Svoboda v kuchyni

10 tipa jak na vecere/obédy bez stresu
1. Jidlo pro celou rodinu
2. Ochucovani
3. OPAKOVANI matka moudrosti
4. Pokud nejsou vSichni doma ve stejny Cas
5. Efektivita v pfipravé jidla
6. Vazte si zbytkll a vyuzivejte efektivné mrazak
7. Spravné uskladnéni
8. Spravné nakupovani
9. Méjte porfadek ve vSech skladovacich prostorech
10. Jezte smysly

Jak zacit efektivné-trello
JAK si usporadat kuchyni
Zaklad zasob v kuchyni

Co mit v zasobé

1 Pfilohy, pfisady na peceni

2 Ochucovani/kofeni

3 ORECHY A SEMENA

4 Konzervy

LEDNICKA

MRAZAK
1 MASO A RYBA
2 KRAJENY CHLEBA - rGizné druhy
3 Pita placky, indické placky, tortilly
4 Bylinky, chilli papri¢ky
5 Slanina a suSeny salam
6 Hrasek, Spenat a kukufice
7 Maliny a boravky

Vareni do zasoby
1 Strouhany cheddar
2 Chlebova strouhanka
3 Tvrda klrka z parmazanu
4 VARENA HNEDA RYZE

Co muize a nemuize byt zamrazeno - bezpe¢né zmrazovani

JAK ZMRAZOVAT A ODMRAZOVAT
JAK si pfizpUsobit jidlo chutové dle sezony
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Abeceda chytreho planovace

Na zacatku bych vas rada privitala. Véfim, ze tento pravodce vam bude nepostradatelnou
“kucharkou” v kuchyni. Nez si osvojite veSkeré véci tak, aby se staly vasi pfirozenosti, tak bude
vasi druhou rukou.

Bude dobré kdyZz si tyto pokyny prostudujete. Pomuze vam to ziskat potfebny nadhled.

Pokyny jsou psany bez jakéhokoliv pfedpokladu pfedchozich znalosti. Snazila jsem se volit jidla
do menu co nejvice jednoduchd, se kterymi se da tak trosku “kouzlit”.

Budu moc rada, kdyZ mi date védét, které recepty jsou vaSe oblibené, pripadné jakoukoliv zp€tnou
vazbu.

Pokud by to nékoho z vaSich znamych zajimalo, nechte je poslat e-mail vam a vy email zaSlete pak
mé&. TFeti mésic pak dostanete zdarma, jako podé&kovani.

Jakékoli dotazy prosim zasilejte na adresu: info@varechy.cz

Helena Lopraisova

Projekt Vare-chy aneb vaFme jinak, vafte chytfe

Jak pracovat s chytrym planovacem?

Vim, Ze to muze byt v dneSni dobé tak trochu staromédni, ale doporuduiji si tento priivodce
vytisknout spolu s recepty a zalozit si vas $anon, kam si miizete psat veskeré poznamky.



Takeé stoji za to mit v pfedni ¢asti pofadace prazdny kousek papiru, kde si vedete seznam toho,
co mate v mrazaku. Pokud jste pfiznivci elektroniky, tak si tento poznamkovy deni¢ek mizete
vést napriklad v aplikaci Microsoft to-do.

Recepty si mUzete vzit samoziejmé k ruce také na svém pocitaci, mobilu, tabletu.

Kazdy tyden si zamyslete nad planem nasledujiciho tydne

Nikdy nedodrzuji plan na 100%. Kazdopadné jej beru jako inspiraci. Diky tomu budete mit prehled
toho, co kde mate v kuchyni. TakZe pokud jidlo nepfipravite, prosté jej pfipravte na jiny den nebo
zmrazte pfipadné pfisady vyuzijte na jiné jidlo.

Diky tomu nebudete zbyteéné potravinami plytvat a ziskate tak tzv. zero waste domacnost.

Ne vSe jde naplanovat

Domacnost kazdého Clovéka je jina, ale pro ucely tohoto planovace jsem vychazela z potfeba 2
dospélych a 2 malych déti. Berte tedy prosim tento planovac jako inspiraci pro vase konkrétni potfeby
rodiny. Snazim se také pro odlehéeni pfipadné dietni potfeby uvadét u receptl vegetarianskou,
bezlepkovou a bezlaktézovou variantu.

