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Milí naši,

koľko re cep tov člo vek po tre buje v ku -

chár skom re per to ári? Podľa nás ich stačí

95. A aké by mali byť? Ani zby točne

drahé, ani zby točne zlo žité, strav ní kom

by mali chu tiť, ku chá rov ba viť... Aha, ešte

jedna dô le žitá vec  –  ich príp rava by ne -

mala tr vať pol dňa! Presne také náj dete

na na sle du jú cich stra nách. Vi tajte v ku -

chárke 30 MI NÚT V KU CHYNI.

Pre tože va riť sa dá aj rýchlo, aj lacno,

z do stup ných su ro vín a s vý bor ným vý -

sled kom. Dobré jedlo môže pri pra viť na -

ozaj každý: ro di čia na ma ter skej, ktorí

majú plné ruky práce s deťmi, štu denti,

ktorí lie tajú z jed nej pred nášky (alebo

party) na druhú, aj pod ni ka te lia, ktorí

majú toľko po vin ností, že na dlhé va re nie

ne majú čas ani ener giu. A sa moz rejme aj

vy! Vraj ne máte času naz vyš, do sta tok

skú se ností alebo vás va re nie ani ne baví?

Ne bojte sa, práve vám po dá vame po -

mocnú ruku (res pek tíve ku chárku) s jed -

no du chými ná vodmi na chutné jedlá a po

lo pate vám vy svet líme aj všetky zá kladné

tech niky („pri viesť vodu do varu“, „ne -

chať dôjsť“ atď.). Na na sle du jú cich stra -

nách náj dete 95 re cep tov, nie ktoré

z nich už ur čite po znáte, či už z det stva

alebo ob ľú be nej re štau rá cie, iné možno

ochut náte pr vý krát. Všetky sú na ozaj

jed no du ché (nie ktoré až ne uve ri teľne),

preto ve ríme, že sa za ra dia me dzi vaše

ob ľú bené.

Za všetky re cepty by sme dali ruku do

ohňa. Akoby aj nie, veď sme ich vy mýš ľali,

tes to vali, la dili, va rili a zase tes to vali celý

rok. Do sveta sme ich pus tili až v mo -

mente, keď sa všetci strav níci oli zo vali až

za ušami. Pri ich fi nál nom vý bere sme

boli ne kom pro misní, do ku chárky sa

preto do stali len tie na vy cib re nej šie. Ga -

ran tu jeme vám, že každý z 95 re cep tov

na na sle du jú cich strán kach zvlád nete ľa -

vou za dnou, a to aj v prí pade, že va re nie

nie je vaše hobby, chlad nička zíva práz -

dno tou a na rúru ste sa po zreli, len keď

ste si na po chytro chceli upra viť účes

a ne mali po ruke zrkadlo. Na koho sme pri

pí saní ku chárky mys leli? Na všet kých,

ktorí hľa dajú re cepty, ktoré im pri po mí -

najú do mov a det stvo. Na tých, ktorí tú -

žia ochut nať cu dzo krajné po krmy, ale

nechce sa im zhá ňať in gre dien cie v špe -

cia li zo va ných ob cho doch. A sa moz rejme

aj na kaž dého, kto chce va riť rýchlo, ale

lacno.

Kým sa ku chárka zro dila v na šich kan ce -

lá riách a ku chy niach, vznikla vo va šich

hla vách. Re cep tov na jed no du ché,

rýchle, ale zá ro veň spo ľah livé a chutné

jedlá bolo málo, preto sme ich za čali dá -

vať do kopy. Najprv na na šom Fa ce bo oku

a po tom tu, v tejto ku chárke.
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Tech nicky po ve dané

Čo to presne zna mená 30 mi nút v ku chyni? Že vás krá ja nie, mie ša nie, na -

tie ra nie, šú pa nie a ďal šie šéf ku chár ske ak ti vity zdr žia v ku chyni ma xi -

málne pol ho diny.

Nie ktoré jedlá sú ča sovo ná roč nej šie (pre tože mu sia do sta točne dlho po -

bud núť v rúre alebo sa inak te pelne upra viť), ale vy im pri tom ne mu síte

asis to vať. Kým sa „ro bia“, mô žete vy ba viť e‑maily, upra tať kú peľňu alebo

sa ve no vať gau čingu.

Aby ste mali čo najp res nej šiu pred stavu o ča so vej (ne)ná roč nosti re cep -

tov, stop kami sme me rali:

a) čas, keď sa mu síte v ku chyni na ozaj ob ra cať  –  krá jať, mie šať, šú pať, mi -

xo vať, kon tro lo vať, t. j. ak tívne pri lo žiť ruku k dielu

b) čas, keď si mô žete dať pauzu  –  jedlo sa varí, pe čie, múka má rande

s drož dím alebo si cesto le bedí v chlad ničke. Mô žete si niečo pre čí tať,

žeh liť, cvi čiť, spie vať alebo sa ve no vať de ťom.

c) čas od opá sa nia zás tery až po cven got prí bo rov  –  t. j. cel kový čas, za

ktorý bude jedlo pri pra vené na ser ví ro va nie (vrá tane času, ktorý v ku -

chyni ne mu síte trá viť vô bec, pre tože sa jedlo bude pri pra vo vať samo ‑
v rúre, na spo ráku atď.)
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Raňajky
Sto ľudí, sto ná zo rov na ra ňajky. My na ra ňajky ne dáme do pus tiť a o naše na job ľú be nej šie

re cepty sa radi po de líme. Do ra ňaj ko vej ka pi toly sme vy brali TOP re cepty, ktoré si zís kajú

vaše srd cia aj čestné miesta v ku chár skom re per to ári. Uká žeme vám, ako má vy ze rať

a vo ňať správne ráno. Ško ri cový sli mák v hrn čeku, úžasný re tro chlieb s ope če ným vaj -

com alebo ma kové lie vance so sliv ko vou omáč kou.

