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ÄŒtvrtek, 27 Ãºnor 2020

HrachovÃ¡ kaÅ¡e z pÅ¯lenÃ©ho hrachu mÃ¡ mnohÃ© pÅ™Ãdavky, milÃ© i ty mÃ©nÄ› pÄ›knÃ©. StejnÄ› tak ji Ä•asto doprovÃ¡zÃ milÃ© i mÃ©nÄ›
pÄ›knÃ© vzpomÃnky. Ale musÃ se jÃ dÃ¡t za pravdu, Å¾e dovede skvÄ›le zasytit a poslouÅ¾it tam, kde je maso z jÃdelnÃÄ•ku
doÄ•asnÄ› nebo trvale vylouÄ•eno. BÃlkoviny z luÅ¡tÄ›nin umÃ poskytnout Ä•Ã¡steÄ•nou nÃ¡hradu za bÃlkoviny z masa a jsou
proto v takovÃ½ch situacÃch velmi dÅ¯leÅ¾itÃ©.
    

Abyste
u stolu nemuseli argumentovat vÃ½Å¾ivnou hodnotou luÅ¡tÄ›nin a Ä•ÃslovanÃ½m seznamem
vitamÃnÅ¯ skupiny B v hrachu, dÃ¡m vÃ¡m nÃ¡vod, kterÃ½ vede k hebouÄ•kÃ©, chuÅ¥ovÄ› plnÃ©
hrachovÃ© kaÅ¡i, jeÅ¾ mÃ¡ velkou Å¡anci bÃ½t pÅ™ijata bez vÃ½Ä•itek.  StrÃ¡vnÃkÅ¯m dojdou
slova a vy Å¾Ã¡dnÃ¡ dalÅ¡Ã nebudete potÅ™ebovat. 

Na
hrachovou kaÅ¡i se bere suchÃ½
hrÃ¡ch, ovÅ¡em hrÃ¡ch zbavenÃ½ slupky. TÃm se uÅ¾ pÅ™i loupÃ¡nÃ rozpadne na
poloviny, proto se mu Å™ÃkÃ¡ hrÃ¡ch
loupanÃ½ pÅ¯lenÃ½. DajÃ se koupit dvÄ› zÃ¡kladnÃ podoby pÅ¯lenÃ©ho
loupanÃ©ho hrachu, zelenÃ¡
a Å¾lutÃ¡. VÅ¯bec nezÃ¡leÅ¾Ã na tom, kterou v regÃ¡lu potkÃ¡te, obÄ›
jsou stejnÃ© a obÄ› se vaÅ™enÃm zbarvÃ do podobnÃ©ho odstÃnu.  MnÄ› vÃc vyhovuje
vyjÃt ze Å¾lutÃ© verze, protoÅ¾e kaÅ¡e ze Å¾lutÃ©ho hrachu mÃ¡ Å¾ivÄ›jÅ¡Ã odstÃn, ale
nenechte se tÃm omezovat.   
  

Tak
jako tak bÃ½vÃ¡ vhodnÃ© loupanÃ½ hrÃ¡ch pÅ™ebrat
a odstranit z nÄ›j pÅ™ÃpadnÃ© kamÃnky, neÄ•istoty a nehrachovÃ© pÅ™ÃmÄ›si. LuÅ¡tÄ›niny
bez slupky majÃ obrovskou vÃ½hodu. VlastnÄ› hned dvÄ›.  Jednak se nemusÃ pÅ™edem namÃ¡Ä•et, protoÅ¾e
namÃ¡Ä•enÃ se konÃ¡ prÃ¡vÄ› kvÅ¯li nabobtnÃ¡nÃ a zmÄ›knutÃ slupky a jejÃ lepÅ¡Ã
propustnosti pÅ™i vaÅ™enÃ. A druhak se uvaÅ™enÃ© pÅ¯lenÃ© luÅ¡tÄ›niny parÃ¡dnÄ› rozpadajÃ, aÅ¾ v koneÄ•nÃ©m
stÃ¡diu vytvoÅ™Ã kaÅ¡i.  CoÅ¾ usnadÅˆuje kuchaÅ™skou snahu je do podoby kaÅ¡e dostat.      