Mnozstvi a nahrady

Navrhuiji, abyste si jednou tydné vyhradili nékolik minut na to:

1. Podivat se na svUj tyden komplexné, co mate v planu co se tyCe vasich aktivit, zajma...

2. Zkorigovat, ktera jidla z jidelniCku realizujete

3. Zkontrolovat si svou ledni¢ku, mrazak, spiz podle nakupniho seznamu, ktery je soucasti vaseho
planovace

4. Neopoustét své osvédEené oblibené polozky, naplanujte si jidlo, které mate radi, aby vam to
chutnalo a méli jste se na co tésit

5. Udélat si nakupni seznam toho, co potfebujete konkrétné potfebujete a pfipravit ho tak, aby se vam
podafilo nakupovat jen 2x optimalné 1x za mésic.

10 tipu jak na veCere/obédy bez stresu

1. Jidlo pro celou rodinu

Toto je nejvétSi darek, ktery si mizete dat, pokud se citite otrokem v kuchyni. M{ize to trvat
tyden nebo dva, aby si na to lidé zvykli, ale uSetfi to roky prace navic. Prakticky jidelni¢ek



zvladne uspokaoijit potfeby kazdého. V podstaté jsou 2 zakladni pfistupy, jak domaci jidlo
pfipravit a to 1 jidlo za den a to vice porci. Nadbyte¢né porce jidla zmrazite nebo vymezit si
delSi ¢asovy blok napfiklad o vikendu a pfipravit si jidlo na tyden az 2 tydny dopfedu.

Vagwaws

muzete udélat.

To ale neznamena, ze pred kazdého date talif se stejnym jidlem, to by Uplné nefungovalo. Misto toho
pfipravte jedno jidlo pro celou rodinu, které v pfipadé potfeby snite, jak budou jednotlivy pFislusnici
rodiny potfebovat a zaroven popfemyslejte o dochuceni tohoto jednoho jidla riznym zptisobem pro
jednotlivé &leny rodiny.

Stravite tak mnohem méné Casu varenim, budete méné plytvat jidlem a déti si oblibi rizné pfichuté.
Postupem &asu zjistite, Ze vSichni Elenové rodiny budou mit viceméné stejné jidlo. Popifemyslejte o
gulasi s riznymi pfilohami a oblohami. Oblohu dejte do riznych misek. Nudle, pe¢ené brambory,
tacos, rizné dresinky, omacky na vybér. Tim date vS§em dostatek svobody v jidle a vSichni budou mit
pocit, Ze maji to své jidlo pod kontrolou (ve své rezii). Pokud to tak neudélate, jste prakticky nuceni jit
vafit dalsi jidlo a jste viceméné v zacarovaném kruhu. Pfesto se samozfejmé muze stat, ze déti
odmitnou to, co jste navafili, ale nic si z toho nedélejte. Udélali jste maximum pro svobodu v kuchyni,
co jste mohli.

2. Ochucovani

UCcili jste se nékdy, nékde jak ochucovat jidlo? Je to zaklad, ktery je nutné zvladnout, aby
vam jidlo chutnalo.

Pokusim se vas naucit v kazdém receptu, jak vyvazit sladkou, slanou, kyselou a umami. Tim si
zajistime, aby jidlo bylo opravdu rychle pry¢ a nezlstavaly zbytky.

3. OPAKOVANI matka moudrosti

Je to také jedna ze zasad efektivity v kuchyni ale také bézném zZivoté. Pokud vyladite 1 jidlo
k dokonalosti, mate zaru€eno, ze vSichni budou spokojeni. Vam jidlo pujde rychle pfipravit a
v8em bude chutnat. Jak se obcas fika, déti se vraci radi k mamé, aby si pochutnali na tom,
co maji radi.

Muzete zavést napfriklad tzv. ritual tohoto jidla, tzn. Ze je budete pravidelné pfipravovat ve
stejny den kazdy tyden pfipadné alespor 1x za mésic.
4. Pokud nejsou vSichni doma ve stejny Cas

VétSina receptd, které v sadach uvadim chutna, i kdyz rodina neji pohromadé ale podle
toho, kdy pfijdou doma.



5. Efektivita v pfipravé jidla

Vzdy premyslejte, jak si pfipravu jidel zjednodusit. Co pfipravovat spolu - ma to spole¢ny
zaklad, stejné suroviny, chut.

