Julia Kammerlanderovd

“Glbvavi

HRICHY
S OVESNYMI
VLOCKAMI







St

HRICHY
S OVESNYMI
VLOCKAMI

,,,,,,







Julia Kammerlanderovd

“Yhavi

HRICHY
S OVESNYMI
VLOCKAMTI

Vice nez
80 jednoduchych recepti
na sladké dobroty

Grada Publishing



© 2023 by Yuna Verlag, a division of Penguin Random House
Verlagsgruppe GmbH, Minchen, Germany

© Grada Publishing, a. s., 2025



Uvod 9

Oves jako superpotravina 10

Co oves umi? 10
Je oves jako oves? 13
Ovesna kura 15

Jak na recepty z této knihy? 17

21
57
103
143

Seznam receptu 184
Seznam pouzitych surovin 187

O autorce 190









Zdravim vés! Jmenuju se Julia a doufam,
ze vés tahle kniha receptd na ovesné
dobroty nadchne.

Oves je skutecnou superpotravinou.
Nejenze je zdravy, ale m& i velmi
viestranné vyuziti. Z ovesnych vlocek si

mUzZete pfipravit mnohem vice neZ jen

musli nebo kasi. Mizete z nich vykouzlit
kolace, chléb, nebo dokonce smoothie!
Oves se fak snadno a rychle mize stét
soucdsti vaseho kazdodenniho jidelnic-
ku a napomoci tak vyvazit vasi stravu.
Nejprve se viak podivejme, pro¢ jsou
ovesné vlocky pro t&lo tak prospésné.

Co oves umi-?

O pozitivnich vlastnostech ovsa védi
lidé uz tisice let. Jiz v tradiéni &inské
mediciné se vyuzival jako lécivka.

Tato rostlina je vyjimeénd svou vy-
sokou odolnosti, diky niz se ji dafi
i na chudsich pddach, zma jsou viak
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zdroven bohaté na Ziviny s vy33i kon-
cenfraci nez u ostatnich obilovin.

Oves je témér z patndcti procent tvo-
fen rostlinnymi bilkovinami, které nose-
mu t&lu doddvaiji mnoho energie a jsou
nezbyié pro budovani svalové hmoty.



Hoicik zase pomdhd predchdzet svalo-
vym kiecim, a i proto si ovesné vlocky
oblibili predevsim sporfovci.

Nemusite viak byt sporfovci, abyste
z pozitivnich vlastnosti ovsa profitovali.
Vlgknina, a predevsim obsazené be-
ta-glukany snizuji v krvi hladinu cukru
a LDL cholesterolu (to je ten skodlivy).
Diky tomu se oves fadi ke skupiné potra-
vin, které pomahaii pfi prevenci kardio-
vaskularnich onemocnéni. Beta-glukany
navic v t&le potlacuji zanéty, a jemné
vlocky ovsa tedy maiji také protizanétlivy
Gcinek. Vldknina pak stimuluje travent,
coz podporuje metabolismus.

Vlocky v trévicim traktu absorbuji
vodu a tim zvét3uji objem stolice, takze
oves je i oblibenym domdacim prosiied-
kem pfi stfevnich potizich, predeviim
zécpé. Diky rozpustné vldkning ma také
prebioticky U¢inek — slouzi jako potrava
prospé&inym bakteriim ve stfevech, ¢imz
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podporuie jejich rist a posiluje imunit-
ni systém. Prirozenou obranyschopnost
organismu udrzuji v dobré kondici také
stopové prvky jako zinek, méd, mangan
a fosfor a jsou dilezité pro nervovy sys-
tém i tvorbu pojivové tkané. Kromé toho
je oves také spolehlivym zdrojem Zele-
za a antioxidantl, tedy latek pisobicich
proti volnym radikalim.

To viak nenf zdaleka vie, co oves na-
bizi. Je navic bohaty na bilkoviny a zdra-
vé sacharidy, kferé nds na dlouhou dobu
zasyti. V 50 gramech ovesnych vlocek
se nachdazi priblizné 7,5 gramu bilko-
vin. Konzumace ovsa tak mize zabrdnit
navalom hladu, a proto je tato potravi-
na dobrym pomocnikem pfi hubnuti.

V neposledni fadé je pak oves skutec-
nym elixirem krésy — jeho zro obsahu-
je velké mnozstvi biotinu (vitaminu B.),
ktery je nezbyiny pro krésnou plef, viasy

a nehty.



Co oves obsahuje (struéné shrnuti):

Latka, které pomdhé udrzet krésné vlasy, zdravou pokozku a silné nehty.
Posiluje imunitni systém.
Oba vitaminy jsou prosp&$né pro nervovy systém a zdravou krev.

