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DULEZITA INSPIRACE PRO PROFESIONALNI KUCHARE, DOMACI KUCHYNI A PODLE POTREBY | JAKO UCEBNICE
UvoD

Véazeni kuchafi, kucharky, ¢tenarky a Ctenafi! Ziskavate databazi pres 4000 strucnych recept(, které urcité
rozsifi rozsah Vaseho kulindfského uméni. Stru¢nosti je podfizena i Uprava textu. Jednotlivé ingredience jsou
pro nazornost zapsany pfimo v receptech. Bézné ingredience (sul, ml. pepf, voda apod.) jsou psany modrym
pismem, stejné jako nacini (napf. mixér, tlakovy hrnec), jednoduché vyrobni ¢innosti a pfilohy na konci receptu.
Méné bézné ingredience a ve vétSich mnozstvich jsou psany tuénym pismem, stejné jako doby tepelnych
postup U a dilezité vyrobni postupy (napf. pe€, osu$ apod.). Pro struénost je vypusténo i zbyteéné povidani
a ilustrace. Struénost podporuje i tykani a oslovovani v muzském rodu. Damy mi to jisté prominou. Nejsou
uvedeny ani celkové doby vareni, ani energeticka hodnota jidel. Jinak by bylo po struénosti a pfehlednosti.
Tento zpUsob zapisu je unikatni — jeSté nebyl pouzit, snad jen z ¢4sti Magdalenou Dobromilou Rettigovou.

Pred zacatkem databaze receptll jsou uvedeny nékteré dullezité zasady zdravého stravovani a informace o
dalezitych potravinach. Nazvy jidel jsou upraveny a sefazeny tak, aby je bylo mozno v abecedni databazi najit
podle hlavni suroviny (napt. ,KURE*, ,VEPROVE"), &i ndzvu (napt. ,GULAS®, ,SVICKOVA®). Databaze receptt
je ¢lenéna na HLAVNI JIDLA, RYBY, OMACKY, POLEVKY, SALATY, CHORVATSKO, SRBSKO, RECKO,
TURECKO A BALKAN, JAPONSKO A KOREA (pozoruhodné!) a KORENI. Podrobnéjsi ¢lenéni je uvedeno na
konci databaze v OBSAHU. Najdes jej stisknutim klaves Ctrl+End. Znas-li stranku pozadovaného receptu, Ize ji
snadno zobrazit. Napi$ ji do étverecku s aktualni strankou v pruhu nad textem a stiskni klavesu Enter.

Vyborné je zvétsit si text na celou Sifku obrazovky tlacitkem + v ¢erném panelu dole (& zmenSit jej tlacitkem -).

Pouzité zkratky v textu: CL znamend €ajova IZicka, PL polévkova Izice, ml. mlety, suS. suSeny, str. strouzek,

oliv. olivovy, s0j. s6jova/é, vel. znamena velky apod. Mozné zmeény jsou uvedeny v zavorkach, zajimavé
|“

poznamky jsou uvedeny modre. Zajimava jidla jsou v nazvu oznacena ,!*, zdrava jidla ,!", popf. ,!'* (vhodne
pfedevsim pro diabetiky a seniory). Pfedkrmy jsou v receptech zvyraznény €ervené, napf. takto: (PREDKRM).

Vynikajici je hledani recept(i podle suroviny, ze které chces vafit. Po stisku klaves Ctrl+F (i klepnutim na ikonu
Najit text) napi$ napf. ,zeli“. Pak stiskni klavesu Enter (klepni na tlacitko ,DalSi" &i ,Pfedchazejici*). DalSi (pfed-
chazejici) texty se surovinou ,zeli* se tak postupné zobrazi. Stisk klaves Ctrl+Shift+F pak umoznuje vyhledani
slov nebo text slovniho spojeni. Hledany text (napt. Vychodni Cechy) napi$ do ramecku a stiskni Enter (&i klep-
ni na tlacitko ,Hledat"). V zobrazeném seznamu hledaného textu zvol nejzadané;si text stiskem klaves ¥ Ci A,
popf. mySi. Chces-li hledat od za¢éatku, stiskni napred klavesy Ctrl+Home. Témito potupy Ize najit kazdy text.

Nepotfebny rdmecéek zrus klavesou Esc (vlevo nahofe). Libovolnou stranku Ize na domaci tiskarné vytisknout

béznym zplsobem po stisknuti klaves Ctrl+P (nebo po klepnuti na ikonu Tisknout soubor).

Nékdo mozné namitne, Zze hodné receptl najdeme i na Internetu. Ze zkuSenosti vSak vim, Ze je to zdlouhavé,
nepiehledné, a pristup k Internetu nakonec nema kazdy. Dulezité je, Ze v této databazi jsou prevazné jen
zajimavé recepty, vybrané i z kvalitnich kucharek.

Pro ctenafe je urCité cenné, znaji-li autory nékterych receptl. Jsou-li mné znami, uvadim je. Mimo jiné jde
0 vyznamné kuchare a vzacnéji o popularni umeélce nebo soucasné &i byvalé manzelky politikd.

Pokud jde podle autorského zakona o originalitu recept (ve smyslu nevSednosti, tzn. Ze recept véetné nazvu
sneni jinde k vidéni“), prosim vazené autory o mi€enlivy souhlas. S ohledem na mnozZstvi receptd, zahrnutych
do databaze, nebylo technicky mozné zadat autory receptd o jejich souhlas jednotlivé. Pokud néktery autor
s uvedenim svého originalniho receptu nebude neocekavané souhlasit, bude jej mozno na zakladé pozadavku
podaného do nakladatelstvi propfisté vypustit. Autorim receptd, i tém ktefi nebyli zjiSténi, upfimné dékuiji.

Text proSel opravou chyb editorem Word. Laskavy ¢tenéf jisté promine néjaky ten preklep, a snad i gramatic-
kou chybu, kterou pocita¢ a ani ja sdm nezachytil. Sbératel receptd Vam pfi jejich vyuZziti pfeje hodné Uspécha.

PREDMLUVA

Americky gastronomicky Ustav v &ele s Timem Ryanem vyhlasil v roce 2011 Séfkuchare dvacatého stoleti. Byl
jim znamy pétaosmdesatilety francouzsky Séfkuchar Paul Bonuse. Od zaklad( zménil zpusob, jakym lidé
vnimaji kulinafské uméni, zasadné proménil i jejich Zivotni styl. Pochazel z vesnice Collonges au Mont d"Or
nedaleko Lyonu, kde zalozil restauraci L Auberge, ktera byla od r. 1965 ocenéna tfemi hvézdickami
Michelinova priivodce. Byl jednou z vid€ich osobnosti hnuti ,nouvelle cuisine* (novéa kuchyné) v Sedeséatych a
sedmdesétych letech 20. stoleti. Tato kuchyné je stfidméjSi a méné kaloricka. Klade ddraz na experiment,
prezentaci jidla a na ingredience. Bonuse povaZuje recept na Uspésnou kuchyni za velmi jednoduchy:

PredevSim musite mit ingredience. Pokud figeva kvalitnich surovin, nedkate se dobrého vysledku.

ZASADY SPRAVNEHO STRAVOVANI A VYZNAM DENNICH JiDELZ POHLEDU LEKARE

Potraviny obsahuji rizny pomeér bilkovin, sacharidi a tukd. Maji i rozdilny obsah mineralnich latek a vitaming.
Jejich vybér proto mé byt rozmanity. Jednostrannd strava totiz mGze vyvolat metabolické komplikace a ¢asto
vede k nechutenstvi. Lidské télo si bézné poradi s vykyvy v pfijmu Zivin. Béhem 2-3 dnl by vSak mél byt pfijem
potravin dle moznosti rozmanity. Splnit toto kritérium je obtizné pfedevSim u redukénich diet. Snahou stravnikd
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je zde omezovani mnoZstvi pfijimané potravy, coZz znamena nizsi pfijem zivin. To vede k vyvolani obrannych
reakci. Nezadoucim vysledkem je pak znamy jo-jo efekt. Medicina tento problém FeSi sestavenim takzvanych
nahrad jidla. Jedna se o uméle vytvorené smeési zivin, které se vétSinou konzumuji ve formé pfipraveného
napoje nebo jako potravinové dopliiky. Clovék ma pfijimat potravu nejlépe 5x denné&. Pokud nékdo usina
v pozdnich hodinach, je pak vhodné zaradit i druhou vecefi. Poctu jidel ma byt pfizpisobena kalorickd hodnota
jednotlivych jidel. Jidla maji byt konzumovana v pravidelnou dobu a v klidu.

Snidané ma byt nutricné i energeticky bohata. M& obsahovat i uréity podil rychle dostupné energie, €ili jedno-
duchych cukrt, a rychle dostupnou energii pro zacinajici fyzickou aktivitu. Mné se osvédcil fecky salat tsatsiki
s chlebem, viz nize. Vynechani snidané je jedna z nejvaznéjsich stravovacich chyb, zejména pfi hubnuti. Ten,
kdo nesnida, méa obvykle mnohem vétsi problémy s podkoznim tukem, nez ten, kdo snida pravidelné.

Svacdina nemusi byt pfiliS objemna, mnohdy staci pecivo, vhodna pomazanka a trochu ovoce. Mohou to byt i
jogurty doplnéné o lupinky, vliocky &i suchary. Kazdopadné by vSak svaCina méla byt spojena s doplnénim
tekutin. V dopolednich hodinach je lepsi 100% dZus, v odpolednich hodinach je vhodnéjsi oby¢ejna voda nebo
neslazené mineralky. K zakousnuti zde m(ze byt misto ovoce pouzita zdrava zelenina.

je hlavnim dodavatelem energie pro odpoledni ¢innost. Obéd je obvykle jidlem, které je energeticky nejbohatsi.
Klade nejvétsi naroky na funkci traviciho systému. ProtoZe je pro spravnou funkci sliznic celého traviciho traktu
dulezita tekutost traveniny, je nutné zajistit béhem obéda dostateény pfisun tekutin. Nejvhodnéjsi formou je
konzumace polévky. Pokud nékdo polévku vynechava, mél by po obédé vypit nejméné 3 dl napoje. Pokud
nékdo dopliuje svaj pfijem Zivin konzumaci vhodného doplriku stravy (vitaminy nebo mineraly), je doba tésné
po obédé tou nejvhodnéjsi pro spolknuti takové tablety.

Vecere je kritickym jidlem s ohledem na nabirani vahy. Alkohol, ofisky &i néjaka sladkost jsou energeticky
velice bohaté. Nadbyte¢né energetické jidlo télo pretvari na tukové zasoby. Je obtizné odolat vabeni téla, které
po celodenni namaze, a mnohdy omezeném pfijmu potravy, nabada k doplfiovani zasob. Vecefe by méla
navodit pohodu a uvolnéni po pracovnim dnu, méla by byt plnohodnotna, hezky upravena a vizualné i chutové
lakava. Méla by byt gurmanskym zazitkem a konzumovéna v okruhu osob, v jejichZ pfitomnosti se vSichni citi
dobrfe. Jeji energeticka hodnota by neméla byt pfekracovana a dodana energie by méla pokryt pravé potfebu
na spanek a dobu po procitnuti, nez télo za¢ne ziskavat energii ze Zivin pfijatych snidani.

Druhou vecefi zafadte jen kdyz pujdete spéat v pozdéjSich hodinach, a pauza mezi vecefi a ulehnutim bude
delSi, nez 3 hodiny. Neméla by ale byt konzumovéna pozdéji, nez 1 hodinu pfed spankem. Zvolené jidlo by
mélo byt lehce stravitelné, s nizkym obsahem bilkovin a s malym podilem tuk(. Dobrou volbou je pravidelna
konzumace jablka jako posledni potraviny. Vlaknina obsazena v jablku ma na funkci traviciho systému vcetné
stfev v pribéhu noci mnohem lepsi G¢inek, nez tolik propagované mlééné kultury.

Potraviny obsahujici zivoc¢iSnou bilkovinu, by mély byt zakladem kazdého jidla, mimo vecefe a druhé vecere.
Pro spravnou ¢innost traviciho Gstroji je zadouci jako posledni konzumovat potraviny, které mnoho bilkovin
neobsahuji. Pokud pfesto citime potfebu jist jidlo s uréitym obsahem bilkoviny, je vhodné se zaméfit na mlééné
produkty, jako jsou nizkotuéné syry, tvarohové pomazanky, jogurty ¢i plisfiové syry. U téhotnych zen se dopo-
rucuje i béhem vecefe konzumace alespori 60 g tvrdého syra. Davodem je zajiSténi pfisunu kvalitni a dobfe
stravitelné bilkoviny, a zejména vapniku a fosforu. Metabolismus obou téchto prvkd je pro nastavajici matku
v klidovych no¢nich hodinach vysoce pfinosny. Veder se nedoporu¢uje konzumace ludténin a vajec. Zadoucim
navykem je vypiti mensiho mnozstvi €aje, neslazeného napoje nebo vody pfed ulehnutim ke spanku.

Pohybova aktivita na cerstvém vzduchu je povazovana ze zdravotniho hlediska za tak zavazny faktor,
ovliviujici €innost traviciho Ustroji a vSech metabolickych proces(, ze byva do pfehledu stravy zac¢lefiovana.

DESET ZLATYCH PRAVIDEL STRAVOVANI

Odbornici ndm dlouhodobé dokazuji, Ze vybrana kvalitni strava je podstatnym faktorem k udrzeni zdravi.
1. Jezte rozmanitou a vyvazenou stravu.

