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Bdra H. vymysla recepty.

Béra L. rada vari a fotografuje.

Petr nevari ani nefoti. Zato sa rdd vrta v zloZeni receptov a ochutndva.

Spoloéne stojime za touto kuchdrkou. Nie sme viak jej hlavnymi hrdinami = tymi s kuchdri,
ako ste vy. Patria k nim nasi fantsikovia, zndmi a priatelia... skratka ludia, ktori radi vezmi

varesku do ruky, aj ked' sa varenim nezivia.

Najprv nédm poradili, akd kuchérsku knihu si Zzelajo. A ked' sme vymysleli recepty, rozbehli
sme sa za nimi po mestdch i dedindch po celej krajine a vietky jedlé vyskdsali. Spolocne sme

varili, ochutndvali aj hodnotili.

Nez sme viak vysledok nadej spolo¢nej prace odovzdali do vasich rik, este sme pridali zopér
receptov, ktoré s v slovenskej kuchyni viac doma. Teda ich odlah&eny variant.

Nech sa védm dobre varil



Mili citateliq,

mdme za sebou pekny kus cesty. SIGbili sme,
Ze pripravime kuchdrku podla Zelani nasich
fanusikov. Tak sme pracovali 8 mesiacov, uili
1438 kilometrov a varili v ésmich kuchy-
niach v réznych kitoch Ceska.

Zaéali sme pozvolna a prvi kapitolu otvo-
rili s poriadne vydatnymi rafiajkami u nadej
Bary a jej muza Martina. Z hlavného mesta
Prahy sme sa potom vydali do réznych kitov
nadej krajiny. Uzili sme si varenie na chate
uprostred lesov, pozreli sa do malych dedin
i rudnych miest a 3pecidlne kvéli masovej
kapitole sme dohovorili pripravu receptov
na farme. V3ade sme naili $ikovné kuchérky
a kuchérov, ktori s chufou vyskd3ali nase
recepty a pridali vlastné tipy.

O koho ide? Stretli sme sa s mamickami,
babigkou, $tudentami i dvojicami, skratka
s lud'mi, pre ktorych tito kuchérku piseme.
Niektorych z nich poznédme uz dlho alebo
patria do nasich rodin, k inym nés zaviedla
ndhoda. Mozno sa v ich pribehoch néjdete
My sme si zo spoloéného varenia odviezli
vela dojmov a z kazdej kuchyne qj 3tipku
atmosféry, ktoré by sme vam radi odovzdali.
Nejde totiZ len o samotné jedlo, ale qj o to,
kde ste, s kym a ako si to dokaZete uZif.

Nemyslite len na to, Ze varite zdravé jedlo.

Vytvorte zo svojej kuchyne miesto, kde vém je
dobre. Varte spolu a rozpravaite sa pritom ako
trebars Jana s Jakubom. Zapoijte aj svoje deti.
Tina s Frantiskom a Toni¢kou vam ukdzu, aké
to mdze byt zdbava. Popustite uzdu fantézii
a tvorte farebné vytvory, po ktorych sa zbie-
haji sliny, aj ked' ich balite do krabicky. A az
budete mat hotovo, skiste si ndjst miesto, kde
vam bude chutit najlepsie. Ci uz je to pri velkom
rodinnom stole, alebo napriklad v hojdacej
sieti, akd mda na chate Mara.

A ak ndm budete chcief urobif radosf, polite

nam fotku, ako je nasa kucharka pri tom.

V kuchdrskej knihe nalistujete 8 kapitol:

—Pomalé ranajky vam ukéazu,
ako si uzit pohodové rano.

—Na cesty a do prace zabalite
rychlovky do krabicky.

—Vo vasom jeddlnom listku méze
hrat’ hlavno Glohu zelenina.

—Ale nauéite sa vybrat' a pripravif
aj kvalitny kisok mésa.

—Ked’ budete mat’ chut’ na sladké,
dopraijete si trochu sladkej radosti.

—Z ndavstevy u babicky si odnesiete

tajné rodinné mudrosti.



—Pri posedeni s priatel'mi ochutnéte narazite na drahsie suroviny alebo vém

vela drobného obéerstvenia. bude nejakd chybat v $pajze. Preto pri-
—A po vikende v kuchyni dévame na strane 216 zoznam ingre-
budete mat’ na stole domace diencii, ktoré mézZete pouZif namiesto
pedivo i zavéaraniny. nich. Képite ich v beZnom supermarkete.
Pri receptoch néjdete 8 délezitych informacii Vsetky recepty sme na jednoduchsie hladanie

oznadili tymito symbolmi:

*  Vsetky recepty si uréené qj pre zadia-
toénikov. Obfaznost tak skér nazna- @ symbol na oznaéovanie vietkych
&uje, kol'ko krokov a za¥pineného riadu  VEGANSKYCH receptoyv,
mbzZete éakat'.

