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ilé čtenářky, milí čtenáři,
období dovolených je sice ještě daleko, ale pro trochu exotiky 
není potřeba nikam jezdit a můžete si ji užít i doma. Právě pro-
to na vás v novém čísle JIP magazínu čeká celá řada receptů 

asijské a řecké kuchyně. Možná v nich najdete méně známé suroviny, ale určitě 
se jich nezalekněte. Nakonec určitě zjistíte, že pracovat s nimi byla radost. 
Ostatně jako je radost celé vaření :-)

Přejeme vám krásné a spokojené dny

Vaše JIP východočeská

Členové silné velkoobchodní skupiny JIP:
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tronomii, nové trendy, zboží a vyhlášené podniky v ČR.
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Nová prodejna JIP 
už na vás čeká ve Špindlerově Mlýně
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JIP MO Špindlerův Mlýn

Nabízí sortiment pro běžný
nákup i speciální chvíle
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Na lyžovačku nebo letní turistiku po horách… 
Přiznejte se, kdo z vás nikdy nebyl ve „Špindlu“? 
Hádáme, že moc vás nebude :-) A (nejen) proto náš 
další projekt směřoval právě sem. 

V jednom z nejznámějších horských středisek v Krkonoších – ve 
Špindlerově Mlýně – jsme v polovině prosince loňského roku 
otevřeli novou maloobchodní prodejnu. Její podoba i nabídka 
samozřejmě následuje koncept všech nových JIP maloobchodů 
a Cash & Carry – je moderní, příjemná a seženete v ní vše, co 
potřebujete, a to vždy v kvalitním a čerstvém provedení. Nic-
méně každé místo, kde prodejny otevíráme, má svá specifika 
a Špindlerův Mlýn není výjimkou. I zde jsme se tak snažili sor-
timent přizpůsobit na míru danému prostředí.

JIŽ OTEVŘENO       KAŽDÝ DEN 7.00–19.00       Špindlerův Mlýn 121

A co všechno tedy v JIPu ve Špindlerově Mlýně najdete? 

Snídaně je základ dne, takže samozřejmostí je každý den čerstvé pečivo. Máslový 
croissant, poctivý chleba nebo čerstvý křupavý rohlík i koláček u nás bez problému 
seženete nejen ve všední dny, ale i o víkendu. Po každém sportovním výkonu 
nebo aktivitě vyhládne, proto jsme do prodejny zařadili i úsek bistra. Zde koupíte 
třeba grilované kuře, teplou sekanou, klobásku nebo řízek, který můžete sbalit do 
batohu i s sebou na cesty. K tomu přibalíte nějaké to čerstvé ovoce nebo zeleninu 
z klimatizovaného boxu a hurá do hor!

Výhodou je, že nová prodejna JIP se nachází přímo v centru města. Proto, až 
se budete vracet z túry, můžete to vzít opět přes nás a pořídit zde něco k večeři. 
A co s dlouhým večerem? Jsme připraveni na každou variantu – oslavu s přáteli, 
romanticky strávený čas s partnerem či partnerkou nebo něco na zahřátí po dni 
stráveném venku. V úseku lahůdek nabízíme chlebíčky nebo saláty, v úseku alko-
holu zase najdete nabídku kvalitních vín, piv, rumů, ale třeba i šampaňského. Vedle 
toho jsme však nezapomněli ani na běžný sortiment, jako je drogistické zboží 
nebo potřeby pro domácí mazlíčky. 
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Asie
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Smažené taštičky
Těsto: 270 g hladké mouky, 120 ml vody, 1 vejce,
špetka soli, kukuřičný škrob

Náplň:
100 g mletého masa
100 g krevet nakrájených na malé kousky
½ lžíce sójové nebo rybí omáčky
½ lžíce sezamového oleje, špetka bílého pepře,
rostlinný olej na smažení, sladká chilli omáčka

V misce vyšlehejte vejce, sůl a vodu a směs vlijte do 
prosáté mouky. Vypracujte hladké, nelepivé těsto, 
které nechte alespoň hodinu odpočinout. Poté na 
vále posypaném kukuřičným škrobem vyválejte 
z těsta velmi tenkou placku, ze které krájejte čtverce 
velké zhruba 10 × 10 cm. Připravte si náplň. Smí�chej- 
te mleté maso, krevety, sójovou omáčku, sezamový 
olej a bí�lý pepř. Vezměte si nakrájené kousky těs-
ta a do každého čtverečku dejte čajovou lžičku ná- 
plně a těsto zabalte do tvaru taštičky, v horní� čás-
ti těsto přimáčkněte, aby drželo tvar. Rozpalte olej 
a taštičky v něm smažte zhruba dvě minuty dozla-
tova. Podávejte se sladkou chilli omáčkou. 

