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Neztracejte ¢as v kuchyni.
Rychle jidlo shadno a
zdrave?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Neztracejte-cas-v-kuchyni.-Rychle-jidlo-
snadno-a-zdrave s10010x10939.html

Jak si plnohodnotné jidlo poskladat snadno a rychle? Pokud se zajimate o
spravné a zdravé stravovani, nebo je vasim cilem shodit prebytecné kilogramy,
domaci priprava je jisté tou nejlepsi volbou. Také sanci, jak mit jidelnicek
opravdu pod kontrolou. Neda se sice fici, Ze neni mozné kvalitné se najist i
venku, ale v takovém pripadé vétSinou nevite, co presné jidlo obsahuje, jaké
suroviny a v jakém mnozstvi je kuchar pouzije. Nebo jestli se vam zrovna trefi
do chuti.
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Vyhody domaciho vareni nemaji pochybnosti

« Asi jedinou, avsak celkem zasadni, nevyhodou domaci pripravy jidel je



tedy Cas, ktery to vyzaduje.

A toho neni v dnesni uspéchané dobé nazbyt, ze? Proto jsme se rozhodli vdm
ukazat, ze i kdyz se pro Castéjsi domaci pripravu jidla rozhodnete, nemusi to
nutné znamenat, Ze budete v kuchyni travit veskery svij volny cas.

Chce to jen se naucit lépe planovat, pouzivat ty spravné suroviny a
pripravu si co nejvice usnadnit. A ne, rozhodné tu neni fe€ o instantnich
polévkach a podobnych polotovarech. :-)

Kazdé hlavni jidlo by mélo obsahovat vsechny zakladni ziviny. Mél by v
ném byt zdroj bilkovin, priloha jakozto hlavni zdroj sacharidl a nemél by chybét
ani kvalitni tuk (ten se vSak vétsSinou pouzije pfi pfipraveé a neni tfeba mu
venovat samostatné pozornost). A samozrejmé bychom neméli zapominat ani
na zeleninu, ktera je zdrojem mnoha pozitivnich latek.

Jak si plnohodnotné jidlo poskladat snadno a
rychle?

Zdroje bilkovin

* Maso



Priprava nékterych druht masa nezabere vice nez par minut. Napriklad
takové kureci prso, veprovou panenku nebo rybu mate na panvi nebo
v troubé hotové skutecné béhem chvilky. Je pravda, ze nékteré druhy
masa vyzaduji naopak delsi dobu pripravy. V tom pripadé si je mlzete
napriklad o vikendu pfipravit dopredu, upéct vétsi kus (ktery ochutite jen soli,
pfipadné néjakym univerzalnim korenim) a potom uz ho jen pouzivat do
riznych pokrmd. Jednou do rizota, jednou s téstovinami, s brambory nebo
treba do celozrnné bagety ¢i tortilly. Maso mUzZete libovolné dochucovat podle
konkrétniho pokrmu.

Zdroj bilkovin muze éas
od c¢asu zastoupit i
kvalitni libova Sunka
nebo uzené, tam staci
,.'.\, jen nakrajet a mate to

\;_-; témér bez prace.

A co masové konzervy? | ty si mlzete doprat, ovsem jen ty rybi. Maso v



konzervé ano, ale jen to rybi. Ostatni druhy masovych konzerv nejsou tou
nejlepsi volbou. Vétsinou totiz obsahuji velké mnozstvi tuku, a naopak malo
masa.

U konzervovanych rybich vyrobk( vSak takové obavy vétSinou mit nemusite. A
jisté mi date za pravdu, ze takovy konzervovany tunak ma opravdu
univerzalni vyuziti. Hodi se do salatl, do téstovin, do rizota nebo jen tak k
pecivu. Pro pfipravu rychlé vecCefe nebo tfeba pomazanky jsou skvélé i
sardinky.

» Vejce

Michané vejce nebo omeleta muze byt nejen bleskovou snidani, ale i
vecefi a koneckoncu i obédem. Vyhodou je, Zze néjaké to vejce se doma v
lednici vétSinou vzdy najde. Stejné jako v pripadé masa, i vejce natvrdo si
mUzete predpfipravit i na tyden dopredu. Jednoduse jich uvarte vice do
zasoby. V lednici néjakou dobu vydrzi a vyuzit ho pak mizete do salatu,
pomazanek, na pecivo a nebo si ho vzit jen tak na svacinu do prace.

 Tofu, Smakoun a dalsi alternativni zdroje bilkovin

Vyrobky ze sdji, z nichZz k nejznaméjsim patri tofu, jsou uz na nasem trhu
pomérne béznou zalezitosti. A tofu tak sezenete nejenom neochucené, ale i v



rlznych ochucenych variantdch. Jeho vyhodou je, Ze ho staci pouze
nakrajet, ,prihodit“ k libovolné priloze, pridat zeleninu a
plnohodnotné jidlo mate skutecné béhem minuty. To samé plati i pro
Smakouna, ktery se vSak na rozdil od tofu vyrabi z vaje¢nych bilkd. | Smakouna
sezenete v nekolika variantach, a to naslano i nasladko.

* Syry

Jako zdroj bilkovin mohou poslouzit i syry, které také neni tfeba nijak slozité
pripravovat. Jen dejte pozor, abyste volili ty, které neobsahuji pfiliS mnoho
tuku.

