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Ohromte rodinu ¢i pratele
skvelou a zdravou veceri!
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Prilezitost setkat se s rodinou nebo prateli je tfeba vzdy vyuZzit. Koneckoncl
nikdy nevite, kdy se naskytne dalsi, at uz kvdli nejriznéjsim omezenim, ktera
nemdzete ovlivnit, nebo zkratka treba proto, Ze nebude mit ta ¢i ona strana
Cas. Pokud se rozhodnete byt hostiteli prave vy, prectéte si par jednoduchych
trik(, diky nimzZ se pred ostatnimi blysknete a pripravite takové menu, na které
hned tak nezapomenou.
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~Mnoho z nas si pamatuje své babicky jako vyhlasené kucharky.
Jejich svatecni jidla se vétsinou skladala hlavné z masa, masla,
smetany a mouky. Na pokrmy, které dnes oznacujeme za zdravéjsi, si



prilis nepotrpély. Jakkoli na jejich kuchyni vzpominame radi, casy se
zmeénily. V kurzu jsou dnes spise lehka, cerstva a zdrava jidla,“ rika
Susan Bowerman, expertka na vyzivu.

At uz chystate posezeni s prateli, nebo tfeba rodinnou oslavu, vézte, ze ¢as a
usili, které vénujete pripraveé jidla, jsou samy o sobé krasnym darem, kterym
muUzete ostatni potésit. Obzvlast pokud naservirujete néco chutného a
zdravého zaroven. Prectéte si nékolik tipQ, jak povySit veclefi na zdravy
gurmansky zazitek.

Zapojte barvy

Pokrmy, které hraji barvami, lahodi nejen chutovym poharkim, ale i o¢im.
Vyuzit mizete pestrou Skalu barevné zeleniny ¢i ovoce. Jako predkrm se skvéle
hodi salat nebo krémova polévka, napfriklad brokolicova nebo mrkvova. Na
zaveér vecera mlzete zase zvolit barevny ovocny dort nebo ovocny salat.

Prekvapte své hosty neobvyklymi



ingrediencemi

Staci jedna neobvykla
prisada a vSedni jidlo ziska
novy plvab. Pe¢end mrkev
vypada vice svatecné se
Spetkou zelenych pistacii,
které navic dodaji zdrave &
omega-3 mastné kyseliny.
K ozvlastnéni saldtu zase i
postali platek hrugky. Do =

ry?e se nebojte pfidat . .

trochu suseného rybizu, rybu obalte vV sezamu. Jsou to prave detally, které vase
jidlo povznesou.

Budte kreativni

| ty nejjednodussi recepty mohou hosty ohromit, pokud si date zalezet na jejich
prezentaci. Hlavni chod mdlzete podavat zapeceny v dyni. Osvéd¢enym
restauratérskym trikem je oddélit na talifi jednotlivé Casti pokrmu, napfiklad
maso a prilohu, aby mezi nimi bylo prazdné misto. Kazda cast pokrmu tak bude



moci spravné vyniknout. Pokud podavate pecené Ci grilované maso nebo rybu,
nepolévejte je seshora, radéji servirujte podlité sosem. Pokrm mdzete dozdobit
Cerstvou bazalkou nebo nasekanou petrzelkou.

Navodte atmosféru

V prijemné restauraci si neuzivame pouze skvélé jidlo, ale i prostfedi. Klidna
nebo tematicka hudba, jemné osvétleni, nalesténé pribory a sklenice, krasné
prostirani a kvétiny propUjci jidlu svatecni atmosféru. Kdyz u stolu panuje dobra
nalada, lidé se uvolni a jidlo si vice vychutnaji. VSichni zpomali, povidaji si a
uzivaji si chvile klidu a pohody.

Tip na zdravé menu podle Susan Bowerman

»Univerzalni recept na skvélou vecefi neexistuje. Kdybyste ale prijali
pozvani na tu moji, vypadala by néjak takto. Zacneme s pfedkrmem
z Cerstvé zeleniny a lahodného humusu. Jako hlavni chod budeme
podavat kure na viné se zeleninou a hostinu zakoncime parfaitem
z cerstvého ovoce, “ rika Susan Bowerman.



Predkrm: Cerstva zelenina s éesnekovym humusem
z bilych maslovych fazoli

Maslové fazole dodaji
humusu jemnou krémovou
strukturu, o chut se postara
Cesnek a citron.

