JIDLO
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Tip 19: Sestavtesijidelnicek

Jidelni¢ek poskytuje uplny prehled toho, co pottebujete koupit za jidlo, a taky jasné definuje, jak

se zakoupenymi surovinami nalozite.

Naplanujte si snidané, obédy i vecefe. Miize se to zdat svazujici, ale pro zacatek, alespon

v prvnich dvou mésicich, je dobré si jidelni¢ek vypracovavat. Casem si zvyknete jesté pred pi-

chodem do obchodu automaticky promyslet, co presné potiebujete.

Rozvrhnéte si, jestli budete snidat toasty nebo vloc¢ky s mlékem. Napiste si jidla, kterd bu-

dete varit od pondélku do nedéle. Ke kazdému jidlu napiste seznam véci, jez k nému musite

koupit. Idealni je, kdyz se vam jedna koupend véc hodi pro vic jidel. Napriklad kdyz z brambor

udélate brambory na loupacku, zapékané, placky a bramboracku.

Priklad jidelni¢ku na tyden:

Pondéli

snidané: ¢okoladové koule s mlékem
obéd: brambory na cibulce a kefir
velere: toasty s pastikou

(svacinky: susenky nebo jogurty)

Utery

snidané: ¢okolddové koule s mlékem
obéd: gulasova polévka s chlebem
vecefe: rohlik se syrem

(svacinky: su$enky nebo jogurty)

Stireda

snidané: ¢okoladové koule s mlékem
obéd: gulasova polévka s chlebem (zbytek)
velere: chleba ve vajicku

(svacinky: susenky nebo jogurty)
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Ctvrtek
e snidané: ¢okolddové koule s mlékem a chleba

e obéd: téstoviny se syrem
e velere: toasty se syrem

e (svacinky: susenky nebo jogurty)

Patek
e snidané: cokolddové koule s mlékem

e obéd: knedlik ve vajicku
e vecefe: jogurt s rohlikem

e (svacinky: susenky nebo jogurty)

Sobota
¢ snidané: ¢okolddové koule s mlékem

e obéd: brambory a smazené rybi prsty
o velefe: parky

e (svacinky: susenky nebo jogurty)

Nedéle

e snidané: ¢okoladové koule s mlékem
e obéd: rizoto
e vecefe: chleba se salimem

e (svacinky: susenky nebo jogurty)

Ted se nedivejme na to, jestli je jidelnicek zdravy, nebo ne, jestli je pestry, nebo ne. Kazdopadné
nam dava jasny prehled toho, co bude potfeba koupit. Diky jidelni¢ku také miizete odhadnout,
za kolik korun tydné vase rodina preZije.

Jidelni¢ek vaAm pomaha zorientovat se v potravinach, které uz mate, a radi, jak je muzete
zuzitkovat. Je skoda nakupovat hodné téstovin, kdyz se vam v ledni¢ce povaluji brambory. Ji-
delnicek otvira dvefe k tomu, jak varit a $etfit zaroven. Navic udrzuje v rodiné disciplinu a pfi-
pravuje jeji ¢leny na to, co je ¢eka daldi den.
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Tip 20: Vyuzivejte zbytky

U nés doma se fikalo: ,Dnes bude $§védsky sttil.“ Kdyz jsme to vyslovili pfed sousedy, predsta-
vovali si pulty nachystaného jidla, kolem kterych prochazi ¢lovék s talitkem a nabira si, na¢ ma
chut. V praxi to ovéem vypadalo jinak. VSechno, co bylo v lednicce, veskeré zbytky se prosté
vytahly na sttll, sedlo se a jedlo. Vypada to honosné a ¢lovék nema pocit, ze ji zbytky. Pfipada
si jako na hostiné.

Je opravdu jednoduché dojist obéd a zbytky vyhodit. Jestli ale $ettite, zbytek brambor nebo
kousek salatu na taliti pro vas znamena dalsi proces — moznost vytvorit si v budoucnu $védsky
stal. Naucte se to a uSetfite penize.

Jaké zbytky zpracovavat a jak?
Co je doma, dejte do omelety — vzit zbytek téstovin, rajce, zbytek vepiové konzervy, hrasek,
zbytek salamu, hub, k tomu rozslehat vajicko a zalit na panvi. Je z toho vybornd omeleta.

o Zbytek guldse - zalit vatici vodou, ptidat trochu brambor, kofeni nebo Masox a méte
skvélou polévku.

o  Zbytek okurek - pouzit na pletovou masku.

e Zbytek jogurtu — namocit do ného vlo¢ky a mate rdno snidani.

N/
= W ~ Moje rodina radi:
- \

=

Zbytek pudingového prasku hodte do kbeliku s teplou vodou, promichejte a pouzijte na umyti
oken. Garantujeme, ze okna budou vypadat skvéle.
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Tip21: Odpustte si restaurace

Tato rada se mi piSe velmi tézko. J& miluji jidelni listky, ¢i$niky, ochutnavku vin a lehké poky-

nuti hlavou, Ze mohou nalévat, placeni, prostirani, housti¢ky jako predkrm, nalesténé pribory,

ubrousky ve tvaru labuté, talife s okraji posypanymi Cerstvou bazalkou i jidlo, které vytvari na

talifi sviij vlastni svét. Tak tohle vSechno si laskavé odpustte.