2. Dostatec¢né pijte.

3. Jezte pravidelné.

4. Jezte radéji méné a Castéji.

5. Vybirejte si kvalitni potraviny.

6. Varte vzdy Cerstvé jidlo.

7. Pouzivejte vice bylinek a kofeni misto soli.

8. Pouzivejte co nejméné cukru.

9. Jezte co mozna nejméné téstovin, knedlika a peciva.
10. Jezte védomeé a s pozitkem.

DOPORUCENE POTRAVINY

GLYKEMICKY INDEX (Gl) pro rGizné potraviny stanovil v roce 1981 Kanadan David Jenkins. Dvé hodiny po
snézeni urcité potraviny, obsahujici 50 g rGznych sacharidd, glykemicky index vyjadfuje vzestup hladiny
glukdzy v krvi, v porovnani se vzestupem glukézy po snézeni 50 g Cisté gluk6zy. Glukdza (hroznovy cukr,
monosacharid) zvySuje hladinu glukézy nejrychleji a méa proto GI 100. Maly Gl je mensi nez 55. Cim je Gl nizsi,
tim déle se glukdéza z potravin uvolfiuje, a diky tomu hladina inzulinu v krvi pfili§ neroste. Po poziti potravin
s nizkym Gl mame proto delSi pocit sytosti . To je vyznamné predevSim pro diabetiky.
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Nasleduje prehled Gl nékterych potravin: brambory pecené 90, vafené 50, hranolky 74-90, koblihy 76,

acechrané 75, cola 70, chléb bily 70, tftinovy cukr 68, chléb celozrnny 65, zmrzlina 62, ryze 56, ryze hnéda
54, quinoa 51, kornspitz 43, otruby 55 (extrudované 19), syr 64, rozinky 64, mouka Zitna 61, Spagety 50,
téstoviny 70, rybi prsty 52, kukufice 48, hraSek 45, mrkev varena 45, syrova 35, jahody 40, banany 36, jogurt
slazeny 35, jablka, hruSky 38-42, Svestky 39, pomerance 30-44, merunky 31, mléko 33, parky 27, grapefruit 25
(pozor na potize s nékterymi léky), je€men a je€né kroupy 25, ¢ocka 22, séja varena 20, burské ofisky 15,
rajCata 12. Brokolice, paprika, houby, salat, zeli, Spenat a losos (i dalsi ryby) maji GI 12. Maso mé glykemicky
index jen 10-20, obsahuje vSak pravem obavané tuky, obsahujici nasycené mastné kyseliny. Nejméné Skodlivé
je fidké sadlo kurat a dalSi drabeze, stfedné Skodlivé je sadlo veprové, nejSkodlivéjsi je IGj a maslo (i smetana a
tuéné syry). Spada sem i kokosovy tuk. PfedevSim rybi tuk a rostlinné oleje jsou pro svUj obsah nenasycenych
mastnych kyselin naopak velmi zdravé.

+SUPERPOTRAVINY* (v zavorkach jsou uvedeny hodnoty GI) 1. rajcata (12), 2. brokolice (12), 3. boravky (22),
4. ¢in. Caj neslazeny (10), 5. fazole (15), 6. oves (60), 7. dyné (40), 8. jogurt neslazeny (30), 9. vlaSské ofechy
a semena chia (20), 10. Spenat (12), 11. losos (12), 12. s6ja (20), 13. pomerance (30-44), 14. krati maso (15).

POTRAVINY PRO ZDRAVE SRDCE V uvedenych mnoZstvich je procentni obsah doporucované denni davky
(DDD) jednotlivych vitamind a prvka.

. Spenéat vaFeny (v % hrnku: vitaminy B6 11%, B9 33%, E 5%, prvky Ca 12%, Mg 20%, K 12%)

. Fazole mungo varené (v % hrnku: vitaminy B6 3%, B9 26%, prvky Ca 11%, Mg 11%, K 10%)

. Brokolice varena (v ¥z hrnku: vitaminy B6 6%, B9 10%, E7%, prvky Ca 4%, Mg 5%, K 7%)

. Mléko netu €éné (v 1 hrnku: vitaminy B6 5%, B12 15%, prvky Ca 28%, Mg 6,5%, K 11%)

. Tunak konzervovany (ve 100 g: vitaminy B6 19%, B12 31%, E 7%, prvky Mg 7%, K 7%)

. Losos (ve 100 g: vitaminy B6 13%, B12 62%, Ca 18%, E 6%, prvky Mg 7%, K 8%

. Tofu (ve 100 g: vitaminy B9 6%, prvky Ca 3%, Mg 6%, K 5% a dosti fytoestrogent)

. Obilné kli €ky (ve 2 PL: vitaminy B6 7%, B9 12%, E 13%, prvky Mg 11%, K 4%)

. Fazole vafené (v ¥ hrnku: vitaminy B6 6%, B9 29%, prvky Ca 3%, Mg 10%, K 10%)

10. Papéja (ve stfednim plodu: vitaminy B9 29%, E 17%, prvky Ca 7%, Mg 8%, K 22%)

11. Mangold va Feny (v ¥2 hrnku: vitaminy B6 4%, E 9%, prvky Ca 5%, Mg 19%, K 14%)

12. Dynové pyré (v ¥ hrnku: vitaminy B6 12%, B9 6%, prvky Ca 6%, Mg 13%, K 16%)

13. Listy ho féice vafené (v % hrnku: vitaminy B6 4%, B9 13%, E 7%, prvky Ca 5%, Mg 3%, K 4%)
14. Chiest vafeny (v ¥ hrnku: vitaminy B6 33%, B9 6%, prvky K 4%)

NEJLEPSI POTRAVINY PRO CELKOVOU OCHRANU ZDRAVI (ptedevdim ve vy$sim véku)

1. Chia seminka pomahaji mj. snizovat hladinu krevniho cukru, pfedchazet kardiovaskularnim onemocnénim
a slouzi jako prevence osteopordzy, a to zejména u Zen po menopauze. Obsahuji velké mnozstvi minerall a
Zivin: 2x vic vlakniny nez obilné vlo¢ky, 2x vic drasliku nez banany, 3x vic selenu nez len, 5x vic proteind nez
cervené fazole, 5x vic vapniku nez mléko, 7x vic mastnych kyselin omega 3 nez losos.

2. Spenét: Serstvy dikladné proplachni a kratce povar v pare. Mrazeny Ize také ohfat v mikrovince. Dej si ho
asi 1 hrnek, pro lepsi chut jej pfed podavanim pokapej citronem.

. Netuéné (odstfedéné) mléko Denné jej vypij asi 2 hrnky. Na odstfedéné mléko je tfeba si zvyknout.

. Obilné i dalsi kliéky Posyp jimi oves. Vlo¢ky, zamichej do tésta (popf. do pomerang. Stavy obohacené Ca).

. RtiZovy losos (gorbusa), konzervovany s kosti  jez rovnou z konzervy nebo jej pfidej do salatu.

. Fazole z konzervy nech okapat a nasyp na salat, do masa s chilli kofenim apod. Nebo je sam uvar.

. Papéaja — omyj ji, nakrajej a podave;.

. Fazole mungo z konzervy proplachni a nech okapat. Lze si uvafit i erstvé zakoupené.

. Tunak v konzerv & — slij vlastni Stavu a pfidej jej do salatu nebo masovych smési. PFi pfipravé sendvicl
nahrad tuénou majonézu nizkotuénou a bily chléb celozrnnym. Ozdob je platky rajcete.

10. Brokolici uvafenou v pare nebo v mikrovince podej jako pfilohu, nebo ji rozmixuj s netuénym mlékem.

11. Dyni upeg, oloupej a rozmackej s netuénym mlékem nebo netu¢nym tavenym syrem.

12. Tofu kupuj v co nejtuzsi konzistenci. Fadni chut zmizi po naloZeni do marinady s ¢esnekem, zazvorem a
tamari. Tofu smichané s mozzarellou, oreganem, bazalkou a ¢esnekem je vynikajici do lasani

13. Bulgur jen zalij vafici vodou, opepfi a pokapej citronovou Stavou. Pak jej zakryj poklickou a asi ¥2 hodiny
vaf domékka. Nakonec pfidej nakrajend raj€ata, cibuli a zakapni olivovym olejem. A obéd je hotov.

14. Celozrnny chléb Ize péci i ve vlastni minipekarné. Je velmi zdravy a je tfeba si na néj zvyknout.

15. Bataty upec ve slupce, oloupej a lehce pocukruj hnédym cukrem. Nebo je po upecéeni dej zmrazit. Pak si
jako ,chutovku“ ukroj silny platek této mrazené pochoutky.

16. Mangold uvaf v pafe a zakapni citronem. Nebo jej nakrajej nadrobno a nasyp do polévky spolu
s uvarenymi fazolemi, fazolemi mungo nebo ¢oc¢kou a rajskym protlakem.

17. Jogurt netu €ny Kup jich cely karton, at je mas doma stale po ruce. Skladyj jej v chladu.

18. Pekingskeé zeli lehce na panvi orestuj spolu s tofu a ochut oblibenymi bylinkami a kofenim.

19. Raj€ata jez nejradéji syrova. Tepelné upravena jsou vSak také velmi zdrava.

20. Papriky jsou vyznamnym zdrojem vitaminu C, jez je proto nejlépe syrové. Pfi grilovani a loupani vSak pfilis
vitaminu neztraceji. Palivé maji diky kapsaicinu lé€ivé Gginky, viz nize KORENI/CHILLI PAPRICKY.

21. Ananasovy meloun omyj, oloupej, nakrajej a podavej. Lze jej také upravit na salat.

OCoO~NOUITA~,WNE
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OVOCE A OVOCNE DZUSY (K ZAMYSLENI)

Nutriéni terapeut dr. Stephen Mak, nas nabada, abychom ovoce jedli na lacny Zaludek. Ovoce tak bude hrat
hlavni roli pfi detoxikaci, dodavajici nam velkou davku energie na hubnuti. Autor tvrdi, Ze je to i preventivnim
lékem proti rakoviné. Kdyz ovoce pfijde do styku s jinou potravinou, cel4 masa jidla pry vlivem travicich Stav
zacne kvasit a za¢ne se kazit. Samotné Cerstvé ovoce je vSak pfipraveno jit rovnou do stfeva, kde se uplatni
jeho detoxikacni vliv. Pec¢ené ovoce pry ztraci vétSinu zivin a vitaminG. DZzusy méame pit Cerstvé. Pijme je
pomalu po douscich, protoze se maji smichat se slinami. Doporucuje tfidenni rychlou ocistu téla ovocem, kdy
se béhem 3 dni ji jen ovoce a pije dZzus. Budete pry pfekvapeni, kdyz vam znami feknou, jak zafivé vypadate!
Dzus pijte jen Cerstvy, nepijte ani ohfaty. Nejezte upecené ovoce, protoze tim se pfipravite o vitaminy.

KIWI Je dobrym zdrojem drasliku, hof¢iku, vitaminu E a vladkniny. Obsahuje 2x tolik vitaminu C nez pomerang.
JABLKO 1 jablko denné vas udrzi ,dal od doktora“. Pfestoze jablko ma malo vitaminu C, obsahuje antioxidanty
a flavony, které podporuji aktivitu vitaminu C, coZ pomaha snizit riziko rakoviny, infarktu a mrtvice.

JAHODY jsou ochranné ovoce. Jahody maji nejvyssi celkovou silu antioxidantli mezi ovocem a chrani télo
pfed onemocnénim rakovinou a snizenim pruchodnosti cév tuky, zptisobenymi volnymi radikaly.

POMERANC Je nejslad$i medicina. Snézenim 2-4 pomerané(i denné se chranite pied chfipkou, vysokym
cholesterolem, ledvinovymi kameny a snizujete riziko vzniku rakoviny.

DELENI DRUH U MASA, DOPORWENI KUCHARU K JEHO PRIPRAVE, ZRANI, TEPELNA UPRAVA

VEPROVE MASO se tradi¢né déli takto: 1. HLAVA, 2. PLEC (z pfedni nohy), 3. KRKOVICKA, 4. PE CENE
(s kosti je to kotleta, bez kosti je to kare), 5. BUCEK, (bok), 6. KYTA, 7. PAZDIK (tucny vyfez), 8. LALOK,
9. ZADNI KOLINKO, 10. P REDNI KOLINKO, 11. ZADNi NOZKA, 12. P REDNi NOZKA, 13. OCASEK

V kuchyni se podle zkuSenosti proslulych kucha Fa doporucuje vyuzit jednotlivé ¢asti veprového masa takto:
1. HLAVA je vyborna na ovar. 2. HRBETNI SADLO preSkvarené je vyborné na smazeni, zdravéjsi nez maslo.
3. KRKOVICKA je Stavnatéj$i nez kyta. Vyborna je na fizky, pedeni, i na grilovany steak, silny na 2-3 prsty.
4. PECENE Prorostla (karé) je vhodna k pegeni. 5. KOTLETA je naopak dosti sucha (je-li s kosti, nazyva se
¢asto zebirko, nezaménuj je se zebrem, viz nize). 6. PLEC Z povrchu plece odkroj pfebyteénou vrstvu tuku,
ktery je vynikajici v chuti, a proto jej vySkvar a pouZij na vareni. Pak ved n(iz po kostech tak, aby na nich a mezi
nimi zbylo dost masa (pouZziti viz 8. ZEBRA niZze). Vykosténou plec pouzij na papriku nebo na gulas. Z pékného
svalu miZe byt dobry fizek, ktery neni tak suchy, jako z kyty. 7. PANENSKA SVICKOVA je velmi jemnéa a
mékka. Kdyz se prepeée, je moc sucha. Nejlépe je pfipravovat ji vcelku a teprve potom krajet. 8. ZEBRA a
BUCEK jsou vyborné na peéeni a roladu. Zebra (Zeberni kosti, nikoliv v8ak Zebirka) se nachazeji na boku
vepre v oblasti bficha. S asi 5 cm vrstvou masa se vyborné hodi k peéeni i ke grilovani. Zebra, v USA zvané
pork ribs , back ribs , spareribs nebo také baby back ribs , se nej¢astéji rozkrajeji a jednotliva Zebra se griluji.
V Louisianég, kde barbecuovani (grilovani) vlastné vzniklo, dokonce kazdoro¢né probiha Pork ribs barbecue
festival . NiZe viz i recept VEPROVA ZEBRA PECENA 9. KYTA je su$si, vhodna na fizek nebo na steak. Je
drazsi nez krkovicka. 10. KOLINKO a 11. NOZICKA jsou nejlepsi na ovarek nebo na tladenku.