Je dulezité pro obnovu bunék a krvetvorbu. Nejlépe se tento prvek
vstiebavd, pokud vlogky konzumujete s potravinami bohatymi
na vitamin C a betakaroten, napiiklad s pomeranéi.

Potiebny pro svaly. Mimochodem, pouhé porce ovesné kase pokryije
polovinu denni potfeby hor&iku.

Doddvaiji t&lu energii a nadlouho zasyti.

Ty v ovesnych vlockéch se nejlépe vstiebdvaiji v kombinaci s dal3imi
zdroji bilkovin, jako je naptiklad jogurt.

Prispivaji ke vstfebévani vitamind a napoméhaiji snizovat hladinu
cholesterolu.

Je prosp&3¥nd pro &innost strev a snizuje hladinu lipidd a cholesterolu
v krvi.

Maiji protizénétlivy G¢inek a poméhaiji snizovat hladinu cukru
a LDL cholesterolu v krvi.

Tato latka ndm poméha rychle usnout a dobfe spét.

a mnoho dalsiho.
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Je oves jako oves?

Oves si mizete zakoupit v mnoha po-
dobéch: ve formé vlogek, mouky, nebo
dokonce ndpoje. Nyni bych réda strué-
né predstavila ty nejznadmé&jsi ovesné

vyrobky.

Uvateny se hodi joko alternativa ryze
nebo kuskusu, napiiklad jako priloha ¢i
do salatu. Ofiskovou chuf Ize jesté vice

zvyraznit jeho uprazenim.

Mimochodem: slupka, vnéjsi obal oves-
ného zrna, neni stravitelnd. Ovesné zrno
je pfipraveno ke zpracovéni az po vy-

loupéni ve mlyné.

Jedna se o hrubé namletd ovesnd zma.
lze je pouzit jako néhradu kulatozrnné
ryze, napiiklad do mlééné ryze nebo

rizota, pripravit z ni mozete i kasi.

Vlocky rizné velikosti se vyrdbéji

z celych ovesnych zrn. Ta se navlhéi
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a zpracuji takzvanym rolovéanim. U ,jem-
nych vlogek” se zrna pred lisovanim jes-
t& drtf na mensi asti. Vlocky pak mi-
Zete pouzit riznymi zpOsoby, vhodné
isou napriiklad k pripravé misli, kasi,
polévek, placicek, susenek ¢i chleba.
Pravé vlocky najdete ve véfsing receptd

popsanych v této knize.

Hodi se zejména pro piipravu krémové
kase nebo jako piisada do smoothies
&i polévek. Ovesné otruby se skladaji
predeviim z povrchové vrstvy a klicku
ovesného zra, diky ¢emuz jsou jesté

bohatsi na vidkninu a Ziviny.

Jednd se o jemné mleté ovesné vlocky
nebo ovesné kroupy. Pouzit ji miZete
jako néhradu mouky pfi vyrobé roznych
druh0 peciva, jako je chléb, kolace, su-
senky, moucniky a podobné.



Vyrabi se z ovesnych zrm, kterd se nejpr-  Skvéla alternativa kravského mléka. Pri

ve zbavi slupek, oloupou se a poté no-  jeho vyrobé se rozemelou celd ovesna

jemno rozdrti. Je idedIni do krémovych  jadra, promichaji se s vodou a nékdy

mUsli nebo ji mozefe napiiklad vmichat i fermentem.

do jogurtu. Jednoduchy recept na jeho vyrobu
najdete i v této knize (strana 51).
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Mozna ste jiz slyseli nebo cetli o tom,
Ze pokrmy z ovsa pdsobi na metaboli-
smus velmi pozitivné. Takzvané ovesné
dny vam tak mohou pomoci regulovat
metabolismus tukd, zwysit citlivost bu-
nék k inzulinu a tim snizit hladinu cukru
v krvi. Kora mdze pomoci zejména teh-
dy, pokud se potykdte s obezitou, vyso-
kym krevnim tlakem, cukrovkou druhého

typu ¢i poruchami metabolismu tukd.

Ovesnd kase vés navic zasyti, aniz
by obsahovala pfilis mnoho kalorif.
To znamend, Ze obcasnd kira mize po-
moci i pfi zdravém hubnuti. Jeji pozitivni

G¢inek trvé nékolik tydnd.

Je viak treba mit na paméti nékolik véci.
Pokud trpite akutnim nebo chronickym
onemocnénim, zejména cukrovkou, méli
byste se pred zahdjenim ovesné kiry po-

radit se svym lékafem nebo odbornikem
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na vyzivu. Doporucuji si také prostudo-
vat privodce Die Haferkur fir einen
gesunden Stoffwechsel od Dr. Winfrieda
Keuthagea (Stutigart 2022). Pokud chcete
udélat néco dobrého pro své télo, zde je

strucny ndvod, jak na fo:

Ovesnd kira by méla trvat jeden az dva
dny. B&hem této doby smite jist jen oves-
né vlocky s vodou nebo bujénem bez tuku
(tfeplym &i studenym). Pro vétsi rozmanitost
mUzete na talif pridat zeleninu &i rozné
druhy lesniho ovoce. Pripadné Ize pokrm
dochutit kofenim &i bylinkami.