Ingredience: 2 plechovky bilych maslovych fazoli, 4 polévkové Izice olivového
oleje, 4 strouzky Cesneku (jemné rozmackame bocni stranou noze), 1 citron
(vymackame), 12 g Cerstvé bazalky, % polévkové |Zice soli, Cerstvé namlety
pepr, Cerstva zelenina k podavani: okurka, mrkev, paprika, cherry rajcatka,
celer, brokolice

Postup: Tekutinu z fazoli slijeme, oplachneme je pod studenou vodou a
ddkladné scedime. Okapané fazole spole¢né s olivovym olejem, ¢esnekem,
citronovou Stavou, bazalkou, soli a pepfem viozime do mixéru a rozmixujeme



dohladka. Podavame s nakrajenou zeleninou pripravenou k namaceni
v _humusu.

Tipy: Pro plsobivou prezentaci mlzete humus servirovat v misce vytvorené
z malé hlavky cerveného zeli nebo papriky. Umistéte ji doprostred talife a
obklopte kousky pripravené zeleniny. Pred vymackanim odstrante z citronu
klru a schovejte ji do lednice; bude se hodit pfi pripravé dezertu.

Hlavni chod: Kure se zeleninou dusené na vineé

Kufe na viné zni jako
vybrana delikatesa,
priprava je vsak snadna. Do
receptu pouzijte radéji bilé
vino, ale ani cervenym nic
nezkazite. Podavejte
idealné ve velkych miskach
S cerstvym nebo
rozpékanym pecivem.

Ingredience: 6 kurecich prsou, 70 g mouky, 1 polévkova lzice soli, %
polévkové |Zice Cerného pepre, %2 polévkové Izice sladké papriky, 3 polévkové



|Zice olivového oleje, 12 mrkvi (oloupeme, rozpllime a nakrajime na kousky o
délce priblizné 5 cm), 1 Zluta cibule (nakrajena najemno), 4 rapikaté celery
(nakrajime na kousky o délce priblizné 5 cm), 2 pdrky (pouze bilé casti,
nakrajime na kousky o délce priblizné 2,5 cm), 12 hub rozkrajenych na Ctvrtiny,
1 nasekana Salotka, 500 ml kureciho vyvaru, 500 ml suchého vina, 1 polévkova
|Zice estragonu, 15 g nasekané petrzele

Postup: Kureci prsa osusime ubrouskem a rozkrojime napll. Ve stfedné velké
mise smichdme mouku, sll, pepr a papriku. Nasledné ve velkém hrnci (idedIné
tézky litinovy) rozehrejeme olivovy olej. Maso obalime v pfipravené smési a
poté jednotlivé kousky postupné z obou stran orestujeme a odlozime stranou.
Do stejného hrnce vlozime mrkev, cibuli, houby, rapikaty celer a Salotku a za
stalého michani restujeme 5-7 minut. K orestované zeleniné nasledné pridame
vyvar a vino. Prfivedeme k varu a obCas promichame. Prfidame estragon a
kureci maso vratime do hrnce tak, aby bylo rozprostfené na zeleniné. Ztlumime
plamen, hrnec prikryjeme poklici a za ob¢asného michani dusime 45 minut.
Hotové jidlo mizeme ozdobit Cerstvou petrzeli.

Dezert: Cerstvé bobule s balzamikovym glazé a
javorovo-mandiovym jogurtem



Tento dezert je jednoduchy, ale lahodny.

Nelekejte se balzamikového octa. Kdyz ho

—— tepelné upravime s trochou cukru, vznikne
sirup, ktery necha vyniknout chuti ovoce.
Pokud nemate Cerstvé bobule jako maliny

™8 nebo borlivky, mizete pouzit mrazené.
Dezert bude skvéle chutnat i s broskvemi.

Ingredience: 240 ml balzamikového octa, 4 polévkové Izice cukru (nejlépe
trtinového), priblizné 1 kg ovoce, 450 g nizkotu¢ného reckého jogurtu, 60 ml
javorového sirupu, ¥ polévkové |Zzice mandlového extraktu, citronova kdra
z jednoho citronu

Postup: V malé panvi smichame balzamikovy ocet a cukr, privedeme k varu a



nechame 20 minut za obCasného michani pomalu vafrit. Smés by méla za tuto
dobu ziskat konzistenci sirupu. Vzniklé glazé nalejeme do malé misky a
nechame pri pokojové teploté vychladnout. Jogurt smichame s javorovym
sirupem a mandlovym extraktem. Pfed podavanim rozdélime ovoce na 6 porci,
prelejeme balzamikovym glazé, pridéame jogurt a posypeme citronovou kdrou.
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