Jarní závitky
500 g mletého vepřového masa, 1 celé vejce,
1 žloutek, Jidášovo ucho, mrkev, kedlubna,
cibule, sójová omáčka, sůl a pepř, rýžové nudle,
rýžový papír, olej na smažení

Jidášovo ucho namočte do vody. Kedlubnu a mrkev 
nastrouhejte, cibuli nakrájejte najemno, rýžové nudle 
spařte horkou vodou a pokrájejte je. Změklé Jidášovo 
ucho také pokrájejte. Všechny připravené suroviny 
smí�chejte v misce a přidejte k nim mleté maso, sójovou 
omáčku, sůl, pepř a vejce. Směs promí�chejte. Do talí�ře 
nalijte horkou vodu a krátce namočte rýžový papí�r. Ten 
pak naplňte směsí�, papí�r přehněte po stranách a za- 
rolujte. Závitky smažte v rozpáleném oleji. 

Křupavé nudlové rolky s krevetami
3 stroužky česneku
pár snítek koriandru
pár zrnek černého pepře
2 lžíce rybí omáčky
16 oloupaných tygřích krevet
150 g vaječných nudlí
olej na smažení
sladkokyselá omáčka

Č�esnek, koriandr a pepř roztlučte v hmoždí�ři a ingredience 
smí�chejte s rybí� omáčkou. Do směsi vložte krevety, promí�chej- 
te a nechte v lednici odležet. Vaječné nudle uvařte, poté vez-
měte několik pramenů a každou krevetu jimi omotejte. V hrnci 
rozpalte olej a rolky smažte, dokud nudle nebudou křupavé 
a dozlatova usmažené a krevety růžové (zhruba minutu). 
Podávejte teplé se sladkokyselou omáčkou. 

smažené

jarní závitky

nudlové rolky

tašticky
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polévka

Čeler, mrkev a cibuli nakrájejte na malé kostičky, česnek na plátky. V hrnci rozehřejte olej 
a celer, mrkev a cibuli 4–5 minut restujte, poté přidejte česnek a restujte další� minutu. 
Přisypte sůl, kajenský pepř a uzenou papriku, přilijte vývar, protlak a kokosové mléko 
a vše přiveďte k varu. Vařte zhruba půl hodiny. Přidejte oloupané krevety a povařte další� 
2–3 minuty, dokud krevety nezrůžoví�. Podávejte ozdobené čerstvým koriandrem. 

s krevetami
čerstvý koriandr

2 l zeleninového nebo 
rybího vývaru

400 g tygřích krevet

200 g celeru
200 g mrkve

200 g cibule

6 stroužků česneku

30 g rajčatového protlaku

plechovka kokosového 
mléka
lžíce uzené mleté papriky
špetka kajenského pepře

špetka soli
lžíce olivového oleje
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bez masa
smažené

30 g Jidášova ucha, 30 g sušených hub shiitake, 100 g klíčků mungo, 1 větší mrkev, 30 g pórku, ½ červené cibule,
2 stroužky česneku, 300 g tofu, 1 vejce, 3 lžíce sójové omáčky, rýžové nudle, rýžový papír, špetka soli, špetka pepře, 
olej na smažení

Houby namočte na několik hodin do vody. Mrkev nastrouhejte, česnek, cibuli a pórek nasekejte najemno. Houby nakrájej- 
te nadrobno, přidejte zeleninu. Rýžové nudle spařte, pokrájejte a přisypte k zelenině. Nakonec přidejte klí�čky mungo 
a nadrobno nakrájené nebo rozmačkané tofu. Ochuťte sójovou omáčkou, solí� a pepřem. Do směsi rozklepněte vejce 
a vše promí�chejte. Rýžový papí�r namočte a nandejte na něj směs. Papí�r přehněte po stranách a zarolujte. Závitky smažte 
dokřupava v rozpáleném oleji.

jarní závitky
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Knedlíčky momos
300 g hladké mouky
300 g zelí
2 stroužky česneku
kousek zázvoru
½ cibule
špetka kari
špetka mletého kmínu
olej
voda

Mouku nasypte do misky a postupně 
přidávejte vodu, dokud nevypracu-
jete pružné těsto. Nechte jej půl hodi- 
ny odpočí�vat. Zelí�, česnek, zázvor 
a cibuli nakrájejte najemno, přidej- 
te koření�. Z těsta vyválejte placku 
a vykrajujte z ní� kolečka o průměru 
8–10 cm. Do každého z nich dejte tro-
chu náplně a zmáčkněte je do tvaru 
měšce, špičku zamotejte.
Dno napařovací�ho hrnce potřete ole-
jem a knedlí�čky na něj naskládejte. 
Vařte v páře zhruba deset minut. 

