


Toto nie je
kuchárska
kniha





Toto nie je
kuchárska
kniha



Mojej rodine



Úvod



A



Am

7

AMARANT

Malé béžové semienka, učupené v priehľadných 
vreckách na poličkách bioobchodov hneď vedľa 
quinoy a chia. V posledných rokoch sa o nich hovorí 
ako o plodine budúcnosti. Treba však povedať, že 
ani ich minulosť sa nenechá zahanbiť.

Huitzilopochtli 
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alegria

Čo s amarantom

Amarantu sa veľmi veľa ľudí bojí alebo je pri ňom na rozpakoch. Pričom 

príprava nemôže byť jednoduchšia. Skrátka sa s ním nebabreme a pristu-

pujeme k nemu rovnako ako k ryži. Najprv ho premyjeme, potom dáme 

do hrnca, zalejeme jedenapolnásobným množstvom vody a varíme pri 

miernej teplote domäkka. Potom ho bez rozpakov šupneme do šalátov, 

nákypov či ponúkneme ako hotovú zdravú prílohu s jemnou orieškovo-pi-

kantnou príchuťou. Ak ho chceme využívať do pečenia, treba pamätať 

na to, že cesto zvláčňuje a vďaka nemu je akoby mokrejšie. Márne však 
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budeme čakať, že nám bezlepkový amarant nejako pomôže pri kvasení. 

Je to skôr múka na doplnenie nutričnej hodnoty ako základná zložka 

do pečiva. Kto má rád všakovaké maškrty, nech si z neho urobí pukance, 

jemne ho orestuje na suchej platni a poleje medom. No a kto je telom 

a dušou pestovateľ, nech si ho zjari najprv doma vyseje do misky vystlanej 

odličovacími tampónmi a po týždni konzumuje ako žeruchu, či neskôr pre-

sadí do záhrady, kde mu zakvitne pôsobivým ohnivočerveným kvetom pri-

pomínajúcim jeho pohnutú a krvou sfarbenú históriu.

ANANÁS

Vyzerá ako pštrosie vajce, ibaže namiesto škrupiny má 
rapavú pokožku, podobajúcu sa na šišku ihličnanov. 
Navrchu mu navyše rastie podozrivé zelené číro. Keď však 
ananás vylúpneme z tejto vtipnej karnevalovej masky, 
odmení sa nám neopakovateľnou tropickou chuťou.

nanas
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nanas

piña) pine apple

Pripravme si ananás

Najdôležitejšie je nájsť a kúpiť správny ananás. Na to existuje zopár trikov. 

Najprv sa mu pozrieme na číro. Ak je temne zelené a vyzerá zdravo, ananás 

by mal byť v poriadku. Potom sa zameriame na kôru. Ak sa jemne podvoľuje 
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pod tlakom prstov a nemá na sebe vlhké či zdeformované body, sme doma. 

Nakoniec ho ešte tľapneme dlaňou ako novorodenca. Ak vydá tlmený dunivý 

zvuk, je zrelý, ak však znie duto, môžeme sa staviť, že je vysušený na kosť. 

Ananás sa dá olúpať štyrmi spôsobmi, podľa toho, čo s ním zamýšľame. Prvý 

je štandardný. Priečne odrežeme vršok aj spodok a vertikálnymi rezmi z neho 

odrežeme kôru. Očká vyrežeme malým nožíkom. Druhý spôsob je, že odre-

žeme oba konce, ananás pozdĺžne rozpolíme, odstránime stredový osteň 

a zbavíme obe polovice kôry. Pri treťom spôsobe odrežeme len vrch a vykos-

ťovacím nožom oddelíme dookola dužinu od kôry. Potom dužinu nakrájame 

na kocky a podávame vo vyprázdnenej kôre. Posledný spôsob kopíruje ten 

prvý, ibaže namiesto vyďobávania očiek ich vyrezávame v nádherných špirá-

lach. Priečne narezaný ananás potom vyzerá ako žltý kvet.

ARAŠID

Už pekných sto rokov sa podáva ako niečo malé 
na zahryznutie. Svoje miesto si nekompromisne 
vydobyl medzi orieškami a túli sa k nim, aby nikto 
náhodou nepoukázal na jeho citlivé miesto, za ktoré sa 
hanbí. Arašid totiž nie je orech, ale obyčajná strukovina.
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arákos
arachid

prearašidovaná



Ar

13

Urobme si arašidovú omáčku

Kto ochutnal vietnamské jarné rolky, nemôže inak a robí ich znovu a znovu. 

