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MILÍ NAŠI,

po pia tich úspeš ných ku chár kach sme sa

po sta vili pred za tiaľ naj väč šiu vý zvu  –  vy ‐

brať ty pické in gre dien cie pre každé ročné

ob do bie a pri pra viť ku chárku zdra vých re ‐

cep tov na celý rok. Ná pad sme no sili

v hlave nie koľko me sia cov a in špi ro vali ste

nás hlavne vy, naši fa nú ši ko via. Za pá čilo

sa nám, že skú se nejší z vás si vy be rajú re ‐

cepty so su ro vi nami podľa ak tu ál neho roč ‐

ného ob do bia a po ve dali sme si, že by

bolo skvelé na učiť to aj os tat ných.

A tak práve lis tu jete v ku chárke, ktorá za ‐

hŕňa všetky štyri ročné ob do bia, je plná

ná pa di tých ra ňa jok, rých lych de siat, skve ‐

lých obe dov aj vý dat ných ve čerí. Hlavnú

úlohu však vždy zo hráva vy braná su ro ‐

vina, ktorá spolu s ďal šími su ro vi nami tvorí

zá klad se zóny. A keďže máme to šťas tie,

že ži jeme v mier nom pod nebí, mô žeme

po u ží vať ovo cie, ze le ninu, mäso, ryby

a ďal šie su ro viny ty pické pre jar, leto, je ‐

seň aj zimu.

Prečo je se zón nosť pri va rení dô le žitá?

Ovo cie a ze le nina sú v čase, keď práve

do zrie vajú alebo ich se zóna vr cholí, naj ‐

chut nej šie a naj kva lit nej šie. Bo hatší chu ‐

ťový zá ži tok však nie je je di ným ar gu men ‐

tom pre se zón nosť: se zónne su ro viny sú

oveľa do stup nej šie. Ok rem toho, že mô ‐

žete po u ží vať úrodu z vlast ných záh rad,

pre bytky od pria te ľov, su se dov či ro diny,

aj v ob chode alebo na trhu ich väč ši nou

kú pite za niž šiu cenu.

Strie da nie su ro vín podľa roč ného ob do bia

pri náša do je dál neho lís tka pes trosť  –  na

jar sa te šíme na špar gľu, v lete sa ne vieme

doč kať rí bezlí, ma lín či ču čo rie dok, na je ‐

seň hľa dáme in špi rá ciu na jedlá z húb

a tek vice a mno hým z nás by sa zima ne ‐

rá tala bez je dál z kys lej ka pusty.

Dú fame, že táto ku chárka pri náša aj ná ‐

vod, ako po zor nej šie vní mať, čo sa práve

deje v prí rode, a ako si roz umne uží vať

všetko, čo po núka.

Nech sa vám podľa
sezónnych receptov
dobre varí!
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SU RO VINY POD DROB NO HĽA DOM

Pri príp rave re cep tov v po radí už šies tej ku chárky Jeme zdravo sme sa ten to raz sna žili uva ‐
žo vať inak. Stále sú to v pr vom rade re cepty na zdravé a jed no du ché jedlá. Po úspeš nej sé rii
ku chá rok sa však vra ciame späť k sa mot nému zá kladu  –  k su ro vi nám. A je naj vyšší čas spo ‐
me núť hod noty, ktoré sa pri va rení sna žíme re špek to vať. Náš prí stup však berte, pro sím, len
ako in špi rá ciu.

Vý beru su ro vín ve nujte do sta tok času. Čí tajte eti kety a zau jí majte sa, od kiaľ po tra viny po ‐
chá dzajú a čo ob sa hujú. Mi núty, ktoré vy na lo žíte na vyše sa vám vrá tia hneď pri ďal šom ná ‐
kupe: mô žete si ľahko vy tvo riť zo znam svo jich ob ľú be ných pro duk tov, vďaka kto rému skrá ‐
tite čas na ku po va nia na mi ni mum.

