


jeme zdravo

cely rok



Vydalo vydavatelstvo — © VERDON CAPITE, s. r. 0., Praha 2023,
ako svoju 6. publikdciu, 224 strén

Sidlo spoloénosti: Bélehradska 858/23, 120 00 Praha 2
www.jemezdravo.eu

ISBN 978-80-88387-72-5
© VERDON CAPITE s. r. 0., 2023, vietky préva vyhradené



jeme zdravo

cely rok






MILI NASI,

po piatich Gspednych kucharkach sme sa
postavili pred zatial' najvaésiv vyzvu — vy-
braf typické ingrediencie pre kazdé ro&né
obdobie a pripravit kuchérku zdravych re-
ceptov na cely rok. Napad sme nosili

v hlave niekolko mesiacov a inpirovali ste
nas hlavne vy, nasi fandsikovia. Zapééilo
sa ndm, Ze skisenejsi z vés si vyberaji re-
cepty so surovinami podla aktudlneho roé-
ného obdobia a povedali sme si, ze by

bolo skvelé nauéit to aj ostatnych.

A tak prave listujete v kucharke, ktoré za-
hffia vietky $tyri roéné obdobia, je plnd
népaditych rafiajok, rychlych desiat, skve-
lych obedov qj vydatnych veéeri. Hlavnd
Ulohu viak vzdy zohréva vybrané suro-
vina, ktoréd spolu s dalimi surovinami tvori
zéklad sezény. A kedZe méme to $fastie,
Ze Zijeme v miernom podnebi, mézeme
pouzivaf ovocie, zeleninu, méaso, ryby

a dalsie suroviny typické pre jar, leto, je-

sef aj zimu.
Preéo je sezénnost pri vareni délezita?

Ovocie a zelenina so v &ase, ked' prave

dozrievaju alebo ich sezéna vrcholi, naj-

chutnejsie a najkvalitnejsie. Bohatsi chu-
fovy zézitok viak nie je jedinym argumen-
tom pre sezénnost sezénne suroviny st
ovela dostupneisie. Okrem toho, Ze mé-
Zete pouzival Grodu z vlastnych zdhrad,
prebytky od priatelov, susedov ¢i rodiny,
aj v obchode alebo na trhu ich vé&&inou

kipite za nizsiu cenu.

Striedanie surovin podla roéného obdobia
prind3a do jeddlneho listka pestrost — na
jar sa tedime na 3pargly, v lete sa nevieme
doékat ribezli, malin & Euéoriedok, na je-
sefi hfadame in3pirdciu na jedla z hib

a tekvice a mnohym z nés by sa zima ne-

ratala bez jeddl z kyslej kapusty.

Difame, Ze tato kuchdrka prinésa qj né-
vod, ako pozornejie vnimat, éo sa prave
deje v prirode, a ako si rozumne uzivaf

vietko, éo ponuka.

Nech sa vam podla
sezénnych receptov
dobre vari!



SUROVINY POD DROBNOHLADOM

Pri priprave receptov v poradi uz Siestej kuchdrky Jeme zdravo sme sa tentoraz snazili uva-
Zovaf inak. Stéle si to v prvom rade recepty na zdravé a jednoduché jedld. Po Gspednej sérii
kuchdrok sa viak vraciame spéf k samotnému zdkladu - k surovindm. A je najvy3si ¢as spo-

men0t hodnoty, ktoré sa pri vareni snazime re3pektovaf. N&s pristup viak berte, prosim, len

Vyberu surovin venujte dostatok &asu. Citajte efikety a zaujimaijte sa, odkial potraviny po-
chadzaji a &o obsahuji. Mindty, ktoré vynalozZite navy3e sa vém vrdtia hned' pri dalsom nd-
kupe: mézete si l[ahko vytvorif zoznam svojich oblibenych produktov, vdaka ktorému skré-

tite &as nakupovania na minimum.

Hladaijte kvalitné potraviny. Rovnako ako pri inych &innostiach by pri vareni mala kvalita
prevy3ovaf kvantitu. Zaujimaijte sa o ponuku obchodov vo svojom okoli, navitevuijte farmar-
ske trhy a skiste sa opytaf rodiny alebo zndmych, kde nakupujd a & nemaji v okoli oblibe-
nych farmdrov & doddvatelov s kvalitnou zeleninou, ovocim, mésom alebo vajcami.

Skuste varif viac bezmésitych pokrmov. Podobne ako v tejto kuchdrke by aj vo vasom jedél-

ni¢ku mali prevaZovaf pestré jedld zo zeleniny a strukovin.

Zvl&3f starostlivo vyberaijte méso, ryby a vajcia. Verime, Ze tu skutoéne plati zasada, ze me-
nej je viac. Vajcia uprednostriujte z volnych a domécich chovov. Zaujimaite sa o kvalitu
mésa a skiste napriklad kontaktovaf farmérov v okoli. Velakrét mézete maf nedaleko zdroj

kvalitného a cenovo dostupného mésa, aj ked' zaciatok hladania vyzerd zlozito.