Veprové je svétle rGzoveé, prorostlé tukem. Ma proto vétsi energetickou hodnotu nez napf. hovézi. Stafi vepri
v dobé porazky s hmotnosti asi 110 kg je dnes 5-6 mésicu. Konzistence masa je jemna a kfehka. Doporucuje
se nakupovat maso pavodem z CR, dovoz z vétsi vzdalenosti, miZe vyzadovat o$etieni stabilizatory apod.
Dnes se vyuziva nékolika specialné vyslechténych plemen, napf. Landrace , Bilé uSlechtilé , Duroc, Pietrain
tak, Zze vSechny vlastnosti masa smérfuji k co nejlepSi vytéznosti pfi dalSim zpracovani.

SELECIi MASO Stéfi selat je asi 2 mésice. Maso je $tavnaté, kiehké a bez tuku. Hodi se k peé&eni i grilovani.

HOVEZi MASO se tradiéné déli takto:

. KYTA (zadni) se déli na vrchni a spodni §al s predkytim (coZ je maly a velky ofech) a s kvétovou Spickou.

. PLEC (z pfednich nohou) se déli na velkou plochou plec, platek a na kulatou plec (coz je faleSna svickova).
. SVICKOVA, uloZena pod bedernimi obratly, ma nejjemné&jsi a nejkieh&i maso, avdak bez vyrazné chuti.

. ROSTENEC, uloZeny nad obratly, se dé&li na vysoky a na nizky (3us). Prodava se s kosti i vykostény.

. ZEBRO se dé&li na vysoké, na nizké a na pupeéni. Prodava se s kosti.

. PODPLECI A KRK obsahuje dlouha viakna, malo prorostla tukem. Prodavé se s kosti i bez kosti.

. KLIZKY jsou prorostlé kolagenni tkani. PFedni klizka obsahuje i tzv. husi¢ku, zadni obsahuje tzv. karabacek.

ONOUTAWNP

Podrobn é&jSi déleni, které se vyuziva méné Casto, zde pro Uplnost uvadim: 1. kyta a) vrchni $al, b) spodni §al,
c) pfedkyti, 2. plec, 3. svickova, 4. rosténec a) vysoky, b) nizky (Sus), 5. Zzebro a) vysoké, b) nizké, c) pupecéni,
6. hrudi, 7. podpleci, 8. krk, 9. klizky, 10. bok. Velmi podrobn €& se hovézi (z mladého bycka) déli takto: 1. kréni
filet, 2. podkr¢i (Stych), 3. Zebro vysoké, 4. zebro holé, 5. vnéjsi krk, 6. hrudi, 7. kulata plec (kuzel ¢ili faleSna
svickova), 8. lopatka, 9. loupanda plec (pérko), 10. plecovy Stitek (platek), 11. velk& plec, 12. husicka (klin),
13. klizka pfedni a zadni, 14. vysoky rosténec (vysoky Sus), 15. veverka, 16. oponka, 17. nizké zebro, 18. nizky
roSténec (nizky Sus), 19. svickova, 20 bok a pupek, 21. maly ofech, 22. velky ofech, 23. kvétova Spicka,

obrazkem napf. na Internetu).
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TFidy kvality hov&ziho masa: I. SVIEKOVA, II. NiZKY ROST ENEC, lIl. ZADNI MASO (kyta, vrchni $al, spodni
§al, kvétova Spicka, predkyti, maso z plece, tj. velka plec, loupana plec a kulata plec, tj. faleSna svickova).
IV. PREDNI MASO (vysoky rosténec, podpleci, krk, Zebro, hrudi, bok a maso z ligek). Dnes jiz tyto tfidy nemaji
zasadni vliv na cenu uvedenych kategorii masa, jak tomu bylo dfive, nebot i jejich praktické vyuziti je dnes jiné.

V kuchyni se podle zkuSenosti proslulych kucha #a doporucuje vyuzit jednotlivé ¢asti hovéziho masa takto:

1. LICKA Pokud se vafi (nebo dusf) dlouho — az nékolik hodin, zmé&knou a maji vynikajici chut.

2. HOVEZI PREDNI, KRK (od pera). Vyborné na rajskou, na gulas, do omadek.

3. ROSTENEC (predevsim nizky) ma vyborné maso. Pro rychlé grilovani by toto maso mélo byt Fadné odlezelé
(stafené). U masnych plemen to ale zcela nutné neplati.

4. SVICKOVA je nejdrazsi, vhodna na biftek & na tatarék. Z licek a z fale$né svickové vSak bude také chutny.
5 PUPEK je dobry na vafeni a na polévku. Obsahuje i brynda €ek a veverku (flap steak a hanger steak).

6. HOVEZI ZADNI Su$$i maso je vyborné na ptacka a na tatarak (naskrabané, pripadné 2x jemné pomleté).

7. KYTA byva &asto sucha, malo kiehka, i méalo jemna. Spodni &l kyty je jeji nejnamahanégjsi ¢ast. Nemize
byt proto nejkfeh¢i ani nejmékei. Je-li spodni $al dobre zraly je vyborny napfiklad peéeny na ¢esneku, se
Spenatem a s bramborovym knedlikem. Vrchni Sal je libovy kus z vniténi ¢asti zadni kyty. Maso ma jemnéjsi
svalové vlakno neZ maso ze spodniho Salu, proto je i mékéi a kfehéi. Vhodné je také ke grilovani. Nejlepsi ¢asti
je velice jemna kvétova Spic€ka z horni ¢asti kyty. Lze ji upravit témér jakkoli. Karaba €éek je vnitfni strana kyty,
ma skvélou chut. Da se péct, dusit, vafit. Vynikajici je vafeny v husim sadle.

8. KLIZKA Velmi chutné, pevné, vypracované a dobfe prorostlé maso s kolagenem. Zada delsi duseni. Je
idealni na gulas. Jeji soucasti je i husi €ka. Tvarem pfipomina 0,4-0,5 kg vepfovou panenku. Ma jemné maso,
které jako by snad ani nemélo vlakna. Je skvéla grilovand, v tatarském bifteku a v carpacciu. Je vSak také dosti
draha. Karabéa €ek je soucasti zadni klizky, nékdy se v3ak naopak fadi jako soucast kyty (viz vyse).

V BRITANII se hov ézi maso dé&li a vyuziva takto:

FORE RIB, WING RIB (doslova predek zebra, kfidlo Zebra), €esky vysoky rost énec je mékky, pékné
mramorovany. Fore Rib je dobry na peceni, poté se krgji na nizko. Z tohoto masa je obliben Rib Eye Steak
(vysoky roSténec bez kosti s ,tukovym okem®). Wing Rib ma pevnéjSi strukturu nez Fore Rib a také vyraznéjsi
chut. Je rovnéZz vynikajici na peceni. Tyto ¢asti masa neni tfeba pred pec¢enim marinovat.

2. STRIPLOIN ¢&i SIRLOIN (nizky rost énec, Sus) lezi mezi Zebry a kytou. Velmi chutné Prime Rib Steaky
(,nejlepsi”, ,prvotfidni*) se krajeji pfes vlakno na platky sily 2-2,5 cm. Steaky Entrecotte silné 4-6 cm jsou
skvélé ke grilovani. Minute Steak je tenky platek ¥2-1 cm silny. Proto se musi rychle opéct. Porterhouse Steak
(viz také nize déleni masa v USA) je platek masa s kosti ve tvaru T, na niz je z dolni strany Stavnata svickova
a na horni strané masity roSténec. Byva silny zhruba 3,5-7 cm, obvykle 5 cm. Je proto vhodny pro velké jedliky
nebo dvé osoby. Porce pro jednu osobu miva asi 400 g. Steak bez kofeni poloz na fadné rozpaleny gril a griluj
jej z kazdé strany 3-5 minut (podle tloustky). Pak jej postav nastojato na kost a pe¢ dalSich 5 minut. Maso nech
odpocinout mimo zhavy gril (ne v chladnu). Posol a opepfi je. Tajemstvi je v rychlosti pfipravy a vysledkem je,
Ze maso je kfupavé na vnéjSi strané, mékké a Stavnaté uvnitf. Kromé grilu Ize Portehouse Steak pfipravit i na
panvi, dusit, nebo smazit ve fritéze.

3. RIB STEAK c&esky hov ézi Zebro, kotleta s kosti. Kotlety se pfipravuji ve vaze az 1 kg z masa mezi kostmi.
Byvaji rozkrojeny na 2 porce. Maji vyrazné mramorovani a plnou chut. Bez kosti se pfipravuji stejné jako Rib
Eye Steak, porcuji se asi po 280 g. Zebra s asi 5 cm vrstvou masa se griluji vcelku. Znalci doporuéuji pred
grilovanim odstranit blanu na spodku Zebra. Tuto blanu uvolni nozem, uchop ji pomoci utérky a ru¢né stahni.
Neni to ale nejsnadné&jsi. PFi jednostranném grilovani kosti vedou teplo. Zebro se propeée i na druhé strané a
neni je proto tfeba obracet. Oblibeny jsou i v USA, kde serviruji na jednu porci 3, popf. az 4 Zebra s masem.

4. TENDERLOIN ¢&i SIRLOIN OF BEEF Svi¢kova je nejjemnéjSi ¢ast masa bez vyraznéjsi chuti. Lze ji upéct
vcelku nebo jako bifteky ze stfedni ¢asti. Fillet Mignon Steak (maly steak) je tence ukrojeny steak ze zadni
Spicky svickové. Tournedos Steak je ukrojen z pfedni ¢asti svickové na rGznou velikost dle pfani zakaznika.

5. JOINT STOCK Kyta je ze zadnich nohou. Musi byt pfed krajenim dobfe propeéena a chvili odleZela. Casto
byva sucha (je malo mramorovana). Na platky je vhodna k pozvolnému duseni, pfi kterém pékné zkiehne.

6. BOTTOM ROUND STEAK c¢esky spodni Sal kyty. Neni nejkfeh¢i ani nejméekéi. Ma hrubsi svalové vlakno,
maso je libové a mirné drobivé, skvélé na ragu.

7. TOP ROUND STEAK ¢esky vrchni Sal kyty. Je to libovy kus z vnitfni ¢asti zadni kyty. Ma Casto jemné
tukové mramorovani. Maso ma jemnéjsi svalové vldkno nez maso ze spodniho $alu, proto je i mékEi a kfehéi.
Vhodné je ke grilovani. Snadno pfistupnou ¢asti vrchniho Salu kyty je Eye Round Steak , Cesky vale €ek.
Podoba se svickové, u nas se proto nékdy nespravné vydava za faleSnou svi¢kovou, (coz je spravné kulata
plec). Kyta obsahuje i kvétovou Spi€ku. Toto velice jemné maso z horni ¢asti Ize upravit témér jakkoli. Hodi se
k pomalejSi upravé vcelku (pec¢enim), vynikajici je také na minutky.

8. RUMPSTEAK (rump je doslova zadek), ¢esky ofech, Spalik. Je to vnitfni ¢ast vykosténé horni ¢asti kyty,
popf. zadni ¢asti roSténé. Je libovy, nepfilis jemny, malo kifehky. Ma vrstvu tuku, kterou se doporucuje pred
smazenim (grilovanim) nafezat po 1 cm, aby se nekroutil. Obvykle m& hmotnost 200-300 g. Pokud rumpsteaky
nejsou dobfe odlezelé (Ci dobfe tenderizované), jsou relativné tuhé. Proto se nejlépe hodi na rosténky,
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pfipadné k peceni nebo i k pozvolnému duseni ve tvaru Spali¢ku vcelku. V USA se toto maso (rump) také pece
vcelku. Tato pecené se tam obklada zeleninou a nazyva se Beef Rump English Style

9. CHUCK krk a podple €i z krku a ramene jsou z nékolika svald. Obvykle se pouzivaji k pomalému duseni.

10. FLAT IRON loupana plec je z pfednich nohou. M& vybornou chut, jez vynikne pfi delSim duSeni.

11. TOP BLADE ¢ MOCK TENDER ROAST |je faleSna svi €kova, jinak kulata plec . Za své jméno vdéci po-
dobnosti se svickovou. Tento lahodny kousek ma ale delSi vidkna nez svickova. S dalSim podobnym kouskem
(valeckem z kyty) se ale porovnat neda. FaleSna svickova je totiz o dost kfehci a mékéi nez valecek z kyty. Na
to je tfeba dbét pfi ndkupu. Z faleSné svickove jsou skvélé Spizy, tatarské bifteky a mj. i ,nahradni svickova“.
12. FLANK pupek, bok mé& hodné tuku a diky tomu plnou hovézi chut. Hodi se i na steaky viz nize Flap Steak.
13. FLANK STEAK Je to asi 1 kg vélecek ktery se vyrezava ze spodni ¢asti boku. M& hrubSi texturu a
vyraznou chut. Dobfe se marinuje pro rychlé grilovani, ale nesmi se péct moc dlouho, jinak za¢ne tuhnout. To
nehrozi pfi pomalém duseni, které se u ného doporucuje. Kraji se na tenké platky Sikmo pod Uhlem 45°.

14. BEEF SHIN ¢i BEEF GRISTLE je klizka Zadni klizka (karabacek) je anglicky Shank. Klizka s kosti je
anglicky Osso Bucco (z italStiny). Diky bohaté kolagenni tkani je klizka vyborna k delSimu duseni.

V USA se hov ézi steakové maso vyuzivé takto: Nize uvedeny porterhouse steak a t-bone steak (&ti portrhaus
a tiboun stejk) vzniknou podélnym rozseknutim patefe, jdoucim bedernimi obratly, a pfi€nym oddélenim obou
téchto steakd. Na jedné strané kosti ve tvaru T je roSténec, na druhé strané znacné mensi kus svickové.

1. PORTERHOUSE STEAK je ukrojen z bederniho konce, takzZe je na ném vétsi kus svi¢kové i roSténce. Silny
steak, ktery je jednou z nejvétSich lah(idek, postaci pro vice osob. Jeho pfiprava grilovanim je uvedena vySe
v odstavci, tykajicim se rozdéleni hovéziho masa v Britanii. PFi porcovani nejprve odfizni vétsi ¢ast rosténce a
potom menSi kus svickové. Oba kusy Sikmo nakrajej na platky, které spravedlivé rozdél. Silné steaky
z kfehkého masa bez kosti, pfedevsim ze svickové &i z nizkého rosténce, Ize krajet na silngjsi platky.