Takové malé cviceni. Zkuste osolit ¢tverecek cokolady a uvidite, jak se chut vyvazi. To je dlivod, pro¢
se do peceni pfidava sl - vyvazi se tim cukr. No a kdyz jsme u soli, pojdme se podivat na sl z
odborného pohledu, protoZe u ni panuje mnoho mytd.

Soleni - ANO!

Konzultovala jsem to s odborniky a pokud nemate zdravotni stav, ktery by omezoval sll, pak je fajn
do jidel trochu mofrskeé soli pfidavat.

Myslim, Ze problematika soleni potravin vznika, kdyZ pfipravujeme détskou stravu. Je lepsi jist pestré
nezpracované jidlo, nez jist zpracované plné soli a cukru. Pfikladem muze byt uprava brokolice.

Dospélym se doporucuje, aby neméli vice nez 6 gram( soli denné - to je asi 1 I1zicka jemné morské
soli nebo 3 &ajové 1Zicky vlocek z mofské soli.

Soucasné pokyny pro spotfebu soli u déti ve jsou:
mladsi nez 1 rok - méné nez 1 g soli denné

1 az 3 roky - 2 g soli denné (0,8 g sodiku)

4 a7 6 let - 3 g soli denné (1,2 g sodiku)

7 az 10 let - 5 g soli denné (2 g sodiku)

11 let a vice - 6 g soli denné (2,4 g sodiku)

Matouci baleni potravin je Casto oznaCovano sodikem misto soli. Doporu¢ené mnoZstvi sodiku je 2 g
denné (nejCastéji a matoucim zplsobem oznaceno jako 2 000 mg). Ddvodem riznych jmen je, Ze
chemicky se sl sklada ze sodiku a chloridu - pouze ¢ast soli, kterou mame sledovat, je sodikova
Cést.

Zakladni zasady pri krajeni

Neexistuje zadny spravny nebo Spatny zpUsob, jak pokrajet vétSinu véci, ale rozhodné je rychlejsi
pouzit efektivni zplsoby.

Naostieni noze
Nejdulezitéjsi ¢asti vasi kuchyné je ostry nGz. Pravidelné jej tedy ostrete.
Velky naz

Zkuste pouzit nuz o velikosti pfiblizné 20 cm. Tim zkratite dobu krajeni surovin az o 75%.

“Zjednodusujte”

Nakrajejte si zeleninu na dal3i den.
Pfipravujeme navic maso na salaty nebo tacos.
Uvarte trochu ryze nebo quinoa a zmrazte ji.

Udélate si Zivot hodné jednodussi v nasledujicich dnech, pokud néco uz mate pfedpfipraveno.



KdyZ pfipravuji snidani, ¢asto se rychle pfipravim i na vecefi, hodim néco do trouby - nékteré
brambory a kufe nebo dusené maso, aby se pfipravovalo, kdyZ jdu napfiklad ven. Diky tomu je pak
jidlo rychleji pfipraveno.

6. Vazte si zbytkl a vyuzivejte efektivné mrazak

Zbytky maji vétSinou Spatnou povést, ale je velmi efektivni je proaktivné vyuzivat.
Je dobré je naucit se skladovat, spravné ohfit a vyuzit je jako zaklad pro dalsi jidla.

Casto né&co uvafim, pak to necham v ledniéce, abych méla zaklad pro dalsi jidlo pozdsji v tydnu.
Dulezité je nové zbytky tzv. osvézit - chut, strukturu. Pfidejte napfiklad Cerstvy salat, posypte
opecenymi seminky nebo pokud v&e ostatni selZze, pouZijte taco kofeni.

Pfipravuijte jidlo nékokrat do zasoby - dvojnasobek, trojnasobek. Usetfite spoustu ¢asu na vareni,
samotnou pfipravu, ¢as na uklid.

Dal&i porce zmrazte.

Dusena masa, chilli, kari, téstovinova omacka jsou skvéla na zmrazeni.

7. Spravné uskladnéni

Oznacte véci, které zmrazujete kouskem papirové maskovaci pasky a popiste fixem.
Uchovavejte seznam toho, co je ve vasi mrazniCce a pfi vytvafeni planu na tento tyden se
na to podivejte.

8. Spravné nakupovani

Snazte se nakupovat jednou nebo dvakrat mési¢né (pomoci seznamu, ktery si vytvorite, kdyz
planujete) a ten ¢as misto toho vyuzijte k vafeni.

