Korene dobrého vyvaru

Milujem nedelu dopoludnia. Moje
spomienky sa viazu k nedefnému ranu,
ktoré je spojené s voriou a chutou
masového vyvaru. Ako mald, ked som rdno
vstavala, tak v celom byte rozvoniavala
mamina polievka. Po rafiajkach sme si sadli
k ,telke” alebo kazdy sa snazil zasit vo
svojom kute a nie€o tam majstroval, Cital
alebo len tak lenosil. V kuchyni stale nieco
zvonilo a $trngalo. Od susedov bolo pocut
hlasné klepanie reziiov. O chvilu sa pridal dupot vnuéat a my vietci sme vedeli, Ze je nedela.
Nebolo sa treba divat do kalendara. Vone, chute a ritual nedele o tom napovedal.

Jedlo je liekom pre zdravie a vitalitu. Takyto obraz ndjdete dnes uz len v obdobi vianocnych
sviatkov. A ¢o sucasné jedlo a stolovanie? Zmenilo sa na polotovary a rychle obcerstvenie. Na
jednej strane poviete, kto by dnes vyvaral a na druhej strane sa televizia a vSetky super
programy tocia len o vareni. Taka je pravda. Treba sa vratit o niekolko desatroci dozadu. Dnes
som nacrela do oblasti poctivej gastrondmie a starych receptov. Prevediem vas francuzskou
oblastou nekorunovaného krala vyvarov demi-glace (¢itaj demiglas). Naservirujem vam
vSetky vyvary na tanieri krok po kroku.

Ale Co je to vlastne poctivé varenie Ci poctiva polievka?
Ako ste na tom s bujonom, ¢i vyvarom?
Pripravujete svoje jedla z klasickej instantnej kocky plnej glutamadtu a soli?

Alebo si pripravujete doma poctivy kvalitny vyvar z kvalitnych surovin?

Vyvar

Vyvar je zaklad, ktory vznika postupnym peéenim, varenim surovin vo vode tak dlho, azZ jej
odovzdaju vsetky svoje aromatické chutové latky. Takymto jednoduchym procesom vznikne
z Cirej vody nieco vynimocné. Vyvar sa da pouzit samostatne ako polievka s prilohou, alebo
ako zaklad pre pripravu omacok a réznych jedal. Vsade tam, kde ide voda, tam moZete pridat
vynimoc¢nu tekutinu — vyvar.

Vlastnorucne vyrobenym zakladom polievky a omacok splnite svojim stolovnikom a hostom
najvacsie kulinarske sny. Nielen znalci totiZz dobre spoznaju, vychutnaju a ocenia rozdiel medzi
Cistou chutou profesionalneho vyvaru a bujonu z kocky.



Priprava domaceho vyvaru

Priprava domaceho vyvaru si vyZaduje ¢as. Investicia do tejto
veli¢iny je odmenenad zdravim, vitalitou a vasou imunitou.

V programe na zvyS$enie imunity zaciname ranajky vzdy
polievkou. Polievka dopitia krv, doddva energiu gi, doplriuje
telesné tekutiny, vyZivuje vase kosti a kiby, zahrieva Jang

v tele a posilriuje Jin. Ma v sebe vsetko, ¢o ludsky
organizmus potrebuje pre svoju ¢innost, ¢i uz pracujete
vonku alebo sedite pri pocitadi, ¢i v kancelarii. Sucastou
zdravej stravy u vrcholovych Sportovcov je polievka trikrat denne. Tak preco by sme to nemali
robit aj my? Tibetski mnisi jedia tzv. budhistické pdstne jedlo. Je to ryza, ktora sa ponara do
polievky. Tento vyvar je sice bez masa, ale obsahuje nesmierne vela byliniek, obilnin a zeleniny,
¢o dodava vyvaru tu pravd silu. Preto polievkovy vyvar m6zu a mali by konzumovat predovsetkym
vegetaridni a malé deti.

