchi-s-restovanymi-houbami-cerstvym-tymianem/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/domaci-bramborove-gnocchi-s-restovanymi-houbami-cerstvym-tymianem/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/domaci-chilli-dzem-2/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/domaci-bramborove-gnocchi-s-restovanymi-houbami-cerstvym-tymianem/

Suroviny (2 porce): 500 g lososa (bez kiize) / 30 g specialni nakladact

soli (viz. tip).

Pro tento recept je nejvhodnéjsi ocasni ¢ast lososa (asi 15 cm dlouha,
podélné rozfiznuta na dvé ¢asti), nebo 2 cm vysoké 5 cm Siroké
prouzky, dlouhé 15 cm (ze hrbetu ryby). Maso dikladné obalite

ve Vetsi vrstvé nakladaci soli ze vSech stran. VioZite do pfimérené velké
nadoby, tak aby se kousky neprekryvaly, a zaroven aby zde nebylo
prilis volného mista. Zbytek nakladaci soli rovhomérné rozsypete

po povrchu ryby. Viozite do lednice a priblizné 3krat denné maso
otocite. Viysledkem by mél byt losos, ktery je na dotek vyrazné pevnéjsi
a maso by mélo minimalné pruzit. Kdyz ryba uzraje, vyndate ji, nechate
okapat a prendate do Cisté nadoby.

Lososa uchovavate veelku pfi teploté +2 °C a ukrajujete dle potreby.
Spotrebujte do 4-5 dni.

TP

Doporucujeme podavat s domacim chlebem, michanymi vajicky
a s pazitkou.
Recept na specidlni nakladaci sl najdete zde.

ﬁ@@h /dravé doméci chipsy

Suroviny: petrzel / mrkev / pastinak / brukev / celer (vybér dle chuti) /
olivovy olej / koreni ¢i smés bylinek / Eesnek.

Doméacimi zeleninovymi ,,chipsy” nadchnete kazdou navstévu! Zeleninu
odistéte a nakrajejte na Tmm Siroké platky a v misce osolte.

Smeés v misce osolite morskou soli, promichejte a odlozte na 30 minut.
Poté zeleninu velmi peclivé omyjte pod studenou vodou, polozte

na Cistou utérku a osuste. Platky polozte na pecici papir a potfete
smeési, kterou si vyrobite smichanim olivového oleje, koreni, bylinek

a Cesneku (sem uz nepridavejte sll). Chipsy pecte pfi teploté 140°C
cca 40 minut.

Dynove chips

Suroviny: dyné Hokkaidd / stl /
bylinky (tymian &i rozmaryn).

Pomoci Skrabky na brambory
nakrajejte dyni na prouzky,
potrete olivovym olejem, osolte
a pecte pfi teploté 150 °C

do zméknuti. BEhem peceni
jednou otocte. Kratce pred
dopecenim posypte tymidanem
nebo rozmarynem.

Syrova omacka Omacka ze zakysané smetany
Modry syr nastrouhany najemno Zakysanou smetanu smichejte
smichejte se zakysanou s nakrajenou cibulkou a troSkou
smetanou, pepfem a strouzkem mleté papriky, ¢esnekem
¢esneku. a pripadné bylinkami.

TP

Chilli omacka

Pomoci tyCového mixéru
rozmixujte nasekané chilli
papri¢ky, drcena rajcata,

dva strouzky ¢esneku a pulku
malé cibule nakrajené najemno.
Dle chuti pridejte cukr.

Kratce pred dopecenim miZete posypat ovesnymi vioGkami nebo ofechy.

Klaska v podobe
oblozenéno talire

Oblozena misa plna rozmanitych
chuti syrt a uzenin, nakladané,

a jinak upravované, zeleniny &i ovoce
poslouzi pro ve€erni pohosténi také
vyborné.

TP

Nepreberné mnozstvi Cerstvych
a kvalitnich dobrot, ¢asto

od domacich vyrobcl &i primych
dovozcd, najdete pravé

na farmarskych trzich.


http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/losos-zrajici-v-soli-bylinach-koreni/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/zdrave-domaci-chipsy/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/zdrave-domaci-chipsy/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/nakladaci-sul/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/nakladaci-sul/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/nakladaci-sul/
http://www.jakvkuchyni.cz/recepty/nakladaci-sul/
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O vine a burcaku
Vederni posezeni si mizete zpfijemnit kvalitnim vinem, které vhodné doplni

pripravené obcerstveni.Dllezité je vino spravné uchovavat, vybrat k podavenému
jidlu a pripravit k podavani.

