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HRACHOVA+« KAA E OD FLORENTA«NY

ACEtvrtek, 27 A°nor 2020

HrachovA; kaAje z pATenA©ho hrachu mAj mnohA© pA™A-davky, milA© i ty mA©nA> pA-knA©. StejnAs tak ji Aeasto doprovA;
pA>knA© vzpomA-nky. Ale musA- se jA- dAjt za pravdu, A¥%e dovede skvAsle zasytit a poslouAzit tam, kde je maso z jA-delnA-,
doAsasnA> nebo trvale vylouAseno. BA-Ikoviny z luAjtA>nin umA- poskytnout AeAjsteAenou nAjhradu za bA-lkoviny z masa a jso
proto v takovAvach situacA-ch velmi dATeAvitA©.

Abyste

u stolu nemuseli argumentovat vAY2A%ivnou hodnotou luAjtAsnin a AeA-slovanAYm seznamem
vitamA-nA~skupiny B v hrachu, dAjm vAjm nAjvod, kterAYz vede k hebouA+kA©, chuA¥ovA> pInA©
hrachovA© kaAji, jeA¥: mA; velkou Ajanci bAYst pA™ijata bez vAYAsitek. StrAjvnA-kA m dojdou
slova a vy A%AjdnA; dalAjA- nebudete potA™ebovat.

Na

hrachovou kaAii se bere suchAv,

hrAijch, ovAjem hrAjch zbavenA¥%: slupky. TA-m se uA% pA™i loupAjnA- rozpadne na
poloviny, proto se mu A™A-kA; hrAjch

loupanAv: pATenAY%s. DajA- se koupit dvA> zAjkladnA- podoby pATenA©ho

loupanA©ho hrachu, zelenAj

a AvilutAj. VA bec nezAjleA¥4A- na tom, kterou v regAjlu potkAijte, obAs

jsou stejnA© a obA> se vaA™enA-m zbarvA- do podobnA©ho odstA-nu. MnA> vA-c vyhovuje
vyjA-t ze AZIUtA© verze, protoA¥se kaAje ze AvulutA©ho hrachu mA; A%ivAsjAjA- odstA-n, ale
nenechte se tA-m omezovat.

Tak

jako tak bA%vA; vhodnA®© loupanAYs hrAjch pA™ebrat

a odstranit z nA>j pA™A-padnA© kamA-nky, neAsistoty a nehrachovA© pA™A-mAssi. LuAjtAsniny

bez slupky majA- obrovskou vAYzhodu. ViastnA> hned dvA>. Jednak se nemusA- pA™edem namAjAset, protoA¥se
namAjAeenA- se konAj prAjvA> kvATTi nabobtnAjnA- a zmAsknutA- slupky a jejA- IepA|A-

propustnosti pA™i vaA™enA-. A druhak se uvaA™enA© pATenA© luAjtAsniny parAjdnA> rozpadajA-, aA% v koneAsnA©m
stAjdiu vytvoA™A- kaAji. CoA¥%: usnadA uje kuchaA™skou snahu je do podoby kaAje dostat.

PodA-vejte ) ) ) )
se, co se s pATenA¥zm loupanA¥m hrachem pA™i vaA™enA- dAsje a jak rychlA© to je:

250

g loupanA©ho (a proplAjchnutA©ho) hrachu, malou Ajpetku soli a 500 ml studenA®© vody

pA™iveAste k varu. NespAschejte, pozvolnAsjAjA- zahA™A-vAnA- luAjtAsninAjm svA>dA«A-, zmAsknou
rovnomAsrnAsji. Ve

chvA-li, kdy hrAjch zaAe<ne vaA™it, se vytvoA™A- pA>na. NAskdy je jA- vA-c, nAskdy mA©NA>, dost
zAjleA¥:A- na tom, jak zprudka hrAjch vaA™A-te. OpAst nespAschejte, jakmile voda vA™e,

nenA- kam uhAjnAst. Pokud chcete, pAsnu seberte a odstraA“te velkou IA%A-cA-, maliAsko

to zlepAjA- chuA¥ uvaA™enA©ho hrachu. Jakmile pA>nA>nA- trochu ustane, mA A.ete v klidu

hrAjch zakrAvst poklicA- a pokraAeovat ve vaA™enA-. OpAst mA-rnAste plotAvznku, po zakrytA-

bude hrachu staA«it jeAjtA> mA©nA> tepla neA¥: prve.

