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jak pouzivat tuto
kucharku

U receptl najdete tyto dolezité informace:
Vsechny recepty jsou uréené pro za&dteéniky. ObtiZznost tak spise naznaduje,

kolik krokd a za3pinéného nddobi mizete cekat.

Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnozZstvi — tim jsme se fidili pfi uréovani porei.
PfizpUsobte si je ale tak, af jsou pro vds akorét a po jidle se citite dobre.
Odhady &asu fikaji, jok dlouho ndm trvala pfiprava a tepelné Gprava.

Berte je spi3 jako orientaéni Gdaje.

Moznd vds potédi informace o nutriénich hodnotdch pro kazdou porci &i kus.
V TIPU se dozvite, jak mizete recept ozvl&stnit nebo upravit.
K hvézdiéce pfipisujeme nejriznéjsi doporueni, vysvétleni kulinafskych pojmd

nebo zajimavosti o méné zndmych surovinéch.
Pro vétsi piehlednost pouZivdme u receptd nésledujici symboly:

W - symbol pro oznagovéni viech VEGANSKYCH receptd
® - symbol pro oznagovéni viech VEGETARIANSKYCH recepti
— symbol pro ozna&ovani viech BEZLEPKOVYCH recepti

Pro snazsi orientaci v nasem oznaéeni pouzivédme vlocky vzdy bezlepkové a Eokolddu pouze
veganskou. Pokud na né& ale nemdte alergii nebo intoleranci, nahradte suroviny témi, na které

jste zvykli.

K pfipravé nasich pokrm0 obecné& nebudete potfebovat nic specidlniho. Pokud si ale chcete
usnadnit praci, doporuéujeme vém investovat do kvalitniho mixéru a digitélni kuchyriské vahy

pro presnéjsi méreni.

Pfed zacdtkem vareni se vzdy ujistéte, Ze produkty, které jste nakoupili, neobsahuiji

stopy potravin, na které jste citlivi nebo alergiéti.



Milé a mili,

na strdnkdch predchozich patnécti kucha-
fek jsme vdm ukdzali, Ze pfipravit zdravé
a chutné jidlo moZe byt hra¢ka. Tentokrét
to povysujeme jesté o Grover vys. Sepsali
jsme pro vés recepty, pfi jejichz pFipravé
nezaspinite hromady nddobi a nestrdvite
hodiny éasu. Viechna jidla, kterd pod obdl-
kou kucharky najdete, pfichystate v jedné
panvi, misce, kastrolku nebo jiné nadobé.
Nebudete na né potiebovat Zadné tézko
dostupné suroviny. Vsadime zdastéru, Ze vét-
Sinu najdete na prvni dobrou ve vlastni spizi
nebo lednici. A pokud se u vds prece jen né-
jak& z méné znédmych surovin nenajde, v re-
ceptech vam vzdy nabidneme i tradiénéjsi
alternativu (v zévorce nebo u hvézdicky).

PFipravou nasledujicich pokrm0 nestrévi-
te v kuchyni vé&nost, vétsinu miZete serviro-
vat do 30 minut. A jak je nadim zvykem —
viechny recepty jsou zdravé, plné Zivin,
vldkniny a dal3ich prospésnych latek, které
vém dodaiji energii i radost.

Tato kuchatka je uZiteénym radcem pro
viechny, ktefi chtéji Zit zdravé, ale zérover
nechtgji travit hodiny u spordku nebo né-
slednym Gklidem. Sepsali jsme ji pro vds,
kdo neméte &as shanét nedosazitelné ingre-
dience nebo energii umyvat hory pouzitého

nédobi. Své misto najde v kuchyni kuchard

zadateénikd i zkudenych $éfkuchafi, ktefi si
chtéji rozsifit obzory.

Stvofili jsme ji pro vds, mamy, kieré potte-
bujete nakrmit viechny hladové a vybiravé
krky v rodiné. Pro vds, studenti, ktefi nechce-
te resit kruéeni v brise fastfoodem. Pro vds,
ktefi radi vafite vic porci nardz, i vas, které si
nebavi naklddat na talif pofdd to stejné.
| pro vés ostatni, ktefi chcete jist zdravé
a pritom nemate ¢as ani energii na vyvare-
ni, uklizeni a nékupy surovin, jejichZ ndzvy
ani neumite vyslovit. Kryjeme vém zd&da
a plnime bricha tim nejlepsim, nejzdravéj$im
a nejrychlejsim.