V podstaté kdyz budete nakupovat kazdy den, nebudete mit ¢as na vareni a usetfite penize.
Pokud mozno navstévujete stejné obchody, abyste v&déli, kde najdete jaké véci.

Kdyz jdete do obchodu, nepodlehnéte koupi jinych véci nez které mate na nakupnim seznamu a
muZzete je vyuzit ke zmrazeni.

Pokud byste létali do Asie, zasobte se kofenim, omadkami.
Potraviny nakupuji v normalnich supermarketech pfipadné na farmarskych trzich.

Vas rozpocet na jidlo se vylepsi, pokud budete nakupovat podle planu, nebudete tak plytvat jidlem
nebo nakupovat hodné pramyslové zpracovanych véci.

Déle vyrazny vliv na vas rozpo&et ma, pokud nakupujete sezénni lokalni potraviny.



9. Méjte poradek ve vSech skladovacich prostorech

Planovani jidla znamena, Ze budete kazdy tyden védét, co potfebujete, takze nebudete nakupovat
zbyte€nosti.

Planovat miizete dvojim zpusobem, naplanujete podle planovace nebo vyuzijete, to co mate doma k
dispozici.

Usporadani potravin vam mimojiné pomUze byt efektivnéj§im kuchafem. Spotfebujete také méné
mista v mrazaku, ledni¢ce a vyuzijete I1épe zbylé jidlo.

10. Jezte smysly

Konzumace jidla se neomezuje jen na chté, ale také strukturu jidla a teplotu. Ujistéte se, ze vaSe jidlo
obsahuje také rliznou teplotu a strukturu - je kfupavé, mékké, viacné.

Jak zadit efektivné-trello

Zde uvedu nékolik trikd a technik, které z vas udélaji rychlejSiho a efektivnéjsiho kuchare.

JAK si usporadat kuchyni

Pokud je vaSe kuchynska linka pfeplnéna a véci jsou zastréené v zadni ¢asti skfinék, budete
ztracet kazdy den &as pfi vafeni. Pustte si oblibenou hudbu, aby vas to bavilo a pokuste se
véci vytfidit. Vysledkem bude efektivnéjsi vareni.

Nepouzité vybaveni dejte do bazaru/charitu a to co vam zbyde, uloZte na rozumna mista. Poruce
musi byt véci, které pouzivate kazdy den - panve, plechy do trouby, talife, hrnky.

Projdéte si mraznicku a roztfidte véci do pfihradek. Udélejte si seznam toho, co mate a poté pouzijte
pfi pFistim nakupovani a doplrite si véci, které potfebujete - vyuZijte seznam v Trellu.

Napfiklad véci v mrazniCce si rozdélte tak, ze date dohromady chléb, zeleninu. V dalSim prostoru
budete mit hotové jidlo.

Zaklad zasob v kuchyni

Jedna se o potraviny, které je dobré mit k dispozici vzdy. Uvedu pfiklady:



1. Uvafte si velky hrnec hnédé ryZe, tu si zamrazte.
2. Pripravte si ¢tyfnasobnou davku rajéatové omacky pro zamrazeni.

Co mit v zasobé
1 Pfilohy, prisady na pecCeni

ryze (Arborio)

téstoviny - orzo, penne, linguine nebo Spagety. Kupte si téstoviny z hnédé ryze pro
bezlepkova jidla

hnéda ryZe - basmati nebo jasminova

celozrnny kuskus

quinoa

nudle

CocCka - hnéda, Cervena

univerzalni / hladka mouka nebo mouka bez lepku
Spaldova mouka

prasek na peceni

celé ovesné viocky

2 Ochucovanil/koieni

fepkovy olej

olivovy olej

Cerstvy Cesnek

cibule - ervena nebo Zluta
ocet

octy balsamico

Cervené a bilé vino

sherry ocet

ryzovy vinny ocet

cerny pepf

mofrska sl - ,dokon¢ovaci sul“ jako Maldon
standardni jemna morska sl
vlio€ky Cervené chilli papricky
suSené oregano

mlety kmin

mleta nebo cela semena koriandru
semena fenyklu

mleta skofice

sladka uzena paprika
dijonska hofcice

Thajska rybi omacka

séjova omacka nebo Tamari
Sriracha (paliva chilli omacka)
tmavé hnédy cukr

Cisty javorovy sirup tfidy B



e sucha Marsala - dlouho vydrzZi oteviena

3 ORECHY A SEMENA

e celé mandle / keSu ofiSky
e surova, neprazena a nesolena sezamova seminka, slune¢nicova seminka a dyfiova seminka