Dilezité je, abyste v dobé& ovesnych dno
jedli pouze predepsané mnoZsivi oves-
nych vlocek a k tomu prijimali dostatec-
né mnozstvi nekalorickych tekutin, jako
je voda nebo &aj (minimalné dva litry

denné).



Prvni az treti den:

75 g ovesnych vlocek
75 g ovesnych vlocek
75 g ovesnych vlocek

K tomu na kazdy den:

50 g jahod, malin nebo borovek
100 g zeleniny (napfiklad pérek, brokolice, Zampiony, cibule, gesnek)
bylinky a kofeni podle chuti (tfeba petrzel, tymidn, mata, skoFice, strouhané

citronové kora nebo citronovd $féval)

Sol pouziveijte sttidmé nebo ji Uplné& vynecheite!

Priprava:

Ovesné vlocky kratce povaite s 300 az 500 ml vody nebo bujénu bez tuku
a pak nechte pFiblizng 5 minut zakryté poklickou dojit. Mozete je také nechat
namoéené nékolik hodin ve studené vods.

Podle chuti k nim pridejte zeleninu &i lesni ovoce. Pro zvyraznéni ofiskové
chuti mozete vlocky pred pouzitim krétce nasucho oprazit na pénvi
s nepfilnavym povrchem.
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NeZz za¢neme, rada bych uvedla né-
kolik obecnych poznamek k receptom.

Dolezité: Nejednd se o recepty uréené
pro ovesnou kiru, ale o plnohodnotné
recepty k b&znému pouzivani, kieré jsou

uréené pro bézné zdravé stravovan.

Viechny recepty jsou zarucené bezlep-
kové jen v pfipadé, Ze jsou vlocky, které
zakoupite, jako bezlepkové vyslovené
oznaceny. Neéktefi celiaci viak nesné-
Seji ani bezlepkovy oves, a proto si nej-
prve ovéite, zda jej vase télo toleruje,

a pifpadné se poradte s lékafem.

Mlécné vyrobky (mléko, tvaroh, jogurt,
Cerstvy syr a tak déle] mozete v receptech
nahradit bezlaktézovou nebo rostlinnou
alternativou. Misto ovesného népoije Ize
zase bez problémd pouzit jiny rostlinny
ndpoj nebo kravské mléko.

| kdyz vsechny mé recepty obsahuii jen
mald mnozstvi sladidel, jsou tyto po-
krmy velmi oblibené i v déti. V recep-
tech pouzivam termin ,sladidlo” nebo
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Jtekuté sladidlo”, takze se kazdy mize
sém rozhodnout, po jakém sahne. Pro
slazenf pouziveijte prosim sypké sladidlo
ve formé krystalkd. Zdravéj3i alternativou
bézného cukru je napfiklad cukr datlo-
vy. Mezi zdravé moznosti ,tekutého
sladidla” pafii také napiiklad agévovy
nebo javorovy sirup. Sladit mizete rov-

né&z medem.

Organismus kazdého z nds je indivi-
dudlni, a proto se fidte tim, co vase
t€lo sndsi a co vém osobné chutna.
V nékterych receptech pouzivam také
mouckovy cukr. V malém mnozsivi jej
povazuji za prijatelny, pokud se viak




chcete klasickému, primyslové zpraco-
vanému cukru zcela vyhnout, mozete jej

nahradit nebo zcela vynechat.

Rada receptt také obsahuje cokolddu.
U hotké cokolady dbeijte na to, aby
obsahovala alespoi 70 % kakaa, re-
spekfive hodné zdravého kakaa a mélo
nezdravého cukru. Pokud je v receptech
uvedena mlécnd nebo bild okolada
a vy ve své stravé dbdte na to, abyste
prijimali co nejméné cukru, mozete ji vy-
nechat ¢i nahradit hotkou cokolédou.
Stejné tak byste si méli vimat, zda je
konzervované ovoce nakladané bez pii-
daného cukru.

V nékterych receptech pouzivam pudink
v présku. Ujistéte se prosim, ze mate
takovy, ktery neobsahuje uméla aroma-
ta a barviva. Idedlné by mél byt v bio
kvalité. Ve dvou receptech se objevuje
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také Zelatina. Vegani ¢i vegetaridani ji
mohou nahradit rostlinnou alternativou
(napfiklad agarem).

