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Vsetky jedld su kalkulované na 4 porcie. Pri polievkach je to priblizne 2-litrovy hrniec.

Pri odmeriavani pouZivam KL = kdvovu lyZicku s obsahom 5 ml
a PL = polievkovd lyZicu s obsahom 15 ml; vzdy zarovnané.

Casy pripravy, ktoré uvddzam, st len orientacné, vZdy zdleZi od vasej riry a spordka.

Zoznam alergénov pri jedldch vychddza zo smernice 1169/2011 EU

1. OBILNINY OBSAHUJUCE LEPOK

pSenica, raZ, jacmen, ovos, Spalda, kamut alebo ich hybridné odrody a virobky z nich
2. KOROVCE a vijrobky z nich

3. VAJCIA a virobky z nich

4. RYBY a vyrobky z nich

5. PODZEMNICA OLEJNA (ARASIDY) a vijrobky z nej

6. SOJOVE BOBY (SOJA) a vijrobky z nich

7. MLIEKO a vyrobky z neho

8. SKRUPINOVE PLODY mandle, lieskové orechy, vlasské orechy, kesu orechy, pekanové
orechy, para orechy, pistdcie, makadamové orechy a vyrobky z nich

9. ZELER a vyrobky z neho

10. HORCICA a vijrobky z nej

11. SEZAMOVE SEMENA (SEZAM) a vijrobky z nich

12. OXID SIRICITY A SIRICITANY v koncentrdcidch vyssich ako 10 mg

13. VLCi BOB (LUPINA) a vijrobky z neho

14. MAKKYSE a vijrobky z nich
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UVOD

K vareniu som sa dostal uz ako dieta - v kuchyni s mamou a babkou. Tam to vSetko
zacalo. Ked som si mal vybrat stredni §kolu, bolo to jasné. Kuchar&ina. Skolu som
skoncil v roku 2003 a odvtedy varim, takze uz peknych pér rokov. Bola to jazda - raz hore,
raz dole. Obcas chaos, obcas pokoj. Ale ked' sa dnes obzriem spat, viem, Ze by som tdto
cestu nemenil za nic.

Varenie v profi kuchyni je tvrda robota. Ak chces, aby sa [udia vrétili, nestaci jedlo len
uvarit - musis im dat zazitok. Nieco, ¢o si zapamatajd. A to ma na tom bavi najviac, kazdy
den je iny, stale sa postvas, skdsas, objavujes.

Tato kniha ale nie je o vysokom gastre. Je pre ludi, ktori si chci doma navarit nieco
dobré - nie zlozZité, ale poctivé a chutné. Najdes tu klasiky, ktoré mi pripominajd detstvo,
aj par vegetarianskych jedal, ktoré ta mozno prekvapia.

Ked' sa ma niekto spyta, ¢o najradsej varim, poviem, Ze vSetko - okrem kolacov, tie
prenechdvam inym. Nemam Ziadne ,top” suroviny, ale v Spajze mame vzdy zaklad,

z ktorého nieco vykizlim. Casto ani neviem, o presne budem varit - pozriem sa do
chladnicky a niec¢o vymyslim. Mnohé moje najlepsie jedla vznikli Gplne ndhodou - nieco
som pridal, nie¢o ubral a bum - vysledok prekvapil aj mna.

Moiju lasku k vareniu a pracu najviac ovplyvnila rodina. Od malicka som videl, Ze zaklad
je pokora, reSpekt a poctiva robota. Takto to mala mama aj babka - a tie si nosim v srdci
dodnes. Velka vdaka patri aj mojej manzelke - vie ma ,,uzemnit”, usmernit, nakopnt.

A plati aj staré zname: za kaZdym chlapom, ¢o nieco dosiahol, stoji silna Zena.

Nedelny obed ma u mna Specidlne miesto. Dnes uz mam vlastni rodinu a viem, aké
vzacne je, ked si vSetci spolu sadneme za stol. Nedelné obedy nie st len o jedle - st
o spolupatri¢nosti, laske a pokoji, ktory doma citis, aj ked nikto ni¢ nehovori.