Ako na to

Postup je rovnako jednoduchy ako Uc¢inny. V3etky prisady sa musia povarit tak, aby sa ich
chute vyluhovali do tekutiny. Pri masovych vyvaroch to trva niekolko hodin. Preto sa polievky
varia dlho. Cim dlh&ie sa varia, tym je sila polievky G¢innejsia. Oproti tomu vyvary zo zeleniny
a ryb su kratSie a vyroba rychlejsia. Vrchol vyvarového umenia je dokonalé éire a silné
consomné. Svetlé vyvary sa pouzivaju ako zaklad polievok, na podlievanie rizota, tmavé sa
hodia predovsetkym do omacok. Tym vSak nemyslim UHM (univerzalna hnedda omacka):)

Korene dobrého vyvaru

Do dobrého vyvaru patri maso, zelenina, bylinky a korenie. Presné
zloZenie sa lisi podla druhu a poutZitia vysledného produktu.
Koreriovd zelenina je zakladom kazdého vyvaru. PInu chut vsak
doda aj masovym zmesiam a $aldtom, vyborne chuti nalozena

a stravu spestri aj ako dekoracna priloha. Klasicky zeleninovy zvazok,
tzv. velky bouquet garni, sa sklada z mrkvy, péru a zeleru. O ,iskru”
Vo vyvare sa postard maly zvazok pozostavajlci z troch stoniek
petrzlenu, vetvi¢ky tymianu bobkového listu a mézZete pridat aj dva struciky cesnaku. Tento
zvazok sa vari so zeleninou jednu hodinu, aby sa vSetky chute vylihovali do tekutiny. Ja si ho
zviazem bavilnenou nitkou. No existuju uz Specidlne sitka na bylinky, aby sa vdm nerozniesli po
celej polievke a mohli ste ich bez problémov vybrat.

O zelenine plati jedna zdsada! Do médsového vyvaru ju priddvame neskor. Zelenina musi zostat
chrumkava. Do zakladu s kratSim ¢asom varenia sa zelenina kraja na malé kusky. Masovému
vyvaru davaju tu pravu chut menej ,,uzito¢né” Casti zvierata. NajdolezitejSou ¢astou vyvaru su
nasekané kosti z hovadziny, telaciny, jahrfiacieho alebo zveriny, do hrnca sa mézu pridat aj koze,
ktoré sa zvySia po odrezani masa a tuk. Do svetlého telacie a hovadzieho vyvaru sa priddva aj kus
svaloviny, spravidla z predného masa.




Zeleninovy vyvar

VyuZijete ho hlavne do Cirych a krémovych zeleninovych polievok.
Na rozdiel od kuracieho a hovadzieho sa ho neoplati varit vo velkom.
Najlepsie je Cerstva priprava.

Ingrediencie:

1 PL olivového oleja, 2 stredne velké cibule, 1 - 2 pory, 2 - 3 mrkvy, 2
petrzleny, 3 ks stonkového zeleru, 1/2 zelerovej hluzy, % feniklovej
hluzy, % hlavi¢ky oSupaného cesnaku, %2 umytého oSupaného kalerabu, mensi zvazok
petrilenovej viiate, 2 stonky zelerovej viate, 3 vetvicky tymianu, 1 mensia vetvicka
rozmarinu, 3 bobkové listy, 1 suSena Cili papricka, 2 ks Cierne korenie, 2 ks nové korenie, 2 PL
morskej soli (mdzete nahradit Ume octom a misom), riasa kombu ako postova znamka, huba
shitake.

Postup:

Zeleninu nakrajame nahrubo. Vo velkom 5 litrovom hrnci zohrejeme olej, priddme vSetku
zeleninu a cesnak a opecieme priblizne 10 minut, kym zelenina neza¢ne maknut a zafarbi sa
do zlatista. Potom zalejeme studenou vodou a nechame zovriet. StiSime plamer na
minimum, priddme bylinky, Cili papricku, korenie a sol. Pomaly varime a moZeme zbierat
penu, ktora sa tvori na povrchu. Po dvoch hodindch vyvar odstavime. Sitko vyloZzime utierkou
z hustej tkaniny, ktoru si predtym namocime do studenej vody a vyZzmykame. Vyvar
precedime do druhého hrnca. Nechame vychladnut a odloZzime do chladnic¢ky. Na druhy den
vyvar opat precedime ako predtym, aby sme ziskali naozaj ¢iry vyvar. Rozdelime do
plastovych pohdrikov a zamrazime. Z 5 litrového hrnca takto ziskate 1,5 litra ¢ireho vyvaru.