1 hrnek lepkavé rýže
200 ml kokosového mléka
1 mango
5 lžic hnědého cukru
lžička sezamových semínek
½ lžičky soli

Rýži nechte alespoň tři hodiny namočenou
ve vodě, následně ji sceďte a uvařte v cední�ku
v páře nad vroucí� vodou. V hrnci rozehřejte
kokosové mléko s cukrem a trochou soli.
Tuto směs pak nalijte do rýže, promí�chejte 
a nechte vychladnout. Na talí�ř naserví�rujte 
rýži, ozdobte ji nakrájeným mangem 
a posypte sezamovým semí�nkem. 

Mango sticky rice

M
om

os

Dezert
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Polévka s udon nudlemi
180 g nudlí udon
2 kuřecí prsa
1,5 l vody
3 lžíce dashi prášku do polévky
3 lžíce sójové omáčky
2 lžíce mirin omáčky
lžíce cukru
špetka soli
olej
jarní cibulka na ozdobení

Dashi prášek, sójovou omáčku, cukr a sůl 
dejte do vody a přiveďte k mí�rnému varu. 
Jakmile se polévka začne vařit, stáhněte ji 
z plotny, přikryjte pokličkou a dejte stra-
nou. Kuřecí� prsa opláchněte, několikrát 
naří�zněte, potřete olejem a osolte. Položte 
je na plech a dejte péct do trouby vyhřáté 
na 190 °Č na 20–30 minut. 
Udon nudle dejte do vroucí� vody a vařte dle 
návodu. V průběhu vaření� je promí�chej- 
te, aby se nepřilepily. Po uvaření� je sceďte 
a propláchněte studenou vodou. Následně 
je ještě propláchněte teplou vodou a dej- 
te do misek, nudle přelijte připraveným 
vývarem a přidejte upečené kuřecí� prso 
nakrájené na plátky. 
Ozdobit můžete napří�klad jarní� cibulkou.

s Udon nudlemi

Tom Yun Kung

Thajská polévka 
Tom Yun Kung
100 g krevet
1 l kuřecího vývaru
10 ks cherry rajčat
svazek sušené citronové šťávy
čerstvý zázvor
10 ks hub
4 lžíce rybí omáčky
2 lžíce chilli pasty
4 lžíce šťávy z citronu
chilli paprička
kokosové mléko
koriandr
rýžové nudle

Masový vývar zahřejte v hrnci a přidejte nakrájenou 
citronovou trávu, na malé kousky nasekaný zázvor a ko-
riandr. Nechte chví�li provařit a do polévky přidejte na 
poloviny nakrájená rajčátka, krevety, houby a rybí� omáč-
ku. Vše nechte provařit a až těsně před koncem vaření� 
přidejte trochu kokosového mléka, chilli pastu, citrono-
vou šťávu a najemno nasekanou chilli papričku. Rýžové 
nudle spařte a přidejte do polévky. Podávejte ozdobené 
čerstvým koriandrem.
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Ramen

Ramen polévka s kachnou
kachní skelet, 2 kachní prsa, pórek, zázvor, 4 stroužky česneku, 2 vejce, jarní cibulka, řasa kombu, 200 ml sójové omáčky, 
ramen nudle, olej, sůl

Skelet a řasu kombu zalijte vodou, přiveďte k mí�rnému varu a uvařte vydatný vývar (lží�cí� v průběhu vaření� sbí�rejte pěnu z povrchu). Na 
pánvi rozehřejte olej, přidejte nakrájený pórek, zázvor a česnek a pomalu smažte, dokud zelenina nezhnědne. Z vývaru vyjměte řasu 
a přidejte osmažený pórek, zázvor a česnek. Hrnec přiklopte poklicí� a pomalu vařte, zhruba 1,5 hodiny. Po dovaření� polévku přeceďte 
a přidejte do ní� sójovou omáčku a sůl. Kachní� prsa očistěte a následně i s kůží� je opékejte na pánvi dozlatova (nejprve na straně 
s kůží� zhruba 8 minut, poté zhruba minutu na straně druhé). Prsa pak nechte dojí�t 10 minut v troubě. Ramen nudle uvařte ve vroucí� 
vodě a sceďte. Vejce uvařte naměkko. Polévku podávejte s nudlemi, kachní�m prsem nakrájeným na plátky a přepůleným vají�čkem.
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Rychlá polévka s nudlemi 
a krevetami
20 čerstvých krevet
180 g nudlí
1 litr kuřecího nebo zeleninového vývaru
lžíce rybí omáčky
lžíce tmavé sójové omáčky
lžíce světlé sójové omáčky
lžíce hnědého cukru
šťáva z jedné limetky
jarní cibulka
brukev čínská
badyán
vejce naměkko dle chuti