Ovesnou mouku si mizete snadno vy-
robit sami — vlocky sta&i najemno um-
lit ve vykonném mixéru nebo v mlynku

na kdavu.

Pokud je v receptu uvedeno ,ofechové
maslo”, je jen na vds, ktery druh zvolite.
1€ 1 Y

Pro nékteré recepty budete potiebovat
urcité vybaveni: mikrovinnou troubu,
vysoce vykonny mixér nebo konkrétni
formy na peceni. Pokud to bylo mozné,
snazila jsem se v receptech zminit alter-
nativy pro pfipad, Ze vase kuchyné neni

takovym nécinim vybavend.

Obvykle uvadim velikost pouzité formy
na peceni. Pokud pouzijete jinou veli-
kost, upravte prosim dobu peceni a ne-
zapomente vyzkouset, zda je pokrm
propeceny. K tomu staci, kdyz do ngj
po uplynuti uvedené doby peceni za-
pichnete dievénou 3peili. Pokud se na ni

t&sto jiz nelepi, je hotové.



mnolo vspéchd:
a’ éévé:mug
poe priprase
c é@%uma

,,%Wg(o% briche!



	OBSAH
	Úvod
	OVES JAKO SUPERPOTRAVINA
	Co oves umí?
	Je oves jako oves?

	OVESNÁ KÚRA
	JAK NA RECEPTY Z TÉTO KNIHY?
	Snídanĕ
	TŘI ZÁKLADNÍ RECEPTY
	Ovesná kaše (porridge)
	Ovesné vločky přes noc
	Pečené ovesné vločky

	Jablečná granola 
	Čokoládové kuličky 
	Jablečný koláč z pečených vloček
	Kaše à la jablečný závin
	Banánové lívance 
	Banánový chlebíček
	Ovesné tiramisu 
	Kaše à la borůvkový cheesecake 
	Jemná skořicová kaše s fíky 
	Snídaňový croissant 
	Sladká snídaňová pizza 
	Zelená smoothie miska 
	Jogurtové bochánky 
	Červené smoothie bowl 
	Tříminutová houska z hrnku
	Chia ovesný pudink s jahodami 
	Ovesný nápoj 
	Snídaňové muffiny 
	Granola z pánve
	Ovesná cuketová kaše

	Koláčea dorty
	Banánový dort 
	Brookies 
	Brownie cheesecake 
	Máslový koláč se skořicí
	Mrkvovo-kokosový koláč 
	Vanilkové minibábovky 
	Makové či ořechové šneky
	Pomerančový minicheesecake
	Cuketový koláč 
	Koláč s máslem a zakysanou smetanou 
	Švarcvaldská višňová roláda 
	Mramorová bábovka
	Smetanové řezy 
	Čokoládový dort 
	Makový koláč 
	Krtkův dort s jahodami 
	Galetka s ostružinami 
	Trhaný koláč 
	Citronový dort 
	Ořechový koláč 
	Linecké řezy
	Jablečný drobenkový koláč

	Sladkostia svačinky
	Donuty na špejli
	Datlové kešu tyčinky 
	Smoothie z borůvek a banánů 
	Flapjacky 
	Granolové košíčky 
	Ovesné mléčné řezy 
	Nepečené malinové dortíky 
	Šťavnaté jablečné koblihy z trouby 
	Čokoládovo-banánové muffiny 
	Stracciatellové vločky přes noc s třešněmi 
	Kakaové kuličky s kokosem
	Sušenky s čokoládou
	Dortové kuličky 
	Müsli sušenky 
	Muffiny s mraženým jogurtem 
	Ovesný pudink 
	Arašídový mls
	Borůvkové lívance 
	Vanilkové rohlíčky
	Čokoládové bochánky
	Crinkles 
	Ovesné piškoty

	Dezerty a pečivoke kávĕ
	Vafle s jablky 
	Tiramisu z tvarohu a ovoce 
	Borůvkové drobenkové koláče
	Švestkový crumble
	Ovesný trhanec 
	Palačinky s borůvkovým tvarohem 
	Tvarohové noky s ovesnou drobenkou 
	Čokoládový dortík s tekutým středem
	Citronovo-makové sendvičové sušenky
	Nugátové knedlíčky 
	Ořechové růžky 
	Ovesný knedlík s vanilkovým přelivem 
	Krémová srdce 
	Cupcaky à la tiramisu 
	Pečená palačinka 
	Banánový dezert ve sklenici 
	Panna cotta s ovesnou drobenkou 
	Jablečné taštičky
	Ovesný nákyp s tvarohem 
	Kokosové košíčky

	SEZNAM RECEPTŮ
	SEZNAM POUŽITÝCH SUROVIN
	O AUTORCE



