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kolko receptov Clovek potrebuje v ku-
charskom repertoari? Podla nas ich staci
95. A aké by mali byt? Ani zbytoéne
drahé, ani zbytocne zlozité, stravnikom
by mali chutit, kucharov bavit... Aha, eSte
jedna doélezita vec - ich priprava by ne-
mala trvat pol dia! Presne také najdete
na nasledujucich stranach. Vitajte v ku-
charke 30 MINUT V KUCHYNI.

Pretoze varit sa da aj rychlo, aj lacno,
z dostupnych surovin a s vybornym vy-
sledkom. Dobré jedlo mdze pripravit na-
ozaj kazdy: rodi¢ia na materskej, ktori
maju pIné ruky prace s detmi, Studenti,
ktori lietaju z jednej prednasky (alebo
party) na druhu, aj podnikatelia, ktori
maju tolko povinnosti, Ze na dlhé varenie
nemaju ¢as ani energiu. A samozrejme aj
vy! Vraj nemate ¢asu nazvys, dostatok
skusenosti alebo vas varenie ani nebavi?
Nebojte sa, prave vam podavame po-
mocnu ruku (respektive kucharku) s jed-
noduchymi navodmi na chutné jedla a po
lopate vam vysvetlime aj vSetky zakladné
techniky (,priviest vodu do varu® ,ne-
chat dojst“ atd.). Na nasledujucich stra-
nach najdete 95 receptov, niektoré
Z nich uz urcite poznate, €i uz z detstva
alebo oblubenej restauracie, iné mozno

ochutnate prvykrat. VSetky su naozaj

jednoduché (niektoré az neuveritelne),
preto verime, Ze sa zaradia medzi vase
oblubené.

Za vSetky recepty by sme dali ruku do
ohna. Akoby aj nie, ved sme ich vymysiali,
testovali, ladili, varili a zase testovali cely
rok. Do sveta sme ich pustili az v mo-
mente, ked sa vSetci stravnici olizovali az
za uSami. Pri ich finalnom vybere sme
boli nekompromisni, do kucharky sa
preto dostali len tie navycibrenejSie. Ga-
rantujeme vam, ze kazdy z 95 receptov
na nasledujucich strankach zvladnete la-
vou zadnou, a to aj v pripade, Ze varenie
nie je vaSe hobby, chladni¢ka ziva praz-
dnotou a na ruru ste sa pozreli, len ked'
ste si napochytro chceli upravit uces
a nemali poruke zrkadlo. Na koho sme pri
pisani kucharky mysleli? Na vSetkych,
ktori hladaju recepty, ktoré im pripomi-
naju domov a detstvo. Na tych, ktori tu-
zia ochutnat cudzokrajné pokrmy, ale
nechce sa im zhanat ingrediencie v Spe-
cializovanych obchodoch. A samozrejme
aj na kazdeého, kto chce varit rychlo, ale
lacno.

Kym sa kucharka zrodila v naSich kance-
lariach a kuchyniach, vznikla vo vasSich
hlavach. Receptov na jednoduché,



rychle, ale zaroven spolahlivé a chutné
jedla bolo malo, preto sme ich zaé¢ali da-
vat dokopy. Najprv na naSom Facebooku
a potom tu, v tejto kucharke.



Technicky povedaneé

Co to presne znamena 30 mintt v kuchyni? Ze vas krajanie, miesanie, na-
tieranie, Supanie a dalSie $éfkucharske aktivity zdrzia v kuchyni maxi-
malne pol hodiny.

Niektoré jedla su asovo narocnejSie (pretoze musia dostatocne dlho po-
budnut v rure alebo sa inak tepelne upravit), ale vy im pri tom nemusite
asistovat. Kym sa ,robia“, méZete vybavit e-maily, upratat kupeliiu alebo
sa venovat gaucingu.

Aby ste mali ¢o najpresnejSiu predstavu o ¢asovej (ne)narocnosti recep-
tov, stopkami sme merali:

a) ¢as, ked' sa musite v kuchyni naozaj obracat - krajat, miesat, Supat, mi-
xovat, kontrolovat, t. j. aktivne priloZit ruku k dielu

b) Eas, ked si mdZete dat pauzu - jedlo sa vari, pe€ie, miuka marande
s drozdim alebo si cesto lebedi v chladni¢ke. MdZete si nie€o precitat,
Zehlit, cvicit, spievat alebo sa venovat detom.

c) ¢as od opasania zastery aZ po cvengot priborov - t. j. celkovy ¢as, za
ktory bude jedlo pripravené na servirovanie (vratane ¢asu, ktory v ku-
chyni nemusite travit vobec, pretoze sa jedlo bude pripravovat samo -
v ruire, na sporaku atd.)