Nudle uvařte podle návodu a sceďte. Kuřecí� 
vývar v hrnci zahřejte, přidejte rybí� omáčku, 
sójové omáčky, limetkovou šťávu, badyán, 
hnědý cukr, nasekanou jarní� cibulku a nakrá-
jenou brukev. Vše přiveďte k varu a přidejte 
krevety, které vařte, dokud nezrůžoví�. Přidej- 
te nudle a podávejte, dle chuti můžete ozdobit 
vejcem naměkko. s krevetamipolévka
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Vegetariánské 
jarní závitky
rýžový papír
50 g skleněných nudlí
50 g tofu
okurka
½ červené papriky
2 mrkve
čerstvá bazalka
olej
sladkokyselá omáčka

Skleněné nudle uvařte, sceďte 
a nechce vychladnout. 
Okurku oloupejte a společně 
s paprikou a mrkví� nakrájejte 
na velmi tenké nudličky. 
Tofu nakrájejte na tenké plátky 
a osmahněte jej v pánvi na oleji. 
Do mí�sy nalijte teplou vodu 
a namočte do ní� skleněný papí�r, 
do jeho středu položte bazalku, 
plátek tofu, pokrájené skleněné 
nudle a nudličky zeleniny. Zah-
něte okraje papí�ru a zarolujte. 
Podávejte se sladkokyselou 
omáčkou.

jarní závitky

vegetariánské
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Morkové kosti zalijte studenou vodou, přiveďte k varu, 
vodu slijte a kosti omyjte. Znovu je zalijte studenou vodou 
a přidejte i oháňku. Vývar přiveďte k mí�rnému varu. Přidej- 
te cibuli, skořici, kardamom a badyán. Vývar pomalu táh-
něte alespoň šest hodin. V průběhu vaření� sbí�rejte pěnu 
z povrchu. Po dovaření� vývar přeceďte a ochuťte rybí� 
omáčkou. Rýžové nudle namočte do teplé vody, aby změk-
ly. Poté je slijte a uvařte podle návodu. Falešnou sví�čko- 
vou nakrájejte na velmi tenké plátky, červenou cibuli na 
půlkolečka, koriandr, jarní� cibulku a chilli papričku na- 
sekejte nadrobno. Do misky vložte uvařené rýžové nudle, 
plátky masa, cibuli, koriandr, perilu, mungo klí�čky a jarní� 
cibulku a vše zalijte vroucí�m vývarem. Nakonec přidejte 
klí�čky mungo a nasekanou perilu, dochutit můžete šťávou 
z citronu nebo rybí� omáčkou.

Pří�prava kuřecí�ho Pho je obdobná, jen nahraďte hovězí� 
maso na vývar celým kuřetem nebo slepicí�. K masu přidej- 
te mrkev, stroužky česneku a cibuli. Vývar táhněte tři hodi- 
ny. Uvařené maso (stehna a prsa) pak oberte od kosti 
a nakrájejte na plátky, které dejte do polévky.

Polévka Pho
3 hovězí morkové kosti
500 g hovězí oháňky
svitek skořice
5 hvězdiček badyánu
3–4 tobolky kardamomu
1 žlutá cibule
rybí omáčka
rýžové nudle
300 g falešné svíčkové z kýty či plece
2 červené cibule
čerstvý koriandr
jarní cibulka
svazek zelené perily (vietnamské máty)
balení klíčků mungo
2–3 chilli papričky nakrájené nadrobno
limetka nakrájená na klínky

Pho
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Ramen polévka s tataki
Polévka: kachní skelet, pórek, zázvor, 4 stroužky česneku, 2 vejce, jarní cibulka, 
řasa kombu, 200 ml sójové omáčky, ramen nudle, olej, sůl
Tataki: filet z tuňáka, černý a bílý sezam, sůl a pepř, olej

Ramen polévku připravte dle postupu na str. 17. Tuňáka osolte, opepřete a obalte 
v černém a bí�lém sezamu. Na pánvi rozpalte olej a filet zprudka opečte (zhruba minu-
tu z každé strany) tak, aby vevnitř zůstal syrový. Maso nakrájejte na plátky a podávej- 
te s připravenou polévkou.