Po

30 minutAjch

je hrA.ch mAs>kkAY: a plave ve zbytkovA© vodA>, Pokud byste chtAsli, mohli byste ho

nynA- scedit a pouA%A-t tA™eba do salAjtu nebo jako vioA¥ku do polA©vek. Na kaAji ovAjem
jeAjtA> vhodnAvz nenA-. Vodu

nynA- osolte, a to velkou Ajpetkou

soli. NynA- uA¥% nehrozA-, A%e by hrAjch kvATTi pA™emA-A™e soli AjpatnA> zmAsknul. VaA™te
zvolna a zakrytA© dAjl. Po 10 minutAjch uA¥% to zaA<ne vypadat

mnohem nadAs>jnAsji. ZbylA;j voda se zakalA- a zlehka se zahustA- pomalu se
rozvAjA™ejA-cA-m hrachem. A koneAenA> po dalAjA-ch 5 minutAjch uA¥ je dosaA¥seno
kaAjovitA© konzistence. RAjznA© promA-chAjnA- zpA sobA-, A¥se se vnAsjAjA- vrstvy hrachu
natolik rozpadnou, aA%s zahustA- volnou tekutinu. Vznikne hrubAj kaAe.

Tato
podoba hrachu by se opAst klidnA> dala podAjvat k jA-dlu, staA-A- jA- velmi jednoduchA©
dochucenA- a bude zcela pA™ipravenAj pro expedici na talA-A™. Trocha soli, majorAjnky
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a rozetA™enA©ho Asesneku z nA- udA>IAj velmi zajA-mavou pA™A-lohu.

NicmA©nA>

dokonalA©

to stAjle jeAjtA> nenA-. V tuto chvA-li by se hrachovAj kaAje dala oznaAeit jako
vAjednodennA- Aei rustikAjlInA-, jak chcete. HrachovA

kaAje by mAsla bA%st hladkAj

a hebkAj a na talA-A™i by z nA- nemAvla vytA©kat volnAj tekutina. Za

tA-mto A°A«elem je potA™eba k postupu pA™idat dva dalA;jA- kroky.

ZahuAjtA>nA-

RozvaA™enAvs

hrAjch dovede zahuAjA¥ovat, ovAjem jeho schopnost mA;j svA© meze. Pokud vAjm ZAjleA%A- na

vAvssledku a nechcete, aby si kaAje na talA-A™i nesluAjnA> uAsArAjvala, budete se muset uchAv:lit k jA-Ajce. Jak
uA¥: jsem psala v AslAjnku na tA©ma JA-Ajka a€" vAjechno,

co jste 0 nA- chtAsli vAdAst, jA-Ajka nenA- A%A jdnAYs kuchaA™skAv: hA™A-ch a pA™i sprAjvnA©m

poulitA- rozhodnAs> nevytvoA™A- Ajpunt

do A¥%aludku a nedonutA- vAjs obracet bA™icho ke stropu. TA>A%KA| zahuAjtA>nA; jA-dla

vznikajA- nikoli pA™idAjnA-m jA-Ajky, ale jejA- nesprAjvnou pA™A-pravou nebo nesprAjvnAlzm

poul¥itA-m. JA-Ajka vnAjAjA- do jA-dla A°roveA™ a ladnost, nikoli tA>A¥zkopAjdnost a

nestravitelnost.

U

hrachovA®© kaAje je potA™eba jA-Ajky tak maliA«ko,

A%se kdyA¥s to rozpoAstete na jednu porci, nestojA- to ani za A™eAe. JA; rAjda k hrachovA©
kaAji dAsIAjm jA-Ajku cibulovou, parAjdnA> se s hrachem doplA“uje. KdyA¥% nejde o postnA-
bezmasA®© jA-dlo, pA™ipravuii ji na sAjdle, jinak samozA™ejmA> na rostlinnA©m oleji.

JA-Ajka

potA™ebuje tekutinu, aby z nA- vznikla omAjAska, jenomA¥se vaA™enAY: kaAjovitA¥: hrAjch uA¥s
A%.Ajdnou tekutinu v podstatA> nemAj, takA¥ze budete muset k jA-Ajce pA™ilA-t jeAjtA> trochu
vAYsvaru a

takto ji povaA™it. KlidnA> jen zeleninovA©ho, parAjdnA> doplnA- chuA¥ hrachovA© kaAje.

