I :_‘ Konetna Véha Teplota g4 Doba tepelného| T~ Celkova Standardni
vaha po vareni jedné porce pfi servirovani zZpracovani doba vareni nadobi - primér
1,36 kg (4 porce) 340¢g 65-80°C 30min 1h 20 cmhmec

Suroviny @ mnozstvi

70 g (1ks) susené tresky (stazend nazloutld susena treska)

Kofeni:7 g (1/2 lzice) nasekané zelené cibulky, 5,5 g nasekaného ¢esneku
0,3 g (1/2 1zicky) mletého bilého pepfe, 6,5 ml (1/2 Izice) sezamového oleje
100 g bilé fedkve, 20 g mladé zelené cibulky, 5 g (1/4ks) Cervené papriky

4 ml (1/4 lzicky) sezamového oleje

1,4 1(7 skL.) vody, 6 ml (1 Izice) s6jové omacky, 6 g (1/2 1zice) soli

1 vejce

Priprava

1. Odstrante hlavu, ocas a ploutve ze suené tresky (55 g)a namocte ji na 10 sekund do vody.
Poté zabalte do vlhké utérky a nechte 30 minut odpocivat.

2. Jakmile treska zmeékne, odstraiite kosti, natrhejte maso na asi 5cm kousky a okoterite (120 g)
[foto 2 a 3].

3. Ocistéte fedkev a nakrajejte na 3cm ctverce o sile 3mm (90 g).

4. Ocistéte malou jarni cibulku a nakrajejte na 3-4cm kousky (15 g). Rozpulte Cervenou
papriku, odstrarite seminka a nakréjejte ji na 3cm platky o sile 3 mm [foto 4].

5. Uslehejte vejce.

Postup

1. Rozehfejte olej na panvi a smazte ancovicky a susené krevety 2 minuty na stfedni teploté.
Predehfejte hrnec a na oleji opékejte tresku a fedkev po dobu jedné minuty pfi stiedni
teploté. Pfidejte vodu a vafte na vysoké teploté 7 minut [foto 5].

2. Snizte teplotu na stfedni a vafte dalsich 20 minut. Ochutte nafedénou sdjovou omackou
a soli. Pfidejte malou zelenou cibulku a Cervenou papriku. Naslehanym vajickem nakreslete
linky a pfivedte k varu [foto 6].

e Nakrgjenou susenou tresku miizete pouzit na tresci polévku.
e Ruzickova kapusta mtze zpfijemnit chut.

Doba tepelného zpracovani Postup Regulovani teploty
priprava priprava tresky a zeleniny, Slehani vejce
0 min opékani ryby a fedkve S-tepl. 1 min V-tepl. 7 min
10 min vareni treséi polévky S-tepl. 20 min
30 min dochuceni soli, vafeni s cibulkou S-tepl. 2 min

pridani pepfe a vajec

mg

Tuk5g achari

Kalorie 90 kcal

* Pro jednu porci
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I :_‘ Konetnd Véha Teplota Dobatepelného| T+ Celkova Standardni
vaha po vareni jedné porce pfi servirovani zZpracovani doba vareni nadobi - primér
1,4 kg (4 porce) 3508 65-80°C 14 min 4h 20 cm hmec

Suroviny a mnozstvi
300 g kratkych musli, 600 ml (3 skl.) vody, 8 g (2 1zicky) soli
20 g malé jarni cibulky
10 g (1/2ks) cervené papriky
1,21(6 skl.) vody
5 g (1 strouzek) cesneku
8 g (2 1zicky) soli

Priprava
1. Omyijte a ocistéte ulity musli a v osolené vodé vaite 3 hodiny, aby se z nich odstranil
sediment [foto 2].
2. Otistéte ¢esnek a nasekejte ho najemno [foto 3].
3. Jarni cibulku nakréjejte na 3cm kousky.
4. Cervenou papriku nakrajejte na prouzky o sile 3 x 30mm [foto 4].

Postup
1. Musle vhodte do hrnce s vodou a pfivedte k varu. Stahnéte teplotu a vafte dalsich 5 minut
[foto 5].
2. Jakmile se musle rozeviou, pfidejte jarni cibulku, cervenou papriku a nasekany Cesnek,
dochutte soli a povaite [foto 6].

e Musle musi byt zivé, pak budou mit dobrou chut bez rybiho zapachu.
e Pokud byste vafili musle prilis dlouho, maso bude tuhé a nepfilis chutné.

Doba tepelného zpracovani Postup Regulovani teploty
priprava zbavovani musli sedimentu, pfiprava zeleniny
0min vareni musli V-tepl. 7 min S-tepl. 5 min
10 min dochucent soli po vioZeni jarni cibulky, ervené S-tepl. 2 min

papriky a nasekaného cesneku

—_—
Tuk25g '1170 mg

Sacharidy 1 g

Kalorie 35 kcal

* Pro jednu porci
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. Konetna Véha Teplota g4 Doba tepelného | /T Celkova s, Standardni
vaha po vafeni jedné porce pfi servirovani zZpracovani “ doba vareni L nadobi - primér
1,32 kg (4 porce) 5308 65-80 °C 32 min 1h 20 cm hmec

Suroviny a mnozstvi

20 g susené hnédé motské fasy

100 g hovéziho masa (klizka)
Kofenici omacka: 3 ml (1/2 1zicky) s6jové omacky, 2,8 g (1/2 1zicky) nasekaného cesneku,
0,1 g mletého cerného pepte

13 ml (1 Izice) sezamového oleje
1,6 1 (8 skL.) vody, 6 ml (1 1zicka) s6jové omacky

8 g (2 1zicky) soli

Priprava

1. Namocte susené hnédé motské fasy do vody na 30 minut a zbavte necistot. Poté z nich

vymackejte vodu a nakréjejte na délku 4 cm (260 g) [foto 2].