30

L.'.""mllmlll|||||||||\\,\

°-.I:.: |






— -

Ranajky

Sto ludi, sto nazorov na ranajky. My na ranajky nedame dopustit a o nase najobltiibenejsie

recepty sa radi podelime. Do ranajkovej kapitoly sme vybrali TOP recepty, ktoré si ziskaju
vase srdcia aj ¢estné miesta v kucharskom repertoari. Ukdzeme vam, ako ma vyzerat
a vonat spravne rano. Skoricovy slimak v hrnéeku, Gizasny retro chlieb s opeéenym vaj-
com alebo makové lievance so slivkovou omackou.

Ranajky sladké, slané, zdravé aj troSku hrieSne. VSetky mame a nebojime sa ich pouzit!
Nebojte sa s nami. Rano robi deii, preto si ho urobte ¢o najchutnejsie!



Ingrediencie na 2 porcie

3 lyZice olivového oleja

/> lyZicky mletej sladkej papriky

18tipka Gili vioCiek

4 platky toastového chleba (4 x 25 g)

4 vajcia velkosti M

4 platky anglickej slaniny (minimaine
94 % miasa)

sol

Cierne korenie
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Postup

Ruru vyhrejte na180 °C a pripravte si formu na
mafiny.

Do hibokého taniera dajte 3 lyZice olivového
oleja, mletu sladku papriku, €ili vio&ky, sol

a Cierne korenie podla chuti. PremieSajte a po-
mocou kuchynského Stetca zmesou natrite obe
strany jednotlivych platkov toastového chieba.
Potreté platky nechajte asi 1 minutu postat, po-
tomich v polovici narezte, aby sa dali lepSie viozit
do formy.

Pripravené toasty natlaéte do formy na mafiny
tak, aby z1toastu vznikol 1 mafin. Platok slaniny
rozkrojte a na kazdy sendvi¢ polozte krizom. Uis-
tite sa, Ze toast so slaninou prilieha aj k bokom
formy a Ze je pri kazdom platku dostatok miesta
na vajcia. Potom na jednotlivé platky rozklepnite
vajcia, kazdé osolte a okoreiite.

Formu vlozte do rury vyhriatej na 175 -180 °C
apecte 15 - 20 minut, kym nebudu vajcia hotové
a chlieb chrumkavy.

Po upeceni mafiny rozdelte na 2 taniere a eSte
teplé podavajte.



Toastové mafiny

minut v kuchyni

@ minut niénerobenia

servirujem o minut ‘ . O O




Ingrediencie na 3 porcie

500 g surovych zemiakov (varny typ B)

200 mlvody

30 ml olivového oleja

1lyzicka mletej udenej papriky

1velka zlta cibula

3 struciky cesnaku

3 vajcia velkosti M

1lyzi¢ka mletej sladkej papriky

1lyZica Cerstvej petrzlenovej viate
(nakrajanej najemno)

sol

Cierne korenie

Tip

Postup

V miske zmies$ajte 200 ml vody s 30 ml olivového
oleja a mletou udenou paprikou. Zmesou zalejte
zemiaky v panvici a na strednom az vysokom
stupni ohrevu ich privedte do varu. Potom za-
kryte pokrievkou a nechajte vodu vyparit, potrva
to10 - 12 minut.

Medzitym oSupte cibulu, nakrajajte ju najemno,
cesnak oSupte a pretlacte.

Ked'sa voda zo zemiakov v panvici vypari, obratte
ich rovnou stranou dole, aby sa opiekli dozlatista,
ohrev znizte na stredny stupeii a pe¢te ich

2 - 3 minuty. Potom pridajte nakrajanu cibulu,
pretlaéeny cesnak a mletu sladku papriku a res-
tujte dalSie 3 minuty na strednom stupni ohrevu.
Potom do zmesi urobte 3 jamky a do kazdej roz-
klepnite vajce. Zmes osolte, okoreiite, panvicu
zakryte pokrievkou a varte 4 - 5 minut na stred-
nom stupni ohrevu, kym vajcia nebudu hotové.
Hotové vajcia so zemiakmi rozdelte na 3 taniere
a podavajte s ¢erstvou petrzlenovou viiatou na-
krajanou najemno.

Jednotlivé porcie pred podavanim posypte struhanym parmezanom. - Kym do panvice vloZite zemiaky

dozlatista v nej opecte salamu chorizo alebo klobasu nakrajanu na menSie kusky (cca 200 g). Upecenu

salamu z panvice vyberte, pridajte do nej zemiaky, vodu a olej. Len ¢o budu zemiaky makke, pridajte

k nim opecenu klobasu a cibulu a dalej postupuijte podla receptu.
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