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Drahy milovniku pomalého varent,

v ruce prave drzis pokracovani uspesné kucharky Loudavé varent, kterou si ¢tenari oblibili predevsim pro jejt
jednoduchost, rozmanitost a dostupnost pouzitych surovin. | druhy dil pokracuje v tomto duchu, a tak se mU-
zes opét tesit na zakladni klasiku, ale i neottelé recepty, Geskou i mezinarodni kuchyni, jidla masova i bez-
masa, ale pfedevsim ze surovin, které jsou na Geském trhu bézné k dostani. P¥i sestavovani receptl jsem se
snazila reflektovat vaSe potreby a pozadavky - navysila jsem tedy mnozstvi inspirace pro ty, ktefi nepotrebujt
kazdy den maso, a také pro ty, ktefi si vice hlidaji jidelniGek a uvitaji zdravéjsi varianty pokrm0. Zkratka ale
neprijdou ani milovnici poradné flakoty a ti, kdo siradi zahresi. Zaradila jsem také vice mezinarodnich recep-
t(, najdete zde inspiraci napfiklad z kuchyné vietnamské, japonské, indické, severské ¢i ruskeé, zaroven ale

icelou radu ceskych jidel varenych jak klasicky, tak i v odleh&ené ¢i détské podobé.

Unikatem této kuchatky je pak samostatna détska kapitola, nebot détské recepty jsou moje srdcova zalezitost
a zaroven profesni odbornost. Jejich prostrednictvim bych vam chtéla ukazat, ze détska jidla nemusi byt vzdy
nezajimava a mdla a Ze i s malymi détmi mUZete vafFit ze stejného zakladu. Prioritni pro mé byla pfedevsim
jednoducha a zdrava pfiprava — bez smazeni, zahugtovani, pfidané soli &i cukru, s vyuzitim jemnych zaklad-
nich druhd koteni. Jidla jednoducha a ze zakladnich surovin, avSak sama o sobé chutna. U kazdého takového
receptu pak najdete tip, jakym zplsobem jej mizete jednoduse doladit a zatraktivnit pro dospélé chuté, aniz
byste museli cokoliv dlouze vafrit ¢i upravovat. Zaroven to ale neznamena, ze pro vas budou recepty nepouzi-

telné v pripadé, ze pro déti nevarite. Naopak — co je dobré pro déti, je dobré pro nas vSechny.






0 autorce

Jmenuji se Barbora Charvatova a jsem mama, ktera kromé své malé holéicky miluje také vareni. Moje ku-
chyné je typicka vyuzitim zakladnich surovin, jez volim také s ohledem na svou malou dcerku. Rada experi-
mentuji, nepouzivam polotovary a nahrazky, pfi vareni ocenuji kvalitu a poctivost. Pfi vybéru surovin se rfidim

hlavou, p¥i priprave jidel citem - a zatim mi to vychazi.

Jsem autorkou blogu www.mamavkuchyni.cz a také dvou stejnojmennych kucharek, které vysly v letech
2017 a 2019, a také kucharky Loudavé vareni z roku 2021. Zatimco knihy Mama v kuchyni a Mdma v kuchyni 2
jsou urceny predevsim malym détem a jejich maminkam, kucharky o pomalém vareni se na déti pfimo ne-
specializuji. Nic to ale neménti na pristupu, ktery k vareni mam a podle kterého jsem tvorila i recepty v této
kuchatce - aby byla jidla vyzivn4, chutna a pfitom jednoduch4, s vyuzitim zdkladnich a u nas jednoduse do-
stupnych surovin. Snazila jsem se pri vybéru receptl predevsim o pestrost, aby si tady kazdy prisel na své,

a proto zde najdete jak starou dobrou ¢eskou klasiku, tak i recepty inspirované moderni a zahraniéni kuchyni.

Kromeé tvorby receptl se vénuji také prednaskové ¢innosti, a to v rdmci vlastnich kurzd na téma vyzivy déti do
3 letijako lektorka Skoly ,Zdrava 5% prostrednictvim které se déti v materskych a zakladnich Skolach uéi vzta-
hu ke zdravému zivotnimu stylu, stravovani i pohybu. Informace o vSech mych ¢innostech véetné objednavek

na kurzy najdete na mych webovych strankach.