Kuraci svetly vyvar

Pri vyrobe svetlého mésového vyvaru treba najprv kosti blansirovat

v horucej vode. Po oplachnuti sa vloZia do hrnca so studenou vodou.
Pomaly ju privedieme k varu a nechajme varit na miernom ohni. V tekutine
tak zostane maximalne mnozstvo chuti a vyvar bude obzvlast ¢iry. Penu
tvoriacu sa na povrchu spésobuje méasova bielkovina, ktora sa zacne zrazat
pri teplote 70°C. Z vyvaru sa vylucuje kalnd hmota na povrch a pocas
varenia ju treba zbierat odpenovackou alebo lyZicou.

Ingrediencie:

1 kg kuracieho masa s kostou (najlepsie su posekané kuracie trupy), 2 o€istené velké mrkvy,2 ks
petrzlen, 1 cm silny platok zeleru, 2 ks cibula, 1 pér, 1 stricik cesnaku, 1 PL paradajkového pretlaku, 1
bobkovy list, 5 bobuliek ¢ierneho korenia, 3 bobulky nového korenia, maly zvdazok petrzlenovej
vnatky, sol.

Postup:

Ruru predhrejeme na 230 °C. Na plech rozloZzime nasekané kuracie trupy, nahrubo pokrajanu
mrkvu a petrzlen. VSetko potrieme paradajkovym pretlakom a vlozime do horucej rury.
Pecieme priblizne 30 minut. Medzitym rozkrojime cibulu a na suchej panvici ju opecieme, az
rez zhnedne a skaramelizuje.



Vyvaru to doda zlatistu farbu. Opecené maso a zeleninu z rary vyberieme a preloZzime do
velkého 5 litrového hrnca. Priddme nahrubo nakrdjany por, zeler a opecenu cibulu a zalejeme
studenou vodou. Pomaly privedieme k varu a medzitym zbierame z povrchu penu. Ked za¢ne
tekutina vriet, prihodime Cierne aj nové korenie, cesnak a bouquet garni. Na najslabsom
plameni pozvolna varime asi 1,5 hodiny. Vyvar nesmie vriet, iba zlahka prebublavat. Vyvar
precedime do Cistého hrnca cez sitko vyloZzené ¢istou namocéenou a vyZzmykanou utierkou. Na
slabom plameni varime dalej, az sa nam objem zredukuje priblizne na polovicu. Nechame
vychladnut a este raz precedime cez tkaninu. Koncentrovany vyvar je takto pripraveny k
dalSiemu pouzitiu alebo na zmrazenie.

Hovadzie consommé

Hovadzie consommé patri na zaciatok niekolko
hodinového menu. Podpori chut do jedla a nepreplini
Zaludok, pretozZe nie je také syte ako zahustené polievky.
Tajomstvo Uspechu je Cirost sprevadzana vyraznou chutou
masa €i zeleniny. Kvalitné consommé vytvorite dokonalym
precistenim vyvaru, vdaka ktorému vznikne cista, vonava
a silnd tekutina. Consommé ma vyraznu tmavohnedu
farbu, za studena by malo zrésolovatiet.

Mnoistvo: 3 litre

Cas pripravy: 5,5 hodin + ¢as na ochladenie

Ingrediencie:

Na vyvar: 1500 g hovadzich kosti, 2 cibule najlepsie Spanielske, 6 | studenej vody, 750 g
hovadzieho na polievku, % hlavi¢ky cesnaku, 1 KL soli, Stipka cukru, 150 g mrkvy, 150 g zeleru,
2 huby, 2 bobkové listy, 6 klincekov, 1 PL Cierneho korenia, 1 zvazok petrzlenovej viiate.

Na preéistujicu zmes: 1000 g chudého hovadzieho mésa, 150 g mrkvy, 200 g zeleru, % poru,
4 vajecné bielky, sol a Cierne korenie.

