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jeme zdravo

rychlo a jednoducho

120 zdravych a chutnych receptov

pre celd rodinu

Vsetky recepty vymysleli, uvarili,
ochutnali a nafotili

B+B+P+)






Béra L. rada vari a fofi.
Bdra H. vymysla recepty.
Petr nevari ani nefoti. Zato rdd pri receptoch kibicuje a hlavne ochutnéva.

Co maiju spoloéné?
Vsetci traja sU $tudenti a nie je im lahostajné, ¢o majd na tanieri. V &ase, ked' bol
ich priemerny vek dvadsatjeden rokov, na vlastni pésf vydali tito kuchérku.

Do timu pribrali mamu Janu, ktord ich recepty poctivo ski$a, komentuje a testuje

na celej rodine.

Verte alebo nie, tato knizka vznikala na trase Dansko — Cesko. Dokonca aj suroviny
na niektoré recepty putovali cez pol Eurdpy. A teraz sa nasa kniha dostéva aj k vam,
na Slovensko. Do krajiny, kde niektori z nds maji korene a ktorej recepty pozndme
uz z kuchyn nasich babiciek.

Ale to je uz iny pribeh. Ten o kuchdrke ndjdete na dal3ej strane.



Mili Citatelia,

kuchdrka, ktorG prave drzite v rukdch, vznikla vlastne ndhodou. Pred pdr rokmi sme do
sveta vypustili mobilnd aplikdciu Fitrecepty, ktord si u nds v Cesku stiahlo niekolko stoviek
tisic pouzivatelov — a novi stdle pribddaju. Nasledovala facebookova stranka Jeme zdravo,
prostrednictvom ktorej sleduje nase recepty viac ako 350 000 fandsikov, a tiez webové

stranky plné receptov. A potom prisla e-kniha, ktord vietko zmenila.

Zacali ste nédm pisaf Coraz EastejSie a Ziadaf, aby sme kuchdrku vydali aj v tradi¢ne;,
papierove| podobe. Tak sme si povedali, Ze Zelania sa majd plnif. A ako je nasim zvykom,
s nad$enim sme sa pustili do prdce. Knihu, ktord maéte teraz pred sebou, sme dali dokopy
svojpomocne, bez vydavatela. Sme na to patriéne py$ni a mdme radost, Ze sa kuchdrka

stala bestsellerom este v predpredaii.

Teraz nase recepty doputovali aZ na Slovensko. A stavime sa, Ze v Ease, ked budete Citaf tie-
to riadky, uz na webe www.jemezdravo.eu, v aplikacii Jeme zdravo a aj na facebookovych

strénkach Jeme zdravo ndjdete preklady nasich online receptov.

Jednoduchd priprava
Vsetkych 120 receptov v tejto knihe sme pripravovali v priemernych kuchyniach s beznym

vybavenim. Jedinym luxusom, ktory pri priprave jeddl ocenite, je kvalitny a vykonny mixér.

Aj samotné fotky vznikali v pomerne bojovych podmienkach a nemé v nich prsty ani Ziadny
profesiondlny food stylista. Niekedy jednoducho staéi trocha akrobacie, pekny riad a zmy-
sel pre improvizdciu. Ked' sa pri &itani dostanete az na Uplny koniec kuchdrky, pochopite,

o ¢om hovorime.

Kategérie a recepty

Jednotlivé recepty v kuchdrke st zaradené do kategérie podla druhu jedla - rariajky,
polievky, nétierky a dal3ie dobroty. Pri kazdom recepte ndjdete okrem jednoduchého pos-
tupu aj nutriéné hodnoty a tipy, &im jedlo ozvléstnit. Nemusite sa bdf, & bude obed plny

zeleniny chutif aj zaprisahanym mdsozravcom, stadi ho iba prispdsobif aktudlnej situdcii.



Vietky recepty sme na jednoduchsie hladanie oznadili tymito symbolmi:

— symbol na oznagovanie vietkych VEGANSKYCH receptov,
— symbol na oznagovanie vietkych VEGETARIANSKYCH receptoy,
— symbol na ozna&ovanie vietkych BEZLEPKOVYCH receptov.

Uistite sa pred zaciatkom varenia, Ze produkty, ktoré ste nakdpili, neobsahuiji stopy potravin,

na ktoré ste citlivi alebo alergicki.

