Zkouskové: spagety, kecup, syr?

3.1.2012 UVARTE SI SAMI

Leden se snad u vSech studentl nese ve znameni zkou$ek. Pokud stéle studujete, nejspi§ prozivate to samé co ja. Pokud uZ pracujete, mozn4 s
usmévem na rtech vzpominate na ta léta studentského zivota.

Stres, spankovy deficit, kofein, pocit, ze stejné nic neumite... Znate to. Clovék se sotva sta¢i najist, natoz jesté porddné varit. Dopliiovat energii
vSak potrebujeme, a proto pro vas mém dnes tip, jak to zvladnout do 15 min. VylepSete si instantni nudlovou polévku. Ano, tu polévku, které
rikate ¢inska, ale byla poprvé vyrobena v Japonsku a ty na Ceském trhu pochdazeji z Vietnamu. Budu ji tedy nazyvat neutralné instantni nudlova
polévka. Pro Gplnost dodavam, Ze vietnamsky se ji fik& mi an lifJn (hovorové také mi tom).

Mozné si pravé rikéte, ze instantni polévka je od toho, aby se jen zalila vrouci vodou a snédla. Tak proc¢ si komplikovat zivot dal$im varenim?
Neékteri cesti studenti se o zkouskovém zivi Spagety s keCupem a eidamem, ti vietnamsti zas instantnimi nudlovymi polévkami. Ale... dokazete si
predstavit 5 krat tydné stejné jidlo bez poradné chuti a bez vyZzivovych hodnot?

poslednim ¢isle Gurmetu radi Martin Hudak, $éfkuchar Starsana, Ze dobrym téstovinam staci tfeba jen olivovy olej, ¢cesnek, kousek opecené
slaniny a nadrobno nakrajené rajce.

Stejné je to pak u instantnich nudlovych polévek - piidanim zeleniny ziskate zékladni vitaminy. Kromé rajéete miZete pouZit zelenou papriku,
brokolici nebo treba ¢inské zeli. Bilkoviny zas dodaji vajiCko a salam nebo jind uzenina. Uznavam, ze klobasa a slanina nejsou to nejzdrave;jsi,
ale byl nékdy studentsky zivot zdravy? :)

Plnohodnotné jidlo to urcité nenahradi, ale alespon na chvili uml¢i krucici bricho, a to s chuti a pridanymi Zivinami.

Jaka je vase oblibend “rychlovka”?
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Suroviny (pro 4 osoby)

- 1 instantni polévka

- mald cibule

- 1 rajce

- kousek klobasy nebo anglické slaniny
- 1 vajicko

- jarni cibulka nebo koriandr

Postup

1. Na rozehratém oleji zpénte na kosticky nakrdjenou cibuli. Az zezlatne, pridejte jakkoli nakrajend rajcata (¢im mensi kousky, tim
rychleji se uvari), $petku soli a obc¢as promichejte. Se soli zachazejte opatrné, pokud si chcete do polévky pridat kotrenici pripravek
obsazeny v baleni. Jsou-li rajcata zmékl4, pridejte na malé kousky nakrajenou klobésu (slaninu).
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2. Smés povarte 1-2 minutky, aby se chuti propojily, poté odméite vodu v misce, ve které obvykle jite tuto polévku, a zalijte ji smés.

Mate-li vyvar, nevahejte ho pouzit. Varte jesté dalsi 2-3 minuty a dokorente podle chuti. Na konec do bublajiciho “vyvaru” klepnéte
vajicko, ale nemichejte. Nechte 2 minuty probublavat. Zloutek obaleny bilkem bude chutnat jako vajitko na mékko. Nemate-li radi

vajicko na meékko, povarte déle.

Pokud méte radi uplné mékké nudle, pridejte je do ,vyvaru” a kratce povarte. Ja je mam radsi tuzsi, a tak je jen vlozim do misky,
zaliji pripravenou smési a na chvili priklopim talitem.

Nyni uz zbyva jen posypat trochou jarni cibulky nebo koriandru. Dobrou chut! :)
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