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Uvod

Kdyz se mé pred lety sem tam nékdo z kamarddii zeptal, kdy vydam kucharku, s ismévem
jsem kroutila hlavou. Tahle myslenka pro mé byla naprosto vzddlend. Nevérila bych, Ze si
nékdy splnim sen.

Vareni mé zajimalo od détstvi, ale nejvic jsem se mu zacala vénovat po narozeni dcery.
Zacala jsem se vic zajimat o to, co jime, a tehdy prisla proni myslenka na instagramovy

blog o zdravéjsim vareni.

Do kucharky jsem se snaZila vybrat od kaZdého néco, aby si v ni kazdy nasel to svoje
a k receptiim se treba i rad vracel. Ja v ni nékolik svych stdalic mam.

Vsechny recepty jsou opravdu jednoduché a zvladne je i uplny zacdtecnik.

Prolistujte si par stranek a reknéte sami: je zdravé jidlo nuda?
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Na 4 porce

Na shakshuku:

1 cibule, na tenké platky

1 Cervena paprika, na tenké
platky

1 chilli papricka, zbavena
seminek, najemno

2 strouzky ¢esneku, najemno

1 plechovka krajenych
rajcat

8 mensich vajec

1 Izice olivového oleje

11zicka uzené papriky

4 1zicky mletého fimského
kminu

Ya 1Zicky mletého koriandru

Na ochucené avokado:

1 avokado, na kostky

$tava z pllky citronu

4 IZicky citronové kiry

60 g balkanského syra,
rozdrobeného

Cerstvé mlety pepf

Shakshuka

Snidané plna chuti, z jedné panve a zasyti celou rodinu.
Shakshuka se stala velmi populdrni v Izraeli, kde je povaZo-
vdna za ndrodni jidlo, ackoliv je jeji piivod severoafricky.

1. V misce smichdme avokado, citronovou ktiru a stavu, syr a dle chu-
ti opeprime.

2. Ve velké panvi rozehtejeme olivovy olej a nechdme na ném zkara-

melizovat cibuli a papriku, trva to asi 10 minut.

3. Pridame chilli, ¢esnek, uzenou papriku, fimsky kmin a koriandr

a nechdme jen kratce rozvonét.

4. Pridame rajcata, osolime, dobre promichdme a na mirném plameni

varime 10 minut.

5. Do smési udélame 8 dulki, do kterych vyklepneme vejce. Osolime

je, panev priklopime a varime cca 10 minut.

6. Podavéames ochucenym avokadem a opecenym pecivem.






Pizza omeleta

Na 2 porce

3 vejce
65 g light mozzarelly,
na platky
2 platky Sunky s vysokym
obsahem masa, natrhané
3 cherry rajcatka, na platky
1 zampion, na platky
1az 2 |zice protlaku
4 Izice olivového oleje
4 1zicky oregana
sl

Pizzu k snidani? Ja rikam ano. Tuhle snidani oceni (nejen) vase
déti. Pozvéte si je do kuchyné jako pomocniky a na omeletu
pridejte cokoliv, co mate radi na klasické pizze.

1. V misce si proslehdme vejce se soli.

2. v panvi si rozehtejeme olej a vlijeme do ni vejce.

3. Nechame trochu zatdhnout, ddme stranou, potfeme protlakem

a okorenime oreganem.

4. Naomeletu poklademe zbylé ingredience, vratime zpét na plamen

a pod poklickou nechdme zatdhnout vajicka a rozpustit syr.

11






ngsné bqrﬁvkovei
snidanova buchta

Na 9 porci

140 g jemnych ovesnych
vlocek

140 g ryZzové mouky

1a ' Izicky kypficiho prasku

4 1Zicky jedlé sody

Spetka soli

140 g feckého jogurtu

10 g svézi kysané smetany

70 ml rostlinného mléka

2 vejce

80 g kokosového oleje,
rozpusténého

100 g ¢ekankového sirupu

1a %2 Izicky vanilkového
extraktu

240 g borlvek

Zdravy domadci koldac zni jako skvély start dne. Co nesnite, si
miiZete zamraczit a vyuZit, aZ nebudete mit na pripravu snida-
né dostatek casu.

1. Troubu predehtejeme na 190 °C.

2. V mise smichdme suché ingredience.

3. Ve druhé mise smichame jogurt, kysanou smetanu, mléko, vejce,

vanilkovy extrakt, kokosovy olej a ¢ekankovy sirup.
4. Vmichdme suché ingredience a nakonec i boravky:.
5. Formu vymazeme nebo vyloZime papirem na peceni.
6. Smés vlijeme do formy a povrch uhladime.

7. Peceme 30-35 minut.

13






Pecena vejce s fazolemi

Na 4 porce V tomhle receptu maso nehledejte. Diky cizrné a fazolim vds

ale zasyti na opravdu dlouhou dobu. Prilohou miiZe byt jen
2 Izice olivového oleje kus peciva, ale skvéle chutna také s pecenymi bramborami
1 &ervena cibule, najemno nebo ryzi.

2 strouzky cesneku, najemno
400g plechovka cizrny, slita

400g plechovka cherry 1. Troubu predehfejeme na 200 °C.
rajcat

300 g pecenych fazoli v to- 2. V panvi nechame na oleji zméknout cibuli, trvé to asi pét minut.
matové omacce

1 hrst baby Spenatu 3. Priddme ¢esnek a cizrnu a krétce osmazime.

4 vejce

11zice ¢ekankového sirupu 4. Vmichdme rajéata a fazole, privedeme k varu, plamen stéhneme

sul a pridame Spenat, ktery nechdme zavadnout.

Cerstvé mlety pepf

5. Ochutime solj, pepfem a ¢ekankovym sirupem.
6. Smés prendame do formy na peceni, na ¢tyrech mistech si 1Zici
udélame dulky a vyklepneme do nich vejce, kterd jesté osolime

a opeprime.

7. Peceme 15-20 minut.
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Banana bread

Na 1 bochnik

2 vejce

120 g feckého jogurtu

2 vétsi banany

90 g ¢ekankového sirupu

50 g kokosového cukru

11zicka vanilkového extraktu

60 g jemnych ovesnych
vliocek

150 g ryzové mouky

11zicka jedlé sody

11zicka skorice

70 g ryzovych cokolddovych
pecicek

volitelné ofechy nebo dalsi
ovoce

Proni, co si predstavim pod zdravym sladkym pecivem, je ba-
nana bread, proto tu recept na néj nesmi chybét. ZuZitkujete
v ném prezrdlé bandny a pridat do néj miiZete jakékoliv oris-
ky, cokoladu, ale treba i dalsi ovoce.

Troubu predehrejeme na 170 °C.

Formu na banana bread vyloZime papirem na peceni.

Ve velké mise proslehdme vejce, priddme jogurt, rozmackané ba-
nany, ¢ekankovy sirup, cukr a vanilku a idedlné pomoci mixéru
vytvorime hladké tésto. Pokud mixér nemame, bude ndm stacit
i metlicka.

Do smési vimichdme vlocky, mouku, sodu a skofici.

Pokud pouzivdame c¢okolddu, ofechy nebo ovoce, vmichdme je

nakonec.
Tésto ddme do nachystané formy a pe¢eme 30 minut.

Pred poddvanim nechdme uplné vychladnout.
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