PodÃvejte
se, co se s pÅ¯lenÃ½m loupanÃ½m hrachem pÅ™i vaÅ™enÃ dÄ›je a jak rychlÃ© to je:  

250
g loupanÃ©ho (a proplÃ¡chnutÃ©ho) hrachu, malou Å¡petku soli a 500 ml studenÃ© vody
pÅ™iveÄ•te k varu. NespÄ›chejte, pozvolnÄ›jÅ¡Ã zahÅ™ÃvÃ¡nÃ luÅ¡tÄ›ninÃ¡m svÄ›dÄ•Ã, zmÄ›knou
rovnomÄ›rnÄ›ji. Ve
chvÃli, kdy hrÃ¡ch zaÄ•ne vaÅ™it, se vytvoÅ™Ã pÄ›na. NÄ›kdy je jÃ vÃc, nÄ›kdy mÃ©nÄ›, dost
zÃ¡leÅ¾Ã na tom, jak zprudka hrÃ¡ch vaÅ™Ãte.  OpÄ›t nespÄ›chejte, jakmile voda vÅ™e,
nenÃ kam uhÃ¡nÄ›t. Pokud chcete, pÄ›nu seberte a odstraÅˆte velkou lÅ¾ÃcÃ, maliÄ•ko
to zlepÅ¡Ã chuÅ¥ uvaÅ™enÃ©ho hrachu. Jakmile pÄ›nÄ›nÃ trochu ustane, mÅ¯Å¾ete v klidu
hrÃ¡ch zakrÃ½t poklicÃ a pokraÄ•ovat ve vaÅ™enÃ. OpÄ›t mÃrnÄ›te plotÃ½nku, po zakrytÃ
bude hrachu staÄ•it jeÅ¡tÄ› mÃ©nÄ› tepla neÅ¾ prve.   
  

Po
30 minutÃ¡ch
je hrÃ¡ch mÄ›kkÃ½ a plave ve zbytkovÃ© vodÄ›. Pokud byste chtÄ›li, mohli byste ho
nynÃ scedit a pouÅ¾Ãt tÅ™eba do salÃ¡tu nebo jako vloÅ¾ku do polÃ©vek.  Na kaÅ¡i ovÅ¡em
jeÅ¡tÄ› vhodnÃ½ nenÃ. Vodu
nynÃ osolte, a to velkou Å¡petkou
soli. NynÃ uÅ¾ nehrozÃ, Å¾e by hrÃ¡ch kvÅ¯li pÅ™emÃÅ™e soli Å¡patnÄ› zmÄ›knul. VaÅ™te
zvolna a zakrytÃ© dÃ¡l. Po 10 minutÃ¡ch uÅ¾ to zaÄ•ne vypadat
mnohem nadÄ›jnÄ›ji. ZbylÃ¡ voda se zakalÃ a zlehka se zahustÃ pomalu se
rozvÃ¡Å™ejÃcÃm hrachem.  A koneÄ•nÄ› po dalÅ¡Ãch 5 minutÃ¡ch uÅ¾ je dosaÅ¾eno
kaÅ¡ovitÃ© konzistence. RÃ¡znÃ© promÃchÃ¡nÃ zpÅ¯sobÃ, Å¾e se vnÄ›jÅ¡Ã vrstvy hrachu
natolik rozpadnou, aÅ¾ zahustÃ volnou tekutinu. Vznikne hrubÃ¡ kaÅ¡e. 

Tato
podoba hrachu by se opÄ›t klidnÄ› dala podÃ¡vat k jÃdlu, staÄ•Ã jÃ velmi jednoduchÃ©
dochucenÃ a bude zcela pÅ™ipravenÃ¡ pro expedici na talÃÅ™. Trocha soli, majorÃ¡nky
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a rozetÅ™enÃ©ho Ä•esneku z nÃ udÄ›lÃ¡ velmi zajÃmavou pÅ™Ãlohu.      

NicmÃ©nÄ›
dokonalÃ©
to stÃ¡le jeÅ¡tÄ› nenÃ. V tuto chvÃli by se hrachovÃ¡ kaÅ¡e dala oznaÄ•it jako
vÅ¡ednodennÃ Ä•i rustikÃ¡lnÃ, jak chcete. HrachovÃ¡
kaÅ¡e by mÄ›la bÃ½t hladkÃ¡
a hebkÃ¡ a na talÃÅ™i by z nÃ nemÄ›la vytÃ©kat volnÃ¡ tekutina. Za
tÃmto ÃºÄ•elem je potÅ™eba k postupu pÅ™idat dva dalÅ¡Ã kroky.  

