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ZDRAVE MISKY

Pracovni postupy, tipy a triky
vyhradne pro ucastniky kurzu



POKE BOWL JE
LASKY-PLNA
MISKA:

e Barev

e Vuni

e Chuti

e Harmonie

Poke bowl - kdy# se Havaj
potka s Japonskem

Ahoj!

Jsem rada, ze jste se se mnou vydali na cestu za chuti, barvami a
harmonie poke a chirashi misek.

Tenhle e-book je shrnutim vSeho, co jsme spolu zazili — od
pripravy ryze az po posledni kapku spicy mayo. Najdete tu
zakladni recepty, dresinky, tipy i moje osobni triky, které Vam
usnadni praci doma i v kuchyni.

Tak si nasadte zastéru, zapnéte hudbu a pustte se do toho.
S radosti a zenovym klidem.
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SUSHI OCET
RECEPT MISTRA TAKESANA

Pldvodné se ocet 6becné pouzival jenjako konzervacni
prostredek, Casemse stal i cenou aromatickou prisadou
k ochuceni jidel.-Ochuceny sushi ocet.predstavuje pri

V ig AWV

40 ml ryzovy ocet
40 ml jablecny ocet
e 30 g soli

* 40 g cukru

Vynasobte podle potreby. Doporucuju udelat si nalevu
vic, napr. do sklenice od kyselych okurek (vynasobte
recept tfeba 5x) a pripravit nékolik dni predem, aby se
cukr se soli dobre rozpustil. Na toto mnozstvi (ten
pétinasobek) prijde

1 houbicCka shiitake a 1 kus rasy kombu.

Nespéchejte, dejte si s pripravou ryze na ¢as, ona Vam
tu péci potom vrati az si budete pochutnavat :-)



PRIPRAVA SUSH

3m trhu neobjevite. Je totiz
nska, ceni si ji ttmér jako platidlo.
¢ 8krobu obsahuije. Jeji zrnka jsou
ch druhu ryze se lisi svou lepivosti

Pravou japonskou ryzi na
zakazano ji vyvazet z Jz
Cim lepsi sushi ryze, ti
kratka a kulata a od os
po uvareni. |

;_shi ryze (proplachnuti, michani,
ovani, krajeni) dbejte na to, abyste
‘nebo je piilisnym stlaGovanim

Po celou dobu pFlprav
ochucovani, chlazeni, r
neponicili jednotliva zrn
nerozmackali.

i
A

Odmeéreni ryze (1 odmeﬂ&a = 180g syrove ryze = cca 400g
uvarene ryze) e i

Ridte se pravidlem - na | rky syrové ryze.

chli ryzovy skrob.
oyt bila/kalna.

Ryzi proplachuijte ve st
Voda nemusi byt pgt




V RYZOVARU

Varite-li v ryzovaru tak plati, ze ¢im vic ryze, tim trochu vic vody.

Ptiklad (primarné pom¢ér 1:1,5):
2 odmérky ryze + 2,5 odmérky vody (360 g + 450 ml)
3 odmérky ryze + 4 odmérky vody (540 g + 720 ml)

5 odmérek ryze + 6,5 odmerky vody (900 g + 1170 ml)
7 odmeérek ryze + 9,5 odmérek vody (1240 g + 1710 ml)
8 odmeérek ryze + 11 odmeérek vody (1440 g + 1980 ml)

Ryzovar je skvélym pomocnikem at’ uz varite jakoukoliv ryzi. Neni
drahy (nejmensi sezenete uz za 500,- KC) a nezabere moc mista.
Odmérenou a proplachnutou ryzi nasypte do ryzovaru, pridejte
vodu a stisknéte tla¢itko na ryzovaru.

Pak uz jen Cekate az ryzovar cvakne (prepne se z modu "COOK"
na "KEEP WARM?"), nechte ryzovar v modu "keep warm" jesté
20-30 min, aby ryze vstrebala vSechnu viahu.