2. Osuste maso bavlnénou utérkou a nakrajejte na 2,5cm Ctverce o sile 2mm a ochutte kofenici

omackou [foto 3].

Postup

1.V hrnci rozpalte sezamovy olej, smazte maso po dobu 2 minut na stfedni teploté. Vlozte

piipravené hnédé motské fasy a smazte dalsi 3 minuty [foto 4 a 5].

2. Zalijte vodou a pfivedte k varu. Stahnéte teplotu na stfedni a vaite dalsich 20 minut. Poté
ptidejte séjovou omacku a stil a kratce povaite [foto 6].

e Po 30 minutdch maceni zvétsi fasa sviij objem 15x.

e Lze pfipravit i bez masa.

Doba tepelného zpracovani

priprava
0 min

30 min

Postup

mageni fas, pfiprava masa
smazeni masa
smazeni fas
vareni
kofenénf

Regulovani teploty

S-tepl. 2 min
S-tepl. 3 min

V-tepl. 5 min S-tepl. 20 min
S-tepl. 2 min

Sodik 910 mg
Tuk4g
Sacharidy 2 g

Kalorie 70 kcal
* Pro jednu porci

>

Standardni recepty na 100 korejskych jidel - Vedlejsi chody - 105



" Konetna Véha Teplota Dobatepelného| T+ Celkova Standardni
7 véha povarenf jedné porce pfi servirovani - zZpracovani doba vareni nadobi - primér S \m
1,12 kg (4 porce) 280¢g 65-80 °C 1h 16min 2h 20 cm hmec Tuk2g g
Sacharidy 4/g

Kalori"e 50 keal
* Pro jednu porci

Suroviny a mnozstvi
300 g hovéziho (hrudj, klizka)
Kofenici pfisady: 20 g jarni cibulky a 10 g cesneku
Kofenici omacky:3 ml (1/2 1zicky) s6jové omacky, 1,1 g (1/4 1zicky) nasekané jarni cibulky

1,4 g (1/4 1zicky) nasekané cibulky, 0,1 g mletého cerného pepte ot
300 g fedkve, 5 g hnédé moiské fasy . \'x

3 ml (1/2 1zicky) sojové omacky, 6 g (1,5 1zicky) soli
20 g jarni cibulky

&

Priprava
1. Ocistéte maso bavinénou utérkou a omyjte kofenici pfisady.
2. Maso ve vodé pfivedte k varu, snizte teplotu na stfedni a vafte dalich 30 minut. Pfidejte
kofenici pfipravky a vaite dalsich 30 minut [foto 2].
3. Nakréjejte fedkev na 2,5cm kostky o sile 0,5 cm (260 g).
4. Ocistéte fasu vlhkou bavlnénou utérkou a nakréjejte na 2,5cm Ctverce. Jarni cibulku
nakrajejte na 2 cm dlouhé podélné prouzky [foto 3].

Postup
1. Vyjméte maso z vyvaru, nakrajejte na 2,5cm kostky a okofeite. Pfecedte vyvar pfes cednik
[foto 4].
2. Do hrnce pridejte fedkev a fasy a povafte 7 minut. Pidejte s6jovou omacku a stl [foto 5].
3. Pfidejte zelenou cibulku a pfivedte k varu [foto 6].

e Podzimni fedkev je sladsi a chutnéjsi.

Doba tepelného zpracovani Postup Regulovani teploty
priprava pfiprava masa a fedkve
0 min vareni hovéziho V-tepl. 7 min S-tepl. 60 min
70 min vareni s fedkvi a fasou, kofenéni S-tepl. 7 min
80 min vareni s jami cibulkou S-tepl. 2 min
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" Konetna Véha Teplota Dobatepelného| T+ Celkova Standardni
7 véha povarenf jedné porce pfi servirovani - zZpracovani doba vareni nadobi - primér S e ing
2,1kg (4 porce) 525¢ 65-80 °C 3h32min 1h 20 cm hmec, 30 cm panev Tuk19g o

Kalorie 290 kcal Proed
. ~ - * Pro jedn rci
Suroviny a mnozstvi 0 jednu porc

600 g hovézich Zebirek, 11 (5 skl.) vody

51(25 skl.) vafici vody

200 g fedkve

Kofenici pfipravky: 40 g (1ks) jarni cibulky, 42 g (6 strouzki) ¢esneku, 130 g (1/2) cibule
36 ml (2 lzice) s6jové omacky, 8 g (2 1zicky) soli =
1 vejce

Kofeni: 28 g (2 1Zice) nasekané jarni cibulky, 16 g (1 1Zice) nasekaného ¢esneku,
0,3 g (1/8 1zicky) mletého cerného pepie

Priprava
1. Nakrajejte hovézi zebra na 5cm kousky, namocte do studené vody na dobu 3 hodin (pro
zbaveni krve), vyménujte vodu kazdou hodinu [foto 2].
2. Z zeber odstrafite tuk a Slachy [foto 3].
3. Ocistéte fedkev, ostrouhejte ji (180 g) a nakrajejte na 6 cm dlouhé kousky.
4. Vejce promichejte a pfipravte z nich omeletu, tu nakrajejte na 2cm kosoctverce.
5. Smichejte kofeni.

Postup

1. Vodu pfivedte k varu, vlozte do ni Zebirka a vaite dalsi 2 minuty. Slijte vodu [foto 4].

2. Nalijte studenou vodu, vlozte Zebirka a vafte dalsich 20 minut pfi vysoké teploté, potom
sniZte na stfedni a vafte dalsi 2 hodiny. Pridejte fedkev a kofenici ptipravky a vafte dalsi
hodinu, prabézné odstranuijte tuk [foto 5].

