
RECEPT PRO JEDNU PÃ•NEV A PÄšT MINUT ÄŒASU
ÄŒtvrtek, 02 leden 2020

PotÅ™ebuje vÅ¯bec dobrÃ¡ Ä•Ãna recept? NestaÄ•Ã jen vÅ¡echno rychle smÃchat v jednÃ© pÃ¡nvi? PÅ™ÃpadnÄ› maso pÅ™edem
naloÅ¾it do nÄ›jakÃ© marinÃ¡dy Ã¡ la Ä•Ãna? Pokud touÅ¾Ãte po co nejlepÅ¡Ãm zÃ¡Å¾itku, po co nejmÄ›kÄ•Ãm a nejÅ¡Å¥avatÄ›jÅ¡Ãm
mase, pokud chcete zeleninu nechat tak akorÃ¡t kÅ™upavou a pÅ™itom tÃ©mÄ›Å™ mÄ›kkou, pokud netouÅ¾Ãte do jÃdla sypat
glutamÃ¡tovÃ© prÃ¡Å¡ky, pokud se chcete dostat co nejblÃÅ¾ originÃ¡lu, jak jen naÅ¡e zemÄ›pisnÃ¡ poloha umoÅ¾Åˆuje, je tahle Ä•Ãna
a recept na ni prÃ¡vÄ› pro vÃ¡s.

 

 

 

 

 

 

 

     

MnoÅ¾stvÃ: 1 porce

Tohle je obecnÃ½ nÃ¡vod na jakÃ©koli
minutkovÃ© maso, pokrÃ¡jenÃ© na extra tenkÃ© nudliÄ•ky, a na jeho pÅ™Ãpravu ve woku
na zpÅ¯sob Ä•Ãny. Pokud nemÃ¡te wok, staÄ•it vÃ¡m bude i velkÃ¡ pÃ¡nev s tÄ›Å¾kÃ½m dnem,
kterou se nebudete bÃ¡t poÅ™Ã¡dnÄ› rozehÅ™Ã¡t.

Recept je napsanÃ½ pouze pro jednu
osobu. Pokud vÃ¡s bude jÃst vÃc, znÃ¡sobte suroviny, ale pracujte zÃ¡sadnÄ› po
jednÃ©, nanejvÃ½Å¡ dvou porcÃch. PÃ¡nev za Å¾Ã¡dnÃ½ch okolnostÃ nesmÃte pÅ™eplnit.

 

Suroviny

100g plÃ¡tek vepÅ™ovÃ© peÄ•enÄ› bez kosti1 lÅ¾Ãce bÃlÃ©ho vÃna nebo rÃ½Å¾ovÃ©ho octa2 Å¡petky koÅ™enÃ pÄ›ti vÅ¯nÃ2 Å¡petky
soli1/2 mladÃ© cukety1 malÃ¡ mrkev1 jarnÃ cibulka s natÃ1 lÅ¾iÄ•ka (5 ml) sojovÃ© omÃ¡Ä•ky1 lÅ¾iÄ•ka rybÃ omÃ¡Ä•ky1 lÅ¾iÄ•ka
rÃ½Å¾ovÃ©ho octa1/2 lÅ¾iÄ•ky solamylu (mÅ¯Å¾ete
     vynechat, vysvÄ›tlenÃ vÃ¡s Ä•ekÃ¡ v postupu)3 lÅ¾Ãce oleje   

Postup

 


Z plÃ¡tku masa
     odÅ™ÃznÄ›te zbytky tukovÃ©ho krytÃ, mÃ¡-li nÄ›jakÃ©. Pro delÅ¡Ã peÄ•enÃ by byly
     bÃ¡jeÄ•nÃ©, na rychlÃ© jÃdlo z pÃ¡nve ho bohuÅ¾el nepotÅ™ebujete. OÄ•iÅ¡tÄ›nÃ© maso
     poloÅ¾te na prkÃ©nko a nakrÃ¡jejte ho na co nejtenÄ•Ã nudliÄ•ky, silnÃ© jen 2-3
     mm. NesnaÅ¾te se tento krok provÃ©st bez nÃ¡leÅ¾itÄ› ostrÃ©ho noÅ¾e.



