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Soucasna fecka kuchyné v sobé spojuje tradici s modernim pristupem k vareni,
a mnoho turistl tak do Recka nejezdi pouze za mofem, ale také vychutnat si
jeho delikatesy. Je libo musaku, tzatziki nebo baklavu?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Cestovatelsky-serial:-Recka-kuchyne-v-kostce__s10010x20612.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Cestovatelsky-serial:-Recka-kuchyne-v-kostce__s10010x20612.html

Tradi¢ni rfecka jidla pochdazeji ze starovéku, konkrétné z helénistického a
byzantského obdobi. Do recké kuchyné se také promitly vlivy jinych
civilizaci, napriklad perské, rimské a osmanské. To prozrazuji nazvy reckych
pokrm, napriklad musaka, baklava, tzatziki nebo keftedes.



Prirozené zdravy jidelnicek

Tradi¢ni fecky jidelni¢ek je obecné povazovany za zdravy. Ddvod{ je hned
nékolik.
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lokdlniho ovoce, zeleniny, lusténin a obilovin

= Olivovy olej bohaty na omega 9 a omega 6 mastné kyseliny jako zakladni
prisada vétsiny jidel

 Ryby a morské plody jsou soucasti bézného jidelnicku, zejména v
primorskych oblastech a na reckych ostrovech

» Umirnéna konzumace masa - maso, prevazné jehnéci, klzlec¢i nebo



veprové, méli Rekové dffve na talifi hlavné pfi zvldstnich pfileZitostech, i
kdyz v souCasnosti se jeho spotreba zvysila

= MIé¢né vyrobky jsou v jidelni¢ku obvykle zarazeny ve formé syru a
jogurtu

= K jidlu je béZné podavéno vino, které Rekové sice konzumuji pravidelné,
ale s mirou

K tomu si pfidejte skute¢nost, ze Rekové si dokazi jidlo vychutnat, nepospichaiji
u néj a vnimaji ho jako vyznamnou spoleCenskou udalost. A tajemstvi zdravého
jidelni¢ku je odhaleno.

Oblibena recka jidla

Pokud v restauraci dostanete jidelni listek v recCting, respektive psany v recké
abecedé, pravdépodobné vas zachrani pouze znalost nazvl béznych reckych
jidel.

Trachana - recka polévka z fermentovaného jogurtu a mouky

Fasolada - tradicni fazolova polévka

Kolokythdsoupa - dynova polévka

Spanakokeftedes me patates - recké karbanatky s listy Cerstvého Spenatu
v bramborovém tésté
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5. Toursi lachano - pikantni kysané zeli se strouhanym celerem, mrkvi a
Cervenou kapii

6. Tyrokafteri - pikantni reckd syrova pomazanka s feferonkou, kapii nebo
paprikou

7. Tyropitakia - syrové tastiCky z tésta filo (v Ceskych pomérech nejvice
prfipominajici listové tésto), pInéné syrem feta, pripadné dalsimi syry
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Tzatziki - salat z
jogurtu a strouhané okurky dochuceny Cesnekem, koprem a olivovym
olejem

9. Tomatokeftedes - smazené rajCatové karbanatky
10. Kontosouvli chirino -veprovy gyros
11. Pastitsada - hovézi dusené na Cerveném viné v pikantni rajcatové omacce



12.
13.
14,
15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,

25.

Paputsakia - lilek pInény masovou smési a rajcaty

Spanakoryzo - listovy Spenat s ryzi ochuceny citronovou Stavou

Imam baildi - zapeceny lilek s dusenou cibuli, raj¢aty a syrem

Musaka - zapecCené vrstvy mletého masa poduseného s cibuli a ¢esnekem,
dale lilku, rajcat a beSamelové omacky

Briam - dusena zelenina

Sofrito - dusené hovézi s petrzeli s Cesnekem

Pita chléb - tradi¢ni chlebova placka z kynutého tésta, kterd se mize
podavat pInéna na mnoho zpUsobl

Baklava - frecky dezert z tésta filo (v Ceskych pomérech nejvice
pripominajici listové tésto) s naplni z vlasskych orechd, skorice a medu
Lemonopita - dezert s citrénovym sirupem

Galatopita - mléCny rez ze semolinové krupice s pfichuti vanilky

Milopita trifti - jableCny rez z drobenkového tésta se strouhanymi jablky
Rizopita - sladky recky zavin s ryzovou naplini ochuceny skofici, rozinkami
nebo vlasskymi orfechy

Frappé - ledova kava pripravena v sejkru z instantni kavy, cukru, vody,
ledu a mléka

Ouzo - destilat z vinnych hrozn(, kterému dodava specifickou chut anyz



Reckou kuchyni ve Vim, co jim prosté milujeme

At uZ letos planujete dovolenou v Recku, nebo mate vybranou jinou destinaci,
nic vdm nebrani zamilovat se s nami. VyzkousSejte néktery z receptd Vim, co

jim, ktery odpovida zasadam zdravého jidelnicku.

e Jehnédi kyta s mrkvi a rozmarynem
* Jehnédi Spizy s jogurtovym dipem

* Jarni salat s peCenou pitou

« Masové kuli¢ky s bulgurem
 Zapeceny lilek s masovou smési

« Cokolddovy krém z feckého jogurtu
« Drobenkovy kol&c
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synthesis

dovolend jime sezdénné joqurt morské ryby olivovy olej ovoce svétova kuchyné

syry zelenina
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