3. Vyjméte uvafenou fedkev a nakrajejte ji na platky (0,5 x 3 x 4 cm). Z hrnce vyjméte kofenici
ptisady.

4. Zchladte vyvar, piecedte jej pfes bavlnénou utérku a odstrante tuk. Dochutte s6jovou
omackou a soli. Zebirka (420 g) a fedkev vloZte zpét do vyvaru a vaite dalsich 5 minut pfi
stredni teploté [foto 6].

5. Polévku nalijte do misek, navrch ozdobte vajickem a podavejte s kofenici omackou.

Polévku muiZete vafit s kofenicimi piisadami jiz od zacatku.

Pro dochuceni miiZete pfidat varené nudle z bramborového skrobu.
Polévku mizete dochutit nasekanou jarni cibulkou a mletou paprikou.
Letni fedkev muize mit silnou vini. Spafenim docilite zjemnéni.

Doba tepelného zpracovani Postup Regulovani teploty
priprava priprava masa a fedkve, piprava koreni
piprava vajecné omelety
0 min oCisténi Zeber kratkym varem V-tepl. 7 min
10 min vareni Zeber, fedkve a kofenicich pfisad V-tepl. 20 min S-tepl. 120 min
150 min S-tepl. 60 min
210 min vareni Zebirek ve vyvaru S-tepl. 5 min
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‘:_' Konetnd Véha Teplota g4 Doba tepelného| T~ Celkova . Standardni
vaha po vareni jedné porce pfi servirovani zZpracovani “ doba vareni L nadobi- primér \mg
2,6 kg (4 porce) 650 g 65-80 °C 8h 55min vice ne7 5h 32cm hmec Tuk33g .

Suroviny a mnozstvi
1 kg kolene z byka, 600 g chrupavky, 700 g byciho jazyka, 51 (25 skL) vody

200 g hovéziho (hrudi), 200 g hovéziho (klizka)

71(35 skl.) vody
Kofenici pFisady: 30 g jarni cibulky, 65 g cesneku, 20 g zazvoru, 50 g cibule
Kofeni: 40 g jarni cibulky, 8 g (2/3 1zice) soli, 0,3 g (1/8 1zicky) mletého pepfte

Priprava

1. Omyjte a ocistéte koleno, chrupavku a jazyk, vlozte do vody na 5-6 hodiny (pro zbaveni

krve).

2. Ocistéte maso bavlnénou utérkou a omyjte kofenici pfisady.

3. Ocistéte a omyjte jarni cibulku, ¢esnek, zazvor a cibuli. Jarni cibulku nasekejte.

Postup

1. Piivedte vodu k varu, vlozte koleno, chrupavky a jazyk a povaite 5 minut. Poté slijte vodu

[foto 2 a 3).

2. Koleno a chrupavky vlozte do vody a vaite 1 hodinu pfi vysoké teploté. Poté snizte teplotu
na stfedni a vafte dalSich 5 hodin, pribézné z povrchu odstranujte pénu a tuk. Pridejte
jazyk, hrudi a klizku a vafte dalsi hodinu. Pfidejte kofenici pfisady, vaite dalsi hodinu

a po snizeni teploty na nizkou vafte dalsich 30 minut [foto 4].

3. Uvafeny jazyk a hovézi vyjméte z vyvaru a nakrajejte na platky (0,2 x 3 x 4 cm). Zchladte

vyvar, odstraite tuk a vaite 10 minut p¥i vysoké teploté [foto 5].

4. Nakrajené hovézi vlozte do misky, zalijte vjvarem a podavejte s kofenim [foto 6].

e Dale lze pouzit by¢i licka, by¢i nozky nebo hrudi.
e Ve vyvaru jsou chutnéjsi velké kusy cibule a fedkve.
e Pro dochuceni mizete pouzit také mletou papriku.

Doba tepelného zpracovani

priprava
0 min
10 min
370 min
430 min
500 min

Postup

oCisténi kolene, chrupavky a jazyka
ocisténi masa kratkym varem
vareni kolene a chrupavky
vareni vyvaru s jazykem, klizkou a hrudim
vareni vjvaru s kofenim
zchlazeni vyvaru, odstranéni tuku,
dochuceni a povareni

Kalorie 500 keal

* Pro jednu porci

Regulovani teploty

V-tepl. 15 min

V-tepl. 60 min S-tepl. 300 min
S-tepl. 60 min

S-tepl. 60 min N-tepl. 30 min
V-tepl. 10 min

Standardni recepty na 100 korejskych jidel - Vedlejsi chody - 111



_:_‘ Konetna Véha Teplota g4 Doba tepelného| T~ Celkova Standardni
vaha po vafeni jedné porce pfi servirovani zZpracovani doba vareni nadobi - primér
3,6kg (4 porce) 900¢g 65-80 °C 2h 10 min 4h 32cm hmec

Suroviny a mnozstvi

4 kusy (2,2 kg) jarniho kufete
180 g (1 skL) lepivé ryze
Voda z mlé¢ného hrachoru: 20 g (4 ks) kofenu mlécného hrachoruy, 31 (15 skl.) vody
40 g (4 kofeny) Cerstvého zensenu, 20 g (4 strouzky) cesneku, 16 g (4 kousky) cicimku
2,61 (13 skl.) vody, 20 g jarni cibulky, 12 g (1 1Zice) soli
0,3 g (1/8 1zicky) mletého cerného pepie

Priprava

1. Vyjméte vnitinosti z kufete, odstrafite tuk spodnim otvorem a Cisté omyijte (500 g).

2. Properte lepivou ryzi a namocte do vody na 2 hodiny, slijte vodu pfes cednik a nechte
okapat 10 minut (220 g).

3. Omyjte kofen mlééného hrachoru a vlozte na 2 hodiny do vody.

4. Omyjte a oCistéte Cerstvy zenden a odiiznéte vrchni ¢ast (35 g). Ocistéte a omyjte Cesnek

a cicimek [foto 2].
5. Omyjte jarni cibulku a jemné nasekejte (16 g).