Jste-li opravdovi milovnici restauraci jako ja, udélejte si restauraci doma. Existuje nékolik

tipd, jak si muzete vynahradit absenci pochuizek po restauracich a hospodach s dobrym jidlem.

Prostredi, kde jite, déla své.

Jak si doma vynahradit restauraci

Snazte se hezky prosttit stal.

Kupte levné barevné ubrousky.

Zapalte svicku.

Pozadejte manzela, aby jednou za 14 dni délal ¢isnika

Jidlo neodbyvejte, pohrajte si s nim. Uvidite, Ze krasné nachystana porce, kde se na
kousku veprového fizku jen lehce pohupuje atla tyc¢inka papriky, vas dostane. Nebo ta-
lit s Sunkofleky obloZeny rajéatky, jez jsou posypana bazalkou, to ma také své kouzlo.
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N

Kolik date za svickovou doma a kolik v hospodé

Jak udélat domdci svickovou, kdyz 3ettite?

Co potiebujete:

e 2 kg mletého hovéziho masa, 2 mrkve, 2 mensiho celeru, petrzel — koren, cibuli, kofe-
ni do mletého masa, sul, cerny pepf - kulicky, nové koreni — par kuli¢ek, bobkovy list,
1 smetanu na vareni, trosku masla nebo oleje, IZici octu, Spetku cukru, I1Zici mouky, jednu
kostku hovéziho bujénu.

Jak svickovou doma vylepsit?

e Cukr mlzete nechat zkaramelizovat, zalit vodou a v ni rozpustit bujén. Svickova bude
jemnéjsi.

e Pridanim slaninky stvorite anglickou svickovou (slaninu dejte do masovych valeck
nebo na spodek pekacku — nakrajenou na kosticky).

e  Pokud mate citron a nékde z lepsich dob zapomenutou sklenicku brusinek, mizete vy-
tvofit tatranskou svickovou.

e Ze sekané nemusite vyrobit jen valecek a klasické platky, ale také tfeba kulicky.

Postup

Zeleninu nakrajejte na kosticky. Sekanou osolte, okorfente mletym korenim a vytvarujte z ni

vélecek. Pekac vymazte olejem nebo maslem, na néj dejte zeleninu a maso. Pecte asi 30 az

40 minut - zelenina musi byt mékka (ztmavne). Mezitim si pfipravte vyvar — asi ¥ az [ litru.

Zeleninu rozmixujte nebo prepasirujte do vyvaru, pfidejte smetanu (nejlépe, kdyZz v ni rozmi-

chate mouku) a kratce povarte. Nakonec podle chuti osladte a pridejte ocet.

Kolik za to

e '5kg mleté hovézi 50K¢

. mrkev, petrzel, celer, cibule 15K¢

e  kofeni, ocet, mouka, maslo (olej) 15K¢e

e 1 kostka bujonu 5K¢e

Cena jedné porce svitkové s houskovym knedlikem se pohybuje od 90 do 300 K¢. Pro tficlen-

nou rodinu byste potiebovali nejméné 300 K¢. Dva litry omacky bez masa vyjdou zhruba na

sto korun.

J
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Tip 22: Varte sisami

Konzervy mé pokazdé dostanou. Hlavné §titky, které jsou na nich nalepené. Treba takovy ma-
darsky gulas. Na konzervé je fotografie krasného talife z bilé keramiky a vedle lezi velkd 1Zice.
Na talifi je hustd hnéda omdcka a v ni se vznasi nékolik obrovskych kusti masa. Kdyz ten vyjev
vidim, tak si fikdm, pro¢ ta moje prateta nad guldSem v kuchyni travila vzdycky tolik casu, kdyz
se takto da koupit za pér kacek.

Pamatuji si presné na den, kdy jsem poprvé a naivné tuto konzervu oteviela. Byla sobota
odpoledne. V té chvili skonéilo mé détstvi. Do té doby jsem jesté stdle méla pozitivni ndhled na
svét, gastronomii jsem povazovala za vzneS$eny obor. Chcete proztit jako ja? Kupte si konzervu
s gulasem.

