Uvodem kucharky

Informace
a rady

Z mnoha set predpist a doporuceni o pfipravé pokrm z lusténin, které
jsme méli k dispozici, byly vybrany necelé tfi stovky. Zakladni rozdéleni
je podle druhd, resp. formy Upravy pokrmu - polévky, hlavni jidla a dalsi.
Z barevného rozliseni stranek Ize snadno vycist o ktery druh zeleniny se
jedna. Samostatné podkapitoly jsou salaty a pomazanky.

Misto uvadéni gramaze ingredienci, jak je ve vétsiné kucharek obvyklé,

jsme zvolili rovnéz ¢astou, ale srozumitelnou formu mérnych jednotek, 1 ) S

kde odpadd potieba vazeni a slozitych postupd. Hrnek odpovida asi ¢tvrt : L bﬁ
litru ¢i 20 az 30 dkg, IZice asi 20 gramdm (ml), 1zi¢ka asi 5 gramdm, Spetka -
asi tietiné IZicky, hrst se vejde do ruky atd. Vychazime z toho, Ze kdo ma

vareni jako hoby, sam si ve odzkousi a podle libosti pozméni nebo pfi-

zpUsobi. To se tyka i mnozstvi zhotoveného jidla, tj. pro kolik osob je jidlo

urceno. Soupis ingredienci je pokud mozno sestaven tak, ze prvné je uve-

dena lusténina, pfip. dalsi hlavni slozka, zvlast je pak maso a tuky, nésle-

duji zeleniny, specifické slozky, kofeni a dalsi podle potieby.

Casto jsou uvadény poznamky a rdizné varianty, napr. u cizrny, kterd ma
zcela typické chutové vlastnosti, Ize ¢asto volit obdobné postupy jako

u fazoli a jinych lusténin, takze pocet moznych receptd se vyrazné zvysi.
Casté je také uvedeni zplisobu podavani, resp. vhodné pfilohy.

llustrace jsou minimalizovany z dlivodl technickych i Uspornych
a ne vzdy ukazuji pokrm uvedeny v piehledu.
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Kuchafské predpisy




Kucharske
predpisy

Na nasledujicich stranach je vybér z vice nez 200 rdznych pokrmd
¢lenénych na polévky, hlavni jidla a pfilohy, saldty a pomazanky.

Pocty u jednotlivych Uprav a druh( lusténin nevyjadiuji vyssi nebo ‘
naopak nizsi pozornost urcité skupiné, ale naznacuji rozsahlost
tématiky.

Z predlozené nabidky Ize vyuzivat bud pfimo nabizené recepty
nebo podle vlastni kuchaiské fantazie sestavovat varianty, jichz
muze byt nepteberné. Cetné recepty uvadéné v kucharkach, tele-
viznich poradech i na internetu se casto lisi jen nepatrné, presto se
jedna o jiny pokrm. Rozhodujici jsou mnohdy pouzita kofeni a pfi-
sady, ale samoziejmé i postupy pfi pfipravé.

Na vice mistech je uvedeno, ze lusténiny lIze pfipravovat tradi¢né
jejich vafenim po pfedchozim namaceni. To je ale spojeno s ¢aso-
vou naroc¢nosti a ne kazdy si mGze v malé domacnosti pro
nékolik porci takovy postup dovolit. Proto davame

odkazy i na vyuziti mrazenych nebo konzervovanych

produkt( a polotovard bez obsahu jakychkoliv

$kodlivych konzervantd. i
Zéasadou je, Ze lusténiny nekonzumujeme jen z di-

vodu pfiznivych dietetickych vlastnosti a vyzivo- 1
vych hodnot, ale Ze by se vzdy mélo jednat o chutové

i vzhledové ldkavé pokrmy, na které se budou stravnici
opét tésit.
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Cockovd polévka se zampiony a pdrkem

Potiebujete:

¢ocka % hrnku
Zampiony cerstvé

nebo sterilované 4 sklenice
parek 1 ks
olej 3-4 |zice
cibule 1 ks
cesnek 1 strouzek
mouka hladka

paprika mleta 1 1zicka
pept

sul

petrzel nat - nasekana

Priprava:

1.
2.

