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Uvod

Predstavuji vam Zeleninu z jednoho hrnce - knihu s jednoduchymi
recepty na kazdy den. Najdete zde jidla, ktera pripravuji pravidelné,
nékdy v ruznych obménach, o které se s vami v popisech receptl
také podélim. K témto svym recepisim se vracim casto a planuji
s nimi jidelnicky na nasledujici dny a tydny, mésic po mésici. Vétsi-
na pokrmu mi nejvice sedi v tu dobu, kdy je sezona jejich surovin,
napriklad v kvétnu si rada dam cervenou repu, v srpnu jim pokrmy
s rajcaty a v listopadu pokrmy vzdy dochucuiji vice korenim. Pripra-
vuji jidla ze sezdnnich surovin i proto, ze jsou v danou rocni dobu
nejchutnéjsi a nejsnaze dostupné.

Kazdy den varim jednoduse a pry také dumyslné. A to se mi libi,
protoze to velmi dobre vystihuje, jak k vareni pristupuji a co sio ném
myslim. V kuchyni rozhodneé preferuiji prakticnost pred kreativitou.
Domnivam se, ze je potreba pripravit dobré, syté a vyzivné jidlo,
a to i pri nedostatku ¢asu a s horsi dostupnosti surovin. Kazdodenni
dumyslnost v kuchyni znamena umeét sestavit ruznorody jidelni-
¢ek i s malym vybérem surovin, vyuzivat to, co mam v lednici nebo
spizi, omezit tak plytvani potravinami, vyuzivat zbytky, stejné jako
upravovat zname osvedceneé recepty a prizpusobovat je svym po-
tfebam. Kreativitu v kuchyni chapu spise jako vyzvu, potrebu prijit
s nécim novym, prekvapivym, pokrmem s wow efektem. Kreativita
chapana v tomto kontextu funguje dobre pro zvlastni prilezitosti,
prinasi mnoho uspokojeni, ale také hodné stoji, protoze je zalozena
na metodé pokus-omyl, takze muze byt draha a frustrujici - vyza-
duje kombinovani a experimentovani.

Pri sestavovani receptu do této knihy jsem cerpala ze svych
kazdodennich zkuSenosti. Vybrala jsem jidla, ktera lze jednoduse
pripravit v jednom hrnci, nadobé, panvi nebo upéct v jedné formé.
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Napriklad dokonalou kasi, kterou muzete podavat nasladko i na-
slano; polévku, kterou muzete ruzné okorenit a pokazdé chutna ji-
nak; palacinky, které se vzdy povedou. V tomto ohledu je pro meé
takovym pokrmem i socca, kterou muzete upéct samostatné nebo
s libovolnymi dodatky (podle sezony) a podavat na mnoho rdznych
zpusobu. Vsechny polévky, dusena masa, gulase i kari jsou samo-
zrejme také z jednoho hrnce - nékteré jsou hotoveé za par minut,
nékterym prospiva pomalé, dlouhé vareni. Do kategorie z jednoho
hrnce patfi také celoroc¢ni pomazanky na chleba, omacky, ktere
muzete zakomponovat do pokrmu s pecenou nebo varenou zeleni-
nou a servirovat po svém, ale take salaty, ultrajednoducheé svacinky,
pudinky a pecené ovoce. V mé kuchyni se vsechny tyto recepty
kombinuji, prolinaji a doplhauji.
Preji vam prijemné vareni, s otevienou mysli, klidem a bez stresu.
Pak se vse jisté podari. At vam chutna!
Dominika
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Nez se pustis
do vareni zeleniny
a ovoce

Dukladné osuste a omyjte vsechnu zeleninu, ovoce, salaty, listy i bylinky, i kdyz to neni uvedeno
v receptu. Berte tyto Cinnosti jako povinny bod, bez ohledu na to, zda ovoce a zelenina vyzaduiji
oloupani nebo ne.

