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NEZ ZACNETE

® Abyste dodrzeli vZdy ten spravny postup, prectéte
si nejdriv recept od zacdtku do konce spolecné

s dospéldkem. Teprve pak mlzete zacit.

® Recept nékdy obsahuje slovo nebo prisadu, které
neznate. Pozdadejte dospéldka, aby vam vysvétlil nové
ndazvy, suroviny nebo postupy.

0 Ujistéte se, Ze mate viechny potrebné suroviny
uvedené v receptu. Pokud vam néjakd chybi, mzete
spole¢né se svym dospélym pomocnikem vytvorit
ndakupni seznam. Veskeré prisady z této kucharky lze
koupit v mistnich obchodech.

® Jakmile budete mit vdechny suroviny, projdéte si
recept a pripravte si také v§echno nddobi, jako jsou
hrnce, panvicky, odmeérka a varecka.

JAK SDPRAUNE CiST RECEPT

® Prisady jsou v receptu uvedeny vzdy v tom poradi,
v jakém se pridavaiji.

® Kazdy recept v této knize byl promyslen s ohledem
na déti. S pomoci dospélych mohou podle této
kucharky varit vsechny déti! Kazdy recept je navic
ocislovan od 1 do 3 podle dovednosti, které budete
potrebovat.

URDVEN DOVEDNOST; C. I - n znamend, Ze tento
recept zahrnuje pouze pdr prisad a pokud bude nutné
néco nakrdjet, tfeba ovoce, neni nutné pouzivat ostry
kuchyrisky ntz. Znamend to také, Ze postup nezahrnuje
pouziti trouby nebo spordku.
oroveN poveoNosTi €. 2 - EN B EJ znamend, Ze recept
obsahuje o néco vic prisad a na prdci s ostrym nozem
nebo mixérem je zapotrebi mit na pomoc dospéldka.
UROVEN DOVEDNOSTi €. 3 - El znameng, 7e postup
zahrnuje pouzivani ostrého noze, peceni v troubé nebo
vareni na spordku. Miize byt také doplnén o druhy nebo
treti recept, napr. omacku.

Pamatuijte si, Ze v kuchyni musi byt v kazdém pripadé
pritomen dospély pomocnik.

BEHEM VARENi

0 Ujistéte se, Ze prisady spravné odmeérujete (viz
,Odmérovani’, str. 6)

® Drive nez zacnete s dalSim krokem, dokoncete ten
predchazejici. Nékdy se pripravuje néjakd ¢ast receptu
béhem toho, co je jind rozdéland. To znamend, Ze
muZete prejit k dals$imu kroku, zatimco se néco jiného
vari nebo chladi v lednicéce.

UKLiD KUCHUNE

® KdyzZ skoncite s varenim a vse je snédeno, je nutné
kuchyn vydistit tak, aby se leskla! VZdy umyjte nadobi,
pracovni desku a svrchni desku stolu horkou vodou se
sapondtem a uklidte vdechny suroviny a nacini, které
jste pouzivali.



Recept neni nic zdhadného. Je to néco jako
vzorecek. Kdyz pouzijete spravné mnozstvi
predepsanych surovin a dodrZzite postup, dostavi
se vytouzeny vysledek — néco uzasného k snédku!
Tady je par tipl na spravné méreni.

ODMERDVANi TEKUTIN

Na vétsi mnoZstvi tekutin, jako je voda, dZus a mléko
pouzijte tu odmérku, kterd je uréend na tekutiny.
Snadno je poznate, protoZe jsou obvykle plastové
nebo sklenéné a maji maly zobdcek na okraiji, ktery
vam ushadni vylévani.

Nadoby na odmérovani tekutin maji na sobé
oznacenou stupnici, kterd ukazuje, kolik tekutiny je
uvnitf, Uvedené miry jsou bud kusové (hrnek nebo
¢ast) nebo metrické (mililitry a litry). V této knize
meérime vyhradné na hrnky a ¢asti.

PoloZte odmeérku na pracovni desku a nalijte
do ni tekutinu. Sklorite se k naddobé tak, abyste
meli stupnici zhruba v Urovni svych oci a vidéli,
kam tekutina v nddobé sahd. Pokud je to potreba,
doplrite vic tekutiny nebo naopak odlijte v pripadé,
Ze jste ji nalili vic, neZ bylo nutné. Pouzijte gumovou
stérku na preliti veskeré tekutiny do nadoby mixéru
nebo na pdnev.

Na mensi mnoZstvi tekutin, jako je napr.
vanilkovy koncentrat, pouzijte IZici.

DDMEROVANi SUCHOCH DRiSAD

Pro mouku, cukr nebo strouhany syr vyuzivame
odmérky na suché prisady. PouZijte vzdy plastové
nebo kovové hrnky nebo |Zice. MUzete vyzkouset
také odmeérovaci sady: kazdy hrnicek je uréen

na jiné mnoZzstvi — obvykle Y4, 73, 2 hrnku nebo

1 hrnek. PouZijte velikost hrnku podle velikosti

uvedené v receptu a premistéte do néj surovinu lZici.