V ¢em je problém? Fotka jidla je jedna véc, skute¢ny obsah druha. Obrazek na obalu kon-
zervy se totiz zasadné lisi od toho, co je uvnitt. Fotografovat jidlo je obrovska véda. Byla jsem
v jednom fotografickém studiu, které se specializovalo pravé na tuto problematiku. Asi osm lidi
obskakovalo jeden talif se saldtem. Stiikali na néj rtizné vody, podpirali saldtové listy, lakovali
je, nasvécovali a kdo vi, co vSechno jesté délali. Nejvétsi problém byvd s pivem. Péna béhem
filmovani ¢i foceni rychle klesne, nevydrzi zvysenou teplotu zptisobenou studiovymi svétly.
Existuje proto jedna firma, kterd se specializuje na vyrobu umélého piva. Neda se pit, ale vy-
pada naprosto autenticky a skvéle drzi pénu tfeba i nékolik hodin. Potravinatské spole¢nosti,
jez vyrabi polotovary, investuji do tohoto uméni velké sumy penéz. Vi, Ze lidé se vzdy nechaji
naldkat krasnou fotografii. Jeden mtij znamy grafik vzdycky fika, ze vyfotit jidlo trva déle nez
ho uvafit.

Nenechte se proto zlakat barevnym obrazkem na plechovce. Nase sousedka v gulasové kon-
zervé nasla i kancelafskou sponku. Byla s tim v televizi, ale fekli ji, Ze to neni zajimavé. Asi byla
v moc seriéznim médiu.
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Udélejte si gulas sami
Gulas muzete vyrobit prakticky ze vseho, co doma mate. Vzdycky najdete jednu zapomenu-

tou cibuli, nékolik brambor, par strouzkd cesneku, paprikové nebo guldsové koreni, trochu
mouky a kousek slaniny, sadla nebo oleje i stary chléb.

Bonus

e  Pokud mate po ruce trochu uzeniny (parky, to¢eny saldam, klobdsa), vytvorite gulas cha-
luparsky.

o Jestlize pfidate zeleninu (papriky, rajcata), budete mit gulas madarsky.

e Mate-li par nakrajenych sladkokyselych okurek, vznikne gulas znojemsky.
e  Pridanim trosky podusenych hribkl vytvofite gulds houbovy.

e Sezelim a smetanou je gulas segedinsky.

e Seslehackou vykouzlite gulas karlovarsky.

e Schillia michanou kyselou zeleninou udélate gulas pikantni.

Pridavat mlzete skutecné cokoli, fantazii a spizce se meze nekladou.

Postup

Na sadle nebo oleji oprazte na kosticky nakrdjenou slaninu a cibuli. Na tomto zékladé roz-
pustte mletou papriku ¢i gulasové koreni. Podlijte troskou vody. Pridejte oloupané a nakra-
jené syrové brambory, cesnek a stil. Duste domékka. Na zavér mUzete (ale nemusite) zahustit
troSkou mouky ¢i chleba.

Kolik za to

e 1kg brambor 12 K¢

e 10dkg slaniny 18 K¢

e mletd paprika na jeden gulas cca 5 K¢

e olej, cibule, ¢esnek, stl, mouka - ne vice jak 15 K¢

Asi 2 az 3 litry tohoto guldse vés vyjdou na 60 korun, vafit budete asi 30 minut. Navic 2 az
3 litry nespotrebujete najednou. Takze za 60 korun méte nejméné dvakrat hlavni chod pro
celou rodinu. A jak je znamo, odlezeny gulasek chutnd nejlépe.

Predrazené konzervy

Bézna ctyristagramova konzerva gulase stoji od 35 do 60 korun. Pro ¢tyf¢lennou rodinu bys-
te spotiebovali nejméné 3, coz je nejméné 105 korun za jedno jidlo - s glutamany a dalsi
nezdravou chemii.
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Tip 23: Varte na nékolik dni

Existuje celd $kala chutnych “mnamek®, typicky ¢eskych ¢i orientalnich, které jsou na druhy den
jiné a lepsi. Vlastnite-li velky hrnec (opravdu doporucuji potidit si jej pfed $etfenim), pustte se
do jejich ptipravy. Hlavni jidlo vim muze vydrzet ¢tyfi dny. Kazdy den bude vyborné a jesté
o néco lepsi.

Jestli mate mrazak, kde se jednou za ¢as povaluji dva nanuky, bylo by lepsi vyuzit ho napl-
no. I jidla, ktera nevydrzi dlouho, sta¢i navatit do zasoby a rozdélit do plastovych misek. Mys-
lim, Ze je vyhodné si dané misky popsat, abyste védéli, kde co je, protoze ve zmrazeném stavu
nelze pokrmy vzdy rozliit. Nékolikrat se mi uz stalo, Ze jsem na obéd rozmrazila misto polévky
gula$ a misto gulase rozmixovany rybiz.

4 \
Ktera jidla vam vydrzi?
e  Polévky (vSechny druhy od zeleninovych az po masové ¢i houbové)
e Gulase

e Omacky (svickova, rajskd, koprovka, paprikovd, mandlova, syrovd, masova, italska, mr-
kvova...)

e Lusténinové prilohy (¢ocka, fazole)

e Zeli(kysané i cerstvé)

e Salaty (kureci, rybi, ¢cockovy, téstovinovy...)

e Seznam studenych hotovek:

e Pomazanky (rybi, syrova, cesnekova, skvarkova...)
e Utopenci

¢ Naklddané hermeliny
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