Ramen
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Tom kha gai

Tom kha gai
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Pad Thai
Nudle Pad Thai
200 g rýžových nudlí
2 kuřecí prsa
3 lžíce světlé sójové omáčky
3 lžíce rybí omáčky
2 lžíce hnědého cukru
cibule
mrkev
2 vejce
sójové klíčky
chilli paprička
limetka
olej

Kuřecí� maso očistěte a nakrájejte na menší� kost- 
ky. Smí�chejte sójovou a rybí� omáčku, přidejte 
najemno nakrájenou chilli papričku a do této 
směsi naložte maso. Rýžové nudle namočte do 
horké vody a nechte je změknout, pak je sceďte. 
Mrkev nakrájejte na tenké nudličky, cibuli na 
měsí�čky. Do mističky vymačkejte šťávu z lime-
ty. Na (wok) pánvi rozehřejte olej a dejte do ní� 
maso, které prudce osmažte. Následně přidejte 
mrkev a cibuli, smažte asi dvě minuty a poté 
přidejte cukr a šťávu z limetky. 
Maso a zeleninu posuňte na pánvi stranou a do 
volného mí�sta rozklepněte vejce, která osmažte 
a následně smí�chejte s masem. Přidejte rýžové 
nudle a sójové klí�čky a vše ještě krátce osmažte. 
Ihned podávejte.

700 ml kokosového mléka  Dále:
1,5 l kuřecího vývaru  500 g rýžových nudlí
200 g kuřecích prsou  klíčky mungo
200 g krevet   koriandr
8 lžic rybí omáčky  jarní cibulka
lžíce sójové omáčky  šťáva z limetky
2 lžíce třtinového cukru  chilli paprička
citronová tráva
limetové listy
šťáva z limetky
kořen galangalu
zázvor
100 g hub shiitake
200 g žampionů
chilli paprička
chilli pasta

Jarní� cibulku, chilli papričku, koriandr a citronovou trávu 
nasekejte, houby očistěte a nakrájejte, kořen galangalu i záz-
vor oloupejte. Do teplého vývaru vložte část citronové trávy, 
galangal a zázvor, limetové listy, rybí� omáčku, chilli papričku, 
cukr, sójovou omáčku a vše nechte vařit zhruba půl hodiny. 
Poté polévku sceďte. Do vývaru vložte druhou část nakrá-
jené citronové trávy, houby, na malé kousky nakrájené kuřecí� 
maso, krevety, šťávu z limetky, kokosové mléko a chilli pastu 
a vařte ještě 20 minut. Mezití�m uvařte podle návodu rýžové 
nudle. Ty pak dejte do misky, k nim nasekejte trochu jarní� 
cibulky, přidejte klí�čky mungo, chilli papričku, koriandr a za- 
lijte polévkou.

Kokosová polévka Tom kha gai
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Hovězí maso s rýží
1 kg zadního hovězího, 400 ml hovězího vývaru, 2 lžíce oleje, 3 stroužky česneku, 2 cibule, zázvor, 100 ml rýžového vína, 3 lžíce 
světlé sójové omáčky, lžíce tmavé sójové omáčky, 2 lžíce třtinového cukru, 2 mrkve, 1 a ½ lžíce kukuřičného škrobu, sezamová 
semínka, rýže

V hluboké pánvi nebo hrnci rozehřejte olej a vložte maso. Z obou stran ho orestujte (zhruba pět minut). Přidejte oloupaný a nakrá-
jený zázvor, na měsí�čky nakrájenou cibuli, česnek, vývar, ví�no, sójové omáčky a cukr. Přiklopte poklicí�, teplotu snižte na minimum 
a duste zhruba hodinu a půl. Po této době přidejte nakrájené dvě mrkve a duste další� hodinu. Rýži uvařte podle návodu. Následně 
vmí�chejte do omáčky kukuřičný škrob a ještě asi tři minuty provařte. Maso nakrájejte na menší� kousky, na talí�ř naserví�rujte rýži, na 
ni položte maso, které přelijte vzniklou omáčkou a posypte sezamovým semí�nkem.
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rýžové nudle Bún, 300 g hovězí kýty, 2 stroužky česneku,
2 lžíce rybí omáčky, lžíce oleje, citronová tráva, pepř
Omáčka: 300 ml vody, 2 lžíce rybí omáčky, 
2 lžíce třtinového cukru, lžíce octa, lžíce rýžového octa,
2 stroužky česneku
Dále: ¼ ledového salátu, mrkev, mungo klíčky,
salátová okurka, sušená cibule, nesolené arašídy,
čerstvý koriandr, čerstvá perila, čerstvá bazalka