Rady a tipy pro spravnou pripravu

vina pred konzumaci

»DulezZité je vino kvalitné uskladnit v mistnosti, kde je stala teplota

bez pristupu svétla. Muze to byt ve vinotéce, ve sklepé, pozor na lednici.
Pred konzumaci by se vino nemélo prilis hybat, pomalu jej otevieme

a servirujeme ve vodorovné poloze.“, doporucuje sklepmistr Vinarstvi Salabka
v Tréji Tomas Osicka.

Jak vino podavat?
Dekantovanim lehcich bilych vin pfedchazime pachu siry - prelitim a odstatim
z vina ,vyvane“. Pokud nemate ¢as vino prelévat do karafy, staci jej 30 minut

pred servirovanim rozlit do sklenic.
PRAVIDLO: vino se vzdy naléva do nejSirsi casti sklenky

VWhody a nevyhody nakupovani vin na trzcich

Jak to vidi odbornik na vino Dalibor Sladek z Ostravy?

+ Nespornou vyhodou je velice rychly a pohodovy nakup oproti prehrabavani
se ve stovkdach rliznych lahvi v regélech supermarketd.

+ Bezprostiedni kontakt s prodavajicim, ktery ve vétsiné pripadl vi o daném
viné hodné, usnadni vase rozhodnuti.

- Nakup pod Sirym nebem.

Produkty z vinné révy na trzich

Zajem o vina na trzich trva celorocné. Ovsem podzimni obdobi je ten nejprihodnéjsi
Cas, kdy se vydat do sklipkd, na trhy a oslavy vina. Pravé v té dobé vévodi nabidce
bur¢ak a mlada vina, jeZ doplnuji Sirokou celoro¢ni nabidku vin od vinart.

Jiclo a vino - jak viodné kombinovats

?Qﬁcymra
@ ety

smetanové

syry

hranolky
brambory

kase L — syry
veprove )
smetanove

teleci omacky

drlibez

A odpoved na otazku: ,Ktera vina lidé na trzich kupuji?“ zni: ,,Lidé kupuji vina,
0 nichZ se néco dozvi, ktera maji historii a ptivod.*“ fika Dalibor Sladek

Oblibena specialita podzimnich trhd - buréak

Buréék je ¢asteéne zkvaseny most z plodl révy vinné. Obsahuje vyvéazeny

a chutové harmonicky pomer alkoholu, cukru a kyselin. Jde o meziprodukt pfi
vyrobeé vina, ktery byva k dispozici nékolik dni po zacatku kvaseni mostu. Obsah
alkoholu byva zhruba 1-7 %.

Kolik litr& burc¢éaku bychom méli vypit a jak pozname

kvalitu?

Optimalni mnozstvi bur¢aku pro télo je tolik, kolik ma ¢lovék krve. Primérny lidsky
organismus obsahuje asi 4 — 6 litr krve, coz je asi 8 % télesné hmotnosti.

Ke kvalité bur¢aku uvadi Dalibor Sladek, vinar z Ostravy: ,,Burcak je ve své
podstaté nedokvaseny most z hroznu, jehoZz kvalita zavisi na zbytku
nezkvaseného cukru v ném obsaZeného. Pokud pijete burcak z hroznd,
urcenych pro vyrobu vina, vZdy zakonité projde momentem, kdy je nejlepsi.
Proto nakupujte jen u vyrobcu, ovérenych prodejct a pokud mozno ne ve
stancich u silnice.“

TP

Velmi zalezi na zkuSenosti lidi. Burcak by mél mit svétlou barvu, Zlutozelenou,
nékdy i zlatavou (pozor: nesmi byt dohnéda). Prvni buréaky se zacinaji objevovat
od poloviny zafi, vSe je ale podminéno zavislosti na pocasi.

Zvlastnost

Na trhu se vétsinou objevuje burcék vyrobeny z bilych hroznll. Existuje také Cerveny
burgak z modrych hroznl, ten najdeme na trhu jen ziidka. ,Cerveny buréak kvast
pfi teploté 25 — 33 °C, musime zachytit spravné 2 — 3 hodiny, kdy je pravé udélany.
Pokud tuto dobu promeskame, bur¢ak uz nebude takovy, jaky by mél byt,“
prozradil nam sklepmistr Tomas Osicka z rodinného vinarstvi z Velkych Bilovic.

Cely ¢lanek o viné najdete na_jakvkuchyni.cz/farmarskemenu2016



http://www.jakvkuchyni.cz/o-vine-a-burcaku/
http://www.jakvkuchyni.cz/farmarskemenu2016

Pro ty z vas, které zajima svét tridéni
a recyklace odpadu, jsou pfipraveny informace
na strankach jaktridit.cz.

Kdo se chce u pfipravy jidla bavit recyklovanou
hudbou, ten si mlze pustit exkluzivni hudebni obsah
na strankach samosebou.cz.

@) jaktridit.cz

MA TO SMYSL, TRIiDIM ODPAD !

samosebou.cz
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