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CHUT STREDOMORIA




MISEL TOKIC

kulindrsky Specialista

Niekedy, pre dokonaly vysledok pri priprave jedla, staci pridat jedint ingredienciu
= lasku. Mozno préve toto je skutocné tajomstvo uspechu kuchyne Stredomoria, pretoze
jedlo pripravené s laskou je chutnejsie. Neprechddza len do nasho zaladka, ale hlavne
do nasich sfdc. Kazdé ststo pokrmu obsahuje $tipku korenia stredomorského Zivota,
ktoré chceme vychutnavat kazducky den.

-
Cez nase stredomorské recepty vim chceme naservirovat ktisok raja - kazdému,
kto sniva o chuti lasky a ¢istého potesenia z pokrmov, ktoré st korunované mnohymi
rokmi tradicie. So sardinkami z Jadranského mora, paradajkami vypestovanymi na
slnku Istrie a semolinovymi cestovinami sa vyddme na cestu tizkymi stredomorskymi
ulickami az ku starym kamennym domcekom. Za zvuku cikad otvarame okno
do sveta vone morskej soli a borovic a pozerdme sa, ako sa primorské promenady
ponaraja do svetla zapadajiceho slnka. Za nddhernej muziky sa plavime na morskych
vlnach a s vychladenym pohdrom vina oslavujeme krasu zitia. To su nezabudnutelné
okamihy, pocas ktorych sme sucastou Stredomoria...
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GRILOVANE KURCA
Pocet porcii: 4 Priprava:

600 g kuracich pfs, Kurca nakrdjame a okorenime. Papriku, cuketu a baklazan nakrajame

8 ks dlhych vetviciek rozmarinu, na kocky rovnakej velkosti. Z rozmarinu urobime $piz tak, ze 2/3 dlzky

300 g cukety, kazdej vetvi¢ky rozmarinu ocistime od listkov a na vetvicku napichnime

300 g baklazanu, kuasky kurcata, papriky, cukety a baklazanu. Posypeme Podravka

1 zIta paprika, ochucovadlom Stredomorie a grilujeme. Listky $alvie jemne oprazime

1 zelend paprika, na olivovom oleji, pridame krdjané paradajky, Prosecco, sol a korenie.

390 g Podravka krajanych paradajok, Omacku zredukujeme a podavame ku grilovanému $pizu.

1 lyzicu Podravka ochucovadla Stredomorie,
70 ml Prosecca,

30 ml olivového oleja,

10 listkov $alvie,

sol,

¢ierne korenie.

Tip stredomorskej kuchyne: tieto Spizy st najchutnejsie s bielym mésom (kuracina, morc¢acina). Ak pouzijete morcacinu, nakrajajte
ju na kocky, posypte Podravka ochucovadlom Stredomorie a nechajte v olivovom oleji niekolko hodin, aby méso po grilovani ostalo
$tavnaté. '
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DALMATINSKA PASTICADA

Pocet porcii: 4

1,2 kg hovadzieho misa (v celku),
50 g pancetty/slaniny,

4 struciky cesnaku,

150 g cibule,

100 g susenych sliviek,

150 ml Prosecca,

390 g Podravka krajanych paradajok,
3 lyzice oleja,

500 ml ¢erveného vina,

3 mrkvy,

200 g zeleru,

2 bobkové listy,

sol,

korenie,

1 lyZica Podravka ochucovadla,
400 g Podravka cestovin penne.

Priprava:

Miso prespikujeme pancettou/slaninou, mrkvou a cesnakom. Ulozime ho
do misky, k nemu priddme cibulu, mrkvu, zeler, slivky a zalejeme ¢ervenym
vinom a vodou podla potreby. Nechame ho cez noc odstat v chladnicke.

Na druhy den marinované maso scedime, ale marinadu nevylievame, osusime
a prudko opecieme zo vSetkych stran na horticom oleji. Maso vyberieme

z panvice, do vypeku pridime zeleninu z marinady a dusime. Podlejeme
marinadou, priddme krajané paradajky, bobkovy list a vino. K zelenine
pridime méso a pomaly dusime 1,5 — 2 hodiny. Ochutime solou, korenim,
Podravka ochucovadlom a podlejeme podla potreby vodou. Ked je miso
mikké, vyberieme ho a nakrajame na platky. Do omacky pridame Prosecco
a privedieme do varu. Cestoviny uvarime podla ndavodu na obale.