2. T-BONE STEAK byvé 2x tenci a leh&i (600-1000 g). Porcuje se obdobné jako porterhouse steak.

3. STRIPLOIN Cesky nizky rosténec, Sus je kfehky, velmi chutny, prorostly Zilkami tuku (mramorovanim).
Vyborny je tradi¢né na rosténky, odlezely na skvélé steaky (viz vySe déleni hovéziho masa v Britanii).

4. LONDON BROIL se plvodné krajel z boku, dnes z kulaté plece. Podava se duSeny c¢i pe€eny, nakrajeny
natenko pfes vlakno. Tento pojem znamenda i zplsob pfipravy tuzsiho hovéziho masa, které se napred
marinuje (s octem), a pak se pece nebo smazi tak, aby zUstalo Stavnaté.

5. FLANK STEAK (ze spodni ¢asti boku) Byva prorostly a nejlepsi je jeho rychla tprava grilovanim, smazenim
a pecenim, viz vySe déleni hovéziho masa v Britanii.

6. FLAP STEAK (z pupku, z boku, ze spodniho zadniho roSténce) U nas mu fikame brynda ¢ek. Je lehce
mramorovany a ma jedineénou chut. Vyborné se hodi na rolady (fajitas). Casto se mylné zaménuje s hanger
steakem, proto se mu nékdy také fika falesny hanger. Casto se podava porcovany pres viditelné viakno.

7. HANGER STEAK ¢i SKIRT STEAK, francouzsky onglet, ¢esky veverka . Je to dlouhy, plochy sval branice,
obtiZzné&ji pfistupny na vnitfni strané& boku. Reznici tento kus obvykle nedavali do prodeje a vyfezavali si jej pro
svoji potfebu. Jen oni totiz védéli, kam pro néj sahnout. Nékdy se mu proto fikalo feznicka panenka .
Z francouzskych kuchyni se vSak tento vyborny kus masa rozsifil do USA a na Feznické pulty v civilizovanéjsi
¢asti Evropy. Pokud se necha radné uzrat, je velmi kiehky a chutny. Protoze lezi pfed Spic¢kou svickové, tedy
nad jatry, ma od nich specifickou kofenénou chut. Vypada nevzhledné (je jakoby zauzlovany). Tuhy pruh Slach,
ktery se tdhne jeho stfedem, se doporucuje odstranit. S dobrym vysledkem se pece rychle na grilu nebo na
panvi. DalSi tradiéni metodou je Uprava do rolady a duSeni. Mnohymi je hanger steak povazovan za jediné
spravné maso pro pFipravu ,pravych fajitas* (Spanélskéa fajita cesky znamena ,mala plotna“). Tuhost masa lze
zmirnit nakrajenim na tenké platky pfes vlakno pod Uhlem 45°, jako u flank steaku, a podavat je na teplém talifi.
Flank Steak , Flap Steak a Hanger Steak se sice nerozplyvaji na jazyku tak jako svickova, ale chutnaji skvéle.

Mramorovani (tukové Zilky) je pfiznacné pro masné hovézi plemena a je zarukou Stavnatosti steakd a peceni.
K znaméjSim patfi Aberdeen Angus, Belgické modré, Blonde d Aquitaine (plavé akvitanské), Galloway,
Gasconne, Hereford highland, Charolais, Limousine, Piemontese, Salers shorthorn, Simmental  (masny
simental) a japonské plemeno Wagyu . Aberdeensky angus pochazi ze Skotska. Je nejrozSifenéjSim masnym
plemenem. Charakteristicka je jeho bezrohost a ¢erné €i Cervené zabarveni. Maso je kfehké, Stavnaté, krasné
mramorované s jedinecnou chuti. Za vy3Si cenu je mozno maso masnych plemen koupit u specializovanych
feznik(, nebo pfimo od chovatele. Z hlediska kvality je tfeba zduraznit i vyznam stafeni masa (viz nize). Bez
ného maso (kromé ryb) nezraje a ani mladsi plemenné zvite kvalitu nezachrani. Vyzralé hov ézi Ize pfi dodrze-
ni vS8ech podminek jist mésic po porazce. Zmrazovat takové maso by byla chyba, ktera by sniZila jeho kvalitu.
Nejlepsi kulinarni vlastnosti  maji jalovice a volci do dvou let véku. Barva masa by méla byt rizova (svétlejsi
je teleci, Cervend prozrazuje plvod ze starSich kusu a stafené maso). Mladé maso je pruzné. Po mirném stisku
v ném nezlstava dalek. Maso je Stavnaté i kvili vySSimu obsahu vnitrosvalového tuku  (mramorovéani). Maso
mladych byku je z tohoto (pfisného) pohledu ponékud sussi. U starSich zvifat se maso stava tuzsim.

TELECI MASO Déli se takto: I. Jakost: 1. KYTA a) ofech, b) ofisek, c) vrchni $&4l (malé frikando), d) spodni

2. PECENE (LEDVINA) a) predni, b) zadni s ledvinkou a svi ékovou
Il. jakost 3. PLEC, 4. HRUDI a) $pi éka, b) stredni hrudi , c) bok (pupek),
l1l. jakost 5. KRK (krkovi¢ka-karbanatek), 6. KOLENA — KLIZKY pfedni a zadni, (znamé i jako ossobuco).
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SKOPOVE MASQO Skopové se dé&li se takto: I. Jakost: 1. KYTA S KOLENEM, 2. HRBET (cemr)
Il. Jakost: 3. PLEC S KOLINKEM , 4. ZAKR Ci (3rdtka), Ill. Jakost: 5. HRUDI, 6. BOK (pupek) a 7. KRK

Zpracovava se cerstvé ¢i nalozené v kysaném mléku, které je tfeba denné vymérovat. | maso ze starSich ovci
tak zkfehne. Upravuje-li se za delSi dobu, musi se alespofi na 10 minut ponofit do vlazné vody. Pak je tfeba

odstranit vSechny blany a maso osusit. Nejkvalitnéjsi je maso z zirnych skopcl a ovci, a to na podzim a v zimé.
Pozn.: VSeobecné plati, Ze skopové je dobré pecené na nékolikrat a dlouho.

JEHNECI MASO se dnes déli takto: 1. KRK, 2. SRUTKA (pfedni), 3. HRBET (pfedni a zadni), 4. LEDVINKA,
5. PREDKYTI, 6. KYTA, 7. BOK (pupek). Podrobngji se d&li na hlavu, krk, hbet, plec, hrudi, bok, predni
koleno, prfedni nozku, zadni koleno a zadni nozku. Jehné nejlépe chutna dokonale propecené. Chut nejlépe
doladi méata. Nejzadangjsi je maso z ,mlééného” jehnéte. Sratka se pece vcelku nebo se déli na kotletky.
Hfbet maze byt spolu s ledvinkou, se Zebry, nebo vykostény. Predstavuje prvotfidni pe€eni. MGze byt vcelku
nebo podéIné rozpileny. Déle se déli na predni a zadni hfbet, svickovou a ofi3ky (Gisté kousky masa). Reznik
muze odseknout patefni kost, popf. ocistit konce kosti zeber. Za pfiblizné 25 minut je v pfedehféaté troubé
upedeny. Kyta vazi asi 2,5 kg, ne vice nez 4 kg. Celé jehn& vazi 14-28 kg (dospéla ovce 32-37 kg). Cim je
jehné&&i mladsi, tim je maso svétlejsi a tuk bélejsi. Kotlety se krajeji ze hfbetu. Rez se vede mezi kostmi, které
se musi na konci dikladné nozem ocistit. Tento fez je mozno provést i po upeceni. Z vykosténych jsou vyborné
minutky (medailonky). Krk, zbytek hrbetu s Zebry, raminko a hrudi je méné kvalitni. Nejméné kvalitni je bok .

KUZLECIi MASO se déli prakticky stejné jako jehnééi, a ma i podobné vyuziti.

ZVERINA Délime ji na srstnatou (krélik, zajic), éernou (divogak), éervenou (jelen, srnec, dané&k) a pernatou
(bazanti, koroptve, divoké kachny, husy, holubi, kvicaly a sluky).

Zveéfina musi byt dostatecné odlezela. Podobné jako u hovéziho masa se doporuéuje pockat az do druhé
poloviny zaruéni doby. Opravdovi znalci tvrdi, Ze napfiklad zajic nebo bazant jsou nejlepSi tésné pfed tim, nez
s nimi ,zacnou hybat Cervi“. Zvéfina je nejchutnéjsi v téchto mésicich: srnéi (srnec) c¢erven — fijen, srnéi
(srna) zaf — leden, jeleni listopad — prosinec, divo ¢ak leden — listopad.

Steaky jsou skveélé z kanéi panenky, kotlety ¢i pecené z jelena, srnce, muflona ¢i darika. Z tohoto minutkového
masa i z predniho kanciho ¢i mufloniho (z plece, klizky), je vyborny gulas i rag . Kyta ma univerzalni pouZiti.
Kan€i pecené je mélo tucna, proto ji pfi peCeni prelévej sadlem, nejlépe kachnim. Maso zezlatne, chut
kachniho sadla vSak nenatdhne. Se zelim je vyborna kanci krkovice, se Sipkovou oma ¢kou je skvély Sal
z kyty, pe€eny podobné jako svi¢kova.

Pastiky se délaji z umletych odfezkud libovolné zvéfiny, zpravidla s polovinou vepfového bucku a s vhodnym
(nize uvedenym) kofenim.

Zajic i kralik je cely idealni na pec¢eni. Hibet je nejlepSi zabalit do slaniny, je totiz suchy. Aby nékteré casti
nebyly moc rychle upeceny, je vhodné je odd élit. Béhy potfebuji k propeceni dvakrat vice €asu. Hfbet proto
do trouby pfidej az po 30 minutach peceni. Po upeceni dej pekaé na plothu a zakladni Stavu zfed
Y, | zakysané smetany . Omacku pfived opatrné k varu a ochut trochou ml. pepfe a soli.

Bazanty , kiepelky a koroptve lovci vyhackuiji (koneénik nafiznou a vnitfnosti vytahnou pomoci dratu se spiral.
Zakoné&enim). Par dni se nechéavaji v chladu zavéSeny v pefi. Maji bilé maso a vyzaduji stejnou teplotu peceni,
jako kufe. Maso je suché, proto se musi prospikovat . Vice viz nize BAZANTI, KREPELKY A KOROPTVE.

K veSkeré zvéfiné patfi lesni a pikantni kofeni (jalovec, tymian, rozmaryn, hiebicek, houby, tlu€ené jedlové
jehli¢i), popf. zakoupena Myslivecka kofenici smés. Zajice i mladou zvéfinu posyp pokrajenou kofenovou
zeleninou, cibuli, celym pepfem a pfelij je méaslem. Takto je naloz na 1-2 dny. Pfed peenim se doporucuje
maso pfiméfené osolit a potfit jemné rozetfenym kofenim (zajice a srnéi tymidnem, divo¢aka rozmarynem).
Slaninou je radéji neprotahuj. Stac¢i maso ochucené rozetfenym kofenim slaninou obalit. Slanina pronika
kofenim a aroma vsakne do masa. Pak je s maslem i zeleninou upe¢. Zvéfina se v3ak ve vétSiné pfipadl pred
pecenim marinuje , nejcastéji nasledujicimi marinadami (mofridly):

Klasické mo Adlo: Pro 1-1,5 kg zvériny (zaje¢iho nebo krélic¢iho zadku, skopového) do ¥2-% | vody pridej
1 az 2 PL octa (popf. 2 dI ¢erveného vina), 4-6 pepfd, 4-6 novych kofeni, Spetku suS. tymianu, 1-2 bob. listy a
trochu cukru. Smés povaf. Kameninovou nadobu vyloz platky z 1 vétSiho celeru, 1 vétsi petrzele, 2 mrkvi a
2 stfednich cibuli . Navrch poloz maso, protazené 60-80 g Speku na nudlicky. Chut zvyrazni rozdrcené a do
masa vetfené jalov€inky. Maso zalij studenym mofidlem, zatiz a nech je stat v zimé 3-5 dni, v 1été 2-3 dny.
Denné maso obracej. Zvéfinu osus, osol, a nejdfive na plotn & ze vSech stran na sadle rychle ope €, aby se
uzavfely pory. Potom ji pfi peceni pilné polévej tukem. Do Stavy muzesS postupné pfidavat 2-4 dl bilého vina,
maso se tak stane kifeh¢im. Pfed podavanim pfidej zbytek vina, ale jiz nevat.

Mo#dlo na kan &i: Umel a rozpust 50 g Speku. Vmichej 3 prolisované str. €éesneku, 1 PL hofcice, ¥z kostky
Masoxu, 1 CL Harissy (2 cm z tuby), % CL ml. kminu, 3 nova kofeni, 2 hfebi¢ky, 10 jalovéinek, 2 bob. listy,
Spetku ml. pepfe a 1 PL Harmonie chuti. V pekaci maso potfi marinadou a poklad 1 cibuli na platky. Nech je
1az 3 dny vchladu odlezet. Denné maso obracej. Pfed pe¢enim maso i marinddu pfiméfené osol. Marinadu
nafed asi %2 | vody, 1 PL octa a maso ji podlij. Pfi pe¢eni maso piln & polévej vypekem.
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ZRANI MASA je zcela nezbytné. Nestafené maso by mélo byt fadné ,zamfelé". Doporuéuje se nechat je v led-
nici zrat az do druhé poloviny zaruéni doby masa. Vyzralé maso je 2-3x kifeh¢&i, ma typickou vini, chut, vzhled
a predpoklady pro nejlepsi kulinarni vyuziti. Hovézi maso po spravném jateénim zpracovani a zchlazeni,
zavésené ve &tvrtich pii teploté 0-3°C, optimalné vyzraje za 10-14 dna. Cerstvé hovézi maso (ale napt. i
zvéfinu) proto kupuj pfiblizné 1 tyden pfed tepelnym zpracovanim. Roli pfi stupni vyzrani hraje i vék a pohlavi.
Veprové maso v pulkach vyzraje za 5-7 dni, kufeci maso za 1-2 dny a rybi maso jen za nékolik hodin .