Ra ňajky sladké, slané, zdravé aj trošku hriešne. Všetky máme a ne bo jíme sa ich po u žiť!

Ne bojte sa s nami. Ráno robí deň, preto si ho urobte čo naj chut nej šie!
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12

Ingrediencie na 2 porcie Postup

3 lyžice olivového oleja

½ lyžičky mletej sladkej papriky

1 štipka čili vločiek

4 plátky toastového chleba (4 × 25 g)

4 vajcia veľkosti M

4 plátky anglickej slaniny (minimálne

94 % mäsa)

soľ

čierne korenie

��  Rúru vy hrejte na 180 °C a pri pravte si formu na
ma finy.

��  Do hl bo kého ta niera dajte 3 ly žice oli vo vého
oleja, mletú sladkú pap riku, čili vločky, soľ
a čierne ko re nie podľa chuti. Pre mie šajte a po -
mo cou ku chyn ského štetca zme sou na trite obe
strany jed not li vých plát kov to as to vého chleba.
Po treté plátky ne chajte asi 1 mi nútu po stáť, po -
tom ich v po lo vici na režte, aby sa dali lep šie vlo žiť
do formy.

��  Pri pra vené to asty na tlačte do formy na ma finy
tak, aby z 1 to astu vzni kol 1 ma fin. Plá tok sla niny
rozk rojte a na každý send vič po ložte krí žom. Uis -
tite sa, že to ast so sla ni nou pri lieha aj k bo kom
formy a že je pri kaž dom plátku do sta tok miesta
na vaj cia. Po tom na jed not livé plátky roz klep nite
vaj cia, každé osoľte a oko reňte.

��  Formu vložte do rúry vy hria tej na 175  –  180 °C 
a pečte 15  –  20 mi nút, kým ne budú vaj cia ho tové
a chlieb chrum kavý.

��  Po upe čení ma finy roz deľte na 2 ta niere a ešte
teplé po dá vajte.

Toastové mafiny

 10  minút v kuchyni  20  minút ničnerobenia servírujem o 30  minút
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Ingrediencie na 3 porcie Postup

500 g surových zemiakov (varný typ B)

200 ml vody

30 ml olivového oleja

1 lyžička mletej údenej papriky

1 veľká žltá cibuľa

3 strúčiky cesnaku

3 vajcia veľkosti M

1 lyžička mletej sladkej papriky

1 lyžica čerstvej petržlenovej vňate

(nakrájanej najemno)

soľ

čierne korenie

��  V miske zmie šajte 200 ml vody s 30 ml oli vo vého
oleja a mle tou úde nou pap ri kou. Zme sou za lejte
ze miaky v pan vici a na stred nom až vy so kom
stupni ohrevu ich pri veďte do varu. Po tom za -
kryte po kriev kou a ne chajte vodu vy pa riť, po trvá
to 10  –  12 mi nút.

��  Me dzi tým ošúpte ci buľu, na krá jajte ju na jemno,
ces nak ošúpte a pre tlačte.

��  Keď sa voda zo ze mia kov v pan vici vy parí, ob rá�te
ich rov nou stra nou dole, aby sa opiekli dozlatis ta,
ohrev znížte na stredný stu peň a pečte ich
2  –  3 mi núty. Po tom pri dajte na krá janú ci buľu,
pre tla čený ces nak a mletú sladkú pap riku a res -
tujte ďal šie 3 mi núty na stred nom stupni ohrevu.

��  Po tom do zmesi urobte 3 jamky a do kaž dej roz -
klep nite vajce. Zmes osoľte, oko reňte, pan vicu
za kryte po kriev kou a varte 4  –  5 mi nút na stred -
nom stupni ohrevu, kým vaj cia ne budú ho tové.

��  Ho tové vaj cia so ze miakmi roz deľte na 3 ta niere
a po dá vajte s čerstvou petrž le no vou vňa ťou na -
krá ja nou na jemno.

Tip

Jed not livé por cie pred po dá va ním po sypte strú ha ným par me zá nom. • Kým do pan vice vlo žíte ze miaky

do zla tista v nej opečte sa lámu cho rizo alebo klo básu na krá janú na men šie kúsky (cca 200 g). Upe čenú

sa lámu z pan vice vy berte, pri dajte do nej ze miaky, vodu a olej. Len čo budú ze miaky mäkké, pri dajte

k nim ope čenú klo básu a ci buľu a ďa lej po stu pujte podľa re ceptu.

Chrumkavé zemiaky
s vajcami

 20  minút v kuchyni  5  minút ničnerobenia servírujem o 25  minút
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