Neplytvajte potravinami. Skiste ndkupy viac plénovaf. Predidete tak zbyto&nému hromade-
niu surovin v chladni¢ke a 3pajze. Zvyiné jedlo mézete uchovaf v krabicke v chladni¢ke
alebo v mraznigke a vyuzit ho neskér. Vyberajte recepty z ingrediencii, ktoré mate prave

v zasobe. Vela in3pirdcie ndjdete na nasledujicich strénkach.

Varte podla sezény. Podporite tak suroviny, ktoré vyrastli nedaleko a nemuseli urazit cestu

z druhého konca zemegule.

Pokial je to len trochu mozné, skiste pestovat svoje vlastné bylinky v kvetindoch alebo na
z&honoch. Aj zdanlivo exoticky koriander sa dé v nadich podmienkach pestovaf relativne
l[ahko. Usetrite mnoZstvo obalového materidlu a navyse mézete uvarené pokrmy dochutif
ovela lacnejie. Verime, Ze k vareniu a stravovaniu treba pristupovaf zodpovedne. Vazit si
suroviny, neplytvaf a podporovaf rozumné zdroje pre nds znamené respekt ku kolobehu pri-

rody a k prostrediu, ktoré nas obklopuje.



AKO POUZIVAT TUTO KUCHARKU?

Pri receptoch ndjdete tieto délezité informacie:

* Vietky recepty su uréené pre zaciatoénikov. Ndro&nosf tak skér naznaduie, kolko krokov
a zaipineného riadu mézete Eakat.

¢ Jedlo je zdravé len v zdravom mnoZstve — tym sme sa riadili pri uréovani porcii. Prisp6-
sobte si ich ale tak, nech so pre vés akurdt a po jedle sa citite dobre.

* Odhady é&asu hovoria, ako dlho ndm trvala priprava a varenie. Berte ich skér ako orien-

* VTIPE sa dozviete, ako mdzete recept ozvldstnif alebo upravif. TIP testerov zase napo-
vie, ako si recept prispdsobili nasi testeri.

* K hviezdicke pripisujeme najréznejiie odporicania, vysvetlenie menej zndmych pojmov
alebo zaujimavosti o surovine, ktord je pre recept klicova.

* Mozno vés potesia informdcie o nutriénych hodnotéch na kazdu porciu & kus.

* V kuchérke sa objavujd suroviny, ktoré pre vés mézu byf nové &i hordie dostupné — alebo
ich skratka prave nebudete maf po ruke. Pre tieto pripady sme pre vés pripravili zoznam in-
grediencii, ktoré mdzete pouzit namiesto nich a kipite ich v beznom obchode. Zoznam ngj-
dete na str. 214.

* Na varenie nebudete potrebovat ni¢ 3pecidlne. Pokial si ale chcete ulahéit préacu, odpo-
ré&ame vam investovat do kvalitného mixéra a digitdlnej kuchynskej vahy pre presnejsie me-

ranie.

Vietky recepty sme pre [ahsie hladanie oznadili tymito symbolmi:

O - symbol na oznagovanie vietkych VEGANSKYCH receptov
® - symbol na oznacovanie vietkych VEGETARIANSKYCH receptov
— symbol na ozna&ovanie vietkych BEZLEPKOVYCH receptov

Pred zaciatkom varenia sa viak uistite, Ze produkty, ktoré ste nakdpili, neobsahuiji stopy po-

travin, na ktoré ste citlivi alebo alergicki.






Krehkost, sviezosf a chrumkavost. Réna plné vtééieho spevu a prvych licov
slnka. Jar s vaicia, $favnaté redkovky, sladkd rebarbora, sviezi zeleny
$pendt, jemnd 3pargla, 3osovica a kuracie méso. Jar je prvy zber zo

zdhonov a puéiace bylinky v kvetindgi.

Kazdé roéné obdobie mé svoju véiu, viimli ste si2 Skuste si vybavif 16 jarnd
a odstartujte zaciatok nového dria bdjeénymi rafajkami. Prave v jarnom
obdobi je prevaha rafiajok; prebudit sa mé totiz nielen priroda, ale aj nase
telo — a bez zdravého zdkladu plného energie to nepdjde. Ani v dalsich
pokrmoch dria vSak nezabidame oslavovaf ndstup novej sezény, a tak mé
v nasich obedoch a veceriach hlavnt Glohu prvé Sfavnatd zelenina. Vynikne
v chrumkavych $aldtoch a zaZiari v hrejivych dobrotdch. Recepty z tohto
obdobia st ako striedavé jarné pocasie: vedia osviezif v teplych diioch aj

zahriaf, ked' préve napadni posledné snehové vlocky.