Maso dejte zhruba na půl hodiny do mrazáku, aby se vám 
lépe krájelo. Poté ho vyjměte a nakrájejte na velmi tenké 
plátky. Ty vložte do misky a přidejte k nim česnek nakrájený 
najemno, nakrájenou citronovou trávu, olej, rybí� omáčku 
a pepř a maso nechte v lednici marinovat. Araší�dy na pánvi 
nasucho orestujte. Ledový salát nakrájejte nebo natrhejte na 
menší� kousky, bylinky také natrhejte, mrkev a okurku na- 
krájejte na tenké nudličky. Nudle uvařte podle návodu, sceďte 
a propláchněte studenou vodou. 
Připravte omáčku. Do misky dejte nakrájený česnek, přilijte 
rybí� omáčku, cukr, oba druhy octa, vše zalijte 300 ml horké 
vody a promí�chejte, pří�padně dle potřeby dochuťte. 
Maso vyndejte z lednice a na pánvi nasucho zprudka orestuj- 
te. Do mí�sy naserví�rujte ledový salát, rýžové nudle, mrkev, 
okurku, mungo klí�čky a bylinky. 
Nakonec vložte do misky maso, posypte praženými araší�dy 
a sušenou cibulkou a přelijte omáčkou.
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Řecká
kuchyně



29     

Sýr feta s olivami
150 g sýru feta
černé olivy
zelené olivy
olivový olej
špetka provensálských bylinek
čerstvá bazalka
bílá bageta

Do malého pekáčku vlijte trochu olivového oleje. Na něj 
dejte sýr a kolem nasypte celé nebo napůl překrojené oli- 
vy. Vše ochuťte provensálskými bylinkami, ještě jednou 
pokapejte olivovým olejem a dejte zakryté péct do trouby 
vyhřáté na 180 °Č zhruba na 20 minut. Podávejte ozdo-
bené čerstvou bazalkou a s bí�lou bagetkou.

Koláče s fetou a olivami
Filo těsto:
450 g hladké mouky
240 ml vlažné vody
45 ml olivového oleje
lžička octa
špetka soli
kukuřičný škrob
olivový olej

Náplň:
250 g sýru feta
pár černých oliv

Prosátou mouku smí�chejte se solí�, přidejte olej a ocet 
a postupně přilévejte vodu, dokud nevypracujete pruž- 
né, nelepivé těsto. To pak nechte alespoň dvě hodiny od-
počinout. Následně těsto rozdělte na 16 stejně velkých 
dí�lů. Pracovní� desku posypte kukuřičným škrobem 
a každý z dí�lů vyválejte na velmi tenkou placku. Všech 
16 placek vrstvěte na sebe a těsto znovu rozválejte. Jed-
notlivé placky mezi sebou lehce promažte olivovým ole-
jem. Vezměte si vždy čtyři placky a rozdrobte na ně feta 
sýr a posypte na menší� kousky nakrájenými olivami. 
Placky pak zamotejte do válečku a ten zatočte do spirály. 
Koláče vyskládejte do pekáče a pečte v troubě přede-
hřáté na 180 °Č zhruba 25 minut, nebo dokud neze- 
zlátnou.

Řecké tzatziki
2 malé řecké jogurty
2 salátové okurky
2 stroužky česneku
lžíce citronové šťávy
čerstvý kopr
sůl a pepř
několik plátků pita chlebu

Okurku oloupejte a nastrouhejte nahrubo. Poté ji osolte 
a nechte hodinu odstát. Po hodině z okurky vymačkejte 
šťávu, kterou mezití�m pustila. Přidejte řecké jogurty, cit-
ronovou šťávu a najemno nasekaný čerstvý kopr. Tzatziki 
osolte a opepřete, podávejte s pita chlebem.
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Řecký gyros
500 g vepřové panenky nebo plece, tymián, rozmarýn, oregano, chilli vločky, římský kmín, sušený česnek a sušená 
cibule, olivový olej, sůl, 300 g hranolek, olej na smažení, pita chléb
Tzatziki: 2 malé řecké jogurty, 2 salátové okurky, 2 stroužky česneku, lžíce citronové šťávy, čerstvý kopr,
sůl a pepř

Maso nakrájejte na malé nudličky, přidejte koření� a sůl, přilijte olej a vše dobře promí�chejte. Takto naložené maso 
nechte marinovat nejlépe přes noc. Namarinované nudličky pak zprudka osmažte na pánvi. V oleji usmažte hranolky 
a připravte tzatziki dle návodu na str. 29. Vše naserví�rujte na talí�ř nebo vložte do pita chlebu. 