Suroviny
Za ingrediencie a gramdz ddme ruku do ohria - v3etky jedld sme pripravovali viackrdt,

varili sme na réznych typoch sporékov a pri peceni sme testovali aj rézne kuchynské riry.

.....

zdravej vyzivy alebo si ich mézete objednaf v Specializovanom e-shope.

Spoéitané a podciarknuté — dali sme dokopy kuchdrku plnd jednoduchych a chutnych

receptov, ktoré zvladne uvarif naozaj kazdy.

Tak nech sa védm s nou dobre vari!






Ranajky a desiate

Krajec chleba, maslo a syr. Krajec chleba, maslo a 3unka. Rafiajkové nuda.
Je najvyssi éas to zmenit! V tejto kategérii ndjdete poriadnu porciu in$pirdcie —
rafajky na vidli¢ku, poctivé desiate a tieZ recepty pre tych, ktori si nedokézu réno
predstavit bez sladkého. Vaé&sinu z nich si mézete vziat' v skatulke do préce alebo
ich zabalit defom do $koly.

Najdélezitejsie jedlo diia by vdm malo dodat’ dostatok energie a Zivin na nie-
kol'ko hodin. A na to myslime aj v nasich receptoch — si plné pomalych sacha-
ridov, kvalitnych bielkovin, zdravych tukov a vldkniny. Pytate sa, kde sa skryvaji?

V ovsenych vloékdach, kasiach aj granole. A tiez vo vajciach, banénoch alebo
avokdde. Ni¢ z toho by vdm nemalo chybat' v $pajze.

Milujete palacinky a lievance? Verime, Ze vdm zachutia aj nase zdraviie
varianty — s bandnmi ¢&i cottage syrom. Do kuchdrky sme prepasovali aj recepty,
ktoré vés vrétia do detstva. Trebdrs na domdci kakaovy dezert alebo vajickovi
nétierku.

Cim zaéat? Vyberte dvoch alebo troch horicich kandidétov a uzZite si parddne
vikendové rafajky alebo brunch. Verte, Ze sa vém to zapééi a stane sa z toho
prijemnd rodinnd tradicia!



Ovsené lievance z cottage syra

Priprava: 5 minGt
Tepelné dprava: 8 minit

— 100 g cottage syra

— 1 vajce

— 160 g mletych ovsenych vlociek

— 1 lyzicka Skorice

— 1 lyzicka kypriaceho prasku
do peciva

— 1 banén

— 80 ml séjového mlieka

O®

Nutriéné informdcie na 1 porciu:

Néroénost' lahké
Pocet porcii: 4 porcie

Vietky ingrediencie ddme do mixéra a mixujeme
dohladka.

Zo zmesi tvarujeme na neprilnavej panvici lievance
a opekdme 2 minity z kazdej strany.

TIP: Lievance podédvaite s Eerstvym ovocim
a jogurtom.

237 keal | 11 g bielkovin| 35 g sacharidov | 6 g tukov
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Ovsend kasa cez noc

Priprava: 5 mindt Naroénost: lahké

Tepelnd dprava: O minGt Pocet porcii: 1 porcia

— 1 stredny banén Vezmeme pohdr, ktory sa dé zatvdraf, napr. zavéraci.
— 120 ml mlieka V miske roztlac¢ime bandn pomocou vidlicky, prilejeme
— 40 g ovsenych vloéiek mlieko, priddme ovsené vlo&ky, jogurt, chia semienka

— 100 g gréckeho jogurtu a $koricu. Zmes premieSame a priddme maliny. Znovu
— 5 g chia semienok zamie$ame a zmesou naplnime pohdr.

— 1 lyzicka skorice
— 40 g éerstvych malin Pohdr uzavrieme a déme na noc do chladniéky.

TIP: Do kase méZete namiesto malin pouZif aj iné,
napriklad sezénne ovocie.