Do vareni v pomalém hmci jsem se zamilovala pro jeho jednoduchost, Gasovou Usporu i pfinos pro zdravi.
Ocenuji ho predevim jako mama, nebot vim, Ze se mohu vénovat jinym éinnostem, zatimco muj hrnec pfi-

pravuje jidlo plné chuti, z néhoz bude nadsena cela rodina. Vé¥im, ze i vy si najdete spoustu ddvodd, proé vas
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Néco malo o pomalém vareni

Pokud hrnec teprve vybirate ¢i se s nim uéite pracovat, doporucéuji vam poridit si prvni dil kuchafky Louda-
vé varenti a procist si Gvodni kapitoly, ve kterych je velmi podrobné a do Siroka vysvétleno, podle ¢eho hr-
nec vybrat, co vée mize umét, jakym zplsobem v ném vafit, na jaky stupen jej nastavit ¢i jak o néj pecovat.
Celou verzi tohoto ¢lanku obohacenou o mé dalsi poznamky, zkuSenosti a fotky najdete také na mém webu:

www.mamavkuchyni.cz/pomaly-hrnec.

V tomto dile kucharky tedy nebudu jiz uvedené opakovat, ale pokusim se doplnit alespon par témat, ktera

u vas nejvice rezonuji.

»Pro¢ bych to méla varit v pomalaci, kdyz to mam na sporaku za 20 minut?“

Tuto vétu slycham opravdu velice ¢asto, a to dokonce i od majitelld pomalych hmcU. Asi kazdy, kdo se zamysli
nad nazvem tohoto pfistroje, se musi dovtipit, Ze Gasova ispora neni tak iplné jeho deviza. POMALE vafeni je
prosté opravdu pomalé - resp. pomalejsi nez na sporaku. Kdyby pro nas byla tedy rozhodujici rychlost, oprav-
du bychom v hrneci neuvarili nic. Jenze je tu nespocet vyhod, které ¢asovou investici vynahrazuji. Jakych?

+ Pfidlouhém a pozvolném vafenti je chut jidla daleko intenzivnéjsi, plnéjsi a silngjsi. Dlouze tazené vyvary,
pomalu dusené burgundské hovézi, babic¢&in jemneé probublavajici gulas, konfitovana kachna... To vse je
jen par prikladd z kuchafskych tradic, kdy se jidla vafi pomalu, aby byla chutnéjsi a lepsi. Pomaly hrnec

vam umozni pfesné takové vafeni a vysledek budou vage chutové poharky milovat.

»  Pomaly hrec je zpravidla programovatelny a nastavitelny, mdzete si s nim tedy ¢as dobie zorganizovat.
Ano, vafimnohonasobné déle, ale nevyzaduje vas dohled a nastavite si jej, jak potfebujete. Mlzete tedy stat
u plotny a mit za 20 minut hotovo, anebo si pockate nékolik hodin, ale nebude vas to stat ani minutu ¢asu.

« Kromé moZnosti si jej nacasovat je pomaly hrnec i bezpeény na provoz, miZete tedy varit béhem vasi ne-

pritomnosti nebo kdyz spite, coz byste u sporaku asi neriskovali.

* V hrncti se zpravidla nic nespali. Po dokonéeni cyklu se vypne nebo prepne na udrzovani teploty, takze
nehrozi zadné ¢erné nehody. Onéch 20 minut je pro hrmec jako nic, takze kdyz se zaseknete u ditéte ¢ina

cesté z prace, nemusite trnout hrlizou, co vas v hrnci Geka.

» Hrnec mlZete pouzivat vsude tam, kde je dostupna elektfina, a neni potfeba mit vybavenou kuchyni. Toho

casto vyuzivaji lidé, ktefi s nim cestuji na dovolenou, vari ve stanu, karavanu nebo na chalupé.

-12 -



« Pomalé vareni je levnéjsi nez klasicke. V prvnim dile kucharky to rozebiram podrobnéji, zde si zkusme vy-
stacgit sinformaci, Ze jeho spotfebaje az 10x levnéjsinez pfivarenina indukénim éiplynovém sporaku. A to

muze v rodinném rozpoétu usetfit nemalo penéz.

