Bulharska

patfi k nejzdravéjsim kuchynim v Evropé. Velka spotieba
jogurti  a rluznych druhl zeleniny pfispiva takeé
k vysokému véku Bulharti. Ptiprava a skladba jidel je
ovlivnéna kuchyni sousednich zemi.

Strava je lehkd, vyvazend a zdrava diky vétsi
spotiebé zeleniny, libovych mas - jehnéci,
kuteci, teleci a rybi, mlé¢nych vyrobkil — syr,
jogurti. Dals§i pfednost této kuchyné oproti
kuchyni ¢eské je nizka spotieba mouky. '

Typické je pouzivani tii zékladnich slozek
pokrmt jiz od prehistorickych dob.: -
1/ Bily slany syr, ktery je specificky svym . =
slozenim a vyrabi se z ov¢iho nebo kravského
mléka. Je zndm téZ pod oznacenim balkansky
syr nebo syr feta. Tento syr je neoddélitelnou
soucasti riznych bulharskych jidel od Sopského salatu az po banicu.

2/ Jogurt (kiselo mljako) obsahujici baktérii lactobactericum bulgaricum, ktery nenajdete
nikde jinde na svété. Bulhati konzumuji tento jogurt v rtiznych formach kazdy den po cely
Zivot.

3/ Cubrica (Sesky saturejka, latinsky saturea hortensis). Rostlina, kterd b&zn& roste v
Bulharsku. Svymi vlastnostmi je podobné oreganu. Po sklizni se drti a pouziva na ochuceni

velkého mnozstvi jidel jako kofeni.

V Bulharsku se nachézi velké mnozstvi minerdlnich prament.
Dostatecna konzumace vody z téchto zdrojii se podili také na dobrém
zdravotnim stavii jeho obyvatel.

V Bulharsku se nejcastéji  pfipravuji dva druhy polévek — Kkysela
corba a studené polévky ( tarator ( zjogurtu ,salatovych okurek..).
Corby se pfipravuji z masa, ryb, zeleniny nebo fazoli, jsou okyseleny
Stavou z kysaného zeli, citronu, octem .jogurtem nebo kysanym mlékem a casto jsou
zahustény Zloutkem.V 1été se ptipravuji spis studené polévky a podavaji se dobie vychlazené
nebo s kousky ledu.

Masa se upravuji prevazné na grilu na dievéné uhli zvaném skara , ro$tu nebo rozni. Dusena
masa se pfipravuji se zeleninou - maso se nejdiive podusi na cibuli i rajatech a ostatni
zelenina se ptida ke konci duSeni. Pecend masa se obkladaji zeleninou.

Ryby jak sladkovodni tak 1 motské se pfipravuji velmi Casto na grilu - skatfe v rozlinych
upravach, nadivaji se, obkladaji zeleninou, peCou se se syrem nebo se podavaji s omackou.

Ze zeleniny jsou nejoblibenéjsi rajcata, papriky, zeli, cibule, okurky, baklazany a
tykev.Podava se po cely rok nejcastéji syrova. Zeleninové salaty se upravuji se soli, s olejem a
octem,jogurtem, kysanym mlékem, cesnekem, ziidka vSak s cukrem, - podavaji se jako
ptiloha k masu i jako ptedkrm.

V jidelnicku byvaji také casté ryzové pokrmy, zejména pilavy, pfipravené v kombinaci
s rybami, syrem, masem, vnitinostmi i kufaty.

Z vaje¢nych pokrmil se nej€astéji pripravuji omelety, piedevSim plnéné zeleninou.

Jako ptiloha je nejcastejsi bily chléb, fazole,ryze, syrova zelenina a salaty, k minutkam také
drobné nakrajend syrova cibule promackana se soli a pfipravend n€kolik hodin ptfedem.



http://www.bulharska-kucharka.cz/deserty.html#boljanska-banica
http://www.bulharska-kucharka.cz/salaty.html#sopsky-salat

Ke kofenéni se pouzivd pept, mlety tymian,paprika,bobkovy list, petrzelka, fenykl a palivé
feferonky.

Ze syri je nejoblibengjsi kaskaval a mékky bily ov¢i syr sirene( ten se také opéka na skare).
Jogurt se vyrabi ze vSech druhii mléka- kravského, koziho a ov¢iho i bivoliho. Podava se
samotny nebo rozetieny s ¢esnekem, nebo s cukrem misto moucniku.

Ovoce , jehoz spotieba je zna¢na, dopliiuje hlavni chody.

Jaky je bézny denni jidelni¢ek BulharG?

Bulharska snidan¢ zpravidla obsahuje jogurt a jemny $tridl se Spendtem nebo syrem (banica).
Obéd nebo vecete zacind salatem s bilym syrem (Sopsky saldt), nasleduje hlavni jidlo z
hovéziho nebo veprového masa s paprikou nebo jinou zeleninou, vinnou révou a pepiem.
Nakonec se jako desert podava sladké pecivo plnéné ofechy a sirupem (baklava).


http://www.bulharska-kucharka.cz/deserty.html#baklava-s-piskotovou-naplni
http://www.bulharska-kucharka.cz/salaty.html#sopsky-salat
http://www.bulharska-kucharka.cz/deserty.html#boljanska-banica
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