O®

Nutriéné informdcie na 1 porciu:
427 keal | 22 g bielkovin| 69 g sacharidov | 7 g tukov
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Brownies vafle

Priprava: 5 minGt
Tepelné dprava: 5 mindt

— 2 vajcia

— 300 ml séjového mlieka

— 160 g raznej muky

— 30 g kakaa holandského typu

— 10 g chia semienok

— 1 lyZica medu

— 1 lyzica kypriaceho prasku
do peciva

— 1 lyzicka skorice

— 50 g horkej éokolady (85 %)

Q

Nutriéné informdcie na 1 porciu:

Néroénost: lahké
Pocet porcii: 6 porecii

V mise vyslahdme vajcia. Prilejeme mlieko a postupne
prisypdvame dalsie ingrediencie, nakoniec pridame
horki €okolédu rozpustend nad vodnym kipelom™.

Hotové cesto nalejeme do vaflovaéa a pecieme
3 — 4 min0ty (zdvisi to od typu vaflovaca).

TIP: Vafle mézete na zdver pokvapkaf medom,
vyborné si najmé s erstvym ovocim.

*Postup na pripravu vodného kipela néjdete
na strane 219.

218 keal | 10 g bielkovin| 26 g sacharidov | 8 g tukov
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Acai bowl

Priprava: 5 minGt
Tepelné dprava: O mindt

— 100 g mrazeného lesného ovocia
— 2 lyzicky prasku z acai berries*
— 250 ml mandlového mlieka

— 1 zmrazeny banén

NA OZDOBENIE

— 1 hrst éerstvého lesného ovocia

— % éerveného pomaranéa
(oldpaného a nakrajaného
na platky)

— 1 lyzicka chia semienok

— 30 g kokosovych ¢ipsov

— 2 maliny (rozkrojené na polovicu)

VO®

Nutriéné informdcie na 1 porciu:

Néroénost' lahké
Pocet porcii: 2 porcie

Mrazené lesné ovocie a bandn rozmixujeme spoloéne
s acai a mandlovym mliekom na hladkd kasu.

Kasu rozdelime do 2 misiek a ozdobime lesnym
ovocim, pomarancom, chia semienkami, kokosovymi
ipsami a malinami

TIP: Do acai bowl mézete pridaf ubovolny druh obli-
beného ovocia, orieskov alebo orieskového masla.

* Acai je bobulovité ovocie pévodom z Amazénie,
tvarom méze pripominaf éucoriedky. Obsahuje
najviac antioxidantov zo vietkych druhov ovocia

a prdvom patri medzi najzdravsie potraviny na svete.

297 keal | 7 g bielkovin| 30 g sacharidov | 17 g tukov
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Pagace

Priprava: 40 mindt
Tepelné dprava: 20 mindt

— 40 ml olivového oleja
+ 1 lyZica na opecenie mrkvy
— 80 g mrkvy (nastrGhanej najemno)
— 120 g cottage syra
— 2 vajcia
— 150 g celozrnnej hladkej $paldovej
muoky
— 7 g kypriaceho prasku do peciva
— mak alebo rasca na posypanie
— sol’

Q

Nutri¢né informdcie na 1 kus:

Ndroénost: lahké
Poéet kusov: 30 kusov

V panvici si rozohrejeme 1 lyzZicu olivového olejg,
priddme nastrohand mrkvu a opekédme 1 mindtu

na strednom stupni. Potom mrkvu podlejeme trochou
vody, panvicu prikryjeme pokrievkou a dusime

3 - 4 mindty na strednom stupni. Panvicu odstavime
a mrkvu nechdme vychladndf.

Vo vé&csej miske zmieSame vychladnutd mrkvy,
cottage, 1 vajce, 40 ml olivového oleja a sol. Do
misky preosejeme $paldovi miku a kypriaci présok,
premiedame a vypracujeme vlaéne cesto. Misku
zakryjeme a cesto nechdme 30 minit odpoéivat.

Medzitym si vyhrejeme riru na 180 °C, pripravime
plech a vyloZime ho papierom na pecenie. Z odleza-
ného cesta vyvalkame plét hruby 1 - 1,5 cm,
vykrajujeme z neho kolieska s priemerom cca 3,5 cm
a poukladdme ich na plech. Cesto by malo vystagif
priblizne na 30 koliesok. Ked' spotrebujeme vietko
cesto, roz§lahdme si 1 vajce a kolieska nim potrieme.
Nakoniec kolieska posypeme makom &i rascou, plech
vloZime do vyhriatej riry a pe¢ieme 15 - 17 minit
pri teplote 170 - 180 °C.

51 keal | 2 g bielkovin| 4 g sacharidov | 3 g tukov
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