* Jedloje zdravé len v zdravom mnoZstve ~ ® symbol na oznadovanie vietkych
- tym sme sa riadili pri uréovani porcii.  VEGETARIANSKYCH receptoyv,
Prispdsobte si ich tak, aby boli pre vas
akurdt, a po jedle ste sa citili dobre. symbol na oznadovanie vietkych

+ Odhady &asu hovoria, ako dlho ném  BEZLEPKOVYCH receptov.
trvala priprava a varenie. Berte ich
skér ako orientaéné. Vieobecne plati,

Ze va&inu jedél zvlddnete pripravif

do 30 mindt. V TIPE sa dozviete, ako Pred zaciatkom varenia sa uistite, Ze pro-

mdzete recept ozvl&stnit alebo upravit.  dukty, ktoré ste nakipili, neobsahuji stopy
e Khviezdicke pripisujeme zaujimavosti  potravin, na ktoré ste citlivi alebo alergicki.
o surovine, ktord je v recepte kléova. Na varenie nebudete potrebovat naozaj nié

Mozno vés potesi informdcia o nutrié-  $pecidlne. Ak si viak chcete ulahéif précu,
nych hodnotach pre kazdi porciu éikus.  odporiéame vém investovaf do kvalitného
* Kuchérska kniha nie je sezénna,  mixéra a digitdinej kuchynskej véhy, na ktorej

takZe sa mdze staf, Ze niektory mesiac  méozZete prepinat z gramov na litre.






Pomale
ranajky

Tiez milujete dlhé lenivé rana? Napriklad ked’' vonku prsi a z otvoreného okna
prudi sviezi vzduch. A vy nikam nemusite. Vychutnaite si volny ¢as este viac
a pripravte si krélovské ranajky — a potom s nimi spét’ do perin!

Pohodové rana plné dobrého jedla ma rad aj Martin, muz nasej Bary.
Odkedy sa spoznali, bavi ich spoloéne chystat’ vécsie ranajky, ktoré sa
natiahnu pokojne az do obeda.

»Vzdy si vSetko pripravime, naraz odnesieme z kuchyne, pekne
naaranzujeme. A az ked’ médme hotovo, pustime sa do jedla.”

A aky bude vés ranajkovy ritual?



Brokolicové muffiny

Priprava: 25 minut
Tepelnd Gprava: 25 mindt

Ndroénost: strednd
Poéet porecii: 12 kusov

— 200 g ruziciek surovej brokolice
— 4 vajcia

— 100 g nastrohanej mozzarelly
— 1 lyZica olivového oleja

— 100 g hnedych Sampifiénov

— Y2 lyzicky rimskej rasce

—sol’

— dierne korenie

8

Nutriéné informdcie na 1 kus:
60 kcal

4 g bielkovin

1 g sacharidov

4 g tukov

—_
o

Riru predhreijte na 170 °C.

Ruzicky brokolice daite varif do hrca s vriacou a osolenou
vodou na 6 mindt. Nez sa uvari brokolica, sprudka osmazte
na plétky nakréjané 3ampindny na lyZici olivového oleja a qj
s panvicou odstavte.

Brokolicu nechajte odkvapkat v sitku, nasekaijte nahrubo
a zmiedajte s vajcami, nastréhanou mozzarellou, vyprédzanymi
$ampifiénmi a zamiesajte. Cesto dochufte solou, Ciernym
korenim a rimskou rascou a rozdelte ho do 12 formiciek
na muffiny. Muffiny daijte piecf do predhriatej riry a pecte
20 - 25 mindt na 160 - 170 °C.

Pomalé ranajky
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Anandasovy smoothie bowl

Priprava: 10 minit Ndroénost: lahké

Tepelnd Gprava: 0 mindt Pocet porcii: 3 porcie

— 200 g zmrazeného anandsu Anandés, banén a chia semienka dajte do mixéra a vietko roz-

— 1 zmrazeny banan mixujte dohladka. Zmes premiestnite do dvoch servirovacich

— 1 lyZica chia semienok misiek a dozdobte ke3u orieskami, na kolieska nakréjanymi
kivi, kokosovymi lupienkami a kakaovymi bébmi.

NA DOZDOBENIE TIP Anands nahradte inym sezénnym ovocim,

— 50 g kesu orieskov ktoré nechaite cez noc zmrazif. Alebo pouzite zésoby

— 2 kivi z ¢uéoriedkovej sezdny.