NA PLOTNE

Ryzi a vodu dejte do hrnce se silnym dnem a zakryjte pokilici.
Postupné privedte vodu k varu. Kdyz zacCne vrit, stahnéte teplotu na
nizky stupen a nechte pomalu varit tak dlouho, dokud se nevstreba
vSechna voda a piestane unikat para. Cim vice ryze, tim déle se
ryze bude varit. Poklici nesundavejte.

Kdyz se ryze vari dostate@é dlouho, sundejte hrnec ze sporaku a
nechte uvarenou ryzi pod pokliékou 20 minut odlezet. Ryze by tak
do sebe méla nasat véechnu zbyvajici viahu.

Vyzkousejte, kontrolujte,
ochutnavejte. LepSi ryze
rozvarena, nez tvrda a

« 360 g +400 ml, doba vareni na nedovarena s nedostatkem

nizky stupen: 12min

o 540 g+ 720 ml, doba vareni na
nizky stupen: 15min

« 900 g+ 1170 ml, doba vareni na
nizky stupen: 20min

Priklad:

Uvarenou ryzi prendejte bud’ do
plastoveé nebo dfevéné nadoby
a ihned ochut'te. Pozor na
kovove nadobi, reaguje s octem
a ovlivauje chut’ ryze.




OCHUCENI RYZE

Vzdy pouzivam lopaticku od ryzovaru (shamogi) a pres ni prelivam rovnoméme
sushi ocet na ryzi. Nelijte nalev pouze do jednoho mista, ale snazte se ho
rozprostrit po celé plose, abyste vse dobre promichali.

Nalev je hodné silny, takze nejdrive radsSi méné a postupné pridavejte podle
chuti. Jedno preliti je cca 25minalevu. Pokud si nejste zcela jisti, aby vam pres
shamogi nehrklo vic nalevu, odmerte si nalev presne na vaze, anebo pouzijte tu
druhou nabéracku od ryzovaré: pokud mate, do které se vejde cca 25 ml.

Y
;i

Co 1 odmérka syrove ryze, to 10 ml nalevu.

Priklad: Ochucenou ryzi nechte
zchladnout do pokojové teploty.

7 lidi na sushi party = 7 odmérek Obcas jemné promichejte. Za

ryZe + 9,5 odmérek vody. . .uvaiim, - zad nych okolnosti nedavejte
ryzi chladit do lednice,

znehodnotili byste ji. Pokud
nestihate, zacnéte pristé o
hodinu dfiv :-).

prendam do chladici nadoby,
ochutim 70 ml nalevu, schladim na
pokojovou teplotu.



CHIRASHI SUSHI
(ROZHAZENE SUSHI)

Chirashi sushi znamé jako rozhazené sushi je v Japonsku slavnostnim
jidlem. Je to jednoduchy styl sushi, ktery neni slozity na pfipravu.

Zakladem je ochucena sushi ryze, tepelné upravené ryby (mohou ale
byt i syrové, pokud mate radi napf. lososa), uzené ryby (makrela, kapr)
houby shiitake, krevety (varené, grilované, restované), jarni cibulka,
vajeCha omeleta nakrajena na tenké prouzky, kopr na dozdobeni,
morské fasy na jemno nakrajené, pfipadné lotosovy kofen na ozdobu.

Chirashi se volné preklada jako “rozptylené sushi”, je kladen dlraz na
Cisty a minimalisticky vzhled, kvalitu surovin a rovhovahu chuti. Pfi
servirovani je dulezita estetika uspofadani surovin, jako byste tvofili
umeleckeé dilo. Nepouzivaji se dresingy, veskeré chuté by mely
zastavat samotné suroviny.