Hľa dajte kva litné po tra viny. Rov nako ako pri iných čin nos tiach by pri va rení mala kva lita
pre vy šo vať kvan titu. Zau jí majte sa o po nuku ob cho dov vo svo jom okolí, nav šte vujte far már ‐
ske trhy a skúste sa opý tať ro diny alebo zná mych, kde na ku pujú a či ne majú v okolí ob ľú be ‐
ných far má rov či do dá va te ľov s kva lit nou ze le ni nou, ovo cím, mä som alebo vaj cami.

Skúste va riť viac bez mä si tých po kr mov. Po dobne ako v tejto ku chárke by aj vo va šom je dál ‐
ničku mali pre va žo vať pes tré jedlá zo ze le niny a stru ko vín.

Zvlášť sta rost livo vy be rajte mäso, ryby a vaj cia. Ve ríme, že tu sku točne platí zá sada, že me ‐
nej je viac. Vaj cia upred nost ňujte z voľ ných a do má cich cho vov. Zau jí majte sa o kva litu
mäsa a skúste na prí klad kon tak to vať far má rov v okolí. Ve ľa krát mô žete mať ne ďa leko zdroj
kva lit ného a ce novo do stup ného mäsa, aj keď za čia tok hľa da nia vy zerá zlo žito.

Ne plyt vajte po tra vi nami. Skúste ná kupy viac plá no vať. Pre dí dete tak zby toč nému hro ma de ‐
niu su ro vín v chlad ničke a špajze. Zvyšné jedlo mô žete ucho vať v kra bičke v chlad ničke
alebo v mraz ničke a vy užiť ho ne skôr. Vy be rajte re cepty z in gre dien cií, ktoré máte práve
v zá sobe. Veľa in špi rá cie náj dete na na sle du jú cich strán kach.

Varte podľa se zóny. Pod po ríte tak su ro viny, ktoré vy rástli ne ďa leko a ne mu seli ura ziť cestu
z dru hého konca ze me gule.

Po kiaľ je to len tro chu možné, skúste pes to vať svoje vlastné by linky v kve ti ná čoch alebo na
zá ho noch. Aj zdan livo exo tický ko rian der sa dá v na šich pod mien kach pes to vať re la tívne
ľahko. Ušet ríte množ stvo oba lo vého ma te riálu a na vyše mô žete uva rené po krmy do chu tiť
oveľa lac nej šie. Ve ríme, že k va re niu a stra vo va niu treba pri stu po vať zod po vedne. Vá žiť si
su ro viny, ne plyt vať a pod po ro vať roz umné zdroje pre nás zna mená re špekt ku ko lo behu prí ‐
rody a k pro stre diu, ktoré nás ob klo puje.

AKO PO U ŽÍ VAŤ TÚTO KU CHÁRKU?

Pri re cep toch náj dete tieto dô le žité in for má cie:
• Všetky re cepty sú ur čené pre za čia toč ní kov. Ná roč nosť tak skôr naz na čuje, koľko kro kov
a za špi ne ného riadu mô žete ča kať.
• Jedlo je zdravé len v zdra vom množ stve  –  tým sme sa ria dili pri ur čo vaní por cií. Pris pô ‐
sobte si ich ale tak, nech sú pre vás aku rát a po jedle sa cí tite dobre.
• Od hady času ho vo ria, ako dlho nám trvala príp rava a va re nie. Berte ich skôr ako orien ‐
tačné údaje. Vše obecne platí, že väč šinu je dál zvlád nete pri pra viť do 30 mi nút.
• V TIPE sa do zviete, ako mô žete re cept ozvlášt niť alebo upra viť. TIP tes te rov zase na po ‐
vie, ako si re cept pris pô so bili naši tes teri.
• K hviez dičke pri pi su jeme naj rôz nej šie od po rú ča nia, vy svet le nie me nej zná mych poj mov
alebo zau jí ma vosti o su ro vine, ktorá je pre re cept kľú čová.
• Možno vás po te šia in for má cie o nut rič ných hod no tách na každú por ciu či kus.
• V ku chárke sa ob ja vujú su ro viny, ktoré pre vás môžu byť nové či hor šie do stupné  –  alebo
ich skrátka práve ne bu dete mať po ruke. Pre tieto prí pady sme pre vás pri pra vili zo znam in ‐
gre dien cií, ktoré mô žete po u žiť na miesto nich a kú pite ich v bež nom ob chode. Zo znam náj ‐
dete na str. 214.
• Na va re nie ne bu dete po tre bo vať nič špe ciálne. Po kiaľ si ale chcete uľah čiť prácu, od po ‐
rú čame vám in ves to vať do kva lit ného mi xéra a di gi tál nej ku chyn skej váhy pre pres nej šie me ‐
ra nie.

