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jeme zdravo

do 30 minut

Viac ako 90 skvelych receptov na hlavné jedld, polievky aj dezerty, ktoré
zvlédnete uvarif do 30 mindt vrtane pripravy.






Ako pouzivaf toto kucharku

Pri receptoch ndjdete tieto délezité informdcie:

*  Vsetky recepty si uréené zagiatonikom. N@ro€nost teda naznaduje, kolko krokov a za3pineného
riadu mézete cakat.

¢ Jedlo je zdravé len v zdravom mnozstve - a z tohto faktu sme vychddzali aj pri velkosti porecii.
Prispdsobte si ich viak tak, aby boli pre vés primerané a aby ste sa citili po jedle dobre.

¢ Odhady éasu informuju, ako dlho ném trvala priprava a tepelné Gprava. Berte ich skér ako

*  Mozno vés potesia informécie o nutriénych hodnotach kazdej porcie &i kusu.

¢ VTIPE sa dozviete, ako mdZzete recept ozvldsnif alebo upravit.

¢ K hviezdicke pripisujeme rézne odpori&ania, vysvetlenia kulinarskych vyrazov alebo zaujimavosti

o menej zndmych surovinéch.

® - symbol VEGANSKYCH receptov
® - symbol VEGETARIANSKYCH receptov
- symbol BEZLEPKOVYCH receptov
¢ Na pripravu jeddl podla nasich receptov vo vieobecnosti nebudete potrebovat ni¢ $pecidlne. Ak si
viak chcete ulahéif pracu, odporic¢ame vém investovat do kvalitného mixéra a digitéInej kuchynskej
véhy na presnejsie meranie. Pred za&iatkom varenia sa vzdy uistite, Ze suroviny, ktoré ste nakipili,

neobsahuji stopy potravin, na ktoré ste citlivi alebo alergicki.



Predslov

Zaéat jest zdravo je velké rozhodnutie.
Este sa len odhodlavate? Piata publikacia
z edicie Jeme zdravo — kuchérka, ktord
drzite v rukdch, je indpirovand prave vami.
Zo sprdv, ktoré od vas dostavame, vieme,
Ze najvadsim stradiakom zdravého Zivot-
ného 3tylu je &as. Preto sme sa rozhodli
vam tito najcennejsiv ingredienciu darovat
v nadej najnovse| kuchdrke. Jeme zdravo do
30 mindt obsahuje 90 napaditych recep-
tov, ktoré hravo pripravite do pol hodiny.
Prezradime vam, ako udetrif ¢as a jest uz
len zdravo.

Zvladne to naozaj kazdy. Ci si varite len sami
pre seba alebo si k vaimu jedélenskému
stolu sadd celd rodina od deti az po starych
rodi¢ov, garantujeme vém, Ze sa budete
citit lepsie a hlavne budete koneéne stihat'.
V nasich kuchdrkach vzdy myslime na to, aby
zdravé jedlo bolo nielen nutriéne vyvézené,
ale hlavne aby vetkym chutilo. V3etky ingre-
diencie dostaf v najbliz8om supermarkete.
Na jednoduchsie pouzivanie kucharky sme
pripravili tabul’ku alternativ, aby ste si mohli

recept upravit podla vlastnej chuti.



Pod'me nato

Recepty sU rozdelené do piatich hlav-
nych kategérii: ,Dezerty a desiaty”,
»Polievky”, ,Hlavné jedla”, , Mrazené”
a ,, Skatulkovanie”. Nasledujdce stranky sme
prespikovali origindlnymi tipmi, ktoré sme zo-
zbierali od véas — nasich fandsikov. Nau¢ime
vas efektivne planovaf jedélny listok, napriklad
pomocou Skatulkového menu len z 15 ingredi-
encii. Ndjdete ho na poslednych stranach tejto
kuchérky. Nechcete stét' pri spordku kazdy
deri2 Dozviete sq, aké jedld mézete bez pro-
blémov zamrazit. Pocas dni, ked' nemate volno
ani mindtu, vém uréite padnd vhod. Zistite, éo
si mdZete vziaf na obed do préce, aby ste si
aj tam na jedle pochutnali.

Recepty z jedného hrnca. Tepld vecera pre
celd rodinu z jedného hrnca? Vitaz hitparady
efektivneho varenia. Vyski3ajte nase bozské
polievky. Postaéi vam hrniec, vare$ka a tyéovy
mixér. Ziadnu zéhadu v tom nehladaite - je
to naozaj jednoduché!

Nepodcefivjte zdsoby v mrazni¢ke. Ak na
varenie nemdte ani polhodinu, méate prazdnu
chladni¢ku alebo neviete o uvarit, skatulky
vdm vytrhnd i z péty. Do kapitoly , Mrazené”
sme vybrali recepty, ktorym zmrazenie neu-
$kodi, naopak sa ich chuf este viac zvyrazni.
Pochutnaite si napriklad na chilli con carne

alebo karfiolovom kari.

Vyhnite sa nezdravym desiatam nabitym
prézdnymi kalériami. Zabudnite na proteinové
ty¢inky. Radsej si pripravte originalnu nétierku
na chlieb alebo zdravy dezert. Na vylet si pri-
balte éuéoriedkové mafiny s jogurtom, u deti
zaruéene zaboduijg.

Aj ked' vés varenie bavi, nemusite v kuchyni
stravif kazdy defi dve hodiny. Nase recepty
nie si len rychlou zéplatou vo chvilach, ked’
nestihate. Kucharka Jeme zdravo do 30 minit
je plnd inpiracie ako si pripravit’ plnohod-
notné, originélne jedld, s ktorymi si svoju cestu

zdravého Zivotného $tylu naozaj uZijete.