Pro¢ jsme vytvofili kucharku Jime zdra-
vé pod jednou pokli¢kou? ProtoZe prévé ta
vém, jak se zddlo, chybéla v Zivotech i ku-
chynich. Z naeho badani vyslo, Ze chcete
jist a vafit zdravé, ale nechcete hory 3pina-
vého nadobi a neméte hodiny na postavani
u plotny ¢&i trouby. Vyzva byla pfijata a po
nékolika mésicich krajeni, pedeni, ochutna-
véni a vyladovani k dokonalosti a jednodu-
chosti byla i splnéna.

S radosti vds — tentokrdt uZ po $estndc-
té — zveme do kuchyni. Pojd'me si spoleéné
pripravit vyzivné a chutné snidang, svadi-
ny, obédy, vecere i dezerty. Rychle, snadno

a s minimem usmudlaného nadobi.



Chopte se varecek a jdeme na to.
Vas tym Jime zdraveé



Sami to moc dobre zndme. Rdano ¢asto neni éasu ani sil nazbyt. Ale odbyt se jen
kévou nebo rohlikem s maslem? To se u nds nenosi. Nauéime vds recepty, které
vas nezdrzi pfipravou ani ndslednym Gklidem. Takové, které stihnete, i kdyz
mate rdno naspéch. Téste se na zdravd rana skoro bez prace.

Honi vds po probuzeni mlsna? Vyzkousejte treba nadychané palaéinky nebo
pomerandi provonénou buchtu. Chystdte snidani pro celou rodinu? Frittata
s pérkem nebo snidariovéd pdnev s vejci, batdty a mozzarellou zaboduiji jak
u partnera, tak u teenagera ¢i babicky. Co si réno zpfijemnit éerstvé upeéenou
granolou? Je libo kokosovou, ofiskovou se skofici, éokolddovou s brusinkami
nebo merurkovou?

Lepsi zaédatek dne byste tézko hledali. Snadno. Rychle. Bez nadobi.



Snidane



Snidanova pizza s vejci

Priprava: 15 minut
Tepelnd Gprava: 17 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 5

— 180 g celozrnné spaldové mouky
hladké (+ 20 g na pomouéeni)
— 220 g bilého jogurtu (0 % tuku)
— 2 |zice olivového oleje
— 1 I1Zi¢ka kypfFiciho prasku do peciva
— 3 lzice rajéatového protlaku
— 100 g kvalitni kufeci Sunky (min. 95 % masa)
— 100 g mozzarelly (nastrouhané najemno)
— 30 g parmazanu (nastrouhaného najemno)
— 100 g cherry rajéatek
(rozkrajenych na poloviny)
— 5 vajec velikosti M
— 1 lZice najemno nasekané ¢erstvé
bazalky (lze pouzit i susenou)

— sul

Nutriéni informace na 1 poreci:
386 kcal
24 g bilkovin

@9 g sacharidd (z toho 5 g cukrﬁD

10

Neijprve si predehfejte troubu na 215-220 °C, pfipravte si
plech a vyloZte jej pecicim papirem.

Do vét3i misy vlozte mouku, jogurt, s0l, olivovy olej a ky-
pfici prések a vypracuijte hladké tésto. Pomoucete si pracovni
plochu, hotové tésto na ni pfesurite a vyvdlejte ovdl o tloustce
1 cm. Vyvdlené tésto ndsledné premistéte na pfipraveny
plech a rovnomé&rné na néj naneste rajcatovy protlak, kufeci
$unku, mozzarelly, parmazén a cherry rajéétka.

Takto pfipravenou pizzu vlozte do vyhfaté trouby a pecte
16-17 minut na 215-220 °C. Zhruba 5 minut pfed koncem
peceni plech z trouby vyjméte, na povrch vyklepnéte vejce
a pizzu poté vlozte zpét do trouby.