Všetky re cepty sme pre ľah šie hľa da nie ozna čili tý mito sym bolmi:

  –  sym bol na ozna čo va nie všet kých VE GAN SKÝCH re cep tov

  –  sym bol na ozna čo va nie všet kých VE GE TA RIÁN SKYCH re cep tov
  –  sym bol na ozna čo va nie všet kých BEZ LEP KO VÝCH re cep tov

Pred za čiat kom va re nia sa však uis tite, že pro dukty, ktoré ste na kú pili, ne ob sa hujú stopy po ‐
tra vín, na ktoré ste cit liví alebo aler gickí.
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JAR
Krehkosť, sviežosť a chrumkavosť. Rána plné vtáčieho spevu a prvých lúčov
slnka. Jar sú vajcia, šťavnaté reďkovky, sladká rebarbora, svieži zelený
špenát, jemná špargľa, šošovica a kuracie mäso. Jar je prvý zber zo
záhonov a pučiace bylinky v kvetináči.

Každé ročné obdobie má svoju vôňu, všimli ste si? Skúste si vybaviť tú jarnú
a odštartujte začiatok nového dňa báječnými raňajkami. Práve v jarnom
období je prevaha raňajok; prebudiť sa má totiž nielen príroda, ale aj naše
telo  –  a bez zdravého základu plného energie to nepôjde. Ani v ďalších
pokrmoch dňa však nezabúdame oslavovať nástup novej sezóny, a tak má
v našich obedoch a večeriach hlavnú úlohu prvá šťavnatá zelenina. Vynikne
v chrumkavých šalátoch a zažiari v hrejivých dobrotách. Recepty z tohto
obdobia sú ako striedavé jarné počasie: vedia osviežiť v teplých dňoch aj
zahriať, keď práve napadnú posledné snehové vločky.
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10 JAR

Ku ra cie saté

Príprava: 15 minút
Tepelná úprava: 10 minút

— 800 g ku ra cích pŕs
— 1 ly žica sl neč ni co vého oleja

NA MA RI NÁDU:
— 40 g čerstvého zá zvoru (na strú ha ného)
— 20 g čerstvého ko rian dra (na se ka ného)
— 4 g čerstvej čili pap ričky (na se ka nej)
— šťava z 1 li metky
— 2 ly žičky só jo vej omáčky
— 1 ly žica trs ti no vého cukru
— soľ
— čierne ko re nie

NA OMÁČKU:
— 50 g ara ši do vého masla
— 80 g bie leho jo gurtu (3,5 % tuku)
— 5 g čerstvého ko rian dra (na se ka ného)
— soľ
— čierne ko re nie



Nutričné informácie na 1 porciu:

239 kcal

33 g bielkovín

4 g sacharidov

12 g tukov

Náročnosť: stredná
Počet porcií: 6

Ku ra cie pr sia očis tite a na krá jajte na dlhé prúžky. Každý prú ‐
žok na pich nite na špajdľu.

Pri pravte si ma ri nádu: v miske zmie šajte zá zvor, na se kaný
ko rian der, na se kanú čili pap ričku, štipku soli, štipku ko re nia,
šťavu z li metky, só jovú omáčku a trs ti nový cu kor. Ho to vou ma ‐
ri ná dou ku ra cie špízy po trite a ne chajte as poň 2 ho diny od le ‐
žať.