ZahuÅ¡tÄ›nÃ

 

RozvaÅ™enÃ½
hrÃ¡ch dovede zahuÅ¡Å¥ovat, ovÅ¡em jeho schopnost mÃ¡ svÃ© meze. Pokud vÃ¡m zÃ¡leÅ¾Ã na
vÃ½sledku a nechcete, aby si kaÅ¡e na talÃÅ™i nesluÅ¡nÄ› uÄ•Å¯rÃ¡vala, budete se muset uchÃ½lit k jÃÅ¡ce. Jak
uÅ¾ jsem psala v Ä•lÃ¡nku na tÃ©ma JÃÅ¡ka â€“ vÅ¡echno,
co jste o nÃ chtÄ›li vÄ›dÄ›t, jÃÅ¡ka nenÃ Å¾Ã¡dnÃ½ kuchaÅ™skÃ½ hÅ™Ãch a pÅ™i sprÃ¡vnÃ©m
pouÅ¾itÃ rozhodnÄ› nevytvoÅ™Ã Å¡punt
do Å¾aludku a nedonutÃ vÃ¡s obracet bÅ™icho ke stropu. TÄ›Å¾kÃ¡ zahuÅ¡tÄ›nÃ¡ jÃdla
vznikajÃ nikoli pÅ™idÃ¡nÃm jÃÅ¡ky, ale jejÃ nesprÃ¡vnou pÅ™Ãpravou nebo nesprÃ¡vnÃ½m
pouÅ¾itÃm. JÃÅ¡ka vnÃ¡Å¡Ã do jÃdla ÃºroveÅˆ a ladnost, nikoli tÄ›Å¾kopÃ¡dnost a
nestravitelnost.   
  

U
hrachovÃ© kaÅ¡e je potÅ™eba jÃÅ¡ky tak maliÄ•ko,
Å¾e kdyÅ¾ to rozpoÄ•tete na jednu porci, nestojÃ to ani za Å™eÄ•. JÃ¡ rÃ¡da k hrachovÃ©
kaÅ¡i dÄ›lÃ¡m jÃÅ¡ku cibulovou, parÃ¡dnÄ› se s hrachem doplÅˆuje. KdyÅ¾ nejde o postnÃ
bezmasÃ© jÃdlo, pÅ™ipravuji ji na sÃ¡dle, jinak samozÅ™ejmÄ› na rostlinnÃ©m oleji. 

JÃÅ¡ka
potÅ™ebuje tekutinu, aby z nÃ vznikla omÃ¡Ä•ka, jenomÅ¾e vaÅ™enÃ½ kaÅ¡ovitÃ½ hrÃ¡ch uÅ¾
Å¾Ã¡dnou tekutinu v podstatÄ› nemÃ¡, takÅ¾e budete muset k jÃÅ¡ce pÅ™ilÃt jeÅ¡tÄ› trochu
vÃ½varu a
takto ji povaÅ™it.  KlidnÄ› jen zeleninovÃ©ho, parÃ¡dnÄ› doplnÃ chuÅ¥ hrachovÃ© kaÅ¡e.  

ProlisovÃ¡nÃ

 

UvaÅ™enÃ©
hrachovÃ© kaÅ¡i mÅ¯Å¾ete (spÃÅ¡ mÄ›li byste) pÅ™idat na hebkosti tÃm, Å¾e ji
proÅ¾ene skrz sÃto.
UznÃ¡vÃ¡m, je to velmi nepopulÃ¡rnÃ opatÅ™enÃ, nepÅ™ÃjemnÃ½ kuchaÅ™skÃ½ krok a svÃ½m
zpÅ¯sobem protivnÃ¡ zÃ¡leÅ¾itost, ale tak uÅ¾ to s poctivÃ½mi recepty chodÃ: obvykle
obsahujÃ nÄ›co, co si musÃte v kuchyni odpracovat, jinak dostanete jÃdlo sice
jedlÃ©, avÅ¡ak postrÃ¡dajÃcÃ noblesu.      