Po uplynuti uvedeného Easu plech vyjméte, pizzu
nakréjejte na pozadované porce, posypeijte bazalkou
a poddveijte.

TIP: Na pizzu mizete pouzit libovolné ingredience — na-
priklad smetanovy syr nebo syr cottage namisto rajéatového

protlaku.

Snidané
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Snidanova panev s vejci, bataty

a mozzarellou

Priprava: 15 minut
Tepelnd Gprava: 15 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 2

— 500 g batat
— 2 lzice olivového oleje
— 4 vejce velikosti M

— 125 g mozzarelly light (nastrouhané nahrubo)

— 10 g Cerstvé petrzelové naté
(nakréjené najemno)

— suol

— pep¥

8

Nutriéni informace na 1 poreci:
587 keal
32 g bilkovin

45 g sacharidi (z toho 11 g cukrﬁD

)

31 g tukd

12

Nejprve si na struhadle nahrubo nastrouheijte bataty. Poté
vezméte nepfilnavou pdnev a na vysokém plameni na ni
rozehfejte olivovy olej. Na pdnev dejte nastrouhané batdty,
osolte, opeprete, plamen snizte na stfedni stupeR a za obcas-
ného michdni restujte 78 minut, dokud batdty nezméknou.

Poté bataty rozprostfete rovnomérné po celé panvi
a udélejte do nich 4 dulky. Do dilkd vyklepnéte vejce, osolte
a smazte 4-5 minut na stfednim plameni. Vie nésledné za-
sypte mozzarellou a pdnev pfikryjte poklickou na 1-2 minuty
(nebo dokud se syr nerozpusti).

Pfed poddvanim posypeijte petrzelovou nati.

Tip na servirovani: Poddveijte s rukolou zakdpnutou

balzamikovym octem.

Snidané






Zampiony s vejcem a parmazdanem

Priprava: 10 minut
Tepelnd Uprava: 15 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 400 g hnédych zampiond

— 3 lZice olivového oleje

— 15 g maésla

— 50 g bilé cibule (nakréjené najemno)

— 1 hrst éerstvé hladkolisté petrzelové
naté (mdzete vynechat)

— 1 IZi¢ka suseného tymidanu

— 4 vejce velikosti M

— 50 g parmazdanu

— sul

— pep¥

O®

Nutriéni informace na 1 poreci:

282 kcal

15 g bilkovin
<3 g sacharidd (z toho 2 g cukrﬁD

14

Nejprve si predehfejte troubu na 185-190 °C a pfipravte si
pdnev vhodnou do trouby.

Zampiony nakréjejte na vétii kousky (cca 2 cm). Poté na
sttednim plameni rozpalte pdnev s olivovym olejem a mdslem.
Jakmile bude olej rozpdleny, vlozte do pdnve cibuli a Zampi-
ony a oboji restujte 6~7 minut na stfednim plameni. Mezitim
si najemno nasekeijte petrzelovou nat. Po uplynuti uvedeného
asu ji do pdnve pfidejte spolu s tymidnem, soli a pepfem,
zamicheijte a plamen vypnéte.

Ndsledné do pdnve vyklepnéte vejce a vie posypte
parmazdanem. Celou pdnev vlozte do vyhidté trouby a peéte
4-5 minut na 185-190 °C. Poté poddveijte.

Snidané



Snidané
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Frittata s porkem

Priprava: 12 minut
Tepelnd Uprava: 24 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 170 g pérku

— 3 strouzky éesneku

— 2 |zi¢ky olivového oleje
— 10 g maésla

— 1 lZice suseného tymidanu
— 6 vajec velikosti M

— 70 ml polotuéného mléka
— 50 g ¢edaru (nastrouhaného najemno)
— 1 1zi¢ka jedlé sody

— sul

— pepf

8

Nutriéni informace na 1 poreci:
269 kcal
16 g bilkovin

(7 g sacharidd (z toho 3 g cukrﬁD
20 g tuko

16

Neijprve si predehfejte troubu na 185-190 °C a pripravte si
V&t pdnev vhodnou do trouby.

Pérek omyite a nakrdjejte najemno. Cesnek oloupeite
a nakrdjejte na tenké plétky.

