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Predmluva

Moiji mili ¢tendfri,

dostava se vam do rukou moje druha kucharka, ktera je vénovana viem, ktefi potre-
buji inspiraci s vafenim a pecenim, zatimco jim u nohou pobihaji malé i vétsi déti,
i tém, ktefi maji malo ¢asu, nebo dokonce trosku nechut travit svij ¢as v kuchyni.

Tato kniha je tu pro ty, kdo hledaji snadné recepty pfipravované ze zakladnich surovin,
které mame vétsinou po ruce. Je urc¢ena vsem, kdo si chtéji uzit pohodu u spolec-

ného stolovani.

Pojdte se mnou s chuti vafit!
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Uvod

Pfiprava prvnich prikrmU je za nami. Déti malinko odrostly a my stéle feSime kazdo-
denni otdzku, co bude k obédu ¢i k vecefi. Pokud mate déti, které rady jedi, zfejmé
stejné jako ja Casto slychate: ,Mami, mam hlad. D&s mi néco dobrého?“

V prvnim dile jsem se vénovala pokrmim vhodnym pro déti do jednoho roku, pres-
toze knihu mdzZete vyuzivat mnohem déle. Pri pripravé této kucharky jsou mym
détem dva a Ctyfi roky. Jejich jidelnicek je pestry a pro mé je velmi osvobozujici,
Ze mohu vafit téméf ze vSech surovin. V potaz musim brat pouze vybiravy détsky
jazycek. To uz je ale jina.

Recepty z této knihy si mlzete upravit dle chuti a preferenci vasi rodiny. Ja jsem
zvykld pouZivat pouze zakladni kofeni (sdl, pepf, kmin, cervenou papriku) a bylinky,
které si sama péstuji (majoranku, tymian, rozmaryn, matu). Proto uz vafim bez toho,
abych faze pripravy pokrmu rozdélovala na ty pro sebe a manZela a na ty pro déti.

Jen co se tyce peceni, stale ubirdm na cukru. Chtéla jsem vam vsak také nabidnout
svoje oblibené dobroty z trouby, které rada pecu, kdyz ¢ekam navstévu. Tyto recepty
jsem zaradila do samostatné kapitoly, stejné jako nase nejoblibené;jsi vanocni cukrovi,
domaci sirupy a likéry. Je na vas, zda je svym détem nabidnete, ¢i ne. Tato kucharka
vam rozhodné bude slouZit dlouha Iéta, a to nejen po dobu, kdy jsou déti malé.

Recepty jsem peclivé vybirala také s ohledem na jejich oblibenost na mém insta-
gramovém Uctu @jana_smid_winterova. Na rozdil od predchozi knihy se uz nejednd
pouze o recepty pro déti, ale pro celou rodinu.



Planovani jidelnicku

Pokud jesté nemate planovani jidelnicku a s nim souvisejici nakupovani v malicku,
pojdte si ho spolu s varenim podle této kucharky osvojit. Potom véas uz neprekvapi
zvolani: ,,Mami, mdm hlad. Co bude k obédu/veceri?” Budete totiz védét, co presné
mate nakoupit.

Naplanuijte si, co budete vafrit v nejblizSich dnech. Rozmyslete si, jaké svacinky
budete pfipravovat.

Zkontrolujte zasoby potravin, a pokud néco chybi, zapiste si, co je potfeba do-
koupit.

Potraviny v lednici, ale také ve spizi mUZete radit za sebe podle data spotfeby,
abyste zbytecné potraviny nevyhazovali.

Pro lepsi prehlednost skladujte potraviny podle druhu. | to vam mdzZe pomoci
pfi orientaci ve vasich zasobach, pfi planovani i nakupovani.
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Polévky .

Od podzimu do jara ho mame na talifi kazdy tyden. Moznd se vam to zda moc, ale
takovy poradny vyvar dokdze ¢lovéka postavit na nohy. Posiluje zdravi a imunitu
a dnes se o ném mluvi jako o jedné ze superpotravin. Navic je zdrojem kolagenu
a obsahuje Zelatinu. Cisty vyvar z hrne¢ku mohou popijet nejen déti. Hlavné je ale
zakladem pro spousty skvélych jidel a vyplati se ho mit vidy po ruce. Cisty vyvar si
muUZete zamrazit do zasoby a pouZit nasledné v dalsich receptech.

cca 700 g kurecich krk
nebo kureci skelet

5 ocisténych mrkvi
2 oCisténé petrzele

2 rozkrojené cibule
i se slupkou

1 celer o velikosti kedlubny

(pokud mate, tak
i rozkrojenou kedlubnu,
kousek zeli)

3 snitky petrzele

4 kulicky nového koreni

6 kulicek pepre

3 bobkové listy

sul

voda na zaliti (hrnec zalijte
témér po okraj)

Suroviny vloZte do hrnce v uvedeném poradi.
Mrkev a petrZel pfedtim rozkrojte na poloviny
nebo na Ctvrtky (zalezi na velikosti).

Obsah hrnce privedte k varu. Na povrchu se
zacne tvorit péna. Seberte ji nabérackou a vylijte.
Sbirdni pény se mdzete vyhnout tim, Ze maso date
predem péct na cca 180 °C. Bude stacit 20 minut.
Pecenim masa zacina priprava tzv. consomé

(silny hovézi vyvar).

V hrnci vafte vyvar alespon 2,5-3 hodiny.

Po uvareni vyvar scedte pfes sito. Do Cistého
vyvaru pridejte jen tu zeleninu, kterou mate radi.
Z kosti oberte maso.



14 Kedlubnova polévka

1 IZice ghi

% cibule

600 g kedluben

400 g brambor

100 g mrkve

cca 400 ml vody,

idedIné vyvaru

sul

pepf

Spetka muskatového orisku

fip

Na rozehtaté ghi pfidejte nakrdjenou cibuli
a vSechnu ostatni zeleninu nakrajenou na stejné
velké kousky.

Zalijte vodou, pridejte stl, pepf, muskatovy ofisek
a varte do zméknuti cca 15 minut.

Do polévky je mozné vmichat i smetanu na vareni.



Spenatova polévka s hraskem a avokadem

1 IZice ghi

% cibule

1 strouzek ¢esneku

0,5 | vyvaru nebo vody
2 hrsti hrasku

500 g Cerstvého Spenatu
1 avokado

stl, pepr podle chuti

il

Podavejte s natvrdo uvarenym vajickem. Skvéle chutna i s medvédim cesnekem.

Na rozehtaté ghi pfidejte nakrajenou cibuli
a Cesnek, promichejte a zalijte vyvarem.

Pfidejte hrasek a pfivedte k varu.

Stahnéte plamen a pfidejte Spenat.
Kratce povarte a dochutte soli a pepfem
(ne détem do jednoho roku).

Spolu s avokddem rozmixujte dohladka.

Jeste vice vitamint si mGzete doprat napriklad pridanim klickd refichy.

15



16

1 lzice ghi Na rozehfaté ghi pfidejte cibuli, kratce orestujte
% cibule a pfidejte vdechnu zeleninu nakrajenou na mensi
0,5 kg kvétaku kousky.

3 stfedni brambory . ) 5 )
Zalijte vyvarem, osolte a opeprete dle chuti.

2 mrkve
cca 11 kufeciho vyvaru Varte cca 10—15 minut do zméknuti vSech surovin.
sl Gy Ylocn o
oepi Nakonec pfidejte i Spetku muskatového ofisku.

$petka muskétového ofigku Polévku mUzete (ale nemusite) rozmixovat.