NÄ›kdo
si pomÃ¡hÃ¡ tÃm, Å¾e umele vaÅ™enÃ½ hrÃ¡ch na masovÃ©m mlÃ½nku, taky se dÃ¡ pouÅ¾Ãt
pasÃrka na zeleninu, pokud ji doma mÃ¡te, asi by umÄ›l pÅ™ispÄ›chat na pomoc i
mixÃ©r (s tÃm, Å¾e po jeho Å™Ã¡dÄ›nÃ stejnÄ› jeÅ¡tÄ› kaÅ¡i proÅ¾enete cednÃkem, ovÅ¡em uÅ¾
s menÅ¡Ã potÅ™ebnou nÃ¡mahou).  

Jak tyto dva kroky fungujÃ dohromady

 

Jak
uÅ¾ tuÅ¡Ãte, zvlÃ¡Å¡Å¥ uvaÅ™Ãte hrÃ¡ch domÄ›kka a zvlÃ¡Å¡Å¥ si mezitÃm nachystÃ¡te maliÄ•ko
cibulovÃ© jÃÅ¡ky (detailnÃ postup na ni je v receptu nÃÅ¾e), kterou zalijete
vÃ½varem a spoleÄ•nÄ› 15 minut povaÅ™Ãte, aby se jÃÅ¡ka dostala do sprÃ¡vnÃ© kondice. AÅ¾
bude obojÃ hotovÃ©, smÃchÃ¡te kaÅ¡i a zajÃÅ¡kovanÃ½ vÃ½var dohromady. Vznikne takovÃ¡
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dost pochybnÄ› vypadajÃcÃ smÄ›s. 

Tu
ochutÃte
solÃ, rozetÅ™enÃ½m Ä•esnekem a suÅ¡enou majorÃ¡nkou a nakonec spoleÄ•nÄ› protÃ¡hnete
cednÃkem, Ä•ÃmÅ¾ mÃ¡te vyhrÃ¡no. Pak uÅ¾ vÅ¡e staÄ•Ã znovu prohÅ™Ã¡t, neboÅ¥
prolisovÃ¡nÃm hrÃ¡ch ztratÃ teplo, a mÅ¯Å¾ete podÃ¡vat.  


KuchaÅ™skÃ©
uÄ•ebnice se zde spokojÃ pouze s tÃm, Å¾e prolisovanÃ½ hrÃ¡ch smÃchajÃ s vÃ½varem
bez jÃÅ¡ky a takto jim to staÄ•Ã. JÃ¡ ale nejsem kuchaÅ™skÃ¡ uÄ•ebnice, takÅ¾e si mÅ¯Å¾u
dovolit po vÃ¡s poÅ¾adovat jeÅ¡tÄ› jÃÅ¡ku navÃc. Å˜ÃkÃ¡ se, Å¾e zÃ¡vÄ›r korunuje dÃlo, a
v tomto pÅ™ÃpadÄ› je zÃ¡vÄ›r pomalu opeÄ•enÃ¡ cibule. 

NakrÃ¡jete
cibuli na pÅ¯lmÄ›sÃÄ•ky, doprovoÄ•te velkorysÃ½m mnoÅ¾stvÃm sÃ¡dla a nechte velmi
pomalu pobublÃ¡vat celou dobu, co se vaÅ™Ã a pÅ™ipravuje hrÃ¡ch, tedy zhruba 50-60 minut. Cibule by
v sÃ¡dle mÄ›la mÃrnÄ› plavat, tÃm ji nebudete muset hlÃdat a mÃchat.   
  

Za
tu dobu cibule zmÄ›kne
a pak postupnÄ› zezlÃ¡tne,
aniÅ¾ byste se jÃ museli zvlÃ¡Å¡Å¥ vÄ›novat. ObÄ•asnÃ¡ pozornost, promÃchÃ¡nÃ a slova
obdivu jsou samozÅ™ejmÄ› na mÃstÄ›, ale jinou pÃ©Ä•i cibule nepotÅ™ebuje. 

S
Ä•Ãm hrachovou kaÅ¡i podÃ¡vat? Ke klasice staÄ•Ã vejce, chlÃ©b a naklÃ¡danÃ¡ zelenina.
NezapomeÅˆte, Å¾e hrachovÃ¡ kaÅ¡e obsahuje jak spoustu bÃlkovin, tak i sacharidÅ¯,
takÅ¾e obojÃm byste mÄ›li u dalÅ¡Ãch souÄ•Ã¡stÃ talÃÅ™e spÃÅ¡ Å¡etÅ™it.  FLORENTÃ•NA  
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