Ako jest zdravo
a usetrif’ cas

Vezmite zdravie do svojich rik. Tajomstvo
Uspory &asu v kuchyni spoéiva v pléno-
vani. Staéi pér trikov, ktoré si vdaka nadej
kuchérke osvojite raz-dva.

Urobte si na jedlo as. Vymenili ste polud-
fajSiv pauzu za emaily? Prave nedostatok
éasu a stres &asto vedu k vyberu nie Gplne
vhodnych potravin a tizbe po fasfoode.
Pripravte si obed do $katul'ky. Vietky recepty
sme koncipovali tak, aby ste si jedla mohli

v préci ohriaf alebo konzumovaf za studena.






Hrajte sa. Urobte si $alat do pohéra — porciu
vitaminov si budete méct zobraf kamkol'-
vek so sebou. Kli¢om k dspechu je spravne
vrstvenie: na dno dajte zélievku alebo dre-
sing a navrch suroviny, ktoré by mali zostaf
suché — cestoviny, kuskus, méso alebo vajcia.
Salétové listy by mali byt a2 Gplne na vrchu.
Ak 3alét pripravujete na veéeru, pripravte si
porciu navyse a zabal'te si ju na druhy defi
na obed.

Ak budete mat plnd $pajzu, ni¢ vas neza-
skodi. Pri vareni ocenite, ak budete mat’
zdkladné suroviny s dlhou zérukou stdle
poruke. My neddme dopustit na zemiaky,
cestoviny, moku, sterilizovant zeleninu vra-
tane strukovin, kvasens zeleninu, kuskus,

rybacie konzervy ¢i tofu.






Dezerty
a desiaty

Jest zdravo neznamend vyskrindf z jeddlneho listka vietko sladké. Nase
odlahéené dezerty nadchnd nielen navstevu pri nedelnej kéve, ale oblubite si
ich aj ako sladké ranajky. Medzi receptami ndjdete zdravsi recept na kokosové
rezy alebo strGhany kolé&é. Na vylet si upeéte mafiny z tvarohového cesta
alebo éokolddové susienky bez miky — chutit budu nielen defom. Na svoje si
pridu aj milovnici néatierok. S tymi nasimi si na chlieb so Sunkou a syrom ani

nespomeniete. Vyskisate recept na drozdovu nétierku?



Cuéoriedkové mafiny s jogurtom

Priprava: 5 mindt
Tepelnd Gprava: 25 mindt

Ndroénost: jednoduché
Poéet kusov: 10

— 2 vajcia vel'kosti M
— 2 lyZice medu
— 100 g odtuéneného jogurtu (0 % tuku)
— 1 lyzZi¢ka vanilkového extraktu
— 2 stredné banany (roztlaéené)
— 210 g hladkej bielej $spaldovej muky
— 1 lyzicka kypriaceho prasku do peéiva
— 100 ml polotuéného mlieka
— 140 g mrazenych cucoriedok

(alebo iného lesného ovocia)

@

Nutriéné informdacie na 1 kus:
150 keal

5 g bielkovin

28 g sacharidov

2 g tukov
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Ruru vyhrejte na 180 — 190 °C. Pripravte si plech na mafiny
a vystelte ho papierovymi kosi¢kami.

Vo v&ciej mise metlickou vyslahajte vajcia, med, jogurt
a vanilkovy extrakt. Po vyslahani k surovindm pridaite
roztlac¢ené bandny, moku, présok do peciva a mlieko a vietko
dékladne premiesaite.

Cestom pomocou lyzice napliite pripravené kosicky, a to
zhruba do troch 3tvrtin ich objemu. Ked' budete maf vietko
cesto spracovang, pridajte do kazdého kosicka Eucoriedky
a zlahka ich do cesta zatlacte.

Mafiny peéte 20 — 25 min(t pri teplote 180 — 190 °C.

Tipy na servirovanie: Hotové mafiny mézete posypaf
xylitolom.

TIP: Ak pouzijete Cerstvé Eucoriedky, skrafte Eas pedenia

zhruba o 5 min0t.

Dezerty a desiaty






Cokoladové brownies

Priprava: 5 mindt
Tepelnd Gprava: 25 mindt

Ndroénost: jednoduché
Pocet porecii: 8

— 120 g kvalitnej horkej éokolady
(aspoi 70 % kakaa)
— 3 vajcia vel'kosti M
— 130 g trstinového cukru
— 1 lyzicka vanilkového extraktu
— 85 g masla (rozpusteného)
— 3 lyzice kakaa holandského typu
— 55 g hladkej celozrnnej Spaldovej miky
—sol’

@

Nutriéné informdcie na 1 porciu:
288 keal

5 g bielkovin

26 g sacharidov

18 g tukov
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Naijprv si vyhreijte riru na 180 — 185 °C a mensi pekaé
(20 x 25 cm) vystelte papierom na pecenie.

Cokolddu nakréjaijte najemno.

Do v&ésej misy rozklepnite vajcia. Pridaite trstinovy cukor,
vanilkovy extrakt, rozpustené maslo a stipku soli a zo zmesi
vyslahaijte penu.

Potom pridajte kakao, $paldovi miku a najemno nakréjand
&okolddu a cely obsah misy prelejte do pripraveného pekaéa.
Plech vlozte do riry vyhriatej na 180 — 190 °C a peéte
25 min.*

Upecené brownies nakrdjajte na kocky a podavaite.

TIP: Ak vam prekdza mazlaveisia konzistencia tradiénych
brownies, pecte ich o 5 — 10 mindt dlh3ie.

* Hotové brownies spozndte tak, Ze st na povrchu

popraskané.

Dezerty a desiaty
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