Prajem vam, aby sa aj u vas stalo varenie nie¢im viac neZ len nutnostou. Aby ste si jedlo

vedeli uzit - nielen na tanieri, ale aj pri stole, spolu s tymi, na ktorych vdm zaleZi. Nech sa
pti kazdom nedelnom obede zastavi ¢as - aspon na chvilu.









SPARGLOVY KREM

S KONFITOVANSMI ZEMIAKMI
A RESTOVANOU SPARGLOU o™

SUROVINY

750 g zelenej Spargle

50 g Salotky

2 striciky cesnaku

50 g masla

% citréna

500 ml smotany na Slahanie 33 %

Muskatovy orech, biele korenie, Zerucha,
créme fraiche

KONFITOVANE ZEMIAKY
500 ml rastlinného oleja
150 g zemiakov Agria

2 striciky cesnaku

Sol, rozmarin

RESTOVANA SPARGLA
100 g zelenej Spargle
20 g masla
1,5 KL soli

POSTUP

Zacneme restovanou Sparglou. Zelend Sparglu ospeme odspodu,
priblizne do troch Stvrtin. Hlavicky nechdme vcelku, spodky
ulomime a mozeme ich nakrajat na menSie kdsky, ktoré neskor
pouZijeme do polievky. Ni¢ nevyhadzujeme, varime zero waste,
teda bez odpadu.

Ak mame mladi tenkd Sparglu, nemusime ju oblansirovat, ak
mame hrubsie vacsie Spargle, hrubé ako palec, m6zeme ich
oblansirovat asi mindtu v slanej vriacej vode a ndsledne vybrat

a hodit do ladovej vody schladit, aby sme zastavili proces varu.
Tak zostane Spargla al dente - chrumkava. Na rozpustenom masle
na panvici jemne opecieme Sparglu z kazdej strany do zlatista

a dochutime solou.

KONFITOVANE ZEMIAKY

Zemiaky ocistime a nakrdjame na malé kocky. Do malého hrnca
dame rastlinny olej, priddme cesnak so Supou, ktory sme rozpucili
tderom dlane a vetvicku ¢erstvého rozmarinu, ktord sme si tiez
pobtchali v dlaniach, aby sa éterické oleje rozvonali a presli do
oleja.

Tip
PouZite zemiaky odrody Agria, pretoZe sa s nimi najlepsie pracuije,
maju dobrd Skrobovitost a nerozpaddvaiju sa.

Olej zohrejeme na velmi nizku teplotu - na najnizsiu teplotu na
sporaku alebo pouZijeme figel: riiru zapneme na 85-90 °C, aby
neprebiehal bod varu. Do ochuteného oleja vloZime zemiaky

a pomali¢ky varime, kym nebudd zemiaky makké. Hotové



POLIEVKY




10

zemiaky vyberieme lyZicou, nechame na sitku stiect od oleja alebo
ich ddme na papierovi kuchynska utierku, ktord prebytocny olej
odsaje.

SPARGLOVY KREM

Na rozpustenom masle orestujeme na drobno nakrdjand salotku,
priddme cesnak nakrajany na platky alebo pretlaceny cez lis.
Pridame Sparglu. Ak mame vacsie kisky, stonky a spodky, ktoré
boli trosku drevnaté, nasekdme ich a vSetko zarestujeme spolu so
Salotkou, cesnakom a maslom. Pridame citrénovd Stavu, muska-
tovy orech, biele korenie, sol, zamieSame, potom priddme 500 ml
vody a nechdme varit priblizne 15 mindt.

Ked'je Spargla uvarend, priddme smotanu a rozmixujeme na hladky
krém. Krém prepasirujeme cez sitko, ¢im zachytime vldsocnice zo
Spargle, ktoré do polievky nepattria.

MALY FiGEL

Ak chcete mat polievku pekne zelend a mdte doma mlady Spendt,
vhodte ho pred mixovanim na chvilu do polievky. Spendt sa

v hortcej polievke oblansituje a po rozmixovani polievku krdsne
sfarbi.

SERVIROVANIE

Na spodok taniera ddme opecent Sparglu, posypeme konfitova-
nymi zemiackami a prelejeme polievkou. Dozdobime kyslou smo-
tanou alebo créme fraiche a posypeme Zeruchou.