STARENI MASA Hovézi maso zavé$ené pfi teploté 1-4°C odpogiva az 72 dni. Na povrchu se vytvafi tvrda
kdrka a svalové vldkno. Tkan uvnitf pfitom povoli. Tim maso zmékne a jeho kvalita se zlepsi. U nas se témeér
neprovadi. Dovazi se k nam napfiklad z Brazilie, Urugvaje, Argentiny, USA nebo Irska. Je proto citelné drazsi.

TENDERIZOVANI Tenderizér byl v 70. letech 20. stoleti vytvofen firmou Jaccard (USA). Sklada se z fad ost-
rych, tenkych &epeli. Ty se jakoby ru¢nim ,razitkovanim“ vnofuji do masa. Z masa pfitom zbyte¢né neunika
Stava a prGrezy napoméhaji rovnhomérnému propékani masa. Pokud chceS masu propujéit jedine¢nou chut,
nejprve jej okofen, a az poté vprav kofeni do masa tenderizérem. Tenderizuje se tuzsi hovézi maso a zvéfina.

TYNDALIZACE je opakovana sterilizace za 24-48 hodin po prvni sterilizaci po dobu 20 minut pfi 90 C.

NALEV NA MASO ZAKLADNI Ogisti 50 g cibule , 50 g celeru, 30 g mrkve a 20 g petrzele . Nakrjej je na
tenké platky, okofen 10 pepfi a 5 nov. kofenimi (a trochou saturejky). 20 g cukru smichej se 3 PL (oliv.) oleje
a vmichej do zeleniny. Tu dikladné rukama propracuj, aby pustila Stavu. Maso peclivé potfi smési a obloz po
celé plose. UloZ je do chladni €ky nejméné na 1 den. Poté je zpracuj. Mnozstvi je na 1 kg hovéziho masa.

PECENI MASA Maso pfedem bez velkého utaZeni stahni smyékami potravina fského provazku . Bude kfehéi,
kdyZ pouZije§ NALEV NA MASO ZAKLADNI (viz vy3e), nebo kdyZ je tradiéné oblozid mladymi kopfivami,
zavine$ do Inéného platna a ve sklep € na nékolik dni uloziS. Poté maso osu$, osol (Iépe vSak, az kdyz je
zlatavé), okofen a pe¢ pfi 225°C. Asi po 20 minutach , az se maso zatahne, sniz teplotu na 180°C, viz nize.
Asi 20 minut pred dopeéenim Ize maso potfit kaSi z rozmocéeného chleba, smichaného s 1 naSlehanym bil-
kem, 1 CL hoféice a bylinkami nadrobno. Maso pak peé pii 175°C aZ bude jeho kdrka kifupava. Jinak je peé
pfi teploté 180°C, viz nize. Upe€ené maso nech asi 10 minut ve vypnuté troub & (popf. zabalené do alobalu).
Stéava pritom prosakne ze stfedu masa do karky. Kréjej je az za 10-15 minut , jinak o $tavu pfijdes.

Dle hmotnosti odbornici doporucuji maso péct zhruba nasledujicim zpisobem: Hovézi a skopové maso peé
pfi 180°C 20 minut na kazdych 500 g masa a k tomu pfidej 20 minut .
Vepiové maso peé pfi 180°C 25 minut na kazdych 500 g masa a k tomu pfidej 25 minut .

PECENI ZVERINY Troubu vyh fej na 180°C. Zajeé&i hibet peé 30-35 minut , zajeéi zadek 50-60 minut , jeleni
hibet (1 kg) 100-120 minut, jeleni kytu (2-3 kg) 120 minut, srn €i hibet (2 kg) 45-50 minut , srn &i kytu 70-90
minut , hibet divo éaka (2-3 kg) 120 minut, kytu divo €aka na kazdy 1 kg 25 minut . Zvéfinu nikdy nepec
zbyte¢né dlouho, maso neni tuéné a brzy se vysusSi. Pe€ je priklopené, na konci je Ize odklopit. Hotové maso
vyjmi z pekace a na horkém podnosu dej do trouby. Zustane-li ve vypnuté troub & 10 minut , neztrati pfi krajeni
tolik Stavy. Pach zvéfiny i skopového Ize pfi pe¢eni zmirnit kouskem dfevéného uhli, polozeného na maso.
Koroptve a bazanty pec¢ dle stafi %-2 hodiny . StarSi dus v pfiléhajicim pekaci déle. Chutnaji pak jako mladé.

PECENI MASA METODOU SOUS-VIDE Potraviny se pfipravuji ve vzduchotésném umélohmotném obalu ve
vodni lazni s danou teplotou. Maso, ryby ale i zelenina a ovoce se posiruji nékolik hodin (az 72 hodin) pfi
pfesné stanovené teploté, nizSi nez bod varu, nejéastéji v rozmezi 55-60°C. Zamérem je zachovat pfirozenou
chut, Stavu a texturu kvalitni potraviny pfi stejnomérném ohfivani ve vodni lazni s pfesné regulovanou teplotou.

GRATINOVANI je zapékani jidel, obvykle v keramickych miskach. Upeceny pokrm je ¢asto polity omaékou,
posypany strouhankou ¢&i syrem a zapeéeny dozlatova. K zapékani se pouzivaji i syrové suroviny.

SMAZENI MASA Pro hluboké smazeni pouzij nejradsji fritézu s olejem do jedné tfetiny. Vysoka teplota je velmi
dulezita. Pfi nizké maso rozbfedne a nasakne hodné tuku. Je-li vysoké pfFili§ (z oleje se koufi), maso dostane
nepfijemnou chut. Kousky masa maji byt pfed smazenim co nejsussSi . Na panvi smaz jidlo po menSich
davkach , aby se olej neochladil, a na dné se neshromazdovala Stava, ve které se maso misto smazeni dusi.
Olej mé snést vysokou teplotu, napf. kukufi¢ny, araSidovy a nejlépe pak fepkovy, uréeny pro smazeni.

VARENI MASA Hovézi i jiné maso dej do vafici osolené vody s kofenim a zeleninou. PFidej par kapek octa,
hrozi-li, Zze nebude mékké. Vyborné je pouzit tlakovy hrnec: malé mnozstvi masa v kastrolku s vypekem
(omackou, vyvarem) dej do tlakového hrnce s podlozkou (mfizkou) a s asi 5 cm vody. Veprové se uvafi asi za
25 minut, hovézi i skopové za 30-45 minut. Pro chut Ize maso v oméaéce dodusit. Pro vafeni na vyvar dej maso
naopak do studené vody a nech je nékolik hodin velmi mirn & probublavat (pod 100°C). Pénu pfitom sbirej.

BLANSIROVANI je kratké spafeni zeleniny ap. ve vafici osolené vodé a v zapéti zchlazeni ve vodé s ledem.

UZENI NA PLOTNE Dno velkého hrnce (woku) vyloZ alobalem. Na alobal nasyp 3 PL suchych pilin z tvrdého

dfeva (s trochou ¢aje). Vloz kulatou mfizku, na kterou poloz maso. Zahfej, az se z pilin zacne koufit. Hrnec
prikryj poklici. Maso, ryby, nebo mofské plody pfitom zahfej na zadanou teplotu. Dnes jsou v médé i tzv.
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smokery (aromatizéry), fika se jim také pistole ¢i dymky na uzeni. Nerezovy (sklenény) zvon, francouzsky
cloche (&ti kloS) je poklop na talif, pod kterym pokrm vydrzi déle teply. Lze jej zaplnit i koufem a poté jim talif
prikryt. Pomoci sklenice Ize zakoufit i mensi misky napf. s pe¢enym cesnekem nebo s €ervenou fepou. Takovy
salatek chutna napf. s naloz. Brusinkami. Dnes je na trhu i kofeni, které doda pokrmu koufovou pfichut a vani.

FLAMBOVANI je ,opalovani“ pokrmG aromatizovanym alkoholem (rumem, brandy, ovocnym destilatem atd.).
Duvodem je zlepSit chut nebo vzhled jidla. Malé mnoZstvi alkoholu zahfej. Aby potom alkohol snadno vzplanul,
polij jim horké jidlo v panvi, zapal a nech horet tak dlouho, dokud neshofri.

ZLATE PRAVIDLO: PouZij ¥ bobkového listu, 2 nova kofeni a 4 pepfe na %2 kg masa nebo na % | vyvaru .
Jiné vyrazné aromatické kofeni pfidej vcelku a pfed servirovanim odstran. Lze je dat do nerezového vajicka na
¢aj nebo do platéného uzliku. Vloz je az Y2 hodiny pfed koncem va feni a na konci vareni je vyjmi .

HLAVNI JIDLA, P REDKRMY, POMAZANKY A RILOHY
Podle recept si predem piprav surovinya zohlednvyrobnipostupy

IADOBO (FILIPINY) Na kostitky nakrajej 600 g vepfového masa (plecka, krkovice) a 250 g vepfovych
(hovézich) jater. 1 hodinu je nech v marinad & z 50 ml octa, 12 str. €esneku na platky, 2 bob. listd, troSky soli,
10 pepil, 5 nov. kofeni a 1 PL krystalového cukru. Potom pfilij 1 dl vody, promichej a velmi zvolna var
40 minut pod poklickou (nezvedej ji), dokud maso neza¢ne poustét tuk. Pak zvedni teplotu a var dalSich asi
15 minut domékka. Pfidej 1-2 CL Harmonie chuti a dle potfeby pfisol a dokysel. Dalim ohfivanim se chut
zlepsuje (Ize je ohfivat aZ 1 tyden). Podavej s ryzi. Pozn.: Maso Ize marinovat jinak, viz nize KORENI ADOBO.

Il ADOBO KU RECI Smichej ¥ hrnku jableéného octa, ¥ hrnku s6j. omagky, 3 str. éesneku nadrobno, 2 bob.
listy, ¥2 CL soli a v mulovém sacku ¥ CL celého pepre. Pfidej 4 ocisténé, lehce osolené kufeci étvrtky . Pod
poklici je dus 35-45 minut domékka. Dochut je 1 CL Harmonie chuti, soli a octem. Poté vyjmi pepF. Podavej
S ryzi (s bramborem, s téstovinami).

ANANASOVE KARI (INDONESIE) Do 200 g ryze basmati pfidej 600 ml studené vody a Spetku soli. PFived ji
k varu, zamichej a stahni teplotu . Po poklickou ji vaF asi 12 minut . M4 byt mékka, ne v3ak lepkava. 1 velky
Cerstvy ananas okrajej, tvrdy stfed vyhod, a nakrajej na 3 cm kosti¢ky (nebo pouzij 700 g scezeného ananasu
z konzervy ve vlastni stave). 2 svazky jarni cibulky ocisti a nakrajej na silna kole¢ka. 5 cm Cerstvého zazvoru
oloupej a nasekej nadrobno. 8 lusk i kardamomu rozdrt najemno. V kastrolu rozehfej 2 PL fepkového oleje a
ananas osmahni 3 -4 minuty se zdzvorem a kardamomem. Pfidej cibulku a jeSté 2 minuty restuj , nez zacne
méknout. Pfidej 1 CL ml. koriandru a 1-2 CL pasty Sambal (viz nize PASTA SAMBAL) a lehce zamichej. Zalij
je 100 ml vody (ananasové Stavy z konzervy) a 2 minuty zvolna pova F. Pfimichej 1 PL s6j. omacky a
1 PL oprazenych mandlovych lupink . Na talife naklad ryzi, na ni kari a dokola ozdob malymi snitkami maty .

IASPIK se klasicky vyrabi takto: Pfiprav si 1 kg vepf. noZi ek a dle moznosti i kizi, 150 g kofenové zeleniny ,
2 CL soli, 5 peptt, 1 nové kofeni, ¥% bob. listu, petku tymianu, 1 neoloupanou cibuli a platény saéek. Dobfe
ocisténou klzi a rozseknuté nozicky, pfedem vyprané v horké a pak studené vodé, vloz do ¥z | studené osolené
vody a pomalu ji pfived k varu. Do platéného sacku vloz cibuli, pokrajenou zeleninu, kofeni a dej do hrnce. Lze
pfidat i tenkou citrénovou kuru vcelku. Pomalu vSe asi 4 hodiny mirn é vaf, az maso samovolné odpadavé od
kosti. Obsah se musi jen ,pfevalovat‘. Prib&Zné odstra fuj tuk, aby byl aspik &iry. Cirost aspiku Ize také zvysit
za horka zaSlehanim lehce uSlehaného bilku (popf. z 2 bilk( uSlehej tuhy snih a aspik do ného postupné ve
Slehaci zaSlehavej). Cednik dej do misy a vyloz jej namocenym platnem. Aspik nech % hodiny po zaSlehani
snéhu bez michani do misy prokapat. Lze jej obarvit Stavou z Cervené fepy, z ovoce, karamelem apod. Hotovy
aspik ochut 50 ml octa, popf. i bilym vinem, okurkovym lakem apod. V chladnu tuhne dle mnozZstvi asi za
1 az 3 hodiny . Zchlazenym zalévej rizné pochoutky (Sunku, zeleninu, vejce atd.). Chces-li ztuhly aspik rozpus-
tit, a znovu jej pouzit, rozpust jej v teplé vodni lazni. Vafrit se nesmi . PFi leSténi aspikem docilis krasny vzhled
lahtidek a studené pokrmy se aspikem Castecné konzervuji. Pfi ,pfelesténi* vSak pokrm musi byt vychlazen a
ani aspik jiz nesmi byt teply , ale jen mirné studeny , husty jako ovocny sirup . Takto vyrobeny aspik je diky
obsazenému kolagenu z vepfovych nozi¢ek velice hodnotny, pro udrzeni zdravych kloubl. Pozn.: Ananas
obsahuje enzym, ktery brani tuhnuti aspiku. Je tfeba jej proto kratce podusit , ¢imz se enzym zneutralizuje.
Dnes se casto klasicky aspik nahrazuje aspikem z agaru, nebo ze Zelatiny . Na 1 | vody (ovocné Stavy, hov.
Vyvaru) pouzij 10-20 g agaru, u mléénych pokrm( 20-25 g na 1 litr. Aspik s agarem se vafi. Nebo na 1 | aspiku
pouzij asi 30 g listkové nebo praSkové zelatiny dle navodu na sacku. Kuchafi doporuéuji pouzit polovi¢ni
mnozstvi Zelatiny, nez udava tento navod. Listkovou Zelatinu rozstfihej a ve studené vodé nech nabobtnat.
Okapanou rozpust v horké kapaliné a postav do tepla. Vafit se nesmi. Tekuty rosol pfeced pfes mokry
ubrousek a nech vychladnout. Potraviny zalij a dej do ledni¢ky vychladit , aby rosol ztuhl.