Hotové méso podavame s cestovinami a omackou.

Tip stredomorskej kuchyne: ak si prajete sladsiu omdcku, pridajte do nej slivkovy lekvar. =
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BRUSCHETTA SO SARDINKAMI
Pocet porcii: 4 Priprava:

bageta (platky chleba), Bagetu nakrdjame na platky a jemne osmazime. Pokvapkame

30 ml olivového oleja, olivovym olejom. Pridame 2 lyzicky krajanych paradajok, 2-3 listky

390 g Podravka krajanych paradajok, rukoly a sardinky. Priddame niekolko kapar a posypeme zmesou

50 g rukoly, z nasekanej petrzlenovej viiate, prelisovaného cesnaku a olivového oleja.
3 ks Eva sardiniek v rastlinnom oleji, Ochutime solou a korenim.

3 lyzicky kapar,

3 struciky cesnaku,
petrzlenova viat,
sol,

¢ierne korenie.

Tip stredomorskej kuchyne: opecenti bagetu mozete potriet cesnakom. V tomto pripade cesnak neddvajte do zalievky.
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CESTOVINOVY SALAT
Pocet porcii: 4 Priprava:

450 g mrazenych zelenych fazulovych strukov, Cestoviny uvarime v osolenej vode, scedime a nechdme vychladnut.

360g Podravka cestovin penne, Fazulové struky uvarime do makka a po vychladnuti ich zmiesame

1 ¢ervenad paprika, s cestovinami. Priddme nakrdjanu cibulu, scedeny tuniak, nakrajant

1 cibula, papriku a pokvapkdame olivovym olejom a vinnym octom.

2 x 160 g Eva tuniaka v rastlinnom oleji, Priddme ricottu, dochutime solou a korenim.

100 ml olivového oleja,
40 ml vinneho octu,
160 g ricotty,

sol,

korenie.

Tip stredomorskej kuchyne: miesto penne mézete pouzit akykolvek iny druh cestovin. Miesto ¢ervenej papriky mozete pridat
redkovky nakrajané na mesiaciky.
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RYBACI GULAS
1,5 kg morskych ryb alebo plodov, Priprava:

100 ml olivového oleja,

220 g cibule, Cibulu nakrdjame na tenké platky a orestujeme na olivovom oleji.

4 struciky cesnaku, Pridame nakrajany cesnak, zeler, petrzlen, pasirované paradajky

2 zelery, a ochutime Podravka ochucovadlom Stredomorie a solou. Ked zacne

2 petrzleny, vriet, pridime nakréajané morské ryby alebo plody, prilejeme prosecco
500 ml Podravka pasirovanych paradajok, a vinny ocot. Varime bez pokrievky na miernom ohni 45 az 60 mintt.

80 - 100 ml vinneho octu,

200 - 250 ml Prosecca,

sol,

1 lyzicka Podravka ochucovadla Stredomorie.

Tip stredomorskej kuchyne: ryby sa odport¢a konzumovat aspon dvakrat tyzdenne. Vyberte si druh ryby, ktord vaim najviac
vyhovuje a je pre vés najlepsie dostupna. :
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MAKRELOVE SPIZY
Pocet porcii: 4 Priprava:

5 x 170 g Eva makrel v rastlinnom oleji, Cuketu pozdlzne nakrajame na dlhé tenké platky, osolime, okorenime

2 cukety, a pokvapkame citréonovou $tavou. Kusky makrely ulozime na cuketu,

1 citrdn, zrolujeme a napichneme na $pajdle. Na jednu $pajdlu takto postupne

200 ml olivového oleja, napichneme 5 - 6 cuketovych valéekov. Spizy lahko osmazime/ugrilujeme
Cierne korenie, na olivovom oleji, odstranime z panvice a nechame v teple. Lahko

3 struciky cesnaku, osmazime aj nasekany cesnak, kapary a olivy nakrdjané na platky.

1 lyzica kapar, Pridame konak a kratko zapalime. Prilejeme vino a privedieme k varu.
390 g Podravka krajanych paradajok, Pridame krdjané paradajky, sol a korenie. Podla chuti priddme cukor.