Postup

1. Vlozte kofen mlécného hrachoru do vody a pfivedte k varu. Pak snizte teplotu, vaite dalSich

40 minug, slijte pfes cednik, ¢imz ziskate vyvar z mlécného hrachoru (2,6 1).

2. Kazdé kufe naplitte smési z ryZe, Zensenu, Cesneku a cicimku. Pfekfizte stehna kufat

a upevnéte je [foto 3 a 4].

3. Vlozte kufata do horkého vyvaru z mlééného hrachoru a vaite 20 minut na vysokou teplotu.

Snizte teplotu a vafte dalsich 50 minut, dokud vyvar nezbéla [foto 5 a 6].

4. Podavejte s jarni cibulkou, soli a mletym Cernym pepfem.

o Nevaite kuteci vyvar pfilis dlouho. Maso by se mohlo rozvatit a nebylo by chutné.

Doba tepelného zpracovani

priprava
0 min

60 min

Postup
priprava Kufat a lepivé ryze
vareni vyvaru z kofene hrachoru
ocisténi ZenSenu, esneku, cicimku a cibulky
vareni vyvaru z hrachoru
pInéni kufat
vareni kufeci polévky

Regulovani teploty

V-tepl. 20 min S-tepl. 40 min

V-tepl. 20 min S-tepl. 50 min

Tuk 50 g 'mg
S

acharidy 36/g

Kalorie 920 keal

* Pro jednu porci
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‘:_' Konetnd Véha Teplota g4 Doba tepelného| T~ Celkova . Standardni
vaha po vareni jedné porce pfi servirovani Zpracovani “ doba vareni L nadobi- primér
2,44 kg (4 porce) 610¢g 65-80 °C 2 h 45 min 4h 30cm hrnec nebo 32 cm hrnec

Suroviny a mnozstvi

Bujon: 400 g hovéziho (hrudi), 4 kg (20 misek) vody, vonné kofeni: 100 g porku zahradniho,
42 g (6 strouzki cesneku)

Kofenici omacka 1: 18 g (1 1zicka) svétlé s6jové omacky, 28 g (2 1zicky) nasekaného porku
zahradniho, 16 g (1 1zicka) utfeného Cesneku, 26 g (2 1zicky) paprikového oleje, 6,5 g (1/2 Izicky)
sezamového oleje, 100 g macenych oddenkl hasivky orlici - 100 g macenych stonkut
kolokazie,200 g vyhonkt fazoli zlatych, 100 g porku zahradntho, 600 ml (3 misky) vody, 2 g
(1/2 1zitky) soli

Kofenici omacka 2: 18 g (1 1zicka) svétlé sojové omacky, 14 g (2 1zicky) mleté Cervené papriky,
28 g (2 lzicky) nasekaného porku zahradniho, 16 g (1 1Zicka) utfeného cesneku, 6,5 g
(1/2 1zicky) sezamového oleje, 8 g (2 Izicky) soli

Priprava

1. VloZte hovézi maso na 1 hodinu do vody, aby vytekla krev. Nafezte a omyjte smés kofeni,
vlozte maso a vodu do hrnce, zahfivejte je po dobu 17 minut na vysokou teplotu. Jakmile se
zaCne vafit, ztlumte plamen na stfedni turoven, vaite zvolna 1 hodinu, pfidejte smés koteni
a pokracujte pod dobu dalsich 30 minut [foto 2].

2. Kdyz je hovézi hotové, vyjméte je a pfecedte vyvar pfes bavlnénou tkaninu (2,6 kg) [foto 3].

3. Umyjte macené oddenky hasivky orlici a macené stonky kolokazie a nafezte je na kousky
o0 délce 7 cm. Natrhejte macené stonky kolokazie na sitku 0,5 cm (90 g).

4. Odstrante spodky vyhonk fazoli zlatych a umyijte je.

5. Nafezte porek zahradni na polovi¢ni délku, pak nakrajejte na 7cm kousky [foto 4].

6. Smichejte kofenici omacky 1 a 2.

Postup

1. Nakrdjejte hovézi maso na kousky 6 cm dlouhé a 0,5 cm Siroké podél vldken, smichejte
s kofenici omackou 1.

2. Nalijte vodu do hrnce, zahfejte po dobu 3 minut na vysokou teplotu. Jakmile za¢ne viit,
spaite vyhonky fazoli zlatych se soli (158 g) po dobu 2 minut. Spafte 1 minutu poérek
zahradni (115 g).

3. Smichejte macené oddenky hasivky orli¢i a macené stonky kolokazie, vyhonky fazoli zlatych
a porek zahradni s kotenici omackou 2 [foto 5].

4. Nalijte vyvar do hrnce, zahfejte po dobu 10 minut na vysokou teplotu. Jakmile za¢ne viit,
ptidejte kofeni, ztlumte plamen na stfedni stupen, vaite dalsich 40 minut. Kdyz je vyvar
uvafen na spravnou chut, osolte a znovu pfivedte k varu [foto 6].

e ProtoZe syrové stonky kolokazie jsou stiplavé, je tieba je povafit a nechat ve vodé delsi dobu
pied vafenim.

Pridate-li porek zahradni pozdéji, mtizete docilit lepsiho zbarveni.

Pro namichani paprikového oleje zahfejte v hrnci 39 g (3 1zicky) pokrmového oleje, pak
pridejte 7 g (1 1zicka) mleté cervené papriky a 2,8 g (1/2 1zicky) utfeného cesneku. Vypnéte
varic, za stalého michani pockejte 2 minuty. Prefiltrujte ptes jemné sitko.