— hrst kokosovych lupienkov
— 1 lyZica kakaovych bébov

Q

O®

Nutriéné informdcie na 1 porciu:
238 kcal

5 g bielkovin

28 g sacharidov

12 g tukov

12 Pomalé ranajky
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Peceny grapefruit s ricottou

Priprava: 25 minut
Tepelnd vprava: 10 mindt

Ndroénost': lahké
Pocet porcii: 4

— 2 grapefruity

— 1 lyZica kokosového oleja
— Y2 lyzicky Skorice

— 2 lyzicky medu

— 200 gricotty

— 1 lyZica medu

— 100 g tvarohu

— 1 lyzi¢ka citrénovej stavy

— 50 g nasekanych vlasskych orechov

8

Nutriéné informdcie na 1 porciu:
256 keal

9 g bielkovin

17 g sacharidov

16 g tukov

14

Riru predhreijte na 170 °C.
Grapefruity rozpolte. Kazdi polovicu narezte dookola
medzi kérou a duZinou a zvl&$t medzi jednotlivymi mesia&ikmi.
V miske zmiesaijte kokosovy olej, 3koricu a med. Kuchyn-
skym 3tetcom potom touto emulziou potrite rezné strany
vietkych grapefruitov.

Grapefruity dajte na plech vyloZeny papierom na pe&enie
a pecte 10 mindt v rire na 160 - 170 °C.

Nez sa grapefruity upely, pripravte sladk ricottu. V mensej
miske zmiesaite ricottu, med, tvaroh a citrénovi 3favu.

Grapefruity vytiahnite z riry, rozdelte na 4 servirovacie
taniere a ku kazdej porcii dajte lyZicu sladkej ricotty a bohato

posypte nasekanymi vlasskymi orechmi.

Pomalé ranajky
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Vafl'ovaijicka s bazalkou

Priprava: 25 minut
Tepelnd Gprava: 2 mindty

Ndroénost: strednd
Pocet porecii: 2

— 2 vajcia

— 120 ml mlieka

— 2 lyZice celozrnnej muky

— %2 lyzi¢ky suseného oregana
— hrst éerstvej bazalky

— 100 g cherry paradajok

— 100 g mozzarelly

— 1 lyZica olivového oleja

— sol’

— éierne korenie

@

Nutriéné informdcie na 1 porciu:

334 kcal
20 g bielkovin

14 g sacharidov

22 g tukov

16

Vaijcia vyslahaite s mliekom, mdkou, solou, ¢iernym korenim

a sudenym oreganom. Cesto nalejte do predhriateho
vaflovaca a peéte1 = 2 mindty (niekedy je potrebné vaflovad
vymaistit trochou oleja, masla alebo iného tuku).

Vafle ozdobte listkami &erstvej bazalky, natrhanou
mozzarellou, cherry paradajkami a celd porciu zalejte lyZicou
kvalitného olivového oleja.

TIP Ak méte rdno Cas, upecte cherry paradaijky v rire

alebo na elekirickom grile.

Pomalé ranajky
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Hraskové pyré a peceny losos

na celozrnnom chlebe

Priprava: 20 minot
Tepelnd Uprava: 18 mindt

Ndroénost': lahké
Pocet porcii: 6

— 200 g filety z lososa

— 6 platkov celozrnného chleba
— 250 g cukrového hrasku

— 180 g syra cottage

— 50 g jogurtu

— 1 lyzi¢ka citrénovej stavy
—sol’

— dierne korenie

Nutriéné informdcie na 1 porciu:
236 kcal

16 g bielkovin

25 g sacharidov

8 g tukov

18

Ruru predhrejte na 170 °C. Lososa osolte, okoreste, dajte ho
do plechu na pecenie a aj s koZou ho pecte 15 = 18 minit na
160 - 170 °C.

Nez sa losos upegie, umyte pod vodou cukrovy hrasok
a pripravte hraskové pyré. Spoloc¢ne rozmixujte cukrovy
hra3ok, syr cottage a jogurt. Dochufte solou, Ciernym
korenim, citrénovou $tavou a odlozte nabok. Pripravte
6 pldatkov celozrnného chleba. Platky mézete (ale nemusite)
pred poddvanim opiect. Na kazdy platok rozotrite velkd
lyZicu pripraveného hraskového pyré. Vyberte lososa z riry
a natrhaite ho vidlickou na kdsky. Kisky potom poukladajte
na kazdy pldtok chleba s hragkovym pyré.

TIP Ak chcete lososa trochu ,, priostrit”, posypte ho po
upeceni &ili vlo¢kami alebo mletym &iernym korenim.

Pomalé ranajky
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Kakaové lievance zo smotanového syra

Priprava: 25 minut
Tepelnd Gprava: 20 mindt

Ndroénost: strednd
Pocet porcii: 4

— 100 g smotanového syra

— semienka z 2 vanilkového
struku (mézeme vynechat)

— 1 lyZica javorového sirupu

— 2 lyzice holandského kakaa

— 100 g celozrnnej $paldovej miuky

— 2 vajcia

— 100 ml mlieka

@

Nutriéné informdcie na 1 porciu:
222 kcal

11 g bielkovin

23 g sacharidov

9 g tukov

20

Vsetky ingrediencie zmie3aijte v mise alebo rozmixujte stolnym
mixérom dohladka.

Vezmite neprilnavi panvicu a rozohreijte ju. Pomocou
varesky tvarujte od stredu panvice lievance (& 8 = 10 cm)

a opekajte z kazdej strany cca 1 min0tu.

Pomalé ranajky
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