Jakmile je pfisada v hrnku, prejedte nozem pres
jeho okraj. Toto ,zarovnani” zajisti, Ze je odméreno
spravné mnozstvi.

Odmérovani IZici funguje stejné. Nezapomerite
zarovnat nozem.

UVARTE BAJECNE MENU

Konzumace rtznych druht jidla zabezpecluje
vyrovhanou stravu. Proto do kazdého jidla
zahrnite néjaké bilkoviny (jako fazole, syr,
jogurt nebo orechy), zeleninu a/nebo ovoce
a celozrnné potraviny (jako je celozrnné
pecivo, ryze a téstoviny).

A taky vzdy jednou za ¢as vyzkousSejte
néco nového. Existuje tolik zajimavych
pokrmd, Ze by byla nuda jist pordd dokola
to stejné. MozZna vds vareni né¢eho
nového znervédznuje, ale musite do toho jit
s otevienou hlavou a zkrdtka to zkusit. Nikdy
totiZ nevite, jestli to ndhodou nebude jednou
vase nove neoblibengjsi jidlo!
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SCEDIT
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VARIT
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DOVARIT
PRiKROT
ROZSLEHAT




REZDPECNOST V KUCHUNi

DodrZujte tato pravidla a budete mit celou
kuchyn pod kontrolou!

o Oblecte si kuchyriskou zdstéru, abyste si
nezaspinili obleceni. Jestlize mdte na sobé néco

s dlouhygmi rukdvy, vyhrtite si je. Pokud mate dlouhé
vlasy, stdhnéte si je do culiku.

o Kdyz néco vylijete na podlahu, ihned ji setrete
papirovou utérkou, aby se vam nestalo, Ze
uklouznete a spadnete.

o KdyZ vy nebo vas dospély pomocnik vytahujete
néco z trouby, mikrovinky nebo sundavdte ze
spordku, pouZijte kuchyriské chiiapky.

o Horky hrnec ¢i panev poklddejte vzdy

na kuchyriskou podlozku nebo chladici desku, nikdy
ne primo na kuchyriskou linku.

o Kdyz s dospélym pomocnikem odkldpite pokli¢ku
z hrnce nebo pdnve, nezapomerite ji otocit smérem
od vds. Vyhnete se tak zranénim.

o Vypnéte elektricky mixér a hnétac vzdy predtim,
neZ zacnete vytirat obsah misky. VZdy také mixér
odpojte ze zdsuvky, kRdyZ do néj nasazujete nebo

z n&j vytahujete metlicky.

o Pouzivejte spolu s dospélym pomocnikem
veskeré elektrické pfistroje vzdy mimo dosah vody.
Pokud elektricky pfistroj spadne do vody, zatimco je
zapnuty, nedotykejte se ho. Nechte svého dospélého
pomocnika, at si s tim poradi. Nikdy také nezapinejte
nic do zdsuvky mokryma rukama.

® Do mikrovinné trouby pouzivejte vghradné
nadobi k tomu uréené. Pamatuijte si, Ze kov

a mikrovinka nejdou dohromady.

® NoZe anlzky drZte vzdy v miste jejich drzadla.
Nikdy nekrdjejte jidlo bez dohledu dospéldka. Cepel
smérujte vzdy od sebe. NoZe nechdvejte poloZzené
na kuchyriské lince. Kdybyste je nechali ve diezu

s vodou se sapondtem, mohli byste je prehlédnout

a fiznout se o né.




~ BEZPECNDST
DRi ZACHAZEN: S JiDLEM

Abyste jidlo. které uvaite. mohli také bez se syrovymi veici, umujte si ruce a nddobj, které jste
problémﬂ snist Vidg dOd[‘inf(’, i zésadg' tistotu pouZzivali a umyjte i Ruchynskou linku horkou vodou se

’ /4 2 ’ LY 2 , 2 2 sapondtem'
st‘fn‘? Zva(sha,zem SJIdIGm a 'Spl" avne uchovavani. ® Zbytky uchovdvejte bezpecné. To znamend, Ze je
TadyJeJesfe par podrobnosti. vloZite do uzaviratelnych obalt a ty date co nejdrive
do ledni¢ky nebo mrazdku. Jidlo by po konzumaci -

® Pred tim, neZ za¢nete s varenim, umyjte si ruce. ied o stistat venky lezet déle ne? dvs hod Y
o S VIR ni nemélo ztstat venku leZzet déle neZ dvé hodiny. =T
PouZijte hodné mydla a ruce si porddné Cistéte Y Y Y

po dobu 20 vteFin. Pokud nebudou vase ruce &isté, ¢ UdrZujte studenou teplotu. To znamend, Ze jidlo, '
muZete zanést do jidla viry a bakterie, které vam (nebo které vzdy uchovavame v lednici, jako tfeba jogurty