4 Konzervy

konzervovana cizrna (garbanzo),

fazole cannellini (bilé ledviny),

¢erné fazole

konzervovany nebo sklenény turiak, sardinky, an€ovi¢ky na olivovém oleji
konzervovana nebo rozemleté rajCata (bez pfidani soli, nakrajena na kosticky)
Passata

pecené Cervené papriky

kokosové mléko

mango chutney

Harissa

tahini

mandlové maslo

LEDNICKA

vejce z volného vybéhu (velka)

mléko (nebo ofechové miéko)

solené maslo

obycejny jogurt - fecky nebo prosté bio kravské, kozi nebo ov&i mléko
syr - vyzraly Cedar

parmezan nebo

Pecorino, plnotuény smetanovy syr, feta

citrony

noky

MRAZAK

1 MASO A RYBA

VZdycky mam filé z lososa, klobasy, kufeci kousky a mleté maso.
Obvykle je zasobuiji, kdyz ma supermarket specialni nabidku nebo kdyZ jsou véci
v sezoné a jsou levnéjsi. Takto nékolik tydnl nemusim kupovat zadné maso ani ryby,

2 KRAJENY CHLEBA - rdzné druhy

Nezbytny. Pfipravte zapecené sendvice ze zmrazeného - rozmrazi se do obéda. Timto zpisobem
nebudete plytvat chlebem. Krajeny, celozrnny, kvaskovy ...



3 Pita placky, indické placky, tortilly

Tortilly, pizzy, placky se prosté hodi. Zkuste se poohlidnout po n&jakém asijském obchodé, jinak se
daji sehnat v ramci mezinarodni kuchyné v supermarketu.

4 Bylinky, chilli papriCky

VétSinou nepotiebujete cely sacek bylinek. Tak si je kupte Cerstvé a zamrazte. Mékké
bylinky jako bazalka a petrzel nemrznou dobfe, ale Ize je zamrazit jako pesto.

5 Slanina a su$eny salam

Je mozné pfidat k omackam na téstoviny, polévku, k osmazeni, omeletu. Jsou skvélou
zakladnou pro vSechny omacky, polévky, dusena masa.

6 Hrasek, Spenat a kukufrice

Vlozte zmrazenou zeleninu do horké téstovinové omacky, duseného masa nebo polévky. Takto se
zelenina krasné ohfeje. Zamrazena zelenina je ve skutenosti vyzivnéjSi nez Eerstva zelenina,
protoZe je zmrazena pfimo a zachovava si své Ziviny a Cerstvou chut.

7 Maliny a boruvky

Kupte si zmrazené ovoce nebo je zmrazte Cerstvého, pokud je sezdéna. Nasledné pouzijte do
ruznych sladkych kasi, vdolki nebo tésta na palacinky, smoothies.

Vareni do zasoby

Zvyknéte si vzdy pfipravovat dvojnasobek (nebo trojnasobek) jidla a poté jidlo zmrazte po
jednotlivych porcich pro rychlou konzumaci (odmrazeni). Postupem ¢€asu si vysledujete
recepty, kterymi si chcete naplnit mrazak. Kdyz vafite, pfemyslejte, zda toto jidlo si chcete
uvafit do zasoby.

1 Strouhany cheddar

Nastrouhejte syr a zmrazte jej v sacku. Mlzete jej pak vyuzit k vyrobé syrovych toastd,
quasadillas, k pfipravé syrové omacky.



2 Chlebova strouhanka

Zbyly chléb mulzete v kouscich v sacku zmrazit. Vyuzijete ho napfiklad tak, ze si z négj
vyrobite strouhanku a to bud’ z rozmrazeného chleba nebo nez chleba chcete vlozit do
mrazaku.

3 Tvrda klrka z parmazanu

Urcité ji nevyhazujte, ale zamrazte. Vyuzijete ji dale k dochucovani nejriznéjSich dusenych
pokrmd.

4 VARENA HNEDA RYZE
Vzdy kdyZz vafim ryZi, snazim se ji udélat dvojnasobné mnozstvi. Pak ji vyuziji pokazdé, kdyz
potfebuiji rychlou pfilohu k vecefi.