Poté si v pfipravené pdnvi na stiednim plameni rozehfeijte
2 |zieky olivového oleje. Jakmile je olej rozehrdty, vlozte do
panve nakrdjeny pérek, nakrdjené strouzky cesneku, maslo
a suseny tymidn. Ve opékeijte na stfednim plameni 5-6 minut.

Mezitim si pfipravte vaje¢nou smés. Ve vétsi mise
rozslehejte viechna vejce, 70 ml polotuéného mléka, najemno
nastrouhany &edar, jedlou sodu, sil a pepf.

V momentg, kdy je pérkovda smés opecend, nalijte do panve
rozslehanou vajeénou smés, vypnéte plamen a pdnev vlozte
do predehfaté trouby. Pecte 17-18 minut pfi 185-190 °C.

Po upeceni frittatu rozkrdjejte na jednotlivé porce
a poddveite.

Tipy na servirovani: Jako prilohu k frittaté podavejte
zeleninovy saldt.

TIP: Frittatu mizete poddvat studenou i teplou.

Snidané






Palacinky z plechu

Priprava: 17 minut
Tepelnd Gprava: 20 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 4

— 200 g celozrnné Spaldové mouky hladké

— 2 Izi¢ky kypfFiciho prasku do peciva

— 2 |ziéky skoFice (mUZete vynechat)

— 30 g medu

— 250 ml polotuéného mléka (mizete
nahradit jakymkoliv rostlinnym)

— 2 vejce velikosti M

— 30 g kokosového oleje v tekutém stavu

— 100 g éerstvych jahod nakréjenych na
koleéka (mUzete pouzit i mrazené)

— 100 g éerstvych boravek
(mOzete pouzit i mrazené)

©

Nutriéni informace na 1 poreci:

360 keal

13 g bilkovin
<43 g sacharidd (ztoho 12 g cukrﬁD

18

Neijprve si predehfejte troubu na 210 °C, pfipravte si pecici
formu (20 cm x 20 cm) a vylozte ji pecicim papirem.
Do stfedné velké misy dejte mouku, kypfici prasek a skofici
a promichejte. Poté pfidejte med, mléko, vejce a olej
a metlickou vymichejte v hladké t&sto. Hotové tésto nalijte do
pripravené pecici formy a navrch naneste jahody a borivky.
Pecte v predehfaté troubé 15-20 minut na 200-210 °C.
Pfed poddvanim nechte 10 minut odlezet.
Tip na servirovani: Podaveijte s bilym jogurtem
(3,5 % tuku).

Snidané



Snidané

19



Broskvova dutch baby

Pfiprava: 10 minut
Tepelnd Uprava: 27 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 5

— 3 vejce velikosti M
— 30 g titinového cukru krystal
— 250 ml polotuéného kravského
mléka (mozZete pouzit i rostlinné)
— 1 Izi¢ka vanilkového extraktu
— 120 g celozrnné Spaldové mouky hladké
— kora z V2 stfedniho citronu
— 30 g masla
— 2 tvrdsi stredni broskve (vypeckované
a nakréajené na mésicky)

©

Nutriéni informace na 1 poreci:
243 keal
10 g bilkovin

<27 g sacharidt (ztoho 12 g cukrGD

20

Neijprve vlozte do trouby pdnev (& 28 cm) a ndsledné troubu
predehfejte na 210 °C.

Mezitim si pfipravte tésto: Ve vétii mise smichejte vejce,
cukr, mléko, vanilkovy extrakt, mouku a citronovou kiru
a metlickou v3e vyslehejte v hladkou hmotu.

Jakmile trouba s panvi dosahne 210 °C, vlozte do pénve
méslo a broskve a pecte v troub& 5-7 minut na 210 °C. Poté
pdnev vytdhnéte a nalijte do ni pfipravené tésto. Nasledné ji
vlozte zpétky do trouby a pedte 1820 minut na 200-210 °C.

Tip na servirovani: Poddveijte se zakysanou smetanou
(12 % tuku).

TIP: Namisto broskvi Ize pouzit hrusky nebo jablka
(také tvrdsi).

Snidané
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