Postup:
v VSetko zacina kostami. Hovadzie kosti pecieme v rdre vyhriatej na

180°C cca 20 minut. Medzitym si rozpolime cibule. Nezbavujeme
ich Supiek. Rozpolené poloZzime reznou plochou na panvicu

a dobre ich opecieme do zlatista. Upecené kosti a hovadzie maso
na polievku vloZime do polovice studenej vody. Priddme opecenu
cibulu, cesnak, osolime, pridame stipku cukru a privedieme k varu.
Nechame varit dve hodiny na miernom ohni a priebezne zbierame
penu. Zeleninu a huby nakrajame na velkost vlasského orecha a vloZzime ich do vyvaru.
Vsetko dolejeme studenou vodou a pridame koreniny. Mierne povarime bez pokrievky pri
strednej teplote asi 4-8 hodin. Z povrchu priebezne zbierame penu. Maso vyberieme a vyvar
precedime. Nechame ho vychladnut a odoberieme prebytoc¢ny tuk. Maso a zeleninu uréenu
na precistenie vyvaru pomelieme. Mierne uslahame bielky, aby sme zvysili ich objem a dobre
ich vmieSame do zomletého masa a zeleniny. Takto pripravenu precistujicu zmes pridame do




vychladnutého vyvaru a premieSame. Cell zmes privedieme k varu a varime 90 — 120 minut,
kym vsetky necistoty nevypldvaju na povrch. Z ¢asu na ¢as zosSkrabeme dno hrnca a zbierame
necistoty, aby sme zabranili pripalovaniu. Hotové consommé nechame vychladnut a potom
ho precedime cez jemné platno. Cistd masovd zmes mdieme zvyraznit kvapkou suchého
sherry. Lahko korenenu chut dodd trochu nastrdhaného muskatového orieska alebo trebulka
nasypana na platno na precedenie.

Upozornenie !!

Precistujucu zmes vkladajte zasadne do studeného vyvaru, mozete
pridat aj l[adovu drt. Horuca tekutina by totiz rychlo zrazila bielok
a predistenie by brzdila, alebo by mu Uplne zabranila. Vyvar so
zmesou dobre premiesajte.

Dokonalda masova chut demi-glace
4 Nekoruvanym kralom vyvarov je husty a silny demi-glace, ktory
pokrmom doda Sarm a voriu svetovej gastrondmie. Tento vyvar
patri k vydobytkom tradi¢nej franctzskej kuchyne. Co slovo demi-
glace znamena? Urcite ste pri ¢itani kuchdarskych kniziek nan
narazili. Niektori kuchdri ho opisuju ako silny telaci ¢i hovadzi
fond alebo vyvar.

»,Demi“ znamena polovicu, ,glase” je ad, ¢o zodpoveda zrkadlo lesklému povrchu
vychladnutého vyvaru. Koncentrovany demi-glace sa da poufZit aj samotny, ale vacsinou sa
pomocou neho zosilfiuje masova chut pokrmov, predovsetkym omacok a ragu. Nasa
uponahlana doba zatladila tuto uslachtilt ingredienciu do pozadia a nahradila kockou bujénu.
Musim konstatovat, Ze vdaka zvySujlicemu sa zdujmu o pévodné kuchérske umenie sa tento
skvost uzZ objavuje aj v domacej kuchyni. Kazdy séfkuchar ma svoj osvedceny recept,
kombinujuci rézne druhy masovych vyvarov, zeleniny aj alkoholu. Casto sa pridava kvalitné
cervené vino alebo sherry. Demi-glace sa da pripravit z rozliénych druhov kosti, vratane ich
kombindcii. Najvyssi obsah kolagénu potrebného na dobré Zelirovanie vyvaru maju telacie
kosti.

3 kg telacich a hovadzich kosti s kibmi, 400 g cibule, 400 g mrkvy,
200 g zeleru, 60 g paradajkového pretlaku, 0,5 | cerveného vina,
bobkovy list, celé ¢ierne a nové korenie (priblizne hrst s rovnakym
pomerom jednotlivych zloZiek)