3.

uvafrit ¢ocku

pred koncem varu pridat nakrajené predsmazené zampiony
(nebo z konzervy)

pfipravit cibulovou jisku, ziedit a povafit; pfidat do ¢ocky

s houbami

. na oleji osmahnout nakrajeny parek a primichat Izicku papriky
. vse smichat, okofenit a pfidat prolisovany nebo utieny cesnek

se soli

Kyseld polévka z ¢ocky

Potiebujete:

¢ocka %2 hrnku
cibule 1ks
zakysana smetana kelimek
bobkovy list

mouka hladka 1 IZice
olej

ocet 1 IZice
(nebo citron)

sal

Pfiprava:

A wWN =

. Cocku uvatit s bobkovym listem

. pridat smetanu s rozkvedlanou moukou

. na panvi zpénit cibuli a pfidat do polévky

. osolit a podle chuti okyselit (vyndat bobkovy list)

Polévky « cocka



Reckd fazolacka s artyéoky, citronem a mf*a"“‘?‘@u

Potiebujete:

fazole bilé 1 hrnek nebo konzerva
olivovy olej 1 Izice
mrkev 1 ks
cibule 1ks
rajcata 4 ks
listy rapik. celeru 2 ks
cesnek 2 strouzky
cuketa 1 ks
mata cerstva 1 Izice
tymian 1 |zice
bobkovy list 1ks
artycoky z konzervy

pepf, sul

=

14

Priprava:

1.
2.

w

pripravit mékké fazole nebo konzervu

ve vétsim rendliku na oleji orestovat drobné nakrajenou cibuli,
pridat mrkev, oloupand a odsemenéna rajcata, cesnek a spole¢né
nékolik minut podusit

. pridat fazole, vodu (asi 3 I) a asi 10 minut vafit
. pak pfidat nakrdjenou cuketu, matu, tymian, bobkovy list,

celer fapikaty, citron. kiiru, pepf a sul a vafit kolem 40 min.

. zmirné zchladlé smési vybrat bobkovy list a asi polovinu mnozstvi

rozmixovat

. na oleji osmazit srdicka artycoku do zlatova
. po smichani fidké i mixované ¢asti ozdobit na talifi osmazenym

arty¢okem

Vydatna polévka, s bilym chlebem miize byt i jako hlavni jidlo.

Mexickd fazolacka

Potiebujete:

fazole v chilli omacce 1 konzerva
Cervené fazole 1 konzerva
bilé fazole v nédlevu 1 konzerva
klobasa paprikova 1 ks
rajsky protlak 1 mald plechovka
kukufice sterilovana 1 konzerva
bujénova kostka 1ks
cibule 1ks
tabasco

sul

pepf

syr na strouhani

Priprava:

1.

2.

na oleji osmahnout drobné nakrajenou cibuli, pfidat nakrajenou
klobasu a pak nalit obsah tii konzerv fazoli v¢etné nalevq, povafit
pridat kostku bujénu, maly protlak nebo 3 Izice kecupu, trochu
tabasca, povafit a pridat kukufici, promichat a kratce prohrat

Podavat s posypem strouhaného syra a bilym chlebem nebo pecivem.

Polévky - fazole



Hlavni
jidla
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Hrdch s jehnééim na viné

Potiebujete: Piiprava:

hrach 1 hrnek 1. namoceny hrach uvafit do mékka

jehnéci plecko Y kg 2. na vétsi panvi orestovat nakrajenou cibuli, pak pfidat na kousky
cibule 2ks nakrajené maso a po zatazeni podlit vinem, ptidat siil a nasekané
bilé vino 2ddl bylinky

maslo 3. lze pridat jesté kousky oloupanych rajcat a vse dusit az je maso
kopr, petrzel nasekana po Izici mékké a stava je skoro odparena

rajcata oloupana 2-3 ks 4. pridat uvareny hrach a vse promichat

Podavat s bilym chlebem nebo s ryzi.

Pucadlka (staroceskd)

Potiebujete: Priprava:

hrach 1 hrnek 1. prebrany hrach vyprat a dat nakli¢it na teplém misté
tuk na osmazeni (podle stéfi hrachu trvéa 1-2 dny), vodu pfip. vyménit
pept, sul 2. po vykliceni scedit a na rozpéaleném tuku oprazit

sédlo se skvarky 1 Izice 3. osolit, opepfit, promichat a podavat posypané skvarky

Varianta: Sladka pucalka (postni) - misto Skvark( a sadla pouzit med,
pfip. i s rozinkami.

Hlavni jidla - hrach




Rychld ¢ockovd chutovka

Potiebujete:
¢ocka predvarend
klobasa

cibule

cesnek

korenici smés
majoranka
mouka hladka
cukr

Y2 krabicky
1 ks
2ks

2-3 strouzky

1 1zicka
s Izicky

1 IZice
1 1zicka

ocet nebo Stava z citronu 2 IZicky

sul
pepf

Priprava:

1.
2.

