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Varime levné, zdrave a
rychle pro celou rodinu

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Varime-levne,-zdrave-a-rychle-pro-celou-
rodinu_ s10010x19656.html

Varit kazdy den pro celou rodinu a zaroven stihnout pomoci détem se skolni
vyukou, hrat si s nimi a jeSté si najit ¢as pro sebe. Jde to. Je dobré mit v
mrazaku, lednici i spizi zakladni potraviny a pak s nimi kouzlit. Vyplati se nebat
se zapojit déti do priprav. Zabavi se a navic se nauci spoustu dovednosti do
zZivota.
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Rozmanité zasoby

Zasobte se tak akorat. Potraviny maji své datum trvanlivosti, i ty mrazené.
Ale neni od véci mit v mrazaku, lednici i spizi zakladni potraviny, abyste s
nimi mohli kouzlit. Pfi nakupu vybirejte potraviny, které maji v kuchyni Siroké
pouziti, tj. pfipravite z nich pomazanky, svaciny, ale i hlavni jidla nebo
polévky.



Co mit vzdy po ruce

= téstoviny, ryzi, quinou, bulgur, kuskus, pohanku

rGzné druhy vlocek

= suSené ovoce, ofechy a semena

kvalitni oleje a octy

rGzné druhy mouk

= hovézi, dribezi maso a ryby

= tunaka, sardinky a pripadné i jiné druhy ryb v konzervée
= rajCatova stava, rajcata v konzervé

= kvalitni dzem s nizSim obsahem cukru

= susené koreni, bylinky, stl, pepr

V lednicce

= mléko

= jogurt a zakysané mlécné vyrobky
= syry, tvaroh, parmezan

= vejce

= kvalitni Sunku
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V mrazaku

= mrazena zelenina vseho druhu - Spenat, fazolové lusky, hrasek, atp.
* mrazené ovoce

= hovézi, drlibezi maso a ryby

= domaci vyvar v malych porcich

Time management i v kuchyni

Pokrmy raz-dva hotové casto najdete v zahrani¢ni kuchyni, ale i mezi
Ceskymi recepty najdete rychlovky. Jen nezapomente pridavat zeleninu
véude, kde to jen jde. Setfit jiSkou, tuénym masem a smetanou a soli.

Anebo si vytvorte svlj recept, podle toho, co méate radi. NejdFiv dejte vafrit
prilohu a nez bude hotova, pripravite zbytek. Staci na trosce oleje
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bylinky, pridat prilohu a je to.

PohodIné je peceni nebo vareni v jednom hrnci. Priprava takového jidla trva
kolem patnacti minut, pak to jen vlozite do trouby, nebo do hrnce, nastavite
si minutku a podle typu masa hodinu dvé pomalu pecete nebo dusite do
zmeéknuti.

Pokud jde o lusténiny, rychle se uvari cervena a ¢erna cocka, ktera se
nemusi namacet, nebo mizete pouzit lusténiny z konzervy, které staci
proplachnout a v pfipravovaném pokrmu pouze ohrat.
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Pomochnici, kteri vse urychli

Kvalitni noze, tyCové mixéry, krajece, Slehace, mixéry, parni hrnec, remoska
nebo hrnec pro pomalé vareni, to vSe vam urychli praci bez namahy.

Se Slehacem vyrobite spoustu pomazanek nebo tvarohovych dezertl, které
oslovi nejenom déti.

Chutna jidla hotova raz-dva

» Téstoviny zalité kvalitnim olivovym olejem, s mozzarellou a rajCaty
nadchnou snad kazdého. Staci pridat troSku keCupu na dochucent,
pfipadné kukufice také krasné pokrm zbarvi.

* VyzkousSejte méné tradicni nudle - z ryzové mouky. Vyborné si rozumi s
brokolici, tunakem, ¢esnekem, chilli, sezamovym olejem a kvalitni s6jovou
omackou. Tundk mlze byt samozrejmé z konzervy a celd priprava je
hotova raz-dva.

 Upecte, orestujte nebo uvarte v pare kureci prsa, rozdrobte je do hotové
basmati ryze, pridejte parmezan, spenat, promichejte a dalsi rychlé a
vyzivné jidlo je na svéte. Kupte si kure celé, zvladnete ho vykostit, uvafrit
vyvar i treba jesté par rizeckd.
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