Kuracie saté

Priprava: 15 minot
Tepelnd dprava: 10 mindt

Ndroénost: stredna
Pocet porcii: 6

— 800 g kuracich pfs
— 1 lyZica slneénicového oleja

NA MARINADU:

— 40 g éerstvého zazvoru (nastrohaného)
— 20 g &erstvého koriandra (nasekaného)
— 4 g Eerstvej &ili papri¢ky (nasekanej)

— $tfava z 1 limetky

— 2 lyzi¢ky séjovej oméacky

— 1 lyZica trstinového cukru

— sol’

— &ierne korenie

NA OMACKU:

— 50 g arasidového masla

— 80 g bieleho jogurtu (3,5 % tuku)

— 5 g &erstvého koriandra (nasekaného)
—sol’

— &ierne korenie

®

Nutriéné informdcie na 1 porciu:

(239 keal)

(33 g bielkovin )
(4 g sacharidov )
(12 gtukov )

10

Kuracie prsia o¢istite a nakrdjajte na dlhé prizky. Kazdy pro-
Zok napichnite na 3pajdlu.

Pripravte si marinddu: v miske zmiesajte zazvor, nasekany
koriander, nasekant &ili papricku, stipku soli, stipku korenia,
$tavu z limetky, séjovi omécku a trstinovy cukor. Hotovou ma-
rinddou kuracie 3pizy potrite a nechaite aspori 2 hodiny odle-
Zaf.

Medzitym si pripravte omacku: zmiesaite arasidové maslo,
jogurt, nasekany koriander, stipku soli a tipku korenia.

Odlezané kuracie 3pizy pecte na panvici na 1 lyZici slne¢-
nicového oleja 4 - 5 min0t z kazdej strany.

Hotové saté poddvaite s oméekou z aradidového masla.

JAR






Pecené kurca s vinnym octom

Priprava: 15 minot
Tepelna Gprava: 120 mindt

Ndroénost: jednoduché
Pocet porcii: 6

— 1 celé kuréa (priblizne 1,3 kg)

— 4 bobkové listy

— 30 g éerstvého tymianu (alebo 1 polievkova
lyZica suseného)

— 30 g éerstvej bazalky

— 50 ml vinneho octu

— 300 ml vody

— 1 lyzica soli

— 1 lyzi¢ka ¢ierneho korenia

®

Nutriéné informdcie na 1 porciu:

(319 keal)

(29 g bielkovin )
(6 g sacharidov )
(20 g tukov )

12

Teplovzdusnd riru vyhrejte na 150 °C.

Kuréa osolte a okorerite zo vietkych strén. Prelozte ho do
pekdéa a zalejte vinnym octom, ktory rukami rovnomerne ro-
zotrite po celej ploche kur&afa.

Tymian a bazalku nasekajte nadrobno. Castou byliniek
kuréa potrite a trochu daijte aj dovnitra spolu s celymi bobko-
vymi listami. Kuréa v odkrytom pekdéi podlejte 300 ml vody
a pecte 1,5 hodiny pri teplote 150 °C. Po tomto ase zvyste
teplotu na 200 °C a kuréa nechaite este 30 minit dopekat.

JAR






Kuraci paprikas so psenom

Priprava: 20 minot
Tepelnd Gprava: 30 mindt

Ndroénost: jednoduché
Pocet porcii: 4

— 2 lyzice sIneénicového oleja

— 100 g cibule

— 400 g vykostenych kuracich stehien

— 200 g krajanych l6panych paradajok v kon-
zerve

— 2 lyzice mletej sladkej papriky

— 400 ml kokosového mlieka z konzervy

— 160 g psena v suchom stave

— sol’

— &ierne korenie

®

Nutriéné informdcie na 1 porciu:

(359 keal )

(25 g bielkovin )
(37 g sacharidov )
(17 gtukov)

14

Pseno varte v osolenej vriacej vode do zméknutia - zhruba
10 mindt. Cibulu nakréjajte nadrobno.

Kuracie stehné osolte, okorefite a restujte ich na 2 lyziciach
slnegnicového oleja dozlatista (4 minity z kazdej strany).

Po orestovani stehnd vyberte, dajte bokom a v rovnakej
panvici orestujte dozlatista nakrdjand cibulu, posypte ju slad-
kou paprikou, pridajte lipané paradajky a kokosové mlieko
a znovu do nej vlozte orestované stehnd. Vietko varte do
zhustnutia zhruba 20 minGt na strednom stupni ohrevu. Potom
stehnd zo zmesi vyberte, rozirhaijte vidlickou na mensie kisky
a chudé méso s kozou vrafte spaf do hrnca. Kosti si mézete
nechat napriklad na pripravu vyvaru.

TIP: Kokosové mlieko mézete nahradif plnotuénym mliekom.
Do oméacky ho viak zamiedajte az vtedy, ked' ju odstavite,
aby sa mlieko nezrazilo.

TIP testerov: Namiesto kokosového mlieka pouzite mand-
fovd smotanu, ktorej chut najviac pripomina ti bezng z krav-

ského mlieka — paprikas potom chuti skoro ako tradiény.

JAR
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