Postup:
Kosti umyjeme osusime a poukladdme na hlboky plech spolu so zeleninou. Tu tiez len

dokladne umyjeme, ale neSupeme. Vsetko potrieme paradajkovym pretlakom a pecieme vo
vyhriatej rure za postupného otdcania do tmavohneda pri teplote 220° C. Upecené kosti
vyberieme a prelozime do hlbokého hrnca, priddme korenie a zalejeme studenou vodou. Ta
vyzraza bielkoviny a tuky, ktoré vyplavaju na povrch a daju sa ihned odstranit. Velmi pomaly
nechame vodu s kostami varit na miernom ohni 12 hodin. Medzitym z povrchu zbierame tuk
a dolievame vodu. Po dovareni tekutinu prelejeme cez sitko a potom cez platno, aby sme
ziskali Uplne Cisty vyvar, ktory po vychladnuti zacne Zelirovat. Pozbierame zvysny tuk,
prilejeme vino a vyvar zredukujeme na polovicu tak, Zze dosiahneme hustotu redSieho medu.
V chladni¢ke vam vyvar vydrzi bez problémov 6 dni. V mraznicke vo formickach na fad ovela
dlhsie. V pripade potreby staci len siahnut do mraznicky.

Tato mala kocka vam vynahradi jednorazové dlhé pracovné
nasadenie. Ja osobne som sa uz pred niekolkymi rokmi vratila ku
klasike. A verte, ¢i neverte, investicia ¢asu do takejto pripravy sa
odrazila na kulinarskom umeni. Konecne si mézeme vychutnat jedld
£ ako z prvotriedneho hotela. M6j oblubeny vyvar mam vzdy po ruke.
Staci sa jedenkrat za polrok venovat takejto ¢innosti. Ja som z varenia urobila sviatok. VVarim
pre viacej rodin. V tento den si pozvem priatelky a spravime si party. Takto si pripravime
dokonaly vyvar a zaroven konec¢ne mame ¢as na seba. Ani jedna nasa polovicka nepovedala
nie. Preco? Ved domov donasame lahodku $éfkucharov, ¢o oceni kazdy. Laska ide totiz cez
zaludok.

Na internete najdete mnoZstvo dalSich postupov

a moznosti. Ligia sa hlavne pridanim byliniek a dizkou
varenia. Existuju aj skratene verzie, ale Cirost a sila
polievky nie je taka istd. Preto volim postup so
»Zzenskou party”. Vyvar mozete uchovavat vo
formickach na lad. Po zmrazeni ho vyberte a prelozte
do igelitového vrecuska a hlavne nezabudnite oznacit,
=4 aby savam nepomiesali. Podla potreby pouZivajte. Je

to lepsia forma ako kocka bujonu.

Uviedli sme si niekolko receptov dokonalého vyvaru. Su vsak situdcie, ked potrebujete este
pridat a doplnit nielen energiu, ale aj krv. V takomto pripade je umenie ¢inskej dietetiky na
prvom mieste. Strava je zamerana predovéetkym na potraviny dopliajtce krv. Telo a
organizmus su oslabené, a tak potrebuju zosilniet. Pomoze maly bali¢ek pod nazvom
OBNOVA ZAKLADU. Presne takto moZete obnovit stratend silu a doplinit krv. Na svoje si
pridu aj vegetariani, pretoze sa da pripravit aj s obilninami. V ¢inskej farmakoldgii sa pise:
»Dobry liek chuti horko a dobrd rada trhd usi.” Ak ale ochutndte nasu posiliiujucu polievku,
Zistite, Ze liecba na zdklade principov Cinskej dietetiky méZe byt aj velmi chutnd.



/:
Polievka na Qi a Xue (Qi a krv) 7-EL
Uz v starovekej Cine i$la lie¢ba ruka v ruke s dietetikou a prevenciou. Ludia jedli, Zili a spravali sa tak,
aby to bolo v ¢o najmensom rozpore s prirodnymi vplyvmi, ktoré ich obklopovali. Ked uz prekonali
nejaké ochorenie, ktoré ich vyéerpalo, snazili sa o to, aby sa ich ,sila” ¢o najlepsie a najrychlejsie
zregenerovala. A to, okrem iného, aj stravou a bylinkami.

Termoskova polievka

Ingrediencie: Korenova zelenina — mrkva, petrzlen, zeler (zeler radsej stonkovy 4 ks), kalerdb, 3 platky
zazvoru - Cerstvy, riasa Kombu (ako mald postova znamka), pér, 1 datla cervenad, hlavkovy

$alat( nahradit ¢inskou kapustou), 1 ks huba Sitake (je dobré ju predtym namocit), a ¢inske byliny
Chuan Sen a Tang Wei.