SOSOVICOVA NA KYSLO ey enesoon
SO SLANINKOU A LANGOSOM

SUROVINY

500 g SosSovice

100 g zltej cibule

150 g zemiakov

11 smotany na Slahanie 33%
50 g masla

150 ml octu

50 ml rastlinného oleja

100 g krystélového cukru

50 g hladkej muky

250 g oravskej slaniny

2 bobkové listy

4 gulécky nového korenia

4 gul6cky cierneho korenia
Sol, kopor, mleté Cierne korenie

LANGOS

250 g Tesco muka hladka pSenicna
125 ml pInotu¢ného mlieka

15 g droZdia

10 g krystédlového cukru

Sol, fritovaci olej

Tdto polievocka méZe byt pokojne aj hlavnym jedlom, pretoZe je to hutnd
strukovinovd polievka, ktord spolu so slaninou ¢loveka zasyti. A ak si k nej
ddte dva langose, mdte dost.

POSTUP

Najprv si pripravime cesto na langose. V stredne teplom (nie ho-
ricom) mlieku rozmieSame cukor, priddme drozdie, rozmiesame
a vrch zaprdsime hladkou mukou a zaloZime kvdsok alebo zdkvas.
Ked'v tejto zmesi prebudime kvasnice k Zivotu a za¢nu sa robit
malé bublinky, misku ddme na teplé miesto pri spordku alebo
zapneme ridru na 50 stuprfiov a zmes nechame poloZent na
dvierkach, pripadne ju polozime na radiator pri okne. Na teplom
mieste kvasnice oZijd a do pribliZzne 15 mindt ndm vyrobia kvasok.

Kvasok vlejeme do miky, priddme sol a ru¢ne alebo v kuchynskom
robote vymiesime pekné cesto. Cesto v miske zakryjeme utierkou
a nechdme kysnut na teplom mieste. Ked cesto vyrastie na pri-
blizne dvojnasobok a je naftiknuté ako oblacik, presunieme ho na
pomucend dosku a jemne ho roztiahneme, vyvalkame, urobime
pekné langose a tie fritujeme v oleji na panvici.

Hotové langose polozime na kuchynskd papierovd utierku, aby
odsala prebytocny tuk. Kto ma rad cesnak, méze si ho roztlacit do
oleja a langos tym potriet.

Ako kazdu strukovinu, tak aj SoSovicu pred varenim na noc namo-
¢ime. Vodu zlejeme a SoSovicu preplachneme cez sitko.

Na masle orestujeme do zlatista nakrajanu ZItd cibulu, pridéame
prelisovany cesnak, na malé kocky nakrdjané zemiaky a vsetko
pekne zarestujeme. Do platenného mesteka vlozime bobkovy list,
nové korenie, Cierne celé korenie a vhodime ho do hrnca, aby
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koreniny pustili dobri ardmu. Priddme SoSovicu a zalejeme 1litrom
vody alebo vyvaru.

Kym sa zemiaky a SoSovica uvaria, na panvici orestujeme nakrdja-
nd oravskd slaninku.

TIP

Slaninku neddvame do zdkladu, aby sme na polievke zbytocne
nemali mastné okd.

Orestovand slaninku viozime do polievky. Ak chceme, mozeme ju
prihustit zaprazkou. Priprava zaprazky: hladkd miku opecieme na
oleji, aby sa zbavila ostrej chuti, zalejeme vyvarom a vlejeme do
polievky. Ak mate radSej zdravsi variant, urobte si ju bez muky.

Z hrnca vyberieme mestek s koreninami, pridame sol, korenie
a polievku mézeme jemne vybalansovat octom, ktory prevarime
v hrnceku, aby sa polievka nezrazila.

Nakoniec do polievky nasekdme trosku kopru. Priddme smotanu,
vSetko dohromady zvarime a polievocku dochutime podla svojej
chuti.
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HOVADZI VYVAR S REZANCAMI

A ZELENINOU

SUROVINY
500 g hovadzich rebier

500 g Spikovych hovddzich kosti

100 g cibule

100 g Tesco mrkva balena
100 g petrzlenu

100 g zeleru

100 g péru

25 g petrzlenovej vilate
1,5 KL soli

5 gul6cok Cierneho korenia
5 gul6cok nového korenia
2 bobkové listy

150 g rezancov
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TIP

Ak by sme mdso vloZili do vriacej vody,

tak by sa pory, resp. bielkoviny na

vrchu mdsa, hned zatiahli a nepustili by

do vygvaru silu, chute a Ziviny.