ASPIK PANGASIUS SE SUNKOU A K RENEM 400 g rybich fileta dosti osol. KdyZ povoli, nakréjej je na
kousky o hrané asi 3x3 cm. 2 PL nastrouhaného k fenu vmichej do 4 PL majonézy a dle chuti je osol a
opepfi. 4 sterilované kapie a 4 steril . Okurky nech okapat a drobné nakrajej. Pfidej i sterilovany hraSek . Na
nalev smichej 1 | osolené vody 1 CL octa, 1 dl suchého bilého vina, 8 pepit, 6 nov. kofeni, 2 Spetky sus.
tymianu a 2 bob. listy. Pfived jej k varu a asi po 10 minutach do vrouciho néalevu viloz kousky filetd. Teplotu
stdhni na minimum a rybu v nalevu asi 8 minut velmi pomalu va F. Potom jej odstav a nech vychladnout.
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Studenou rybu vyjmi a vyvar pfeced. Podle postupu uvedeného na obalu z vychladlého nélevu a z 1 baleni
Zelatiny v préSku pfiprav €iry aspik. Uvarené kusy filet(i potfi kfenovou majonézou a ovin 100 g platkd drabezi
Sunky . Urovnej je do servirovacich misek, ozdob sterilovanou zeleninou a kousky kudrnky . Prelij je
vychladlym aspikem (hustym jak sirup) a nech v ledni¢ce ztuhnout. (PREDKRM) Pozn.: NiZe viz RYBY/RYBA
V ROSOLU.

IASPIK SALAMOVY 500 g jemného salamu a 3 steril . Okurky (téz sterilované kapie) nakrajej na nudlicky.
Pfidej 1 skleni¢ku zeleniny Kunovjanka (nebo jinou znacku) a sterilovany (Cerstvy poduSeny) hraSek. Je
mozno pfidat i na platky nakrgjena vaji€ka uvarena témér natvrdo. Podle navodu pfiprav 2 sacky Zelatiny .
Cast vody nahrad lakem z okurek a trochu pfislad. Promichanou smés ve vhodné obdélnikové formé zalij,
opatrn& zamichej a nech v chladniéce ztuhnout. Hotovy aspik vyklop a po nakrajeni serviruj. (PREDKRM)

IASPIK SALAMOVY S MORAVANKOU Do kastralku slij ndlev z 1 Moravanky . PFidej 1-2 kostky Masoxu,
50 g Zelatiny v prasku a vSe pomalu zahtej, az se Zelatina rozpusti (nesmi se vafit). Pokrajenou 1 Moravanku
i s nalevem, opatrné smichej se 2 vejci témér natvrdo na platky a 200 g Sunkového saldamu na kosti¢ky. Nalij
v3e do vhodné formy, vyplachnuté studenou vodou (vyloZené mikrotenem) a nech ztuhnout. (PREDKRM)

IIASPIK S AVOKADEM 2 avokada oloupej, vypeckuj a duZinu se $tavou z 1 citronu a 80 ml smetany ke
Slehani osol, opepfi a rozmixuj . 10 g Zelatiny na 5 minut zalij vodou. Pfidej k 100 ml zeleninového vyvaru a
pfived témérf k varu. Do trochu vychladlého ponof 4 velké krevety . Vyjmi je a nech ztuhnout. Aspik pfidej ke
hmoté z avokada, zamichej a nalij do 4 formi¢ek. Navrch poloz po 1 kreveté. Ozdob koprem a nech v ledni¢ce
vychladit . Podavej ve formickach. (PREDKRM)

ASPIK S KRABIMI MEDAILONKY Do 400 ml vyvaru z Masoxu (vody) dej 1 CL octa, 1 platek citrénu bez
pecicek, kousek cibule , 40 g nakrajené kofenové zeleniny , 1 pepf, 1 nov. kofeni, kousek bob. listu a mirn é je
povaf domékka. 50 g platkované Zelatiny namoc do asi na 30 minut do 3 PL vody. Po nabobtnani ji pfidej do
zcezeného vyvaru a zvolna zahftej, ale nevaf. 1 bilek rozSlehej v fidky snih, rozSlehej jej se 2 PL vyvaru,
veslehej do horkého vyvaru a velmi mirn & zahf¥ivej, az se bilek srazi a vyvar se vygisti. Aspik 2x preced’ pfes
navlihdeny platény ubrousek a nech vychladnout. Céasti aspiku vylij vychlazené formi¢ky, aby se na jejich
sténéach vytvofrila vrstva tuhého aspiku o sile asi 3 mm a nech v ledni¢ce ztuhnout. 1 konzervu krabiho masa
zbaveného chrupavgitych viaken nakrajej na drobné kousky, pfidej okapany, drobné pokrajeny povareny celer
z vyvaru, 150 g majonézy , 5 PL témé&F horkého aspiku , dle chuti citrén . Stavu a sdl. Do formi¢ek vioz snitky
petrzelky (kudrnky) a drobné prouzky okapané sterilované kapie. Humrovou smés zalij aspikem a nech
v ledni¢ce ztuhnout . Formicky kratce ponof do horké vody a medailonky vyklop na kole¢ka raj¢at.

IIASPIK S KRUTOU NA VINE Z 600 ml studeného hov. Vyvaru seber tuk, vmichej 2 rozslehané bilky , pfived
jej k varu a preced jej pres husty cednik. Odstav a rozpust v ném 15 g praskové Zelatiny (platkovou pfedem
nech nabobtnat ve vodé). P¥ilij 150 ml vina Malaga, dle chuti jej osol, opepfi a pfidej 1-2 PL citronové Stavy.
1 kg pecené kruty vykosti a nakrajej na Sikmé platky. Dno ploché misky zalij Zelatinou a nech dobfe v ledni¢ce
ztuhnout. Na ni rozlozZ platky vychlazeného masa, ozdob platky z 1 pomeran ée a hroznovym vinem. Poté je
2x zalij tuhnouci Zelatinou, pokaZzdé ji Fadné v ledni¢ce vychla d’.

ASPIK S UZENYM JAZYKEM 400 g jazyka uvaf, zchlad, oloupej a ukroj 4 tenké platky. Zbytek nakrajej na
kosticky a smichej s kostickami ze 100 g steril . Okurek . Do 4 misek nalij aspik tak, aby na sténach vznikla
vrstva silnd 3-4 mm. Po ztuhnuti vloz snitku petrzelky , po 15 g steril . Kapie a zakapej aspikem. Po ztuhnuti
vlo? platek jazyka a na né&j kosti¢ky. Zalij aspikem a nech ztuhnout . Vyklop a podavej s pegivem. (PREDKRM)

ASPIK S VEJCI 8 vajec uvaf natvrdo (8 minut). Do plastovych formi¢ek s kulatym dnem nalij trochu aspiku a
nech jej ztuhnout. Kazdé vejce osol, obal tenouc¢kym platkem Sunky , vloZ do formicky a dolij aspikem, aby bylo
celé zalité. V lednicce ztuhla vejce z formicek vyklepni, urovnej na misu a ozdob sekanym aspikem, sekanou
petrzelkou a razickami z fedkvicek (popt. jinou zeleninou). Zvlast podavej majonézu. (PREDKRM)

IASPIK VINNY S UZENINOU 350 g Sunkového salamu (jinou uzeninu) nakrajej na kosticky. 12 platk
Zelatiny namoc¢ v troSe vody, nech ji nabobtnat a pak ji vymackej. 250 ml bilého suchého vina smichej
s 250 ml masového vyvaru bez tuku a 4 PL octa (vinného). Ochuceny vyvar zahfej, pfidej Zelatinu a nech ji
rozpustit. Smés podle chuti osol, opepfi, pfidej 3-4 prolisované str. €éesneku, nasekanou petrzelku, majoranku
a nech zchladnout na pokojovou teplotu. Na zavér pfidej do stale jesté tekutého aspiku saldm. Aspik nalij do
formy, vylozené mikrotenovou félii a nech v ledni¢ce asi 2 hodiny chladit . Ztuhly aspik nakrajej teplym nozem
na platky a podavej s chlebem nebo jinym pegivem. (PREDKRM)

ASPIK ZE SUNKY S VEJCEM (Oldfich Sahajdak) Do 70°C teplé okyselené vody rozbij vejce dle poétu stravni-
kd a nech je v ni asi 6 minut . Zloutek se zatahne, ale uvnitf zastane tekuty. Vajiéka vioZ do skleni¢ek, v nichZ
je budes podavat. 2 kg kosti a k tze z 1 prazské Sunky ve 4 | vody vaF, az se voda vyvafi na 0,7 |. Scezenym
vyvarem zalij vaji¢ka. V ledni¢ce ztuhne do 1 hodiny . Ozdob jej smési nakladané zeleniny. (PREDKRM)

IAVOKADO PLNENE TOMATOVYM ESCABACHE (Antonin Kinsky) Na tomatové escabache rozmichej
1 kostku syru Luéina se 250 ml majonézy na hladky krém. Lehce je osol a opepfi. Lze pfidat i ml. chilli
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(kousek feferonky bez jader nadrobno) nebo tabasco . Pfimichej 1 menSi €ervenou cibuli na malé kosticky a
opatrné 3-4 oloupand raj€ata bez jader na stejné kosticky. 2 velkd avokadda podélné rozpul a vyndej pecku. Do
poloviny avokada naklad naplfi. Navrch je ozdob €ernou olivou . Na talifi je poloz na svézi listovy salat , nebo
na podobny ochuceny salat. Podavej s toasty. (PREDKRM)

IBANANOVY ,PIKANTNI BOK* Marinadu pfiprav ze 2 PL kecupu, §tavy z 1 citrénu , 5 cl rumu, 1 prolisova-
ného str. €éesneku, soli, ml. pepfe, pfip. i trochy medu. Do marinddy naloz nakrajené kousky 5 banan i, jeden
banan nakrajej na 3-4 dily. Nech je asi 2 hodiny odlezet . Banany z marinady vyjmi, ovin je 20 platky angl.
Slaniny a naklad na plech vymazany sadlem. Smotky Ize potfit medem a dle chuti i rozetfenym ¢esnekem .
Pe¢ je v troubé pfi 180°C, dokud anglicka slanina neni zlatava a kfupava. 2 minuty p fed dope éenim vloz do
trouby proh fat 5 malych baget. Bananovy sladky ,pikantni bok” pfi servirovani lehce dozdob 1 hrsti nasekané
erstvé bazalky, zakapni oliv. olejem a podavej s rozeh fatou bagetou, zabalenou v ubrousku. (PREDKRM)

IBAZANTI PRSA-ZAMECKA PE CINKA (Narogné, ale luxusni. Radek David) Houbovy jus: Na 1 PL sluned-
nicového oleje orestuj 100 g zampion G na platky, pfidej 10 g suS. hub, zalij je 400 ml zvéfinového
(hovéziho) redukovaného vyvaru (tj. zvéfinovym fondem) a pomalu va . Po 1 hodin é je sced a zreduku; .
Mezitim na husté tésto smichej 100 g semolinové mouky a 75 g Zloutkll. Zabal je do félie a nech alespon
1 hodinu odleZet v chladu . Naplr do raviol : na 30 g slune¢nicového oleje orestuj 60 g hfiba na kosticky.
Vychlad' je, pfidej 20 g nastrouhaného syra Ricotta , 10 g nastrouhaného Parmezanu , 5 g petrzelky
nadrobno, 10 g bilku, sl dle chuti a promichej. Ztésta vyvalej 2 platy. Na spodnim nazna¢ kulatym
vykrajovatkem kolec¢ka, do stfedl dej napli a potfi je 1 rozSlehanym vejcem. PfelozZ je druhym platem tésta,
po obvodé naplné vykrajej kulaté ravioly a kolem je pfitla¢ napf. vidlickou. Var je pak v osolené vodé par
minut , dokud nevyplavou. 4 bazanti prsa ochut soli, bilym ml. pepfem a zabal do 20 g vepfové branice . Na
20 ml slune¢nicového oleje je z obou stran ope¢ a prelij houbovym jusem. Prelévej je tak, aby prsa zlstala
kfehk&. Poté je prekroj napll. Oloupej 160 g €erného ko fene a ve 200 ml osoleného mléka jej uvaf do
polomékka. Zchlad jej ve vodé s ledem, podélné rozkroj a na 30 g prepusténého masla ope €. 12 pllek
vlaSskych o fecht dej do 40 g medu, pfidej 20 ml vody a pomalu va F, az se voda vyvafi a ofechy se
oglazuji. Pokrm ozdob nasekanou petrzelkou a listy kerbliku.

IBAZANTI PRSICKO S HRIBKY A MALINOVOU OMA CKOU (1 porce, Véaclav Fri¢) 1 bazanti prsié&ko osol,
opepfi a zdrhni na né 2 snitky tymianu . Na panvi rozehfej 2 PL sadla a maso na ném zprudka osmahni
dozlatova. Vedle masa osmaz dozlatova 1 €erstvy hfibek, rozkrojeny podéiné na poloviny tak, aby zlstal
pevny. Kousky hub osol a opepfi az na zaveér, jinak by pustily vodu a spiSe se vafily. VSe vyjmi do misky.
Do panve s vypekem pfidej 2 PL krupicového cukru a nech jej zkaramelizovat. Pfidej 1 PL portského vina a
svaf vSe zhruba na polovinu, aby omécka méla spravnou hustotu (ne moc fidkou ani hustou). Vloz dle chuti asi
50 g €erstvych malin. Dochut je soli, ml. pepfem a pfidej 1 PL masla pro zjemnéni. Déale je jiz nevaf.
S malinami zachazej opatrné, aby si udrzely tvar. Michej je pouze panvi, ne vareckou, ta by je rozmackala.
Do stfedu talife poloz houby, na né pfekrojené bazanti prsicko, prelij je oméckou a ozdob snitkou tymianu.