Doba tepelného zpracovani Postup Regulovani teploty
priprava priprava hovéziho masa a zeleniny. V-tepl. 17 min
namichani kofenici omacky S-tepl. 60 min
0 min vareni vjvaru

70 min pridani vonného kofeni V-tepl. 30 min

100 min filtrovani vyvaru.

110 min okorenéni uvareného vyvaru V-tepl. 6 min
sparent fazoli zlatych a pérku zahradniho, okofenéni V-tepl. 10 min
macenych oddenku hasivky orlici, macenych stonki S-tepl. 40 min

160 min kolokazie, fazoli zlatych a porku zahradniho

osoleni S-tepl. 2 min

0
Tuk15 g '

S

Sacharidy 6 g

Kalorie 250 keal

* Pro jednu porci
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‘:_' Konetnd Véha Teplota g4 Doba tepelného| ~T= Celkova . Standardni
vaha po vareni jedné porce pfi servirovani Zpracovani “ doba vareni L nadobi- primér
2 kg (4 porce) 500 g 4-10°C 60 min 2h 24 cm hmec, 30 cm smazici pénev

Suroviny a mnozstvi
1,2 kg (1 kus) kufete: 2 1 (10 3alkt) vody, 1 g (1/4 lzicky) soli
Vonné kofeni: 20 g porku, 15 g (3 strouzky) ¢esneku, 5 g zazvoru
Sezamovy nalev: 1,4 1 (7 3alkt) vyvaru, 100 g sezamového seminka, 6 g (1/2 lzice) soli
Knedlicky: 80 g mletého hovéziho (zadniho) masa, 20 g tofu, 1 vejce, 14 g (2 lzice) p3eni¢né
mouky
Korenici omacka: 2 g (1/3 Izicky) svétlé sojové omacky, 0,5 g (1/8 Izicky) soli, 4,5 g (1 1zicka) nasekaného
porku zahradniho, 2,8 g (1/2 1zicky) utfeného Cesneku, 0,1 g mletého cerného pepte, 2 g (1/2
1zicky) sezamového oleje, 100 g (1/2) okurky, 2 g (1/2 Izicky) soli, 15 g (3 nozky) houby shiitake,
20 g (1 lusk) cervené papriky, 3,5 g (1 1zicka) piniovych ofiskd, 1 vejce, 24 g (3 1zice) Skrobového
prasku

Priprava

1. Vyjméte z kufete vnitfnosti a tuk a peclivé je omyjte (1,1 kg).

2. Namocte sezam na 1 h do vody, promyjte mnutim a potom nechte vodu 15 minut okapat
ptes cednik (160 g).

3. Pomoci bavlnéné utérky odstrafite krev z mletého hovéziho masa (75 g). Rozmackejte tofu
(15 g) a ochutte jej kofenici omackou. Vytvarujte knedlicky z 2,5 g hmoty o praméru
1,5 cm (32 knedlick).

4. Omyjte okurku a ocistéte ji ttenim soli, nakrajejte na 1,5 cm $iroké, 3 cm dlouhé a 0,3 cm
silné (40 g) kousky, marinujte je v soli po dobu 5 minut, otfete z nich vodu bavlnénou
utérkou. Namocte houby shiitake na 1 hodinu do vody a nakrajejte je na dilky stejné
velikosti jako okurku (30 g). Rozpulte Cervenou papriku, zbavte ji seminek a nakrajejte
na dilky stejné velikosti jako okurku (6 g).

5. Odstranite vr3ky piniovych ofiskt a otfete ofisky suchou bavinénou utérkou.

6. Vajicka osmazte a nakréjejte je na kousky 1,5 cm Siroké a 3 cm dlouhé a pouzijte jako
oblohu

Postup

1. Vlozte kufe do hrnce, pfidejte vodu a vaite 10 minut pfi vysoké teploté. Teplotu snizte
na stfedni stupen, vaite 10 minut. Po pfidani vonného kofeni vafte dalsich 20 minut [foto 2].

2. Vyjméte kufe z hrnce, oddélte maso od kosti, nakrdjejte maso na 0,5 cm silné kousky
(430 g) a osolte. Polévku nechte vychladnout a pfecedte ji pfes bavlnénou tkaninu, abyste
ziskali vyvar (1,4 1) [foto 3].

3. Sezamové seminko smaZte za stalého michani po dobu 10 az 15 minut pfi stfedni teploté
(90 g). Spolecné se 400 ml kufeciho vyvaru je rozmixujte, smés pak pfecedte. Pro
dokonceni sezamového nalevu pfidejte 1 1 zbylého vyvaru a osolte (1,4 kg) [foto 4].

4. Knedlicky obalte v psenicné mouce a rozklepnutém vejci. Pfedehfejte si smazici panev
s olejem, smazte knedlicky za stalého pohybovani panvi po dobu 5 minut pfi stfedni teploté.

5. Okurku, houby a ¢ervenou papriku obalte ve skrobovém prasku, spafte v horké vodé
po dobu 20 az 30 sekund a oplachnéte ve studené vodé [foto 5].

6. Kufeci maso vlozte do talife, obloZte jej nékolika druhy pfipravené zeleniny, zalijte
sezamovym vyvarem a zasypte piniovymi ofisky [foto 6].

e V [été mohou byt do polévky pfidany kostky ledu.