SUL
Ve své kuchyni - a take pri priprave kazdého pokrmu v teto knize - pouzivam bud mletou himalajskou

sul nebo sul klodawskou, pokud neuvadim jinak. V nékterych receptech neuvadim mnozstvi soli, to
upravte dle chuti a podle toho, jaky druh soli pri vareni pouzivate.

maldonska.

PEPR

Pokud chcete své vareni posunout na vyssi Uroven, investujte do mlynku na pepfr nebo hmozdire.
Dochucovani pokrmu cerstvé mletym nebo drcenym peprem je milnikem v kazdodennim vareni.
Kazdy, kdo v kuchyni jednou vyzkousel cerstve namlety pepfr, uz nikdy nesahne po hotovem mle-
téem pepri. Za to rucim.

CHILLI

Nez si poridite zasoby ruznych druht palive papriky, zjistéte, co mate radi. Zacnéte s jednim druhem
mletého chilli a jednim druhem vlockoveho chilli. Pak muzete postupné zvysovat zasoby papricek
na sve policce s kofenim. Vhodnymi chilli viockami pro zacatek kucharskéeho dobrodruzstvi jsou bud
ty z Aleppa, nebo turecky pul biber. Oba druhy vlocek se vyznacuji svezi chuti a vyvazenou, neprilis
dominantni palivosti. Jsou vhodné jak k dochuceni pokrmu, tak k vareni nebo ochuceni oleje. Mam je
navic rada pro jejich jasné cervenou barvu, ktera na talifi vypada krasné. Pouzit muzete i korejske chilli
gochugaru, ktere se pouziva do korejskych past (i do kimci) a které ma podobnou strukturu a stejné
vyvazenou palivost.
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UZENA PAPRIKA

Nejlepsi je zainvestovat do dobré Spanélskeé papriky. Ma vyvazené, neprilis dominantni aroma
a chut. Doporucuji lahudkovou verzi, protoze pikantnost muzete vzdy zvysit pridanim chilli nebo
pepre, naopak zjemnovat prilis pikantni pokrm uz vétsinou nejde.

RIMSKY KMIN A KORIANDR

V mnoha receptech této knihy najdete obé koreni - nebo alespon jedno z nich. Jde o moje za-
kladni duo zrnkového koreni, ktera podobné jako pepr rada melu zacerstva. Ve srovnani s hotovym
korenim je cerstvé namleté mnohem bohatsi na aroma, hlubsi a prosté chutngjsi. Mnoho koreni
pouzivam jiz namlete, ale tato dve kupuiji vzdy cela. Pokud nechcete koreni drtit v hmozdiri poka-
zdé, kdyz s nim pripravujete pokrm, rozdrtte 3-4 lzice zrnek (muzete je predem lehce oprazit na
suché panvi) a dejte do zavarovaci sklenice. Zasoby prubézné doplnujte. V receptech upozornuiji,
ze kmin a koriandr neni dobré drtit na prach, ale je lepsi nechat je nahrubo namleté. Vérte mi, ze na
tom opravdu zalezi.

KARI

Zacnéte se stredneé pikantnim kari. Nejlepsi budou indické nebo syrske smési. Vybirejte ty, které maji
zlutou barvu a obsahuji kurkumu.

MISO

Miso je fermentovana séjova pasta, plna chuti, intenzivni a velmi vSestranna. Kombinujte lehké
miso s jednoduchymi prisadami: soja, ryze, sul, voda, koji, nékdy muze byt alkohol. Pouzivejte
pastu miso k dochuceni polévek, nejen japonskych - kazda polévka, ktera je podle vas prumeérna,
bude chutnéjsi po pridani lzice pasty. Miso je pfirozené fermentovany produkt a po vlozeni do
tésné uzavrené sklenéné nadoby vydrzi v chladni¢ce déle, nez napovida datum spotreby. Pokud
se stale bojite, ze pastu nespotrebujete, upecte s ni varku cukrovi (recept na str. 260). Nez se
nadéjete, pasta se spotrebuje zcela necekanym zpusobem. Chcete-li vyuzit zdravi prospesnych
vlastnosti miso, polévky s pastou by se nemély varit. Nekdy vsak nejde jen o zdravotni benefity, ale
také o chut. Pouzivejte proto miso nejen pro zdravi, ale i pro radost.