Postup: Ocistenu zeleninu a vietky ostatné suroviny dame do hrnca a pridéme 1,5 - 2| vody.
Privedieme do varu a nechdme varit 20 — 30 minut. Polievku odstavime. Zeleninu, hubu a riasu
vyberieme na tanier, posypeme bylinkovou solou a polejeme bodliakovym olejom. Takto pripravené
mozZeme konzumovat so zeleninou. Polievku treba vypit. Dat do misky, kde pridate 1 KL misa
(séjového alebo psenicného) premiesat a vypit. POZOR: polievka sa nesoli ak uz chcete solit, tak Ume
octom. Bez misa sa pije namiesto denného ¢aju a poddva sa vidy tepld. Termoska sa v tomto pripade
zide.

Posilfiujtica polievka s Obnovou zakladu

Je zostavend tak, aby celistvo doplriovala tak vycerpanu Yin, ako aj prdzdnotu Qi. REN SHEN, SHAN
YAO a DAO ZAO vyrazne doplnia Qi. BAI MU ER, GOU QI ZI a HEI ZHI MA doplnia Yin a DAN GUI rodi
krv. Ingrediencie, ktoré sa v beZnej kuchyni ¢asto nepouzivaju, ako je napriklad Tahini, jacmenné miso,
a séjovd omdcka Tamari alebo Shoyu, su bezne dostat v predajniach so zdravou vyZivou. Cerstvy
zdzvor sa da kupit vo vdcsine supermarketoch. Takto pridand zmes sa vari s mdsom a neskér
zeleninou. Nepozndm nic lepsie ako je tdto polievka a v Cine ju nosia manZelia do pérodnice pre svoje
Zeny, aby mohli ¢im skér kojit a boli plné sily. Mdm ju dokonca vyskusanu aj u dlhodobo chorych

a leZiacich pacientoch.

Ti, o citia, Ze potrebuju doplnit ,silu” teda Qi (pocit vy€erpania, Unava), pouziju zaklad 1 kg
hovadzieho masa (najlepsie zadného). Ti, ¢o citia, Ze potrebujd doplnit ,,matériu” teda YIN (napr. po
nadmernom poteni), pouziju ako zéklad jedno celé kura. Je samozrejme méaso kombinovat a pouzit %
kurata a ¥ hovadzieho maésa. Vegetariani mézu pouZit obilné zrno a séjové bbby (cez noc namocit)

v pomere 2:1, tzv. cca 150g :75g.

Ingrediencie: 2 vacsie mrkvy, % zeleru (mensieho), % kelu, 1 vacsia cibula, 4 platky cerstvého
dumbiera (zazvor), 3 lyzice franctzskeho droZdia — suseného lahddkového (nemusi byt), séjova
omacka Shoyu alebo Tamari, nové korenie, celé Cierne korenie, bobkovy list, rasca a jedno vrecusko
bylinnej zmesi Obnova zakladu, labuznici m6zu na zaver pridat jacmenné miso a sezamovi omacku
Tahini.

Postup: Ocistené a umyté méaso — alebo cez noc namocenu séju s obilninou — vlozime do tlakového
hrnca, priddme vodu (miesto vody méZzeme pouzit aj cervené vino), cibulu, bylinnd zmes Obnova
zékladu a pod tlakom varime minimalne 2 hod. Po uvareni cez sito scedime do pripraveného hrnca.
Pridame na slize pokrajanu zeleninu a dumbier, franclzske susené drozdie (nemusi byt), séjovu
omacku, podla potreby dolejeme vriacou vodou a varime cca 20 minut. Na zaver do hrnca vlozime
obrane a nakrajané méso alebo obilninu s b6bmi. Na tanieri m6Zzeme dochutit % kavovej lyZicky
jatmenného misa a lyZi¢cku sezamovej omacky Tahini.

Takto pripravena polievka vam v chladnicke vydrzi 4 dni. Vrecusko zmesi Obnova zakladu méZete
zakdpit na www.tcmslovakia.sk kéd (498). Cena 2,- EUR.



http://www.tcmslovakia.sk/