NudliÄ•ky
     smÃchejte s koÅ™enÃm pÄ›ti vÅ¯nÃ, solÃ a vÃnem a nechte stÃ¡t nÄ›kde bokem, ale
     ne v lednici.
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Cuketu omyjte a
     nakrÃ¡jejte podÃ©lnÄ› na co nejtenÄ•Ã tenkÃ© plÃ¡tky. Ty pak poloÅ¾te v nÄ›kolika
     vrstvÃ¡ch na sebe a jeÅ¡tÄ› je nakrÃ¡jejte na stejnÄ› tenkÃ© nudliÄ•ky. Mrkev
     oÅ¡krÃ¡bejte a zeÅ¡ikma naÅ™eÅ¾te na velmi tenkÃ¡ koleÄ•ka. Z cibule odÅ™ÃznÄ›te
     koÅ™Ãnky, zbavte ji vyschlÃ© vnÄ›jÅ¡Ã vrstvy a zaschlÃ½ch koncÅ¯ nati a pak
     nakrÃ¡jejte na koleÄ•ka. NespolÃ©hejte se na to, Å¾e zeleninu dokrÃ¡jÃte, aÅ¾ bude
     maso v pÃ¡nvi. Jakmile do nÃ vhodÃte maso, uÅ¾ na nÄ›co takovÃ©ho nebudete mÃt
     Ä•as.



Sojovou a rybÃ
     omÃ¡Ä•ku, rÃ½Å¾ovÃ½ ocet a solamyl smÃchejte s 50 ml vody. MÄ›li byste tedy mÃt
     tÅ™i Ä•Ã¡sti pÅ™Ãpravy: ochucenÃ© maso, nakrÃ¡jenou zeleninu a aromatizovanou
     vodu.
 


PÃ¡nev rozehÅ™ejte
     nasucho, na plotÃ½nce nastavenÃ© na nejvyÅ¡Å¡Ã vÃ½kon. Jakmile se bude za jednu
     aÅ¾ dvÄ› minuty tvÃ¡Å™it velmi rozpÃ¡lenÄ› (a ona bude), pÅ™ilijte dvÄ› lÅ¾Ãce
     oleje. Ty hned zaÄ•nou kouÅ™it, proto neotÃ¡lejte a okamÅ¾itÄ› pÅ™idejte maso. V
     ten samÃ½ okamÅ¾ik zaÄ•nÄ›te masem v pÃ¡nvi promÃchÃ¡vat a nepÅ™estaÅˆte dÅ™Ãv, neÅ¾
     se ze vÅ¡ech stran zatÃ¡hne a ztratÃ syrovou podobu, zhruba minutu. SejmÄ›te
     pÃ¡nev nebo wok z plotÃ½nky a vyklopte maso stranou.

 

 

  

 

 


 

VraÅ¥te pÃ¡nev
     zpÄ›t, pÅ™ilijte zbytek oleje a vhoÄ•te do nÃ veÅ¡kerou zeleninu. OpÄ›t minutu
     mrÅ¡tnÄ› mÃchejte, pak zalijte pÅ™ipravenou tekutinou. Pozor, ihned se jÃ
     velkÃ¡ Ä•Ã¡st odpaÅ™Ã a mÅ¯Å¾e vÃ¡m popÃ¡lit ruku nÃ¡hle vzniklou pÃ¡rou -
     pÅ™ilÃ©vejte tedy tekutinu z boku a ruku drÅ¾te mimo prostor pÃ¡nve. MÃchejte,
     aby se zelenina obalila a nasÃ¡kla chutÄ›, a aby omÃ¡Ä•ka rovnomÄ›rnÄ› zhoustla,
     staÄ•Ã necelou minutu. Pokud nepouÅ¾ijete solamyl na zahuÅ¡tÄ›nÃ, jeÅ¡tÄ› chvÃli
     vaÅ™te, aÅ¾ se Ä•Ã¡st tekutiny odpaÅ™Ã a omÃ¡Ä•ka zhoustne sama od sebe.
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VraÅ¥te do pÃ¡nve
     opeÄ•enÃ© maso. NeodolÃ¡te-li pokuÅ¡enÃ vhodit do jÃdla araÅ¡Ãdy, mandle nebo
     pekanovÃ© oÅ™echy, udÄ›lejte to teÄ•. Naposledy prohoÄ•te nebo zamÃchejte a
     mÃ¡te hotovo.
 


Ihned odstavte a
     pro zaÄ•Ã¡tek podÃ¡vejte tÅ™eba s duÅ¡enou jasmÃnovou rÃ½Å¾Ã nebo pÅ™edem
     uvaÅ™enÃ½mi asijskÃ½mi nudlemi.

 

 

 



FLORENTÃ•NA 
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