CAS PRIPRAVY: 5 HOD.
ALERGENY:1, 3,9

Tdto polievka je k nedelnému obedu jednou z najtradicnejSich. Hovddzi vy-
var mdm obltibeny uZ od detstva, pri fiom sa mi vZdy vyndraju spomienky,

ako sme sa celd rodina stretdvali. Ked' dnes vidim moje deti, ako miluju vy-
var, akoby som sa videl s mojim bratom na obede u babky. Niektoré veci sa
jednoducho nemenia, vijvar som miloval ja, vgvar miluju aj moje deti.

POSTUP

Na hovadzi vyvar je najlepSie pouZzit hovadzie rebra a Spikové
kosti. Chut nie je len o mase, ale aj o tom, Ze maso musi byt
trosku prerastené a rebrovina ma aj tucné casti, aj kost. Maso

s kostami najprv upecieme asi 30 minut v rdre vyhriatej na 200 °C.

Do hrnca dame 2 litre studenej vody a do nej vloZzime upecené
Spikové kosti a maso. Priddme bobkovy list, ¢ierne korenie, nové
korenie a sol. Vyvar pomaly varime na miernom ohni, tzv. tahame
na nizkej teplote (najmensom ohni) ¢o najdlhsiu dobu, ¢im dlhsie,
tym lepsSie. Minimalne vSak 4 hodiny. Pocas celého varenia odobe-
rdme penu zvrchu vyvaru.

V polovici varenia priddme mrkvu, petrzlen, zeler a oStipand
cibulu vcelku - ponechame len posledn vrstvu Supky, ktord ndm
vyvar pekne prifarbi. Na konci priddme petrZlenovd viat a pér

a eSte 45 minat pomalicky tahame. Po dovareni vyberieme méso
a zeleninu a odloZime do misy. Vyvar opatrne precedime cez sitko
a v malom mnoZstve vyvaru zavarime rezance.

TIP

Koreniny dajte do gdzy alebo obvdzu, z ktorych si urobite mestek.
Po dovareni ich nebudete musiet hladat a nahdriat sitkom.

Najprv poddvame hovadzi vyvar s rezancami, potom si ako medzi-
chod m6zeme dat zeleninu s maskom.
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POLIEVKA Z PECENEJ CIBULE,
ZAPEKANY CHLIEB SO SYROM Ciirmimmavieswm

SUROVINY

1,5 kg ZItej cibule

2 striciky cesnaku

300 ml bieleho vina

50 g krystalového cukru

1KL tymianu

100 ml rastlinného oleja

1,25 KL soli

1,5 KL ¢ierneho mletého korenia

TOAST
300 g chleba
150 g syra Cedar

POSTUP

Na rastlinnom oleji opecieme do zlatista cibulu nakrdjand na
pasiky, nasledne priddme na drobno nasekany cesnak, ktory res-
tujeme asi minatu. Osolime, okorenime cerstvo mletym Ciernym
korenim, priddme odstopkovany tymian a kryStédlovy cukor.

Skaramelizovany cibulovy zaklad podlejeme bielym vinom, a ked'
sa odpari polovica tekutiny, zalejeme vyvarom, pripadne vodou

a varime priblizne 30 mindt, kym cibula Gplne zméakne a pusti do
polievocky krasnu farbu. Na konci cibulacku eSte dochutime solou
a korenim, popripade cukrom podla vlastnej chuti, ako mdme radi.

Kym sa nam polievka vari, nakrajame 2-3-driovy chlieb na pekné
krajce a navrch nastrihame poriadnu vrstvu syra cedar. Ak mame
platky syra, pokojne dame na chlebik platky. Do riry rozohriatej
na 190 °C vloZzime Cedarové chlebiky a zapekame priblizne 7 mindt
do zlatista.

Cibulacku ozdobime trebulkou alebo petrZzlenovou viatou a ser-
virujeme so zapekanymi chlebikmi.
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