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Jak varit pro jednoho? Drzte
se techto rad

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jak-varit-pro-jednoho-Drzte-se-techto-
rad s10010x20136.html

Pokud Zijete sami, mUze pro vas byt priprava zdravych jidel skute¢nou vyzvou,
jelikoz vétsina receptl je zpravidla urcena pro Ctyfi az Sest osob. Problém muze
predstavovat také plytvani potravinami, tézko zpracujete najednou celou
brokolici nebo hlavku saldtu. Nékomu zase mUze pripadat vareni pro jednoho
prilis narocné nebo dokonce zbytecné.
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Jak ale pravi staré pfislovi, ,Stésti preje pripravenym”. Planujte jidla dopredu
a pripravte si nakupni seznam. S témito radami se vam v kuchyni otevrou nové

prilezitosti a uz nebudete muset spoléhat na mrazenou pizzu ¢i instantni
polévky.



VyzkousSejte nasledujici tipy a uvidite, ze i vareni pro jednoho nemusi byt
takovy problém, jak by se na prvni pohled mohlo zdat.

1. Dobre zasobena spiz a lednicka

Kdyz budete mit doma neustale po ruce zdravé potraviny, pfiprava jidla pro vas
nebude zadny problém. Ledni¢ku naplnte mrazenou zeleninou, ovocem a
mensim balenim kurecich prsou. Ve spizi by nemély chybét celozrnné
téstoviny, hnéda ryze, fazole v konzerve, vyvar, rajCatova omacka a tunak
nebo losos v nalevu. Z téchto potravin dokazete vzdy uvarit rychlé a vyzivné
jidlo. Nezapomente také na koreni a dochucovadla.

» TIP: V , pohotovostnim rezimu“ byva oblibenym jidlem pro jednoho rychla
polévka: privedte k varu kureci vyvar s nizkym obsahem soli, pfidejte
pohankové nudle a hrst mrazeného Spenatu. Po uvareni dochutte par
kapkami sezamového oleje a posypte trochou zazvoru a bilého pepre.

2. Zuzitkovani vsech ingredienci
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Jaké je vase nejoblibenéjsi
jidlo? Predstavte si, ze
takového pokrmu navafite
cely hrnec. | kdyz dané jidlo
milujete, asi ho nebudete
& chtit jist cely tyden.
Samozrejmé mlzete
nekolik porci zmrazit, coz
bude skvéla zachrana, az se
vam nékdy v budoucnu
nebude chtit varit vecefi.
Planujte vsak také tak, aby jidla, ktera varite, méela dvoji vyuziti. Kdyz grilujete
kureci maso, pripravte ho vic a pfidejte ho k zitfejsSim téstovinam. Pripravujete
ryby? Upecte vétSi mnozstvi a naplite rybim masem kukufri¢né tortilly se
salsou k nejblizsi veceri.

3. Snidane k veceri

Neexistuje pravidlo, které by rozdelovala jidla na ,vecerni“ a ,ranni“. Neni nic
Spatného na tom, kdyz si k vecefi date vajecnou omeletu nebo ke snidani
vCerejsi kureci kari.
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4. Vse z jednoho hrnce

Najdeéte si takova jidla, kterd se daji pripravit v jednom hrnci nebo
panvicce a zaroven vam budou chutnat. Mnoho polévek Ci duSenych jidel
obsahuje potrebné bilkoviny a zeleninu a jejich pfiprava je jednoducha.

5. Kupujte jen to, co spotrebujete

Jidlo si planujte dopredu,
abyste co nejlépe vyuzili
suroviny, které podléhaji
2 rychlé zkaze jako napfiklad
zelenina. | kdyz si
nemUlzete koupit pUlku
hlavkového salatu, mizete
jeho listy natrhat, umyt,
vysusSit a zabalené do
utérky ulozit do ledni¢ky. Takto zlstanou Cerstvé Ctyri az pét dni. Kdyz
nesezenete svazek chrestu na jednu porci jidla, mizete cely svazek ugrilovat,
pllku si dat na veceri a zbytek pouzit pro pripravu zitrejsiho obéda.

6. Uprava receptt podle vlastnich potieb

Recepty byvaji obvykle urcené pro 4 az 6 porci. VétSinu z nich nebude tézké
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upravit tak, aby vyhovovaly pripravé dvou porci. Variantou také zlstava
zmrazeni nékolika porci pripravovaného pokrmu. Pozor vsak na sladké
recepty. | z polovi¢ni davky upecete kolackd pro jednu osobu az prilis.

Cim ¢astéji budete vafit, tim vice se budete citit v kuchyni jako doma. S
trochou planovani mdze byt vareni pro jednoho zabavnou a prijemnou
aktivitou.
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