BAZANTY , KREPELKY A KOROPTVE lovci vyhagkuji (koneénik nafiznou a vnitfnosti vytdhnou pomoci dratu
se spirdlovym zakoncéenim k navijeni stfivka). Maji bilé maso a vyzaduiji tedy stejnou teplotu peceni, jako kure.
Par dni se v chladnu nechavaji zavéseny v pefi. Skubej je velmi opatrné&, protoZe se kGZe snadno trha. Nikdy je
nesparuj vafici vodou, ale jen horkou. Poté je namokro opatrné Skubej, pfedevSim na voleti, po nékolika malo
pirkach proti sméru rustu. Nejhorsi jsou kfidla, kde pefi drzi nejvice. Kdyz néjaka peficka zbydou, opatrné je
opal, stejné jako chmyfi a drobna peficka kolem zobaku. Nékdy se neSkubou, ale stahnou se z klze. Pfijdes
vSak o kfupinku, prace se ale dost urychli. PFi kuchani rozfizni bfiSni dutinu, a nebyl-li ptdk vyhackovan, vyjmi
stfeva. Pak vyjmi vole. Ponech jim vSak hlavu i krk, o€i vyjmi a ponech i nohy, na kterych odstfihni drapky a
dobrfe je kartdéem omyj. Maso je suché, proto se musi dobfe proSpikovat . Okofen a pln je jatry, olivami,
houbami , Sunkou , ananasem nebo mandarinkami . Dus je na viné, podlévej masovym vyvarem a omacku
zahusti smetanou (zlatavou jiSkou). Jednodussi je osolené a proSpikované maso péci se zeleninou , oblozené
slaninou . Chces Ii vytvofit hnédou kdrcicku, musiS maso na péanvi prudce opéct. Doporucuje se pfedem je
naporcovat. Zasyrova odfizni prsa a stehna, ktera poloz kizi dospod na panev s fadné rozehfatym oliv.
olejem . Pfi vysoké teplot & je asi 3 minuty opékej do zhnédnuti kiize. Obrat je, a jiz jen 1 minutu opékej ,
aby maso uvnitf zlstalo rizové. Pak je pfi 200°C v troubé kratce dope €. Kdyz pusti Stavu, slabé je podlej.
Podle stafi je pe€ ¥-2 hodiny . Staré koroptve i bazanty dostatecné dus domékka v pfiléhajicim pekaci.
Chutnaji pak jako mladé. Podavej je s bramborem (opecenym) a s ¢ervenym zelim, nebo s kompotem.

BAZANT PE CENY S NADIVKOU V REMOSCE 1 housku namoé& do mléka a vyzdimej ji. 100 g telecich jater
(vepfovych) umel, pak umel i housku. Pfidej 50 g Speku na kosticky, osol a opepfi je. 1 vykuchaného a
ociSténého bazanta protkni 50 g klink( Speku, osol vné i uvnitf a do dutiny bfiSni vlioz kousek cibule. Nadivku
napli do volete. Vole zaSij a zbytek dej do dutiny bfiSni nebo do alobalu. Hlavu zahni pod kfidlo a svaz jej.
BaZanta vloZz do hluboké panve na rozSkva fené zbytky Speku s 50 g masla, pfidej 2 pepfe a bez podlévani je
ope €. Pak je podlij nékolika PL vody, aby se maslo nepfepalovalo. Mladého baZzanta pe¢ 1 hodinu , starého
déle a vice jej podlévej. Nakonec $tavu zahusti kouskem masla, smichanym s 1 CL hl. mouky a nech pova it.
Vidli€kou vyjmi kofeni. Podavej s bramborami, kompoty, pe€enymi jablky nebo s ¢ervenym dusenym zelim.



12 © ZDENEK BRYDL — VELKA ABECEDNI DATABAZE VYBRANYCH RECEPTU Z CELEHO SVETA A OD ZKUSENYCH KUCHARU

BAZANT PO CIKANSKU 1 baZanta osol a ochut 2 CL Mysliveckého ko Feni. V pekacku poklad 100 g $peku
na platky, 1 cibuli a 4 str. €esneku nadrobno. Pokapej jej 2 PL oleje a dej do trouby vyh faté na 180°C zapéct.
Zapedeného podlij vodou a upe & dozlatova. Hotového vyjmi, $tavu vyrestuj do tuku, zapras 1 CL hl. mouky,
osmahni a zalij trochou vody a 2 dl éerveného vina . Pfived do varu, pfidej 1 PL rajs. protlaku, ¥ hodiny
povaf a dosol. Porce bazanta podavej prelité Stavou s dusenou ryzi nebo s bramborovymi kroketkami.

BAZANT PO CESKU 1 ogisténého baZzanta na prsou protkni 50 g peku na klinky a osol. Na 80 g masla zpén
1 cibuli nadrobno, pfidej zbytky Speku, 2 pepfe, 1 jalovec, a troSku podlij vodou. Bazanta peé€ pfi 180°C a
obcas jej prelévej Stavou. Kdyz je maso mékké (asi za 45 minut), vyndej je na teplou misu a zbylou Stavu
podus . Nakonec ji lehce zapra$ moukou, osmahni , mirné zalij vodou a 20 minut povaf. Podavej s ope¢enym
bramborem a Zampiony, duSenymi na mésle.

IBAZANT PO MYSLIVECKU Upe¢ jej asi tak v fijnu, kdy rostou houby a bylinky. 1 mladého bazanta (1 kg)
potfi soli, ml. pepfem, obloz 100 g platkGi anglické slaniny a svaz. Na 2 PL oleje jej lehce ope€ dohnéda.
S %l hov. Vyvaru (z Masoxu) a s | bilého vina pfi 150°C nech bazanta prsicky dolG dusit. Poté jej Ize
ogrilovat dokfupava. 250 g o¢isténych hub na ne moc malé kousky zpén na 2 PL masla a 4 minuty je mirné
restuj . 150 g malych cibulek opeé na 2 PL masla dozlatova. Hotového bazanta nech prikrytého odlezet.
1 PL Solamylu rozmichej se 4 PL 33% smetany a s vypecenou Stavou nech vzkyp ét. Houby a cibuli v omacce
proh fej a dochu t'. Podavej s bramborem, dusenym kvétakem a ¢ervenym vinem.

BAZANT SE ZAMPIONY Oskubaného a vykuchaného bazanta pfedevsim na prsi¢kach a stehnech pro3pikuj

asi 50 g slaniny . Posyp jej 2 CL koFeni Divo&ina, nebo po % CL tlu¢eného nov. kofeni, erstvé ml. pepre,
ml. papriky a 5 listy bazalky nadrobno. DalSich 50 g slaniny na kosti¢ky rozpal s 1 PL masla a 1 PL oliv. oleje.
Bazanta osol a ze vSech stran na ni ope¢€. Pfidej 1 cibuli nadrobno, 1 bob. list a podlij jej. BaZzanta pe¢ pfi
180°C a obcas jej prelévej Stavou. Kdyz je maso asi za 45 minut mékké, vyndej je na misu a Stavu podus .
300 g zampion G (lisek, hfibk() nakrajej na vétsSi kusy a na kousku masla je osmahni . Pak je osol a dus
domékka. Bazanta naporcuj, obloz houbami a podavej s opékanym bramborem a brusinkovym kompotem.

IBIFTEKY pfiprav ze stfedni &asti svickové (viz i vySe z kapitoly Dé&leni druht masa HOVEZI MASO/V BRITA-
NII/SVICKOVA) takto: 1. Kvalitni sviékova ma byt po krajich nahnédla, uprostied &ervena. Na fezu je maso
lesklé. Mramorované maso je velmi chutné a Stavnaté. 2. Biftek ma byt 4-5 cm vysoky (tzv. fez Tournedos).
Naklepat se méa jen klouby ruky. Maso se ma po obvodu stahnout provazkem (i s platkem anglické slaniny).
3. Ochut jej jen Cerstvé ml. pepfem a pokapej jej par kapkami oliv. (bylinkového) oleje. Nech jej v chladu
nékolik hodin (nejdéle 10 hodin) odleZet 4. Masivni, nejlépe litinovou panev poradné rozpal . 5. Rozvaz, jaky
stupefi propeceni bude$ pozadovat. Nejsi-li si jist, pfiprav radéji biftek krvavéjSi, nez bys jej zkazil pfepecenim.
PROPECENOST MASA zjisti$ teplomé&rem, nebo i takto: Dej ruku dlani nahoru. Dotkni se ukazovakem 3pi¢ky
palce. Druhou rukou poklepej na sval pod palcem. To je pravé ,very rare”. Nyni se postupné dotykej palce
dalSimi prsty az k mali¢ku. Sval tvrdne jako maso na panvi, az k ,well done“. Stupné propecenosti jsou tyto:
VERY RARE (Trés saignant) Steak méa tenkou hnédou kudrku, uvnitf je jeSté syrovy (krvavy). Prstem jde lehce
zméacknout. Vnitini teplota je 49-52°C, smaz jej 1-2 minuty z kazdé strany. Nech jej 9 minut v teple odlezet .
RARE (Saignant) Na povrchu je steak hnédy, pod povrchem rdzovy. Prstem Ize zmacknout jen prostfedek,
jinde je maso pevnéjSi. Vnitfni teplota je 58-60°C, smaz jej nejvySe 2% minuty z kazdé strany. Nech jej
8 minut v teple odlezet . Gurmety je nejoblibengjsi.

MEDIUM (A point) Maso je uvniti rGZzové ale ne krvavé. Tlaku prstu odolava mélo, zlehka pruzi. Vnitini teplota
je 65-68°C, smaz jej 3-4 minuty z kazdé strany. Nech jej 6 minut teple odlezet. Pfednost jim dava vétsina lidi.
WELL DONE (Bien cuit) Steak ma kfupavou hnédou kurku, je cely propeceny, tlaku prstu se nepodava. Vnitrni
teplota je 74-77°C, smaz jej 4-7 minut z kaZdé strany. Nech jej 4 minuty v teple odleZet. Zada jej jen malokdo.
Uvedené Casy i teploty jsou jen orientacni, zaviseji na vyzralosti masa, tloustce bifteku, kvalité panve a druhu
posol. Nékdo bifteky v troubé pfi 200°C nechava dobéhnout na stupefi ,medium*“. Pak je osoli. Podavej je na
zah¥atém tali fi. Z vypeku pfiprav omacéku! Vypek uvolni nékolika Izicemi shery a pfidej Stavu z biftekd po
odlezeni. Tekutinu trochu odvaf. Poté pfidej platek masla a 1 PL hof¢ice (hrubozrnné francouzské, napf.
Moutarde de Meaux). Okofen ji Cerstvé mletym pepfem a soli. Ostrost z hof¢ice sraz dobrym medem.

IBIFTEK PEPROVY PARIZSKY (FRANCIE) V hmoZdifi rozdrt pro &tyfi 200 g bifteky 2 PL zeleného (8erného)
celého pep Fe. Osusené steaky zlehka posyp % CL ho#éiéného prasku . Pepf dej na talif a steaky v ném po
obou stranach obal. Pepf dikladné do masa zamackej. Steaky po kazdé strané na rozpaleném oliv. oleji (viz
vySe) opékej 2 -3 minuty , maji-li byt krvavé, 3-4 minuty na medium a 5-6 minut na propecené. PrelozZ je na
nahfatou misu a nech na teple . Mimo plotnu nalij do panve 4 PL konaku a vafeckou uvolni vypek. Pfidej 200 g
creme fraiche (kysané smetany) a za stalého michani 1-2 minuty mirn & povaf. Pfelij maso a ihned podavej
s novymi brambory a ¢erstvou zeleninou (s pe¢enymi brambory a salatem). K zapiti je nejlepSi vino Bordeaux.

BIFTEK SE SALOTKAMI A CERVENYM VINEM (FRANCIE) Priprav 4 bifteky a uloZ je v teple. K vypeku pfide]
200 g Salotky na tenké& kole¢ka, 1 rozmackany str. €éesneku a zvolna je 3 minuty restuj domékka. PFidej 150 ml
cerveného vina a pfived je k varu. Zprudka je povaf, az v panvi zbudou asi 4 PL Stavy. Pfidej 80 ml hov éziho
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vyvaru a 1 CL nasekaného tymianu . Opét pfived k varu, dle chuti osol a opepfi. Bifteky prelij omackou a
podavej napf. s hranolky a poduSenou zeleninou.

BIFTEK SE ZAMPIONOVOU OMA CKOU (RAKOUSKO) 200 g zampion G pokrajej na hrubsi platky. Opékej je
2 az 3 minuty domékka. Pfimichej 2 CL ml. papriky a 30 vtefin ji osmahni . Pfidej 1 CL rajského protlaku (vyvar),
pfived k varu a povaf do mirného zhoustnuti. Pfidej 140 ml zakysané smetany , promichej a dikladné proh fej.
Osol, opepfi dle chuti a hotovou oméacku podavej se 4 bifteky.

IBIFTEK S MASLEM DVOU CHUTI (FRANCIE) 150 g zmé&klého masla utfi a rozdél do 2 misek. K jedné polo-
ving pfidej 2 CL hrubozrnné hoigice, 2 CL créme fraiche (mléko) a dobfe promichej. Do druhé % masla rozdrob
50 g rokféru a rovnéz je dobfe rozmichej. Jedno maslo naplii do zdobicky s hvézdickovym nastavcem a na
pecici papir vytla¢ 4 rGzicky. TotéZ proved s druhym maslem a rGzi¢ky dej vychladit . Bifteky poloz na talife a
poloz na né razicky ochucenych mésel. Podavej je s hranolky (oblibenymi Steak frites) a s ¢ervenym vinem.

