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Co varit dnes k obédu?

Potrebujete uvarit rychly a chutny obéd pro svou rodinu, ale pomalu ale jisté vam dochazi
inspirace? Varite kazdy den a zda se vam, Ze v posledni dobé jen opakujete par klasickych receptl a
vasemu rodinnému jidleniCku chybi napad a jiskra? Hledate inspiraci v kucarskych programech, ale
technologické postupy v televizi jsou slozité, vareni dlouhé a suroviny bezné nedostupné. Mame pro
vas tip na dnesni menu, kterym rozhodné nezklamete. Menu se sestava z polévky a hlavniho chodu
v kombinaci moderni a klasické kuchyné.
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Polévka - brokolicova

Brokolicova polévka je v soucasnosti stale populdarnéjsim druhem polévky, i kdyz se nejedna o ryze
Cesky recept. Brokolice je zeleninou, kterd ma vyvazeny pomér vitaminu a minerald. Vysoké je
zejména mnozstvi vitaminu B1, B5 a vitaminu C. Mezi dalSi obsazené latky v této zeleniné patfi
Zelezo, draslik, zinek, vapnik nebo horcik. Na polévku staci jen dat varit dostate¢né mnozstvi
brokolice do osolené vody, pak rozmixovat tyCovym mixérem, ochutit pepfem, zahustit smetanou na
Slehani a pfi servirovani dat na talif I1Zici zakysané smetany.
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Hlavni chod - hracova kase s pec¢enou krkovici

Hlavni chod je v kombinaci klasické a moderni kuchyné. Zastupcem klasické kuchyné je hrachova
kase. Lusténiny jsou jiz nékolik set let hlavni soucasti jidelnickd v ¢eskych zemich. Typickd hrachova
kase je ze zlutého hrachu, dochucena soli, pepfem, majorankou a ¢esnekem. Pro zajimavéjsi chu’t
zkuste misto susené majoranky dat Cerstvou. | pec¢ena krkovice se mize zdat jako klasicky recept,
ale zalezi na tom, jak jej pripravite.

Krkovice na medu a zazvoru

Recepty z krkovice jsou velmi popularni soucasti ¢eské kuchyné. Ovsem i krkovicim se da doprat
nadech exotické chuti. Jak? Vcelku pecenou krkovici dlikladné osolime a opeprime ze vSech stran.
Do misky si pfipravime pastu z utfeného zazvoru s ¢esnekem, priddme olej a med. Vse
promichame a potfeme cely povrch masa. To zabalime do alobalu a nechame ulezet. Pe¢eme pomalu
v alobalu 3 hodiny.



http://www.obyvat.cz/pestovani-brokolice/ 
http://www.rodicka.cz/hrachova-kase-ze-zluteho-hrachu/
http://www.rodicka.cz/hrachova-kase-ze-zluteho-hrachu/
http://www.frau.cz/krkovice-nejlepsi-recepty/