»Proé v tom peéete buchty? To prece nema vliv na chut a je to uplna zbyteénost.“

Ano, mozna to tak vnimate a mozna mate v malé ¢asti svého prohlasent i pravdu. Posileni intenzity chuti
opravdu funguje spisSe na typicky duSena jidla, predevsim masa a zeleninu, ale i presto ma ,peceni” buchet
v pomalém hrmeci smysl. Kromeé pozitiy, kterad jsem uvedla vySe (napt. moznost si hrnec na¢asovat, varit v ne-
pritomnosti ¢i pouzivat hrnec i tam, kde neni kuchyné), je tu jesté par dalsich prinosd, kvli nimz doporucuiji
loudané buchty vyzkouset:

« KKolace zlstavajivice vlaéné, nejsou vysusené a tolik se nedrobi. V hrnei totiz neni takové horko jako v trou-
bé a navic se z n&j nic nevyparuje, tekutiny tedy zlstavaji uvnitr jidla. To prospiva predevsim tém typdm

kolaca, které jsou nejlepsi vlaéné - napriklad pernik, cheesecake, makovec, bublanina apod.

« Neékteré dezerty (zvlasteé ty na bazi tvarohu a dalsich mléénych vyrobk({) maji Gasto tendenci se p¥i peceni
nafukovat a deformovat. Rychle vybéhnou a poté prudce spadnou, coz kazi jejich vzhled a dojem z nich.
V pomalém hrnci je teplo daleko pozvolnéjsi, takze kolaé krasné drzi tvar a lépe vypada. Toho mUzete vyu-

zit, pokud vam na dezertu opravdu zalezi, napf. pokud chcete krasné pravidelny narozeninovy dort.

* Pokud pecete kola¢ s ovocem, diky vlastnostem pomalého hrnce se ovoce na povrchu tolik nerozpada,
nedeformuje a nepfipéka. Pokud tedy p¥ipravujete napfiklad malinovy kolag, na povrchu vam zlstanou

krasné cervené maliny v témér nezmeénéné podobé.

»Mohu pro vareni v hrnci pouzZivat rozmrazené suroviny?*

Ano, samozrejmé muzete. K této otazce vas nejspiSe vede c¢asto zminovana informace, Zze se do pomalace
nema pouzivat maso zmrzlé (tedy zmrazené ve chvili, kdy jej davate varit, nikoliv maso, které jste predtim
nechali rozmrznout). To se skuteéné délat nema, protoze prostup teploty jidlem je velmi pozvolny a nelze za-
rucit, Ze se za stanovenou dobu dostane do stredu masa takova teplota, aby bylo bezpeéné ke konzumaci.

JiZ rozmrazené maso toto riziko neskyta a mizete jej pro vareni v pomalém hmci bez obav pouZzivat.

-13 -



»Jidlo se mi po stranach pripéka a pripaluje, a vy pritom rikate, Ze v pomalaci se nic
nespali. V éem je tedy chyba?“

pripravovaného mnozstvi pokrmu (tuto informacinajdete v navodu ke svému pristroji). Pokud do velkého hrn-
ce s vysokym objemem date jednu porci kaSe, jdete pripékani skuteéné naproti. Mnozstvi pouzitych surovin je

zkratka potreba pFizplsobit minimalnimu obsahu.

Dalsim dlvodem muze byt zplsob, jakym hrmec v principu funguje. Zatimco pomalé hrce zpravidla funguji
na principu pomalého vyhfevu po celém obvodu nadoby (napf. mnou vyuzivana znacka CrockPot funguje tak,
Ze vyhriva nadobu v topné vloZce, do které se vklada), nékteré druhy hrned, zvlasteé palk ty multifunkéni, vyuzi-
vaji topné spirdly na dné nadoby. U téchto typl se pak ¢asto stava, ze v misté spiraly hieje pristroj vice, ¢asto
ineumeérneé, coz pri varent jidel v tekutiné az tak nevadi, ale pokud chcete pfipravovat i jina jidla s mensim
obsahem vody, mohou se pfipalovat. | z tohoto divodu jsem fanouskem hmcu éisté pomalych a multifunkéni
povazuji v oblasti pomalého varenti spiSe za kompromis, av§ak nezpochybnuji, ze pro mnoho lidi je takovy

pristroj presto spravnou volbou.