KURA Z CITRUSU

Pokud recept vyzaduje strouhanou citronovou kuru, zkuste zvolit chemicky neoSetrené bio ovoce.
Pokud ho nemate k dispozici, pred pouzitim dukladné vydrhnéte kuru citrusovych plodu nebo se
tohoto pridavku vzdejte. Pamatujte, ze byste méli pouzivat pouze kuru, coz je barevna ¢ast slupky,
ktera obsahuje esencialni oleje. Kuru citrusu je nejjednodussi strouhat pomoci specialniho mini-
struhadla. Stejné struhadlo se vam bude hodit i na strouhani tvrdeho syra, muskatoveho ofisku,
zazvoru, krenu a cesneku. Tohle je jedna z mych nejoblibengjsich kuchynskych vychytavek, beru ji
s sebou vSude, kde planuiji varit.
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MED

Ano, vim, ze kdyz med zahfivame, ztraci sve zdravi prospésneé vlastnosti. Vareni neni vzdy o zdravi,
chut je Casto stejné dulezita, proto pri vareni pouzivam misto cukru nejcastéji med. Med s neutralni
chuti pridavam do vétsiny slanych i sladkych jidel: lipovy, fepkovy nebo jiny lu¢ni med. Med muzete
v receptech nahradit cukrem nebo javorovym sirupem.

CUKR

Ve vetsine receptu pouzivam nerafinovany trtinovy cukr, pokud neni napsano jinak.

OLEJE A TUKY

Ve vsech receptech, kde uvadim olivovy olej, pouzivam extra panensky olivovy olej, pokud neuve-
du jinak. Olivovy olej pouzivam na dresinky, salaty, dochuceni jidel, ale i na pomalé duseni a kratke
smazeni. K peceni zeleniny pouzivam zameénitelné olivovy olej, fepkovy olej nebo olej z hroznovych
jader. Na dorty a sladke pecivo pouzivam zamenitelné maslo, kokosovy olej nebo olivovy olej. Na
smazeni pri vysoke teploté pouzivam prepusténé maslo nebo kokosovy olej.

MLEKO, VEJCE, SYRY
A JEJICH VEGANSKE ALTERNATIVY

Ve vétsiné receptu pouzivam rostlinné mléko neutralni chuti. Nejcastéji sojové mleko, obohacené
o vapnik z ras, ovesné mléko pro baristy nebo mandlové mléko. Do asijskych jidel ¢asto pouzivam
plnotucné kokosové mléko. Vybiram mlécné arostlinné napoje, které neobsahuji pridany cukr. Pokud
mate radi a mlzete konzumovat kravské mléko, klidné jim v receptech nahradte rostlinné mléko.

V nékterych receptech, napriklad na menemen a saksuku, lze vejce nahradit tofu nebo cizrnou,
¢imz vzniknou plnohodnotné veganske verze klasickych jidel.

Vermezan pouzivam jako veganskou nahrazku v receptech, které vyzaduji parmazan nebo jiny
tvrdy, vyzraly syr. Pripravuje se z prazenych a mletych kesu orfechu nebo slunecnicovych seminek
a ochucuje se lahudkovym drozdim.

BUJON A VYVAR

Ve vétsiné receptu v této knize nepotrebujete k pripravé chutné polévky zeleninovy vyvar ani bu-
jon. Pokud vam vsak zustaly zbytky korenoveé zeleniny nebo slupky z mrkve, celeru, korenove pe-
trzele, cibule nebo porku, muzete je pouzit k priprave rychleho zero-waste vyvaru. Omyté kousky
zeleniny nakrajejte najemno, zalijte vodou, pridejte par kulicek pepre, par snitek petrzelky (lze po-
uzit i jen stonky) a 2 bobkove listy. Pridat muzete i libecek nebo tymian. VSe varte na mirném ohni
10-30 minut. Ochladte a scedte. Nalev pouzivejte misto vody do polévek. V nékterych receptech,
napriklad na menemen a saksuku, lze vejce nahradit tofu nebo cizrnou a vytvorit tak plnohodnotné
veganske verze klasickych jidel.