 Lusténiny



Lusténiny stoji tak
trochu na pomeazi zdroje
bilkovin a sacharidu,
4 jsou totiz pomérné
«, bohatym zdrojem obou
' téchto zivin. Co se tyce
vyzivové stranky jsou ale
opravdu skveélé a ve
zdravém jidelnicku by
! nemély chybét. Bohuzel
zrovna lusténiny jsou povestné svou opravdu zdlouhavou pfipravou. Vétsina
druhd se musi predem namacet a nasledné jesté pomérné dlouho vafrit. Pokud
jste doma a pripravu lusténin si rozplanujete, nemusi to byt problém. Ale ani
pokud vam planovani neni vlastni a chcete si lusténinové jidlo pfipravit béhem
chvilky, nemusite se lusténin vzdavat. Pro tento ucel jsou totiz skvélym
pomocnikem lusténiny v konzervé. Klasikou jsou fazole, ale sezenete i
cizrnu nebo ¢ocku. Béhem chvilky z nich mdzete pripravit rychly obéd do
krabicky nebo bleskovou veceri.




Prilohy

V pripadé priloh mame na
vybér bezpocet moznosti,
priCemz nékteré vyzaduji
pfi pripravé vice casu,
nékteré jsou ale témer nebo
zcela bez prace.

V pripadé priloh, které se vari ,delsi“ dobu, jako je napriklad ryze, téstoviny,
brambory a jiné, se opét vyplati pfipravit si vice porci do zasoby a kombinovat
je nasledné s rliznymi zdroji bilkovin a zeleniny podle chuti, abyste nejedli stale
to samé. Nebojte se ale ani méné tradicnich priloh a vyzkousSejte pohanku,
quinou, jahly nebo tfeba amarant!

Pak jsou tu ovsem i prilohy, jejichz pfiprava vam témer zadny Cas nezabere. Za
nejvétsi rychlovku plati kuskus, ktery staci jen zalit vrouci vodou a
béhem par minut mate skvélou prilohu hotovou. Kuskus se navic da



koupit i v celozrnné varianté.

A pokud to chcete mit skute¢né bez prace, sdhnéte po celozrnném pecivu
(které si mUzete koupit do zasoby i v trvanlivé varianté) nebo treba celozrnné
tortille, kterou opét mdlzete naplnit podle libosti a fantazie.

Zelenina

Jisté vite, Ze zelenina by neméla chybét témér v Zadné nasi porci. Rada lidi mé
vSak se zeleninou spojenou prave zdlouhavou pripravu v podobé krajeni, vareni
¢i peceni. Jde to ale i jinak!

-

Pokud skute¢né nemate
casu nazbyt, nebojte se
sahnout po zeleniné
sterilované. Ta muUze byt
nekdy dokonce kvalitnéjsi
nezli zelenina ,Cerstva“
¥ koupena v supermarketu a
dlouhou dobu skladovana.
Pro sterilizaci se totiz
pouziva zelenina




sklizena v obdobi své optimalni zralosti a diky Setrné sterilizaci
zustava velka ¢ast zivin v zeleniné zachovana, nebo se dokonce se
zvysenou teplotou (kterd se pfi sterilizaci uplathuje) obsah pozitivnich Zivin
zvySuje (to plati napriklad v pripadé rajcat nebo paprik). Pokud tedy
potfebujete rychle doplnit svou porci o zeleninu, ta sterilovana vam udéla
dobrou sluzbu.

Podobné principy plati i v pripadé zeleniny mrazené, kterou se rovnéz
nemusite bat pfi vareni pouzivat, a ktera je na pripravu podobné rychla jako
zelenina sterilovana.

Skvélym pomocnikem pfi pripravé jidla je také zelenina susSena, ktera usSetri
¢as zejména pri pripravé omacek a polévek. K dostani je tfeba susend na
kosticky nakrajena mrkev, celer Ci petrzel, nebo rovnou jejich smési.

Dobrou vychytavkou jsou i nakrajené a predpripravené salaty, které uz
dnes koupite témer v kazdém vétsim supermarketu. V jejich pripadé staci jen
dochutit, pridat zdroj bilkovin a je to! DalSim nasim tipem je i predvarena
repa, ktera usetfi Cas, ktery byste jinak museli vénovat peceni Ci vareni.



Dalsi pomocnici v kuchyni

Asi neni tfeba pfipominat, ze skvélym pomocnikem, ktery usetri spoustu
casu, je mrazak. Pokud vafrite a jidlo si chcete uchovat i delSi dobu a mit ho
pak po ruce, kdyz zrovna neni Casu nazbyt, navarte si vice porci do zasoby a
zamrazte si jidlo v jednoporcovych krabi¢kach. Ale nemusi jit jen o hotové
jidlo. Mrazeni se vyplati i v pripadé vyvaru. S takovym poradnym vyvarem
toho mlzete v kuchyni vykouzlit mnoho. OvSem ne vzdy je ¢as na to vyvar
hodiny varit, aby byl dostatecné silny. Proto si jednou za ¢as uvarte veétsi
mnozstvi takového silného vyvaru a nasledné ho zamrazte po malych porcich.
Prijde vam pak vhod nejenom do polévek, ale i do omacek a jinych jidel.

Vedle mrazaku je tu pak i mikrovinna trouba. Pro mnohé neni mikrovinka tim
nejoblibenéjsim pomocnikem a o jejim Skodlivém ,plsobeni“ koluji mnohé
polopravdy a omyly. Nicméné mikrovinka mUze usetrit opravdu spoustu ¢asu a
neni potreba se v tomto pripadé obavat jakychkoli zdravotnich rizik.

Planuji, planujes, planujeme
A jak jiz bylo reCeno na zacCatku, spoustu c¢asu usetri spravné planovani.

Rozplanujte si, co budete v nasledujicich dnech varit a nakupte si
potifebné suroviny. Mizete tak vhodné nakombinovat jednotlivé soucasti



jidla, a pfitom mit jidelniCek pestry. Pldnovanim se taky se vyvarujete toho, ze
budete muset denné chodit do obchodu dokupovat potfebné suroviny. A nebo
Ze naopak budete vyhazovat nevyuzité zkazené jidlo.
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