3.

uvafit cocku dle ndvodu do mékka (asi 20 min.)

na panvi orestovat jemné nasekanou cibuli, ptidat na malé kousky
nakréjenou klobasu; podlit asi %4 hrnkem vody, pfidat majoranku,
kotenici smés (nebo vegetu), stl, pept, trochu cukru a stavu z palky
citronu (nebo ocet), vSe promichat

fidsi smés zaprasit asi 1zici hl. mouky, promichat, nechat provafit

Podavat s bilym pecivem nebo mékkym chlebem a zeleninovou
oblohou.

Cervend ¢ocka se Spendtem a rajéaty

Pfiprava:

Potiebujete:
¢ocka cervena
uvarend do mékka
rajcata

nebo konzerva
cibule

Cesnek

zazvor Cerstvy
nastrouhany
kurkuma

bujén

Spendt mrazeny

1 hrnek
asi 4 ks

1ks
1 strouzek

asi 2-3 cm
1 1zicka
1 kostka
asi 10 dkg

H w

1. pfipravit ¢ocku
2.

na panvi orestovat nakrdjenou cibuli, pfidat jemné nakrajeny
Cesnek, koreni a zalit horkym bujénem (nebo vyvarem)

. pridat oloupana nakrajena rajcata, chvilku povafit
. pridat ¢ocku a rozpustény jemny Spenat
. vie spolec¢né chvilku povafit a podavat (napf. s pecivem)

Coc¢ka na viné (Srbsko)

Priprava:

Potiebujete:
¢ocka

cesnek
bobkovy list
tuk

slanina

vino Cervené
mouka

68

2 hrnky

2-3 strouzky
1 ks

3 Izice

asi ¥ kg
4-5dcl

2-3 Izice

1.

pres noc namocenou ¢ocku vafit s bobkovym listem, jemné
nakrajenym c¢esnekem a vinem a na mirném ohni vafit do
zméknuti ¢ocky

. na panvi v tuku orestovat nakrajenou slaninu a smichat s ¢oc¢kou,

pfidat sdl a pepi podle chuti

Pokud je pokrm prilis fidky Ize ho zahustit trochou mouky rozmichané
ve vodé a prejit varem.

Podavat s vejcem, slanou omeletou, osmazenou uzeninou apod.
a pridat rGzné zeleninové salaty.

Hlavnijidla - ¢ocka




Fazole se zeleninou

Potiebujete:
fazole bilé

1 hrnek

misto zeli pouzit asi 30 dkg karotky

a 20 dkg celeru
vyvar z bujén. kostky
sadlo

majoranka

pepf

sul

2 hrnky

Priprava:

1. fazole uvatit do mékka (nebo pouzit konzervované)

2. zeleninu nakrajet (nakrouhat) na hrubé nudli¢ky, orestovat
na sadle, zalit polovinou vyvaru a dusit

3. pripravit jisku, zalit zbytkem vyvaru, ptidat fazole, zeleninu,
majoranku, pept a stl a provafit

Podavat s ryzi, téstovinami, pe¢ivem apod.

Fazole s rajskou omadckou

Potiebujete:
fazole

1 hrnek

kecup podle chuti sladky

nebo ostry
rajsky protlak maly

asi Va sklenice

Priprava:

1. fazole uvarit do mékka

2. pridat kecup, protlak, pfip. rajskou stavu

3. vse provatit a dochutit, podle potieby zahustit

Varianta: fazole Ize ptidat do rajské omacky ptipravené dle predpisu.
Pokrm Ize také zpestiit pfidanim jemné nakrajeného salamu
(asi 20 dkg). Podavat s téstovinami, zeleninovym salatem apod.

Hlavni jidla - fazole



Potiebujete:

tofu % kg
fazolové lusky sterilované 72 konzervy
Zampiony v nalevu 5 konzervy
okurka salatova Y ks
s6jova omacka 5 Izicky
kmin mlety 5 Izicky
glutasol YVa |Zicky
skrobova moucka 2 Izicky
olej

sal

vyvar (bujon kostka) 1,5 hrnku
Potiebujete:

tofu Ya kg
hrasek malé plechovka
vyvar (bujon kostka) asi 1 hrnek
cibulka s nati nebo pérek

kmin mlety 2 Izicky
glutasol Va |zicky
Skrobova moucka 1 Izicka

olej

Priprava:
1. tofu nakrajet na platky nebo kostky a osmazit na panvi
. pfipravit vyvar (z kostky nebo z vafeného masa)
. vjiné hlubsi panvi orestovat zampiony, pfidat s6jovou omacku
a osmazené tofu; pridat nakrajenou okurku a zalit ¢asti vyvaru
. pridat fazole, chvilku povarit, pridat glutasol, kmin a stl
5. pridat zbytek vyvaru a rozmichanou skrobovou moucku a povafit
do zhoustnuti (podle potieby zahustit)

w N

N

Podavat s ryzi nebo brambory.