Doba tepelného zpracovani Postup Regulovani teploty
priprava orezavani a oCistovani kufete, namaceni houby shiitake
priprava sezamového seminka,
hovéziho masa a zeleniny

0 min vareni vyvaru pri mimé teploté V-tepl. 10 min S-tepl. 30 min

40 min smazeni a mleti sezamového seminka, S-tepl. 15 min

60 min smazen kned|icki S-tepl. 5 min
sparovani zeleniny, ulozeni do talie a priliti sezamového vyvaru V-tepl.20az30s

mg
Tuk20g '
‘ Sacharidy 8 g

Kalorie 340 keal

* Pro jednu porci
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= Konetna Véha Teplota g4 Doba tepelného| T~ Celkova s, Standardni
vaha po vafeni jedné porce pfi servirovani Zpracovani “ doba vareni L nadobi - primér
960 g (4 porce) 240¢ 65-80 °C 19 min 2h 20 cm hmec

Suroviny a mnozstvi

90 g hovéziho masa (zadni maso, vysoky rosténec)

15 g (3 hlavicky) houby shiitake

Kofenici omacka: 9 g (1/2 1zice) svétlé s6jové omacky, 4,5 g (1 1zicka) nasekaného porku
2,8 g (1/2 lzicky) utfeného cesneku, 0,5 g (1/3 1zicky) sezamové soli

0,3 g (1/8 1zicky) mletého cerného pepte, 4 g (1 1zicka) sezamového oleje

700 ml (3 a 1/2 salku) vody z omyvani ryze, 75 g (5 1Zic) pasty ze s6jovych bobti, 250 g
(1/2 baleni) tofu, 2,2 g (1 1zicka) hrubé mleté cervené papriky

20 g (1/2 kotene) porku, 15 g (1 lusk) zelené papriky, 20 g (1 lusk) cervené papriky

Priprava

1. Z hovéziho masa odstranite pomoci bavinéné tkaniny krev, nakrajejte jej na 2,5cm Ctverecky,
silné 0,5 cm.

2. Houby shiitake namocte na 1 hodinu do vody (50 g), odstraiite nozky, otfete z nich vodu
a nakrajejte je na 4 cm dlouhé a 0,5 cm Siroké prouzky.

3. Tofu nakréjejte na 2 cm 3iroké, 3 cm dlouhé a 1 cm silné kousky [foto 2].

4. Smichejte hovézi maso a houby s kofenici omackou [foto 3].

5. Nakréjejte porek a zelenou i cervenou papriku diagonalné na kousky 2 cm vysoké a 0,2 cm
silné.

Postup

1. Predehfejte hrnec, vlozte do néj hovézi maso a houby, smazte za stalého michani 2 minuty
pii stfedni teploté, potom pfilijte vodu z omyvani ryze [foto 4].

2. Rozpustte pastu ze sojovych bobt a vaite ji 4 minuty pfi vysoké teploté. Kdyz zacne vfit,
snizte teplotu na stfedni hodnotu a vafte dalsich 10 minut [foto 5].

3. Kdyz je pasta zcela rozpusténa, pridejte tofu a hrubé namletou ¢ervenou papriku, vafte
2 minuty. Pfidejte zelenou a Cervenou papriku a vaite dalsi 1 minutu [foto 6].

e Po pridani tofu vaite pouze kratce do jeho zméknudi.
e Vletnim obdobi muize vylepsit chut dusen¢ho pokrmu mlada tykvicka nakrajena na platky.

Doba tepelného zpracovani Postup Regulovani teploty
priprava priprava hovéziho masa a zeleniny
0 min smazeni hovéziho masa a hub S-tepl. 2 min
pridani vody z ryZe a rozpousténi pasty V-tepl. 4 min S-tepl. 10 min
ze séjovych bobl
10 min pridani tofu a hrubé mleté cervené papriky S-tepl. 2 min
pridani pdrku a zelené a cervené papriky S-tepl. 1 min

Tuk9g w

il

acharidy 6 g

Kalorie 160 kcal

* Pro jednu porci
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= Konetna Véha Teplota g4 Doba tepelného | #T+ Celkova s, Standardni
vaha po vafeni jedné porce pfi servirovani zZpracovani “ doba vareni L nadobi - primér
980 g (4 porce) 245¢ 65-80 °C 32min 1h 20 cm hmec, 30cm smazici pdnev

Suroviny a mnoZstvi

600 g (2ks) kraba modrého (samicky), 120 g hovéziho masa (mletého zadniho masa)
Kofenici omacka: 3 g (1/2 1zicky) svétlé s6jové omacky, 2,3 g (1/2 1zicky) nasekaného porku
1,4 g (1/4 1zicky) utfeného cesneku, 1 g (1/2 1zicky) sezamové soli, 0,3 g (1/8 1zicky) cerného
mletého pepte, 2 g (1/2 1zicky) sezamového oleje, 80 g tofu, 10 g (3ks) houby shiitake

80 g klickt fazole mungo, 400 g (2 salky) vody, 1 g (1/4 lzicky) soli

Chutové ptisady pro nadivku: 4 g (1 1zicka) soli, 0,3 g (1/8 1zicky) mletého cerného pepfe,

1 g (1/2 lzicky) sezamového seminka, 4 g (1 1zicka) sezamového oleje, 150 g fedkve, 35 g
(5 1zic) psenicné mouky, 1 vejce, 800 ml (4 3alky) vody, 17 g (1 1zice) pasty ze sojovych bob,
76 g (4 1zice) pasty z Cervenych paprik, 20 g (1 kofen) porku, 16 g (1 1Zice) utfeného Cesneku,
2,75 g (1/2 1zicky) zazvorového dzusu, 2 g (1/2 1zicky) soli, 40 g zlatené véncové

Priprava

—_

. Kraby ocistéte pomoci kartacku, odfiznéte koncové ¢asti nohou. Odstrante krabi schranky,
oskrabte z nich maso (145 g), vodu nechte okapat [foto 2].

Pomoci bavinéné utérky odstraiite krev z mletého hovéziho masa, ochutte kofenici omackou.
Zabalte tofu do bavlnéné utérky, rozmackejte je. Odstrante vrsky klicki fazole mungo.
Houby namocte 1 hodinu do vody na, odstratite nozky, otfete z nich vodu, jemné je nasekejte.
Redkev nafezejte na 2,5 cm Siroké, 2 cm dlouhé a 0,5 cm silné platky. Ocistéte a omyjte
porek, nafezte jej diagonalné na 2 cm vysoké a 0,3 cm silné kousky.