20



	Úvod
	Než se pustíš do vaření zeleniny a ovoce
	Jaro
	Nejlepší ovesná kaše
	Hrášková pasta na tři způsoby
	Fazolové sádlo s medvědím česnekem a jablkem
	Výživná salátová polévka
	Rychlá čočková polévka s listy červené řepy a harissou
	Oblíbené mladé zelí na tři způsoby
	Dušené pórečky
	Mangold s česnekem a piniovými oříšky
	Okonomiyaki z mladé kapusty nebo zelí
	Květáková omáčka na čtvero způsobů

	Léto
	Palačinky, které se vždy povedou
	Oblíbená tofu směs
	Šakšuka na trojí způsob
	Taktuka
	Menemen klasický i veganský
	Zalouk z cuket a lilků
	Květáková polévka
	Květáková orientální
	Kukuřičný chowder s fenyklem
	Ovocné gazpacho
	Rajská polévka s jablky a kardamomem
	Bramborový salát s fazolemi a paprikovou majonézou
	Okurkovo-fenyklový salát
	Fazole s rajčaty
	Sicilská cuketa
	Středomořské zelí s pečenou paprikou
	Thajské zelí s uzeným tofu nebo houbami
	Rajčatovo-broskvová omáčka nebo marmeláda
	Meruňky karamelizované v medu
	Nejlepší ovocné želé

	Podzim
	Citronové máslo z lilku
	Turecká rajská polévka
	Červené zelí s gorgonzolou
	Houbězí Stroganoff
	Ragú z grilovaných lilků
	Lasagne s lilkovým ragú a květákovým bešamelem
	Dýně na másle se šalvějí
	Dýňový dhál
	Dýně nishime
	Středomořská omáčka
	Jáhlový pudink s pečeným jablkem a růžovou marmeládou
	Pečená jablka s medovým vaječňákem
	Hruškovo-dýňová pěna  s kardamomem
	Pečené švestky
	Jablečný svařák

	Zima
	Knedlíčky na milion způsobů
	Socca - farinata - cecina
	Kalinte
	Mrkvová nebo cuketová polévka s kysaným zelím
	Sezónní polévka miso na dvojí způsob
	Orientální vývar plný minerálů
	Čočkovo-okurková polévka
	Rajčatovo-papriková omáčka s pomeranči
	Zimní harira
	Růžičková kapusta z pánve s medem a kmínem
	Salát z celeru a červené řepy
	Řepno-zelné placky
	Bretaňská fazolačka
	Dokonalý veganský bigos
	Celer v perském kari
	Houby s nakládaným citronem
	Caponata z červeného zelí
	Tažín ze zimní zeleniny
	Burgery z červené řepy s fetou
	Brambory masala
	Tahini sušenky s pastou miso
	Perníkové lanýže

	Rejstřík
	zlom_EBOOK_5.pdf
	Zima
	Knedlíčky na milion způsobů
	Socca - farinata - cecina
	Kalinte
	Mrkvová nebo cuketová polévka s kysaným zelím
	Sezónní polévka miso na dvojí způsob
	Orientální vývar plný minerálů
	Čočkovo-okurková polévka
	Rajčatovo-papriková omáčka s pomeranči
	Zimní harira
	Růžičková kapusta z pánve s medem a kmínem
	Salát z celeru a červené řepy
	Řepno-zelné placky
	Bretaňská fazolačka
	Dokonalý veganský bigos
	Celer v perském kari
	Houby s nakládaným citronem
	Caponata z červeného zelí
	Tažín ze zimní zeleniny
	Burgery z červené řepy s fetou
	Brambory masala
	Tahini sušenky s pastou miso
	Perníkové lanýže

	Rejstřík