Piiprava:

1. na panvi orestovat nakrajenou cibuli nebo pérek

2. pridat tofu nakrajené na kosticky a koreni, smazit asi 4 min.

3. prilit vyvar, Skrobovou moucku rozmichanou ve vodé, hrasek,
vse promichat a dusit pod poklickou nékolik minut

Podavat s ryzi, bramborovymi kroketami aj.




Hraskovy saldt se syrem a vejcem

Potiebujete:

hrasek 1 hrnek
syr tvrdy strouhany asi 10 dkg
vejce na tvrdo 1 ks
majonéza 1 sacek
sul

petrzelova nat
Stava z citronu

Priprava:

1.

2.

3.

hrasek vyloupany z luski nebo mrazeny podusit a scedit

(nebo sterilovany)

nastrouhany syr a pokrajené vejce na tvrdo promichat s majolkou
a vse rozmichat s hraskem

ochutit, ozdobit a podavat napf. s bilym pecivem

Hraskovy saldt s naklicenou ¢o¢kou

Priprava:

Potiebujete:

hrasek (vlastni poduseny
nebo vétsi konzerva)
mrkev rana

cibule

bily jogurt nebo majolka
nakli¢end ¢ocka
anglicka slanina

nebo salam

cukr

ocet

sul

asi 3 ks
1ks

3 platky

1.
2.

w

dva dny pfedem nechat naklicit trochu coc¢ky
na panvi orestovat cibuli a spole¢né podusit s mladou mrkvickou
a hraskem

. zvlast orestovat na kousky nakrajenou slaninu nebo uzeninu
. vSe smichat, pfidat kelimek jogurtu, promichat, ochutit a nechat

vychladnout

Hrdskovy saldt s kvétdakem (po Srbsku)

Potiebujete:

hrasek 1 hrnek
kvétak 1 ks stredni velikosti
mrkev 2ks
vejce na tvrdo 2 ks
marinada: majonéza asi 3 Izice

jogurt maly kelimek
sul

pepf

Pfiprava:

N

. ve slané vodé uvarit kvétak, zvlast podusit hrasek a uvarit mrkev
. pfipravit marinadu, uvafit vejce na tvrdo a nechat zchladnout

. kvétak rozdélit na malé razicky, pridat hrasek, nakrajenou mrkev
. vSe zalit marinddou, promichat, podle chuti ptidat nakrdjena vejce

a nechat v chladu odlezet

Pozn.: do salatu je mozné také zamichat nastrouhany tvrdy syr nebo
nakrajenou Sunku.
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Rejstrik

pokrmu

Polévky

Hrachova polévka 36
Polska hrachovka

Rynska hrachovka - krémova

Hrachovy krém 37
Hrachovka s klobasou a slaninou

Hrachova bramboracka
MIécna (smetanovd) hrachovka
Hrachova polévka s houbami
Holandska hrachovka
Jednoducha ¢ockovka 39
Cockova polévka s klobasou a zeleninou

Balkanska cockova polévka

Cockovéa polévka se zampiony a parkem ... 40
Kyseld polévka z cocky
Cockova polévka s kyselym zelim ..............ooooveveee 41

Cockova polévka s parkem a slaninou

Egyptska ¢ockova polévka

Polévky z fazoli 42
Rychla fazolacka s bazalkou

Fazolova polévka svétla

Fazolova polévka rajska 43
Fazolova krémova polévka s ofechy

Toskanska fazolacka

Namofrnicka fazolova polévka ......nneeeeeinnns 44
Zelna polévka s fazolemi

Italska fazolova polévka

Fazolova polévka s UZeNYm .........eenneeesneceneens 45
Fazolacka z koliby

Fazolova minestrone
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Recka fazolacka s arty¢oky, citronem a matou ..... 46
Mexicka fazolacka

Cizrnova polévka s kapustou a klobasou
Cizrnova krémova polévka

Cizrnova arabska polévka

Kofenéna cizrnova polévka z jehnéc¢iho masa ..... 48
Svacinova cizrnova polévka

Cizrnova klasika (chutna bezmasa polévka)
Hraskova polévka 49
Dalmatska ¢orba z hrasku a rajcat