IBIFTEK S HUSIMI JATRY A ZELENINOU (Petr Juho3) 800 g sviékové nakrajej po 200 g a na 50 g oleje po
vSech stranach zprudka ope €. Pak je obal prouzky z 200 g slaniny (anglické) a zvolna z obou stran prope €.
2 raj€ata rozpul, 250 g lilku a 250 g cukety nakrajej na platky. 125 g €ervené kapie spaf a oloupej. VSechnu
zeleninu trochu osol a potti 50 g bazalkového pesta. Rezy z 200 g husich jater po obou stranach zprudka
ope € a spolecné s biftekem osol a okofen drcenym pepfem.

IBIFTEK TATARSKY 400 g Cerstvé sviékové (odfezk() naskrabej. Smichej ji se 2 zloutky . Nadrobno naseke;j
1 cibuli a 4 sladkokyselé okurky . VSe okorfen cerstvé mletym pepfem, ostrou ml. paprikou, soli, par kapkami
worcesteru, €i tabasca, nékdo ma rad i ke€up ¢&i ajvar. Kazdy host si mize chut masa namichat sém. Nejlépe
chutna s kfupavou topinkou osmaZzenou dozlatova a decentné potfenou éesnekem . (PREDKRM)

BIFTEK TATARSKY AMERICKY (Martin Hrdlicka) 400 g kvalitni svi&kova, zrajici 45 dni (ma nazralou chut a
je kfehka) nakrajej na malé kosti¢ky a dochut worcesterem, keCupem, tabascem, dijonskou hof¢ici, Salotkou
velice nadrobno, 2 Zloutky , Spetkou ml. papriky, soli, pepfem, kapary nadrobno, pfidej par kapek koraku,
nakrajenou palivou okur €i€ku cornichon a petrzelku. Podavej s dijonskou majonézou s havajskou soli .
Host si jej namaze na suché topinky crostini . Doporuéuje se vino Pinot Noir z Kalifornie. (PREDKRM)

IBIFTEK TATARSKY EXKLUSIVNI (Petr Stadnik) 20 g platka Zelatiny nech ve vodé nabobtnat. Zelatinu
vymackej a rozpust ve 100 ml teplého worcesteru. Nalij jej do formy vyloZzené fdlii a nech v ledni¢ce ztuhnout.
Ztuhly plat nakrajej na kostky asi 1x1 cm. Smichanim 40 g ml. papriky, 20 g ml. pepfe, 20 g drceného kminu
s troSkou vody pfiprav hmotu, ze které zformuj kulicky. Z 50 g soli, smichané s troSkou vody vytvof husté
kaSovité hrudky. 1500 g hov éziho masa Flap Steak U. S. (prémiové maso z pupku U. S. kvality) nakrajej na
prouzky a umel je. Rovnou od mlynku maso smichej se 100 g Zluté cibule velmi najemno a 250 g Zloutk .
Porcuj je na plochy talif (bfidlicovy plat) spolu s kulickami z kofeni. Cukrafskym sa¢kem naaranzuj 200 g plno-
tuéné hofcice a 200 g jemného kecupu, smichaného s par kapkami cerveného tabaska. Pridej kosti¢ky
worcesteru a solné hrudky, které nyni rozdrol. Stravnik si maso dochuti sdm. Biftek doprovod nékolika listky
cervené fepy a (bélenym) saladtem . Podavej s topinkami, smazenymi na sadle a s 1 strouzkem ¢esneku.

IBIFTEK TATARSKY HOSPODSKY (Marek Janouch) Umel 500 g nizkého ro3t énce, odlezeného 1-2 tydny.
Dochut jej keCupem, plnotu¢nou hofé€ici, cibuli a a€echraného okurkou nadrobno, worcesterem, drcenym
kminem, soli a ml. pepfem. Nechybi 2 pasterované Zloutky . Host si tatardk namaze na topinku, usmazenou na
sadle, kterou si kazdy potie strouzkem &esneku. Doporuéuje se podavat s plzefiskym pivem. (PREDKRM)

IBIFTEK TATARSKY JELENI LEHCE ZAUZENY (Marek Raditsch) 400 g odlezelého jeleniho h Foetu odblar
a naSkrabej (nasekej na drobné kostic¢ky). 1 hlavu éesneku dej pomalu va fit do 150 ml slune¢nicového oleje.
Vychladlé, mékké a oloupané strouzky rozmackej na pastu. Z 1 Zloutku , 1 % PL dijonské hofcice, zbytku oleje
po ¢esneku, poloviny éesnekové pasty a dle chuti citronové § tavy vySlehej omacku aioli. 1 stfedni bulvu
€ervené fepy ocisti a spolu s 1 vétvickou tymianu a par kapkami oleje zabal do alobalu a peé€ v troubé pfi
185°C asi 45 minut domékka. Vychladlou nakrajej na ¥ cm platky, ze kterych vykroj kolecka, ktera posol,
opepfi a pokapej citrbnovou § t'avou. Maso dochut 1 Salotkou najemno, druhou polovinou éesnekové pasty ,
Spetkou ml. chilli, 4 PL panenského oliv oleje a 1 CL hofgice. V3e dikladn& promichej. 4 kfepelé&i vejce
vyklepni do vafici vody a vaF 1 minutu jako ztracena vejce (viz nize VEJCE ZTRACENA). Nasledné je prendej
do ledové lazn é. 200 g mrazenych brusinek rozva ¥ se 100 g cukru, rozmixuj , proced a dle potieby
zredukuj . Pokrm serviruj pod sklenénym poklopem (sklenici), ktery zaud’ pomoci smokeru.

IBIFTEK TATARSKY LUXUSNI (Marcel Ihnagak) 200 g sviékové na kostky rozemel najemno. Pro odstranéni
masa z mlynku umel kousek (starSiho) rohliku . Pfimichej % cibule nadrobno a 1 sterilovanou okurku
nadrobno. Ochut je 2 CL ml. papriky, 1 PL dijonské hof¢ice, 1 CL worcesteru, morskou soli a &erstvé ml.
pepfem dle chuti. Dobfe promichej a nech 15 minut v lednici odlezet . Kazdou porci natla¢ do kulaté formicky
na talifku, 1zickou utvof uprostfed jamku, do které vyklepni po 1 zloutku . Formicku opatrné odstran. Podavej
s domacimi smazenymi brambarky, ozdobeny petrzelkou nadrobno s hoblinkami syra Grana Padano.
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BIFTEK TATARSKY MICHELINSKY (Marek Fichtner) 400 g biosvi &kové nasekej nadrobno, ochut &erstvé
ml. pepfem, soli a hoFéiénym olejem . Povrch porce potfi krémem ze zakysané smetany a Cerstvého, jemné
nastrouhaného kienu. Navrch poloz poSirovany biozZloutek a tenké platky Salotky . Ozdob jej stonky zahradni
fefichy (petrzelkou). Podavej jej na bramboragku s opeéenym krajickem chleba a sektem. (PREDKRM)

BIFTEK TATARSKY PO FRANCOUZSKU (Anthony Bourdain, USA) 300 g sviékové (nizkého rosténce,
malého ofechu ¢i faleSné svickové) naskrabej (jlemné umel). Nech je odpo éinout a dobfe vychla d. Promichej
1 Zloutek , 1 PL dijonské hoféice, 2 rozetfené anéoviéky, 1 CL kedupu, 1 CL worcesteru, stfikem tabasca,
dle chuti ml. pepfem a soli. PFilj 2 PL oleje a par kapek konaku. Peclivé promichej, vlioz 1 malou cibuli
nadrobno, posekané kapary, ostré okur€i€ky cornichony a 1 nasekanou snitku petrzelky . Promichej
s masem a podavej s hranolky & opegenymi toasty. (PREDKRM)

BIFTEK TATARSKY TRENTINSKY (Daniel Pri8a) 450 g hov. Masa (fale$né svickové) na mensi kousky umel
nahrubo. PFidej nastrouhanou karu a St'avu z dobfe omyté pulky citrénu . Okofern ml. jalovcem, ml. pepfem a
soli. Pfidej 2 PL oliv. oleje a promichej. Nasucho na panvi ope € toasty z bilého peéiva. Na majonézu dej do
vy3si nadoby 1 Zloutek, Spetku soli a ml. pepfe, 1 CL bilého vin. Octa (v3e dle chuti). Za stalého michani
ty¢ovym mixérem prilévej 500 ml araSidového oleje az do zhoustnuti. Maso na toastech ozdob kvétem
licho Fesitnice , okv &tnimi listky afrikanu  a koprem . Posyp je kiupavym misli bez pFichuti. (PREDKRM).

BIFTEK TATARSKY Z LOSOSA (2 porce) Z 200 g &erstvého lososiho filetu odstran kazi a velmi jemné jej
naskrabej (nasekej). Pfidej 1 ¢ervenou cibuli nadrobno. Bifteky ochut Spetkou soli, Spetkou ml. pepfe a dle
chuti zakapej $tavou z 1 citrénu nebo limetky . Pfidej 1 CL oliv. oleje a smés dobre promichej. Dle chuti Ize
pfidat nasekanou snitku kopru , nebo oregana . Podavej chlazené s opecenymi toasty nebo s bagetkami.

IBIFTEK TATARSKY Z ROST ENE 500 g nizkého (vysokého) hov. Rosténce 2x umel a smichej s 1 vejcem.
Dle chuti pfidej Spetku ml. pepre, 1 CL soli, 1 CL ml. papriky, 1 CL hoicice, 1 CL keCupu a 1 cibuli nadrobno.
Smés nech chvili v chladu odlezet. Osmaz 5-10 topinek , osol a potfi je 5 str. €éesneku . (PREDKRM)

IBIFTEK UZENY NA SENE S JALOVCOVYM KREMEM (2 porce, ITALIE) 400 g steakového hov éziho (nizka
rosténa, svickova apod.) ochut soli a ml. pepfem. Obal je Cistym senem a pokapej oliv. olejem. Nech je
48 hodin v chladu . Do masivni zZelezné panve dej Stépky z aromatického d feva, zapal je a pockej, az zacnou
doutnat . Panev dej do studené trouby na plech dole. Nad panev dej plech s ledem, aby se maso nezahfivalo.
Zcela nahoru dej mfizku (plech) s masem obalenym senem, které nech 15-20 minut udit . Potom poloZz maso
i se senem na lehce rozpéleny gril a kréatce je peé€, aby zudstalo uvnitf spiSe syrové. 50 g vyhonk U jalovce ,
20 g vyhonk 0 borovice a 10 g fefichy nadrobno smichej se 3 PL panenského oliv. oleje a dej je zmrazit .
Hustou hmotu rozmixuj na hladky krém. Pfimichej 125 g koziho syra , 125 g tuéného tvarohu a 50 g pasty
z liskovych o FiSka. Opét je rozmixuj a nakonec pfidej kulicky zeleného jalovce dle chuti. Podavej s teplym
salatem, napf. se Spenatovymi listy nebo s blanSirovanymi pampeliSkami a redukovanou Stavou z masa.

IBIFTEKY S OVOCEM (SVYCARSKO) 4 bifteky po 150 g naklepej hfbetem noZze, po jedné strané je potfi
olejem, opepfi, naskladej na sebe a nech je alespori 2 hodiny prolezet . Na panvi rozpust 2 PL masla, pfidej
2 banany podéing rozkrojené, 4 poloviny kompotovanych broskvi , pinéné 4 CL brusinek , 4 kolecka
ananasu a 2 PL mandlovych lupink . Asi 1 minutu je zapeé, pfiklop a odstav. 1 PL hl. mouky rozmiche;j
s trochou smetany , pfidej & | 33% smetany, 1 PL s6j. omacky a % | hovéziho vyvaru . V druhé panvi roz-
SkvaF 50 g anglické slaniny , pokrajené nadrobno. Bifteky z kazdé strany 1 minutu prudce ope ¢ (déle by
ztuhly), osol a pfidej je k ovoci. Stavu z masa zaprad moukou, michej dokud se nespoji, a dochut ji. Bifteky
podavej s ryzi, duSenou v kufecim vyvaru, ochucenou trochou kurkumy (kari).

IBIGOS (jedna z mnoha variant, POLSKO) % kg kysaného zeli pokrajej a za ob&asného zamichani i s nale-
vem mirné dus. ¥z kg vepfového plecka nakrajej na kostky 3x3 cm a na 50 g zlatavé cibulky nadrobno je
udus do polomékka. Maso pfidej do zeli a dus domékka. ¥z kg hlavkového zeli nakrajej, osol, spaF, pfidej do
kysaného zeli s masem a udus domékka. Pridej 200-500 g uzeného b Géku na kostky 3x3 cm. Lze pridat
i 100 g Skvark @, 200 g opeéeného salamu na kosti¢ky, nebo nakrajenou klobasu a 100 g sus$. Svestek . VSe
ochut 1 PL ml. papriky, 2 bob. listy (majorankou) a dle chuti dosol. Bigos dus jesté asi ¥2 hodiny . Dle chuti Ize
pridat i 2-3 dI €erveného vina a asi 2 PL cukru. Podavej s chlebem (u nas chutna i s knedlikem).

BIGOS SLEZSKY Nakrajej 500 g hovéziho masa, 500 g vepfového masa a 300 g kufete nebo kraty na
3 cm kostky. Pokrajej 500 g kysaného zeli , 1 menSi hlavku bilého zeli a 4 cibule nadrobno. Namo¢ 50 g sus.
h¥ibka (lisek, jinych hub) v 1 hrnku vody. Na 1 PL sadla nebo oleje zpén 1 cibuli nadrobno a dej dusit kysané
zeli. V dalSim kastrolu zpén dalSi 1 cibuli nadrobno, zaljj ji 1 hrnkem vody, pfidej dle chuti ocet, cukr, kmin, sul,
bilé zeli a dej je také dusit . Ve tfetim kastrolu osmahni na troSe sadla (oleje) 100 g slaniny na kosti¢ky a dalSi
2 cibule nadrobno. Pak pfidej hovézi maso a ope € je. Okoren je kminem a pfilij houby i s vodou. Prikryté dus
asi Y2 hodiny . Pfidej vepfové, a az se zatdhne, také dribezi maso. Okoren a pfisol je dle vlastni chuti a pomalu
dus do zméknuti. Do hotového masa pfimichej 1-2 nozky domaci &i jiné dobré klobasy, pokrajené na
pulkolec¢ka. Do masové smési vmichej postupné obé zeli. Podavej s chlebem (s knedlikem).