Priprava hnédé ryze
1 Salek nevarené hnédé ryze = 4 salky varené ryze

Pfi vafeni hnédé (pfirodni) ryze pamatujte na pomér 1 Salku (240 ml) ryZe ke 2
salkam (480 ml) vody. Na vafeni pouzijte maly hrnec s vikem. Cim vétsi panev, tim
rychleji se voda odpafi a ryZe se nebude vafit rovhomérné.

1.KdyZ voda zacne vfit - zjistite poslechem, snizZte teplotu vareni.

zaviset na tom, jaky druh ryze pouzivate.

3. Prvnich 20 minut viko z hrnce nesundavejte, protoZe chcete, aby se ryze napafila. Ryzi také
nemichejte, aby se z ni nestala kase.

4. Po 20 minutach se rychle na ryZi podivejte a ochutnejte jedno zrnko ryze z horni &asti hrnce.
Méli byste vidét malé otvory v ryzi, kudy se para dostala ven. To ukazuje, Ze vétSina vody byla
absorbovana ryzi. Pokud ryze takto nevypada, neni uvafena a pokracujte ve vareni.

RyZi ponechte vychladnout bud' v hrnci nebo ji rozloZte na talif. A pro zamrazeni ji pak vloZte v tenké
vrstvé do pfipravenych sacku.

Co muze a nemuize byt zamrazeno - bezpeéné zmrazovani

Pro lepsi pfehled, zmrazuiji jidlo ve sklenénych dézach a saccich.

Jak spravné zamrazovat



Ze zamrazovani panuje velka obava, ale neni ¢eho se bat. Tady par zasad:

1. Nezmrazujte znovu syrové maso nebo ryby, které jiz byly jiz jednou rozmrazeny.

Dfive zmrazené syrové maso a ryby Ize vafit a poté znovu zmrazit. Jakmile bylo vafené maso
nebo ryba jiz rozmrazené, nelze je znovu zmrazit.

VétSina véci s vejcem jako hlavni slozkou se dobfe nezamrazuje (quiche, krémese).

Vajecné bilky Ize ale zmrazit, stejné jako snéhové pusinky.

Muzete také zmrazit maslo, tvrdy a polotvrdy syr a mléko.

Zeleninu s vysokym obsahem vody nelze zamrazit.

N
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Obal na zamrazeni

Vzdy oznacte, co zamrazujete. Pouzijte maskovaci pasky. Do zasuvky mrazaku v sacku
vloZte seznam toho, co v mrazaku mate. Odskrtadvam si tak véci, které pouziji. Je to
mnohem snazsi nez se v mrazaku prohrabavat.

JAK ZMRAZOVAT A ODMRAZOVAT

1. Nechte teplé jidlo vychladnout na pokojovou teplotu - bud ho rozlozte na talif, nebo na mélkou
misku nez jej date do chladnicky.

2. Jakmile je jidlo vychladlé, zabalte ho do mrazici nadoby nebo sacku, coz znamena, ze v jidle mate
jiz minimum vzduchu. Oznacte a zmrazte.

3. Rozmrazujte véci tak, Ze je rano vytahnete a nechate nékolik hodin pfi pokojové teploté. Nebo je
dejte den predem rozmrazit do lednicky.

4. Jakmile je va3e jidlo rozmrazeng, ohfivejte ho, dokud nebude bublat. Napfiklad maso pfed
podanim vaite alesporfi 10 minut, abyste se ujistili, Ze je spravné zahfate.

JAK si prizpusobit jidlo chutové dle sezény

Va$e usta mohou rozeznat v podstaté pét prichuti:

Sladka - napfiklad restovana zelenina, med, ovoce, karamelizovana cibule.

Slana - napfiklad s(l, sojova omacka, rybi omacka, parmezan, sardela.

Umami - je velmi slané, zakladni chut, napf. séjova omacka, rybi omacka, kfupava slanina,
parmezan, sardel, rajCatovy protlak, kirka na hamburgeru nebo steaku.

Kyselé - napfiklad citrusova Stava, nakladana zelenina, vino, timbit, ocet.

Horka - napfiklad citrusova kira, olivy, pivo, tmava ¢okolada.

Aby jidlo dobfe chutnalo, mély by byt tyto pfichuté pfitomny. Zkuste se na to pfi dochucovani
potravin védomé zamérit.