Rl

Postup

. Nalijte do hrnce vodu, ohfivejte 2 minuty pfi vysoké teploté. Kdyz dojde k varu, pfidejte sil
a klicky fazole mungo, spafte 2 minuty, nafezte je na 0,5 cm dlouhé kousky a vymackejte z nich
vodu.

2. Nalijte vodu do hrnce, pfidejte do vody pfes cednik pastu ze sdjovych bobl a pastu

z Cervené papriky. Pfidejte krabi koncetiny a fedkev, zahfivejte po dobu 2 minut pfi vysoké

teploté. Kdyz zacne viit, sniZte teplotu na stfedni hodnotu, vaite 10 minut, aby viechny

slozky krabi polévky dobfe splynuly. Pak krabi koncetiny vyjméte.

Ptipravte nadivku z kofenéného krabiho masa a vsech pfipravenych surovin spole¢né

s chutovymi pfisadami [foto 3].

4. Vysypejte vnitiek krabi schranky pseni¢nou moukou a vypliite stejnomérné nadivkou [foto 4].

5. Povrch nadivky obalte také v pSeni¢né mouce, to celé obalte ve vajickové vodé. Smazte

na panvi po dobu 1 minuty pfi stfedni teploté a po obaleni ve vajicku smazte opét dalsi
1 minutu [foto 5].

6. Osmazené kraby vlozte do uvafené krabi polévky, zahfivejte 2 minuty pfi vysoké teploté.

Kdyz dojde k varu, snizte teplotu na stfedni hodnotu, vafte 10 minut. Pridejte porek,

Cesnek, zazvorovy dzus, stl a zlatefi véncovou a ptivedte k varu [foto 6].

—

w

e Pro tento pokrm pouzijte zivého kraba.

Doba tepelného zpracovani Postup Regulovani teploty
priprava ocistovani a porcovani kraba modrého
priprava hovéziho masa, tofu, hub a zeleniny
0 min sparovani vyhonk( fazole mungo V-tepl. 4 min V-tepl. 2 min S-tepl. 10 min

vareni krabi polévky, pfiprava nadivky

pInéni krabi schranky nadivkou a smazeni S-tepl. 2 min
20 min vaeni duSeného krabiho pokrmu V-tepl. 2 min S-tepl. 12 min

Sodik 1190 mg
Tuk1lg

‘Sacharidy 9g

Kalorie 190 keal

* Pro jednu porci
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‘:_‘ Konetnd Véha Teplota g4 Doba tepelného| T~ Celkova Standardni
vaha po vareni jedné porce pfi servirovani zZpracovani doba vareni nadobi - primér ing
1,04 kg (4 porce) 2608 65-80 °C 11 min 30 min 20 cm hmec Tuk9g
Sacharidy 8 g
Kalorie 160 kcal

* Pro jednu porci

Suroviny a mnozstvi

600 g jemného tofu: 300 ml (1 a 1/2 salku) vody

200 g masa z jedlych skebli: 4 g (1 1zicka), 11 (5 3alka) vody

Kofenici omacka: 18 g (1 1Zice) svétlé sojové omacky, 2 g (1/2 1zicky) soli,
10 g (1 a 1/2 1zice) mleté Cervené papriky, 28 g (2 1Zice) nasekaného porku,
16 g (1 1zice) utfeného cesneku, 20 g (1 a 1/2 1zice) sezamového oleje,

10 g (1/2 kotene) porky, 15 g (1 lusk) zelené papriky,

10 g (1/2 lusku) cervené papriky

Priprava
1. Nakréjejte jemné tofu na kostky o hrané 5 cm.
2. Proplachnéte maso ze Skebli osolenou vodou a pak nechte vodu okapat pfes cednik [foto 2].
3. Umichejte kofenici omacku [foto 3].
4. Natezte porek a zelenou a Cervenou papriku diagondlné na kousky 2 cm dlouhé a 0,3 cm
silné [foto 4].

Postup

1. Ochutte maso ze 3kebli polovinou kofenici omacky.

2. Vlozte jemné tofu a vodu do hrnce, vafte po dobu 2 minut pfi vysoké teploté. Kdyz dojde
k varu, snizte teplotu na stiedni hodnotu a vaite 5 minut.

3. Pidejte okofenéné maso z jedlych Skebli a zbylou polovinu kofenici omacky, vafte dalsi
2 minuty [foto 5].

4. Pridejte porek a zelenou a cervenou papriku, pfivedte k varu [foto 6].

e Maso z jedlych skebli mtze byt v duseném pokrmu nahrazeno usttici nebo vepfovym
masen.

e Jemné tofu musi byt pro dosaZeni vynikajici chuti vafeno pouze kratce, pokud se varti prilis
dlouho, neni chutné.

Doba tepelného zpracovani Postup Regulovani teploty
priprava promyvani masa z jedlych Skebli
ochucovani masa ze Skebli, nafezani zeleniny
0 min vareni duSeného pokrmu z jemného tofu V-tepl. 2 min S-tepl. 7 min
vareni po pridani masa ze Skebli S-tepl. 2 min
10 min vareni po pfidani pérku a zelené a Cervené papriky
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‘:_‘ Konetnd Véha Teplota g4 Doba tepelného| ~T= Celkova Standardni
vaha po vafeni jedné porce pfi servirovani zZpracovani doba vareni nadobi - primér mg
880 g (4 porce) 220¢ 65-80 °C 9 min 303 min 18 ¢cm hmec Tuk25g

Sacharidy 3 g

Kalorie 55 kcal

* Pro jednu porci

Suroviny a mnozstvi
100 g ustfic, 200 ml (1 3dlek) vody, 4 g (1 1zicka) soli
150 g (1/3 baleni) tofu
20 g malého porku, 10 g (1/2 lusku) Cervené papriky,
5,5 g (1 1zicka) utfeného Cesneku
700 ml (3 a 1/2 3alku) vody
15 g (1 1Zice) soleného krevetového dzusu
2 g (1/2 1zicky) soli, 1 g (1/4 1zicky) sezamového oleje

Priprava

—_

. Proplachnéte tstfice v jemné osolené vodé a pak z nich pfes cednik scedte vodu (98 g)
[foto 2].