Či je jar, alebo jeseň. Napriek tomu, že po nich vždy na linke zostane obrov-

ský neporiadok. Človek sa síce zaprisahá, že už nikdy viac, no tej kombi-

nácii čerstvej zeleniny, ryžového papiera, thajskej bazalky a koriandra sa 

nedá odolať. Niektorí preferujú k rolkám klasický vietnamský priezračný 

dip z rybacej omáčky, cukru, limetiek, čili papričiek a cesnaku, no iným zas 

pripadá príliš ľahký alebo neznášajú výraznú vôňu rybacej omáčky. A tak 

si k tomuto strašidelne zdravému jedlu servírujú trošku výživnejší dip: Hrsť 

nepražených arašidov rozmixujeme na pastu alebo použijeme arašidové 

maslo. Pridáme deci vody, šťavu z jednej limetky, tri strúčiky cesnaku, 

rozotreté na kašu, lyžicu oleja z opražených sezamových semien, tri lyžice 

omáčky hoisin, tri lyžice kvalitnej sójovej omáčky a jednu lyžicu palmového 

cukru. Všetko vymiešame na pastu a necháme postáť minimálne hodinu. 

Potom našľahaný dip podávame k zeleninovým rolkám v utešených kera-

mických miskách a pozorujeme, čo intenzívna arašidová chuť robí s našimi 

spolustolovníkmi. Upozornenie: týmto dipom sa z ľahkého predjedla môže 

stať výrazný, a najmä výživný hlavný chod.

ARTIČOKA

Poznáme ju predovšetkým ako zvláštnu, jemne kyslú 
pochúťku a najčastejšie ju nájdeme ako súčasť pizze 
s názvom Štyri ročné obdobia. Stredoeurópan nad ňou 
trochu ohŕňa nosom, no Stredomorcom vždy vylúdi 
blažený úsmev na tvári.
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Ako na artičoku

Artičoku si vždy vyberáme s peknou, pevnou, nezvädnutou hlavou, ktorá by 

mala pri stlačení vydávať pukavý zvuk. Mnohí sa jej prípravy boja len preto, 

lebo nevedia, ako na to. Čo s tou divnou šupinatou hlavou, preboha? Pričom 

stačí len ovládať jednoduchý grif. Predom sa rozhodnime, či nám ide aj 

o lístky, a teda artičoku budeme podávať klasicky na jedenie rukami, alebo 

chceme z nej len sladké dužinaté srdiečko. V prvom prípade nám postačí 

najprv rukou vylomiť stonku, následne jej olúpať alebo poobstrihávať tvrdé 

vonkajšie lupene. Keď sa ukáže dužina, artičoku skrátime o jednu tretinu, 

čiže sa zbavíme pichľavých koncov. Hlavičku potom dáme uvariť do jemne 

osolenej vody s octom, aby nám nevybledla. Uvarenú artičoku podávame 

na tanieri a ľudia si rukami z nej vytrhujú lístky, ponárajú ich do pripravených 

omáčok a flirtovne dužinu z nich vycuciavajú. Použité lístky odkladjú nabok. 

Ak nám ide o srdiečka, postupujeme podobne, ibaže napokon artičoku 

skrátime až o dve tretiny, ostane nám len dolná tretina. Dužinaté srdiečko 

poobrezávame a zvnútra vyberieme takzvanú slamu. Potom artičoky 

veselo varíme, grilujeme alebo zapekáme.

AVOKÁDO

Na pohľad nevyzerá dvakrát vábne, niektorí dodnes 
okolo neho prejdú v obchode so štítivým výrazom 
na tvári. Hruškovec americký – tak sa oficiálne volá 
toto divné rapavé ovocie, ale všetci ho skôr poznáme 
pod menom avokádo.



Av

16

aguacate

guacamole

Ako na avokádo

Avokádo nikdy nedávajte dozrievať do chladničky, v chlade zvnútra sčer-

nie a nebude sa dať jesť. Pokiaľ chcete avokádom dozdobiť šalát či nejaký 



Avpokrm, vždy ho hneď po vydlabaní pokropte poriadnou dávkou citrónovej 

alebo limetkovej šťavy. Iba tak ostane na vzduchu krásne zelené a nezoxi-

duje. To urobíme aj pri výrobe spomínaného guacamole. Rozmliaždenú 

dužinu avokáda pokropíme šťavou z jednej limetky, nasekáme k nej malú 

cibuľku, dužinu z jednej paradajky, čili papričku – najlepšie jalapeño – 

a cesnak. Zelenú zmes výdatne zalejeme kvalitným olivovým olejom 

a dáme napospas nedočkavým žrútom. Kto nie je veľkým priaznivcom 

štipľavých mexických chutí, guacamole mu bude určite rovnako lahodne 

chutiť aj v úplne zjednodušenej verzii iba s cesnakom, citrónom a olivovým 

olejom.
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BAKLAŽÁN

Existuje plodina, ktorá sa svojím írečitým slovenským 
názvom môže smelo zaradiť k takým legendám ako je 
chriapa, budzogáň, cencúľ či ľaľa. Je to ľuľok ako repa, 
no my Slovač nevďačná ho voláme baklažán.

eggplant
aubergine

beringela
terong melanzana vengan meloon-
gen
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