řecký
gyros
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Kuřecí souvlaki s tzatziki
500 g kuřecího masa (stehenní nebo prsní řízky)
3 stroužky česneku
šťáva z jednoho citronu
sušené oregano, tymián, rozmarýn
olivový olej
sůl a pepř

Tzatziki:
2 malé řecké jogurty
2 salátové okurky
2 stroužky česneku
lžíce citronové šťávy
čerstvý kopr
sůl a pepř

Maso nakrájejte na menší� kousky a vložte ho do mí�sy s oli- 
vovým olejem, citronovou šťávou a koření�m. Nechte ma-
rinovat přes noc. Maso pak napí�chejte na špejle a opečte 
na grilu nebo v troubě předehřáté na 200 °Č do propečení�. 
Tzatziki připravte dle návodu na str. 29 a podávejte. 

Řecký salát se sýrem feta
4 rajčata
2 salátové okurky
2 papriky
1 červená cibule
150 g sýru feta
50 g oliv
sůl a pepř

Zálivka:
60 ml olivového oleje
sušené oregano
šťáva z ½ citronu
lžička vinného octu
pepř

Rajčata, papriky a okurku opláchněte a nakrájejte na kos- 
tičky. Čibuli nakrájejte na kolečka, olivy buď přepulte, 
nebo nechte vcelku. Sýr rozdrobte nebo také nakrájejte. 
Vše smí�chejte v mí�se a připravte zálivku. Olej, vinný ocet 
a šťávu z citronu smí�chejte, přisypte oregano, ochuťte 
pepřem a metličkou promí�chejte.
Salát osolte, přelijte zálivkou a opatrně zamí�chejte. 

Řecký zeleninový předkrm
150 g sýru feta
sklenice černých oliv
cherry rajčátka
salátová okurka
čerstvá rukola
čerstvá i sušená bazalka
olivový olej
sůl

Salátovou okurku opláchněte a podélně nakrájejte na ten-
ké plátky. Sýr nakrájejte na kostičky. Na špejli stří�davě 
napí�chávejte sýr, stočený plátek okurky, cherry rajčátka 
a olivy. S�pí�zy položte na lůžko z rukoly, pokapejte olivovým 
olejem, posolte a dochuťte čerstvou i sušenou bazalkou.

souvlaki
s tzatziki

řecký
salát s fetou

řecký
předkrm
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600 g mletého hovězího masa
5 menších lilků
6 větších brambor
4 rajčata
1 větší cibule
2 dcl červeného vína
sůl a olej

Bešamel:
100 g másla
100 g hladké mouky
750 ml mléka
80 g parmezánu
20 g kozího sýru
3 žloutky
špetka muškátového oříšku
pepř

Lilky nakrájejte na plátky, které z obou stran osolte a dejte stranou, aby pustily šťávu. Brambory oloupejte a také nakrájej- 
te na plátky, které dejte vařit do osolené vody do poloměkka. Čibuli oloupejte a společně s rajčaty najemno nakrájejte. 
Na pánvi rozehřejte olej a cibuli na něm orestujte. Poté přidejte mleté maso, červené ví�no a rajčata. Vše zvolna restujte 
téměř do odpaření� tekutiny. Masovou směs pak dejte stranou. Lilky osušte a na rozehřátém oleji z obou stran opečte 
nebo na půl hodiny dejte zapéct do trouby. 
Připravte bešamel. V hrnci rozpusťte máslo, přidejte hladkou mouku a za stálého mí�chání� připravte jí�šku. Do jí�šky po- 
stupně přilévejte mléko, dokud nevlijete všechno a nevznikne hladký bešamel. Sundejte jej z plotny a přidejte muškátový 
oří�šek, nastrouhaný parmezán a kozí� sýr, jako poslední� žloutky a vše dohladka rozmí�chejte. 
Zapékací� mí�su vymažte olejem a začněte vrstvit musaku. Nejprve položte na dno vrstvu brambor, poté lilek a na něj 
polovinu masové směsi. Opět pokračujte bramborami, lilkem a další� vrstvou masa. Vše pak zalijte připraveným bešame-
lem a vložte do trouby vyhřáté na 190 °Č na 30–40 minut. Po dopečení� nechte aspoň 15 minut odpočinout. 

M
us

ak
a
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kalamárové
kroužky

Smažené 
kalamárové kroužky
400 g kalamár
40 g hladké mouky
1 vejce
150 ml perlivé minerálky
½ lžičky prášku do pečiva
olej na smažení
sůl a pepř

K podávání:
tatarská omáčka
citron

Kalamáry očistěte, osušte a nakrájejte 
na tenčí� kroužky, osolte a opepřete. 
Připravte si těstí�čko. Mouku smí�chej- 
te s práškem do pečiva, přidejte vejce 
a osolte. Pomalu přilévejte minerálku 
a promí�chávejte metlou, dokud ne- 
vznikne hladké těsto k obalování�.
V mouce obalte jednotlivé kroužky, 
které následně namočte do těstí�čka. 
Kalamáry smažte v rozpáleném oleji 
dozlatova. 
Podávejte s tatarskou omáčkou a cit-
ronem. 