Tofu nakréjejte na 2 cm 3iroké, 3 cm dlouhé a 0,8 cm silné hranolky (120 g) [foto 3].
Ocistéte a omyjte maly porek a nakrdjejte jej na 3 cm dlouhé kousky (12 g). Rozpulte
Cervenou papriku, odstrafite seminka, nakrajejte ji na 2 cm dlouhé a 0,3 cm Siroké nudlicky
(6 g) [foto 4].

Rl

Postup

—_

. Nalijte vodu do hrnce a vatte ji 4 minuty pii vysoké teploté. Kdyz dojde k varu, ochutte ji
solenym krevetovym dzusem, pfidejte Ustfice, tofu a utfeny cesnek, vaite po dobu dalsich
3 minut [foto 5].

2. Kdyz ustfice a tofu vyplavou napovrch, t. jsou uvafené, pridejte maly porek a Cervenou

papriku, osolte, pfivedte k varu, pak pfidejte sezamovy olej [foto 6].

e Pro ziskani Cisté a ¢iré polévky nevaite smés prilis dlouho poté, co jste pridali ustfice.
e Mnozstvi pfidavané soli prizptsobte slanosti krevetového dzusu.
e Ustfice mohou byt nahrazeny solenymi tres¢imi jikrami.

Doba tepelného zpracovani Postup Regulovani teploty
priprava priprava Ustfic, tofu a zeleniny
0min vareni vody V-tepl. 4 min
vareni po pridani krevetového laku, Gstfic, tofu V-tepl. 3 min
a utfeného cesneku
dochuceni malym pdrkem a éervenou paprikou V-tepl. 2 min
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= Konetna Véha Teplota g4 Doba tepelného| T~ Celkova s, Standardni
vaha po vafeni jedné porce pfi servirovani zZpracovani “ doba vareni L nadobi - primér
12 kg (4 porce) 300¢g 65-80 °C 1h9min 2h 20 cm hmec

Suroviny a mnozstvi

280 g (1/4 hlavky) zeli kiméi, 150 g vepfového masa (vykosténé maso z horni ¢asti plece)
Chutové ptisady: 16 g (1 lzice) utfeného Cesneku, 16 g (1 lzice) zazvorového dzusu, 15 g
(1 lzice) rafinovaného ryzového vina, 13 g (1 1Zice) sezamového oleje

1,21 (6 3alk®) vody na duseni: 1,6 1 (8 3alka) vody, 100 g fedkve, 100 g (2/3 hlavicky) cibule,
20 g hnédych moftskych fas, 2 g (1 1zicky) mleté cervené papriky, 2 g (1/2 1zicky) soli, 150 g
(1/3 baleni) tofu, 20 g porku, 0,3 g (1/8 1zicky) mletého cerného pepte

Priprava

1. Odstrante vnitfek zeli upraveného jako kiméi, kiméi nakrajejte na 2 cm dlouhé kousky
(250 g).

2. Pomoci bavlnéné tkaniny odstrarite krev z vepfového masa, nakrajejte je na Ctverecky
o strané 2,5 cm a 0,2 cm silné a ochutte [foto 2].

3. Ocistéte a omyjte fedkev, oloupejte ji a nakrajejte na Ctverecky o strané 5 cm a 2 cm silné
(95 g). Cibuli rozfezejte na platky 1 cm siroké (95 g).

4. Rasy ocistéte vlhkou bavinénou tkaninou.

5. Tofu nakréjejte na kousky 2,5 cm Siroké, 3 cm dlouhé a 0,8 cm silné (130 g).

6. Ocistéte a omyjte porek a nakréjejte jej diagonalné na 2 cm dlouhé valecky (18 g).

Postup

—

. Nalijte vodu, pfidejte fedkev a cibuli do hrnce, zahfivejte 8 minut pii vysoké teploté. Kdyz

dojde k varu, teplotu snizte na stfedni hodnotu a vafte dalsich 20 minut. Pfidejte fasy,

odstavte z plotny a nechte 1 minutu stat. Smés prefiltrujte, abyste ziskali vyvar na dudeni

[foto 3].

Predehfejte hrnec s olejem. VloZte vepfové maso a smazte pii stalém michani po dobu

2 minut pfi stfedni teploté. Pridejte kim¢i a smazte za stalého michani spole¢né dalsi

2 minuty [foto 4].

3. Nalijte vyvar na dudeni a mletou Cervenou papriku na smazené vepiové maso a kimdi, vaite
5 minut pfi vysoké teploté. Pak teplotu snizte na stfedni hodnotu a vaite dalsich 30 minut.

4. Osolte, ptidejte tofu, porek, mlety cerny pepf a vse pfivedte k varu [foto 5 a 6].

N

Dobfe nalozené kimci mtize vylepsit chut.

Osoleny dzus z ancovicek mtize byt pouzit jako chutova pfisada.

Kimdi pfilis nemackejte, aby z néj nevyteklo pfilis mnoho tekutiny.

Mleta cevena paprika nebo $tava z kiméi mohou byt dodany ve vétsim mnozstvi podle chuti.

Doba tepelného zpracovani Postup Regulovani teploty
priprava priprava kim¢i a masa,
0 min pri