MISKA
S UZENYM
LOSOSEM

salat s cibulovo-
mrkvovym
dresingem
edamame
avokado
okurka
ol TAHINI DRESING
sushi zazvor

varené vejce 180g tahini pasty
slunec¢nicova 60ml olivového oleje
seminka 45ml sojovky

uzeny losos 160ml citronové stavy
citrénova 130ml vody

majonéza nebo 2 strouzky Cesneku

tahini dresing 15g cukru

CITRONOVA MAJONEZA

200 g kvalitni majonézy nebo
domaci

20 ml Cerstvé citronové st'avy

Y2 1Zi€ky nastrouhané citronové kury
1 1zicka dijonské hofcCice

1 1ziCcka medu (nebo tftinového
cukru — vyrovna kyselost)

Spetka soli

par otacek Cerstvé mletého pepre

1 |Zicka olivového oleje pro jemnéjsi
texturu






ZAKLAD
MISKY:

cervené zeli se
sezamovym
dresinkem
edamame
mango
avokado
seminka
granatového
jablka

kukurice
nakladana redkev
daikon

jarni cibulka

TERIYAKI
OMACKA:

320ml Sojovky
180ml Mirinu
150g Trtinového
cukru

100ml Horké
vody

20ml rajCatoveého
protlaku

5g Susené cibule

10g suseného
cesneku

10ml ananasové
stavy

KURECI TERIYAKI POKE

Priprava kureciho masa:

o Kureci maso (nejlépe vykosténa
kureci stehna, ale pokud preferujete
kureci prsa, klidné mazou byt i prsa,
jen nebudou tak Stavnata)

o Kukuri¢ny nebo bramborovy skrob

1. Nakrajejte maso na kousky velké cca 3-
4cm. Do velké misy nasypte Skrob a
vlozte do néj kureci kousky. Obalte
vSechny kousky dukladné Skrobem.

2. Obalené kureci kousky orestujte. Maso
musi byt dikladné prosmazeno, aby
nebylo uprostfed syroveé.

3. Osmazené kureci kousky prelijte
teriyaki omackou. Na mirném plameni
nechte omacku jemné zkaramelizovat
maximalné 30 sec. Pozor na cukr v
omacce, pfi delSim restovani se rad
pripaluje, proto neprodluzujte téch 30 sec.




DONBURI
OYAKODO (LOSOS A KAVIAR
Z LOSOSA NA RYZI)

Oyakodo znamena v prekladu ,rodiC a dité” — miska ryze s
lososem a kaviarem. Je to jeden z nejoblibenégjsich druht donburi.
Marinovany kaviar doda pokrmu plnou a jemné slanou chut’
umami.

Podava se na teplé sushi ryzi, diky cemuz se tuk z ryby krasné
rozplyne a vSechny chuté se propoji. Je to jednoduché, rychié a
neuveéritelné navykové jidlo.

Podavejte s nakladanym zazvorem, wasabi a s6jovou omackou.
Muzete pfidat i prouzky nori — dodaji pokrmu dalSi vrstvu chuti.




RYBI POKE MISKRY

Zaklad je stejny, méni se jen hlavni
ingredience — ryba nebo krevety.

& Marinovany losos
& Marinovany tunak
& Krevety v teriyaki omacce

ZAKLAD MISEK:

e Cervene zeli se sezamovym
dresinkem

e edamame

® mango

e avokado

e salat wakame

e seminka granatoveho jablka

e sushi zazvor

e spicy mayo

e smazena cibulka

Ryby marinujte v poke dresinku nejdéle 15
minut pfed podavanim. Krevety orestujte na
panvi a bud také marinujte v dresinku, nebo po
orestovani pridejte teriyaki omacku na max
30sec.

Krevety kupujte idealné ty vyloupané bez hlavy
a strivka (velikost 26/30). Mrazené nevadi,
baleni Vam vydrzi dlouho v mrazaku a budete
mit krevety vzdy k dispozici.