Me dzi tým si pri pravte omáčku: zmie šajte ara ši dové maslo,
jo gurt, na se kaný ko rian der, štipku soli a štipku ko re nia.

Od le žané ku ra cie špízy pečte na pan vici na 1 ly žici sl neč ‐
ni co vého oleja 4  –  5 mi nút z kaž dej strany.

Ho tové saté po dá vajte s omáč kou z ara ši do vého masla.
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Pe čené kurča s vín nym oc tom

Príprava: 15 minút
Tepelná úprava: 120 minút

— 1 celé kurča (pri bližne 1,3 kg)
— 4 bob kové listy
— 30 g čerstvého ty mianu (alebo 1 po liev ková

ly žica su še ného)
— 30 g čerstvej ba zalky
— 50 ml vín neho octu
— 300 ml vody
— 1 ly žica soli
— 1 ly žička čier neho ko re nia



Nutričné informácie na 1 porciu:

319 kcal

29 g bielkovín

6 g sacharidov

20 g tukov

Náročnosť: jednoduché
Počet porcií: 6

Tep lo vzdušnú rúru vy hrejte na 150 °C.
Kurča osoľte a oko reňte zo všet kých strán. Pre ložte ho do

pe káča a za lejte vín nym oc tom, ktorý ru kami rov no merne ro ‐
zot rite po ce lej plo che kur čaťa.

Ty mian a ba zalku na se kajte na drobno. Čas ťou by li niek
kurča po trite a tro chu dajte aj do vnútra spolu s ce lými bob ko ‐
vými lis tami. Kurča v od kry tom pe káči pod lejte 300 ml vody
a pečte 1,5 ho diny pri tep lote 150 °C. Po tomto čase zvýšte
tep lotu na 200 °C a kurča ne chajte ešte 30 mi nút do pe kať.
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Ku rací pap ri káš so pše nom

Príprava: 20 minút
Tepelná úprava: 30 minút

— 2 ly žice sl neč ni co vého oleja
— 100 g ci bule
— 400 g vy kos te ných ku ra cích ste hien
— 200 g krá ja ných lú pa ných pa ra da jok v kon ‐

zerve
— 2 ly žice mle tej slad kej pap riky
— 400 ml ko ko so vého mlieka z kon zervy
— 160 g pšena v su chom stave
— soľ
— čierne ko re nie



Nutričné informácie na 1 porciu:

359 kcal

25 g bielkovín

37 g sacharidov

17 g tukov

Náročnosť: jednoduché
Počet porcií: 4

Pšeno varte v oso le nej vria cej vode do zmäk nu tia  –  zhruba
10 mi nút. Ci buľu na krá jajte na drobno.

Ku ra cie stehná osoľte, oko reňte a res tujte ich na 2 ly ži ciach
sl neč ni co vého oleja do zla tista (4 mi núty z kaž dej strany).

Po ores to vaní stehná vy berte, dajte bo kom a v rov na kej
pan vici ores tujte do zla tista na krá janú ci buľu, po sypte ju slad ‐
kou pap ri kou, pri dajte lú pané pa ra dajky a ko ko sové mlieko
a znovu do nej vložte ores to vané stehná. Všetko varte do
zhust nu tia zhruba 20 mi nút na stred nom stupni ohrevu. Po tom
stehná zo zmesi vy berte, roz tr hajte vid lič kou na men šie kúsky
a chudé mäso s ko žou vráťte späť do hr nca. Kosti si mô žete
ne chať na prí klad na príp ravu vý varu.

TIP: Ko ko sové mlieko mô žete na hra diť pl no tuč ným mlie kom.
Do omáčky ho však za mie šajte až vtedy, keď ju od sta víte,
aby sa mlieko ne zra zilo.

TIP tes te rov: Na miesto ko ko so vého mlieka po u žite mand ‐
ľovú smo tanu, kto rej chuť naj viac pri po mína tú bežnú z krav ‐
ského mlieka  –  pap ri káš po tom chutí skoro ako tra dičný.
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