nékomu jinému, kdo bude jidlo konzumovat) mohou nebo vejce, by mélo byt na dotek vzdy studené.
zpiisobit nevolnost. Fujky! Zamrazené jidlo by mélo byt na dotek ledové a tvrde.
® Vafte pouze z Eerstvych potravin. Pouhym okem ® Rozmrazujte jidlo vZdy pres noc v lednici nebo
nebo &ichem neni vzdy mozné odhadnout, zda jidlo jej dejte rozmrazit do mikrovinky podle instrukci
neni zkazené. Vzdy zkontrolujte datum spotieby vyrobce. Jidlo by se nemélo nechdvat rozmrazovat
na obalu, a pokud je prosly, pak surovinu vyhodte. na kuchyriské lince. Pri pokojové teploté se

mohou v jidle tvorit Skodlivé bakterie, coZ jej mize

0 Kdyz krdjite syrové maso, vzdy pouZijte ¢isté .
Y J y JP J znehodnotit.

plastové prkynko a opravdu poradné ho
umyjte horkou vodou se sapondatem, drive
nez ho pouzijete na cokoli dalsiho. Poté, co
budete pracovat s masem, umuyjte si ruce
mydlem jesté jednou.

® Uvarenou drubez nebo maso pokladejte
vZdy na Cisty talif nebo podnos - nikdy ne
na stejny, kde predtim leZelo syrové maso. Ten
muZete pouZit, jen Rdyz ho predtim poradné
umuyjete vodou se sapondtem.

® NeZ snite Cerstvé ovoce a zeleninu,
poradné je umyjte ve studené tekouci vodé
a rukama je vycistéte.

® Skordpky od vaji¢ek vyhodte

do odpadkového kose nebo do drtice
odpadku. Mohou obsahovat bakterie, které by
vam zpUsobily nevolnost. Ze stejného davodu
nejezte ani erstva vejce. Kdyz ukoncite prdci




Tady Okoun Bidylko,
hlasim se Zive
z nejddilezitéjSi svétoveé
soutéze kucharskgeh
dovednosti...




Bitva
0 nejvetsi lahddk
J S go V0 @) ko '

v Zatisi BIKin!
VzruSeni narustd a vSichni soutézici se ted pokouseji o vitéznou
trofej. Kdo dosdhne nejvyssi pricky? Ktera pochoutka potési
chutoveé poharky nasich porotcu? SpongeBobowvy vtipné
lahtdky, Planktonovy ddbelské delikatesy nebo snad Patrikovy
dlmysiné smichaniny? Mozna zZe si trofej zaslouZi levnd basta
pana Krabse nebo Sépidkova intelektudlni kuchyné. Zustarite
na nasich vinach, protoze nase Zpravy ze Zatisi Bikin vam

budou prinaset aktuadlni zvraty v soutézi kazdou minutu! A nyni
jiZ nas prvni soutéZici.

\ 7 = prot se Stvat v néjake
o soutl?
3 ~ Jauzmamk vi’tg;s’m po,kin :

nadlapnuto. Stacl ukrast t§
‘ zapeKiity pecept na krat
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.S takovymi delikatesami ani kalhoty nepotrebujete!”

Zmrzlinovy pohar se saturejkou Plnéné skeble
Tryskajici spirdly Rozdovddéné kukuri¢né placky
Preclikovd pismenka Neuvéfitelné jedly ostrov
Omacka na taneéni pdrty Bublanina a ovocné koktejly
Mramkovd Zelé meduza Ndmornickd omdacka
Bublinovy ¢aj Pesto presto!
Mriiavé chlebové lodicky










UROVEN: IEEE

Co budete potrebovat

3 "2 hrnku vody

/2 Cajové IZiEky soli

12 hrnku krupice

1 hrnek nizkotu¢né mozarelly nebo

nizkotu¢ného polotvrdého syra
2 hrnku zmrazené Rukurice

2 hrnku nakrdjené sladké cervené
papriky

2 hrnky Cerstvého ,baby” Spenatu

ohrata omacka na téstoviny

hrozny nebo cherry rajé¢atka
(volitelné)

dak na fo

Ve stredé velkém hrnci nechte dojit vodu se

soli k varu. Pomalu do ni nasypejte krupici
a neprestdvejte michat. Varte a michejte, dokud
voda opét nezacne vrit. Zmirnéte plamen. Varte
a michejte, dokud smés Uplné nezhoustne, priblizné
5 minut. Postupné vmichejte syr a nechte ho
rozpustit. Poté priklopte a nechte trosku zchladnout.

Umistéte kukurici, sladkou papriku a Spenat
do oddélenych kopecku na talir vhodny
do mikrovinné trouby. Ohrejte vSe v mikrovince
na vysoky stupen po dobu 1 minuty.

Poddvejte ve sklenéném pohdru, do kterého
umistéte postupné "2 hrnku teplé krupice
a po vrstvach vzdy 1 vrchovatou IZici kukurice,
sladké papriky a Spendatu. Nahoru pridejte jesté
priblizné "2 hrnku krupice. Na to prelijte |Zici
zahtraté omdacku na téstoviny. Jestli cheete,
umistéte na samy konec nahoru kuli¢ku
hroznového vina nebo cherry raj¢atko. Postup
zopakujte se zbyvajicimi prisadami do dalSich
sklenénych pohardu.
Vystaci na 6 porci.

na obéd i na veceril

Tento Zmrzlinovyj pohgp
muzete jist k snidan;.