V ptipadé, ze hrnec pripaluje obsah najedné strané, pomuze, kdyz v prabéhu vafeni nadobu jednoduse otoci-

te. Nékdy se zkratka stane, ze topna spirala je umisténa blize k jedné strané.

Pokud jste dodrzeli postup i minimalni mnozstvi, a hrnec presto stale pfipékd, nelze vylouéit i poruchu ter-
mostatu ¢i jinou zavadu pristroje. V tomto pripade doporucuji hrnec jesté otestovat — napliite jej vodou po
rysku, zapnéte a po nékolika hodinach varenizkontrolujte, idealné zmérte teplotu. Pokud prilis bubld, tekutiny

ubyva a teplota presahuje 100 °C, je namisté hrmec reklamovat.

V kazdém pripadé je vzdy potreba zohlednit uréenti pfistroje, protoze pomaly hrnec neni primaré zamysleny
k pripravé buchet ¢i kasi, to jsou jen bonusy k jeho vyuziti navic. Pokud tedy pfi klasickém vareni a dusent

masa ¢i zeleniny funguje, jak ma, spokojila bych se s jeho bezproblémovym vyuzitim v tomto sméru.

»Pomalé vareni mé bavi, ale Sstve mé, kdyz musim k jidlu pripravit prilohu klasickym
zpusobem. Da se to néjak udélat?“

U této otazky hodné zalezi na jednotlivych surovinach i postupech. Nékteré prilohy se pro pfipravu v hrnci
opravdu nehodyi, ale je i nékolik takovych, které v ném pripravovat lze. V kratkosti si o nich feknéme par dile-
Zitych bod(:

¢ Brambory jsou sice hliza, ale pro pomalaé spise tézky ofiSek. Délka jejich varenti totiz zavisi nejen

na varné tridé (typ A, B, C), ale i na jednotlivych odriidach naptié témito tfidami. Nékdy jsou mékké po
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ctyrech hodinach, jindy je nelze dovafit ani po deviti. Univerzalni ndvod na vareni brambor tedy stanovit
nedokazu. Mné osobné navic ani ¢isté brambory z pomalého hrnce nechutnaji, jejich chut je hodné spe-
cificka. Vyjimkou jsou brambory, které se pripravuji v néjaké omacce, polévce €i jiné tekuting, pokud je
tekutiny dostatek. Naptiklad zapecené maso s brambory a smetanou, eintopf plny brambor a zeleniny ¢i
bramboracka - to jsou typy jidel, kdy pomalaé mize bramboram hodné prospét, a takové recepty najdete

iv kucharce.

e Téstoviny se v pomalém hrnci pfipravovat daji, musti ale byt kompletné ponofeny v tekuting, v opaéném
pripadé totiz maji tendenci oschnout a ztvrdnout. Tim se jejich pfiprava jako prilohy pomeérné komplikuje,
ale ipresto se s nimiv hrnci pracovat da. Je potfeba recept sestavit tak, aby na po¢atku bylo v hrnci dosta-
tek tekutin, ale zaroven jidlo nebylo vodnaté, coz vyzaduje troSku praxe, ale nakonec se mi podafilo nékolik
takovych receptl vychytat a v kuchafce tak téstoviny najdete hned v nékolika podobach. Dle zkugenosti

jsou obvykle v pomalém hmci uvarené za priblizné 2 hodiny, avSak zalezi na jejich velikosti i typu.

¢ Ryzivpomalém hrnci nevafim. Zkousela jsem ji v nékolika variantach, a a¢ to v principu jde, pfijde mi, ze
vzdy ztratila na chuti i kvalité. Ani klasické italské risotto, jehoz pfiprava spociva v dlouhém varent, neni
z pomalace ,to ono” jako ze sporaku. Vyjimkou je ryzova kase nebo nakyp, které jsou z loudaku naopak

famozni!