VEGE MISKA
S PECENYM
BATATEM

Barevna miska plna energie,
kterou si zamiluji i masozravci.

cervene zeli se sezamovym
dresinkem

edamame

avokado

kukurice

nakladana redkev daikon
nakladana Cervena repa
nastrouhana mrkev

spicy mayo

pecené bataty (marinované v
poke dresinku

jarni cibulka (nebo
mikrogreens) na ozdobeni
(chilli papricka)

POSTUP:

Nakrajejte bataty na hranolky, pokapejte olejem, lehce osolte a
pecte 25 min / 180 °C. Poté je nakrajejte na kosticky, promichejte
s poke dresinkem a dejte do misky jako hlavni ingredienci.



J SPICY MAYO

250 g majonézy
25 g srirachy

SEZAMOVY
DRESING NA ZELI

12 g Cesneku

12 g zazvoru

10 g chilli pasty / 20 g srirachy
180 ml sojovky

60 g bilého sezamu

50 ml sezamového oleje

50 g cukru

300 g majonézy (nakonec)

Rozmixujte sezam + olej na pastu
(pfipadné pouzijte rovnou tahini
pastu), pfidejte ostatni ingredience,
promichejte s majonézou.

¢ CIBULOVO-
MRKVOVY DRESING

260 g cibule

60 g mrkve

30 g cukru

10 g soli

340 ml fepkoveého oleje
120 ml sojovky

160 ml ryzového octa

Umixujte cibuli, mrkev, cukr, sul a
sojovku. Poté vmichejte olej.

- POKE DRESING

200 ml sladké sojovky

200 ml sojovky

4 |Zice ryzového octa

2 IZice sezamového oleje

1 I1zice srirachy

par platku zazvoru a ¢esneku
(nechte louhovat)



NAKUPNI SEZNAM

LOSOS

TUNAK
KREVETY
UZENY LOSOS
KURE
AVOKADO
MANGO
OKURKA
REDKEV DAIKON
BATATY

DYNE

JARNI CIBULKA
MRKEV

SALAT
EDAMAME
CERV. ZELI
WAKAME RASA
KUKURICE
CERVENA REPA
GRANAT. JABLKO
REDKVICKY
VEJCE

RYZE

SOJOVKA (rtizna)
ZAZVOR (gari)
SHIITAKE
KOMBU

SEZAM

CESNEK
CITRON
OLIVOVY OLEJ
SRIRACHA
MIRIN

SEZAM. OLEJ
OLE]J
MAJONEZA
RYZOVY OCET
JABLECNY OCET
KARI KORENI
SMAZENA CIBULKA
TAHINI PASTA
CHILLI PASTA
SLUN. SEMINKA
SKROB NA MASO



DALSI YANNA sUSHI KURZY

Zakladni kurz sushi:

Béhem 3 hodin Vam predam to nejdulezitéjsi, co jsem
se od roku 2008 o sushi naucila. Kurzem ziskate
profesionalni know-how, jak spravné dochutit ryzi, kde
vybrat ingredience a naucite se sushi rolovat. Kurz je
urCen pro zacatecCniky, ale i pro ty, ktefi chteji zaklady
dostat na profi uroven.

Kurz kreativniho sushi:

Radi byste se naucili i zcela netradicni sushi, které ani
v restauracich nenajdete? Naucim Vas hned nekolik
druhu, které zviadnou i méné zkuseni, proto je klidné
vemte s sebou. Vyrobime si pestrobarevné sushi,
které skvéle doplriuje klasické sushi rolky.

Kurz japonské kuchyne:

Pokud Vam uz sushi staCilo a radi byste se presunuli
od ryze trochu dal, pfijdte na muj kurz japonské
kuchyné. Spolecné si pripravime nekolik tradicnich
chodU, mezi které patfi edamame, gyoza knedlicky,
okonomiyaki nebo kureci teriyaki.

Vice na https://www.yannasushi.com/kurz-sushi-pardubice/
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https://www.instagram.com/yanna_sushi/
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