ProlisovAjnA-

UvaA™enA©

hrachovA© kaAiji mA A%.ete (spA-Aj mAsli byste) pA™idat na hebkosti tA-m, A¥e ji

proA¥ene skrz sA-to.

UznAjvAim, je to velmi nepopulAjrnA- opatA™enA-, nepA™A-jemnAYz kuchaA™skAY: krok a svAYsm
zpA~sobem protivnAj zAjleA¥itost, ale tak uA¥ to s poctivAvzmi recepty chodA-: obvykle

obsahujA- nAsco, co si musA-te v kuchyni odpracovat, jinak dostanete jA-dlo sice

jedlA©, avAjak postrAjdajA-cA- noblesu.

NAs>kdo

si pomAjhA; tA-m, A¥%e umele vaA™enAY: hrAjch na masovA©m mlAYsnku, taky se dAj pouA¥zA-t
pasA-rka na zeleninu, pokud ji doma mAite, asi by umA>I pA™ispAschat na pomoc i

mixACr (s tA-m, A¥e po jeho A™A dA>nA- stejnAs> jeAjtAs kaAiji proAvsenete cednA-kem, ovAjem uAv,
s menAjA- potA™ebnou nAjmahou).

Jak tyto dva kroky fungujA- dohromady

Jak

uA¥ tuAjA-te, zvIAjAjA¥ uvaA™A-te hrAjch domAskka a zvIAjAjA¥ si mezitA-m nachystAijte maliAsko
cibulovA®© jA-Ajky (detailnA- postup na ni je v receptu nA-A¥e), kterou zalijete

vAYsvarem a spoleAsnA> 15 minut povaA™A-te, aby se jA-Ajka dostala do sprAjvnA®© kondice. AAY,
bude obojA- hotovA©, smA-chAjte kaAii a zajA-AjkovanAYz vAYavar dohromady. Vznikne takovAj
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dost pochybnA> vypadajA-cA- smAss.

Tu

ochutA-te

solA-, rozetA™enAvsm Asesnekem a suAjenou majorAjnkou a nakonec spoleAsnA> protAjhnete
cednA-kem, AsA-mA%: mAjte vyhrAino. Pak uA¥% vAje staAeA- znovu prohA™Ajt, neboA¥
prolisovAjnA-m hrAjch ztratA- teplo, a mA A¥ete podAijvat.

KuchaA™skA©

uAsebnice se zde spokojA- pouze s tA-m, A¥e prolisovanAy: hrAjch smA-chajA- s vAYvarem
bez jA-Ajky a takto jim to staAsA-. JAj ale nejsem kuchaA™skA; uAsebnice, takA¥e si mA Av.u
dovolit po VAjs poA¥.adovat jeAjtA> jA-Ajku navA-c. A"A-kA; se, A%e zAjvAsr korunuje dA-lo, a
v tomto pA™A-padA> je zAjvA>r pomalu opeAeenAj cibule.

NakrAjjete

cibuli na pATmA>sA-A«ky, doprovoAste velkorysA¥sm mnoA¥istvA-m sAjdla a nechte velmi

pomalu pobublAjvat celou dobu, co se vaA™A- a pA™ipravuje hrAjch, tedy zhruba 50-60 minut. Cibule by
v sAjdle mAsla mA-rnAs> plavat, tA-m ji nebudete muset hiA-dat a mA-chat.

Za

tu dobu cibule zmAskne

a pak postupnA> zezlAjtne,

aniA¥, byste se jA- museli zvIAjAjA¥ vAsnovat. ObAsasnAj pozornost, promA-chAjnA- a slova
obdivu jsou samozA™ejmA> na mA-stAs, ale jinou pA©Asi cibule nepotA™ebuje.

S

A<A-m hrachovou kaAji podAjvat? Ke klasice staAsA- vejce, chlAGb a naklAjdanA; zelenina.
NezapomeA:te, A%e hrachovAj kaALe obsahuje jak spoustu bA-lkovin, tak i sacharidA", B
takA¥e obojA-m byste mAsli u dalAjA-ch souA«AjstA- talA-A™e spA-Aj AjetA™it. FLORENTA«NA
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