¢ Bulgur, pohanka, jahly, kroupy a podobna zrni se v pomalaci daji pripravovat bez problému, protoze
princip jejich vareni spociva v zaliti vétSim mnozstvim vody (tedy netvrdnou a neosychaji), kterou béhem
pripravy nasaji (a jidlo tedy neni vodnaté). Jejich varenti zpravidla trva kolem 2-3 hodin. V této kuchatce

najdete naptiklad jahelnik nebo kubu &i ko€iéi tanec s kroupami.

* Peéivo v podobé chleba ¢iveky jsem zkousela v nékolika podobach - sice se upeée, ale chut neni nikterak
oslnujici. Bud' je pecivo spisSe jako vlaéna buchta, nebo se naopak vysusuje na topinku. Pfestoze takové
recepty existuji, za sebe je doporucit nemohu. Vyjimkou je pecivo sladké — napfiklad mazanec ¢i kolace

jsou z pomalace vynikajici.

Pfiexperimentovanis pfilohamise zkuste odrazit od mnou sestavenych a vyzkousenych receptii a cas
a modifikujte si je dle vlastni fantazie do té doby, dokud se s nimi nenauéite bezproblémové pracovat.
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Pro jaky pristroj je koncipovana tato kucharka?

Osobneé vlastnim dva pomalé hrmce znacéky CrockPot. Mensi s nadobou z keramiky a vétsi s nadobou z hliniku.
Oba mi pri pFiprave této kucharky pomahaly, a to bez sebemensgich problémi ¢i zavad. CrockPot jsem sivybra-
la zamérnég, nebot ma v tomto zplisobu vafeni opravdu dlouhou tradici a hrmce této znacéky jsou i velmi rozsi-
fené, mohu tedy predpokladat, Zze recepty budou vétSinové dobte sedét a ¢asy vareni budou vyhovovat velké
¢asti majiteld pomalych hmcd. Neznamena to vSak, Ze v hrnci jiné znacky recepty z této kucharky neuvafite.
Ba naopak - princip pomalého vareni je pro vSechny hrnce v zasadé stejny a kuchafka by pro vas méla byt
funkéni, at uz jste si oblibili jakykoliv pomaly hrnec. Drobné odlidnosti mohou byt v nastaveni stupiiti a Gasu,
nebot nékteré hrnce jsou vykonngjsi a jiné naopak pomalejsi, pfi prvnim zkouseni receptu tedy na tuto sku-
tecnost myslete a pripravu v hrci si pohlidejte.

Pro snazsi planovani je u kazdého receptu nahofe umistén tento piktogram s uvedenim
s$3AS s
% priblizného ¢asu pripravy a teploty. Doporuéené éasy jsou vSak orientaéni a vzdy je potieba
ridit se funkcemi a nastavenim vaseho pristroje.

eee  POZNAMKY:
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Zavérem jesté doplnim tabulku nastaveni ¢asl u jednotlivych typl surovin. Nelisi se od té, ktera je uvedena
v prvnim dile kucharky, ale povazuji za pralktické, abyste ji méli i v této kucharce vzdy po ruce. V poéatcich
vareni se od ni mZete odrazit, vzdy je ovSem potfeba brat ohled i na okolnosti, které v tabulce predpokladat
nelze. Ovliviovat je mGze napriklad vykon nebo nastaveni hrce stejné jako kvalita ¢i velikost pouZzitych su-
rovin a samozrejmeé také individualni oéekavani kazdého z nas, protoze i chuté a preference mame rozdilne.

Osobné vychazim z ¢asll v tomto rozmezi:

Low High
Dribezi a kraliéi maso 4-6 hodin 2-3 hodiny
Hovézi, telect, veprové a zvérina 7-10 hodin 4-5 hodin
Ryby a morské plody 2-3 hodiny 2 hodiny
Tvrdsizelenina 4-6 hodin 3-4 hodiny
Mékéi zelenina 3-4 hodiny 2-3 hodiny
Zapékani X 3-4 hodiny
Kolace a buchty X 3-4 hodiny
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l’olé\/Io?

Gulasova polévka

Cesnekova krémova polévka
Rybipolévka Lohikeitto

Pho Bo

Kachniramen

Masova soljanka

21
23
25
27
29
33