Dolmades 
(plněné vinné listy)
300 g rýže
20 vinných listů
200 ml olivového oleje
zeleninový vývar (případně voda)
jarní cibulka
menší cibule
čerstvý kopr
čerstvá máta
šťáva ze dvou citronů
sůl a pepř

Rýži zhruba 10 minut předvařte v osolené 
vodě a sceďte. Vinné listy spařte horkou 
vodou. Do rýže přidejte najemno naseka-
nou jarní� cibulku i cibuli, nasekaný kopr 
a mátu, opepřete, osolte a promí�chejte. 
Vinné listy položte žilnatinou nahoru 
a na okraj dejte rýži. Listy pak zabalte do 
závitků. Na dno hrnce nalijte olej a vy- 
skládejte do něj závitky. Ty pak přelijte 
šťávou z citronu a vývarem nebo vodou 
tak, aby byly téměř celé ponořené. Hrnec 
přiklopte a na mí�rném plamenu duste 
zhruba půl hodiny. Dolmades podávejte 
napří�klad s jogurtovým dipem a pečivem.

Dolmades
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Keftedes

Keftedes (masové kuličky)
500 g mletého hovězího masa, 150 g strouhanky, 1 menší cibule, 2 stroužky česneku, 1 vejce, 80 ml olivového oleje, 
½ lžičky mletého koriandru, lžička vinného octa, nasekané lístky čerstvé máty, nasekaná čerstvá petrželka, sůl 
a pepř, olej na smažení, hladká mouka, citronová šťáva

Čibuli a česnek nasekejte najemno a vložte do mí�sy. Přidejte mleté maso, strouhanku, vejce, olivový olej, ocet, koriandr, 
mátu a petrželku, sůl a pepř. Vše dobře promí�chejte. Ze směsi vytvořte malé kuličky, které obalte v mouce a smažte 
v rozpáleném oleji 3–4 minuty z každé strany. Podávejte pokapané citronovou šťávou a s tzatziki. 
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Řecký jogurt 
s medem a ořechy
2 bílé řecké jogurty
4 lžíce medu
40 g vlašských ořechů

Č�ást ořechů nahrubo nasekejte, 
část ponechejte vcelku.
Jogurt naserví�rujte do misky
a smí�chejte s nasekanými ořechy. 
Před podávání�m přelijte medem 
a posypte celými ořechy. 

Rychlý salát 
s balkánským sýrem
3 rajčata
½ červené cibule
50 g balkánského sýru
černé olivy
olivový olej
sušené oregano
sůl

Rajčata nakrájejte na plátky, cibuli na ten-
ká kolečka a balkánský sýr na kostky. Vše 
naserví�rujte na talí�řek, posypte černými oli- 
vami a zakápněte olivovým olejem. Vše pak 
osolte a ochuťte sušeným oreganem. 

Baklava
balíček listového těsta, 150 g másla,
300 g mletých ořechů (vlašských, pistáciových 
nebo mandlí), ½ lžičky skořice,
máslo na vymazání

Sirup: 150 ml vody, 200 g krupicového cukru,
4 lžíce medu, 2 lžíce citronové šťávy

Zapékací� formu vymažte máslem. Listové těs-
to rozdělte na tři části a vyválejte placky, jednu 
z nich položte na dno formy. Mleté oří�šky a skořici 
smí�chejte a polovinu této směsi rovnoměrně roz-
prostřete na těsto. Na směs dejte druhou placku 
a opět na ni rozprostřete oří�šky. Navrch položte 
poslední� plát těsta a nožem na něm nakrojte rýhy. 
Baklavu vložte do trouby předehřáté na 180 °Č 
a pečte půl hodiny. Po půl hodině zvyšte teplotu 
a pečte další� čtvrt hodiny. Mezití�m si připravte 
sirup. Vodu, cukr, med a citronovou šťávu dejte 
do hrnce a na mí�rném plamenu nechte rozpus-
tit. Poté povařte ještě další�ch 5 minut a nechte 
zchladnout. Jakmile baklavu vytáhnete z trouby, 
polijte ji po celém povrchu sirupem. Po vychlad-
nutí� nakrájejte a podávejte. 

salát
s balkánem

řecký
jogurt

Baklava
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