50 ml konaku, Spizy podavame s pripravenou oméckou a varenymi zemiakmi posypané
200 ml bieleho vina, nasekanou petrzlenovou vnatou.

100 g zelenych oliv,

petrzlenova vnat,

10 g cukru,

sol, & e
600 g zemiakov. 3

-

Tip stredomorskej kuchyne: omacku pripravte z oleja, na ktorom ste opiekli §pizy. Chut $pizu sa tak prenesie do omdacky.
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SARDINKOVY KOLAC

Pocet porcii: 4

Cesto:

1 kg hladkej muky;,

1 ¥ drozdia,

1 lyzicka soli,

200 ml olivového oleja,

Plnka:

500 g cibule,

1 bal. Podravka lapanych krajanych paradajok,
2 x 1150 g Eva sardiniek v rastlinnom oleji,

100 ml olivového oleja,

50 ml bieleho vina,

cierne korenie,

1 lyzica Podravka ochucovadla.

Priprava:

Cesto: zmie$ame muku, sol, drozdie, olej, tepld vodu (550 - 600 ml)

a vypracujeme hladké cesto. Nechame kysnut (asi 1 hodinu). Zatial si

na olivovom oleji osmazime nakrajand cibulku. Priddme lupané krajané
paradajky, vino, korenie a ochutime Podravka ochucovadlom. Dusime
na miernom ohni. Ked je zmes hotovd, nechame ju vychladntt.
Nakysnuté cesto rozdelime na dve polovice. Cesto vyvalkame

(na hrabku 1,5 cm) a ulozime na vymasteny plech (30 x 40 cm) tak,

aby cesto previsalo cez okraj plechu. Pripravent zmes nalejeme na cesto
a na nu poukladdme sardinky. Vsetko zakryjeme druhou polovicou cesta
tak, aby sa okraje spodného a vrchného cesta spojili. Cesto posypeme
olivami, do cesta urobime vidlickou dierky a pecieme v predhriatej rire
na 180 ° C po dobu 30 - 35 mintt.

Tip stredomorskej kuchyne: na pripravu kold¢a mozete pouZit aj celozrnniu muku.






PODRAVHKA

CHUT STREDOMORIA

TUNIAKOVO-UHORKOVY SALAT
Pocet porcii: 4 Priprava:

150 g taveného syra, Majonézu zmie$ame s tavenym syrom, ochutime solou, korenim

150 g majonézy, a Podravka ochucovadlom Stredomorie. Cestoviny uvarime podla

2 x 160 g Eva tuniaka v olivovom oleji, navodu na obale, priddme scedeného tuniaka, na malé kasky

200 g cerstvej uhorky, nakrdjand uhorku a majonézu zmie$anu so syrom.

200 g Podravka cestovin fusilli, Poriadne premie$ame a podavame.

¢ierne korenie,
1lyzicka Podravka ochucovadla Stredomorie,
sol.

Tip stredomorskej kuchyne: tento $alat mozete pripravit aj v zime, mieste cerstvej uhorky pouzite kyslé uhorky.
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STREDOMORSKE RIZOTO
Pocet porcii: 4 Priprava:

250 g ocistenych krevetovych chvostov, Krevetie chvosty posypeme Podravka ochucovadlom Stredomorie

400 g Lagris ryZe arborio, a osmazime na hortucom oleji. Ked sa sfarbia do ruzova, pridame

4 struciky cesnaku, nasekané kapary a cesnak. Prilejeme biele vino a dusime. Ked sa vino

2 lyzice kapar, vypari, priddme ryzu a chvilku opecieme. Ryzu zalejeme vodou, pridame
50 ml olivovy olej, kocku bujonu a pokracujeme v priprave ryze. Pocas varenia prilievame
50 ml smotany na varenie, vodu, dokym ryza nezmékne. Tesne pred koncom varenia pridame

150 ml bieleho vina, cuketu nakrajanu na tenké platky. Aby bolo rizoto este krémovejsie, na

1 kocku Podravka zeleninového bujonu, konci varenia pridime smotanu.

150 g cukety,

1lyzicka Podravka ochucovadla Stredomorie.

Tip stredomorskej kuchyne: ryza arborio pocas varenia uvolnuje velké mnozstvo skrobu, ktory zahustuje pokrm
Nepridavajte preto velké mnozstvo smotany, aby sa nezmenila delikdtna chut pokrmu. o
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