Corba z hrasku a brambor

Polévka z mladého bobu 50
Gulasova polévka se séjou

Kysela polévka z fazolek

Hlavni jidla

Basta od M. D. Rettigové 56
Hrachova kase

Livanec¢ky z hrachové kase

Hrachové karbanatky (krokety nebo cevabcici)
Zapékané placicky z hrachu .....ccoececnnccerecnnecnnnes 57
Sekand s hrachem

Hrachovy eintopf (Spanélska ,Olla podrida“)

Vareny hrach 58
Svarba (,hrach a kroupy”)

Hrach s ryzi

Hrach s jehnécim na viné 59

Pucalka (staroceska)



Cizrna na kari 92
Cizrna po pakistansku
Cizrna na paprice se smetanou

Smazena sdja 93
Séja ve smési koreni s porkem

Tofu s fazolkami @ ZAaMpPIONY ...cceeereeesmeeeeesneseeesnns 94
Dusené tofu s hraskem

Séjové maso ,Stroganov” 95

Séjové kostky na houbach
Séjové platky

Karbandtky ze s0jového mMasa .......ceeeneceennens 96
Segedinsky gulas ze séjovych kostek
Tofu v ostré besamelce 97

Séjové rizoto
PInény zelny list

Hrasek se smetanou 98
Hraskovy nakyp (omelety)
Hraskovy nakyp s cuketou 99

Vajecné ragu s mladym hraskem

Hréasek se Sunkou

Hraskové pyré 100
Hrasek s rajcaty a paprikou (kreolsky zpUsob)
Hrasek s houbami a ryzi

Hraskova omacka 101
Hrasek na masle

Nudle s hraskem a omdackou z mascarpone

Cesky hréch (stalety recept BShmische Erbsen) .. 102
Selska omeleta s hraskem

Hraskové (hrachové) rizoto s lososem ................. 103
Hrasek s houbami v koprové slehacce

Hraskova rychlovka s ryzi a mletym

Spagety s hragkem a SUNKOU .......cooovcvvevrressssnssennns 104
RyZzovy nakyp s hraskem a pangasiem

Hrasek s ryzi, slaninou a bananem

Mrkvo - hraskovy eintopf s NOKY ......ccomcevervreumnnnees 105
Hrachové ¢ufty po srbsku

Bramborové pyré s hraskem

Syrovy krém s hraskem 106
Hrasek s karotkou

Cinské rizoto s hraskem a chrestem

Hrasek se Sunkou na viné s téstovinami ............. 107
Mix zelenina (Pakistan)

Zapékané enchilades (,encilady”) s tzatziki

Fazolky ve vinném tEStICKU .....ouewvvuemeerevereeereesneeneenne 108
Fazolky jako chrest
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Fazolky smazené s cibulkou .........ccnnccvisnnnne

Fazolky na smetané

Fazolkovy nakyp
Zapecené fazolky
Fazolové lusky s rajcaty

Fazolky s raj¢aty na slaniné (Svycarské) ............

Fazolkové zavitky ve slaniné

Fazolové lusky po madarsku ...

Fazolky na viné s pecenym rybim filé

Salaty

Cockovy salat s cibuli
Cockovy salat s plodovou zeleninou
Cockovy salat s ofechy a jablky

Cockovy salat s vejci
Cockovy salat se zeleninou z polotovar(i
Bramborovy salat s ¢ockou

Cockovy salat (Dalmécie)

Cockovy salat s rybickami

Michany zeleninovy salat s fazolkami ................

Salat z fazolek a tunaka
Fazolkovy salat
Salat z bilych fazoli

Salat z vyloupanych mladych fazoli (Srbsko)

Séjovy salét s vejci
Séjovy salét se syrem
Sojovy salat s tunakem
Séjovy salét se zeleninou

Soéjovy salat s mrkvi a kyselym zelim
Séjovy salat s houbami (zampiony)
Francouzsky salat

Hraskovy salat se syrem a vejcem ......ocveceene

Hraskovy salat s naklicenou ¢ockou
Hraskovy salat s kvétakem (po Srbsku)
Salaty z lusk(

Cukrovy hrdch (,chfestovy hrach”)
Saldt z bobu a rajcat se sardinkami

Pomazanky, pastiky

Pomazédnka z cervené CoCky ......ceeennncees

Hummus - cizrnovd pomazanka
Séjova pomazanka

Fazolova pomazanka se Syrem ........eesneceens

Sladké pomazanky
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