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Vsetky recepty vymysleli, uvarili,
ochutnali a tiez nafotili

B+B+P+)






Béra L. rada vari a foti.
Bdra H. vymysla recepty.

Petr nevari ani nefoti. Zato r&d pri receptoch kibicuje a hlavne ochutndva.

Co maji spolo&né?
Vsetci traja s0 $tudenti a nie je im [ahostajné, ¢o majé na tanieri. V &ase, ked' bol

ich priemerny vek dvadsafjeden rokov, na vlastnt pést vydali tito kuchdrku.

Do timu pribrali mamu Janu, ktord ich recepty poctivo skisa, komentuije a testuje

na celej rodine.



Mili citateliq,

potom, &o sme na Slovensku Uspedne
vydali 1. diel nasej kucharky a vdaka
podpore v crowdfundingu nan ziskali
takmer 18 000 eur, prichddzame s dielom
druhym. Nebola to daleké cesta, a to nie-
len po&tom kilometrov. Niektori z nés tu
totiZ majd korene a miestnu kuchyiiu sme

spoznali uZ vdaka nasim babié¢kam.

U nés v Cesku uz druhy diel dobyl srdcia
500 000 mierne pokroéilych kuchérov.
Mali sme neskutoént radost, ked' sa uz
pocas predpredaja stal bestsellerom —
rovnako ako prvy diel kucharskej knihy

Jeme zdravo pre kuchérov zaéiatoénikov.

Pozrite sa aj na web plny receptov
www.jemezdravo.eu & facebookovi
stranku Jeme zdravo. A ¢oskoro néjdete
aj nadu aplikdciu Jeme zdravo na App

Store a Google Play — a celkom zadarmo.

Recepty qaj pre kreativnych kucharov
Ak uz poznéte prvy diel nasej kuchdrskej
knihy, urcite si viimnete, Ze recepty na na-
sledujicich stranéch so o nie¢o odvaznej-
Sie a hravejsie. Vo fantdzii sme sa nekrotili
a skdsali sme nové postupy i kombindcie

zaujimavych surovin. Nemusite sa viak
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béf, aj tieto recepty zvladdnete lavou zad-
nou a navys3e spozndte nové chute, ktoré

si zamilujete.

Rovnako ako v prvom diele, aj v druhom
sme sa drzali svojich hlavnych zésad:
recepty si zdravé a z poctivych surovin,
uvarené mate behom chvile a véa&inu suro-

vin ndjdete v beznom obchode.

Radenie a popis receptov

Jednotlivé recepty v kuchdrskej knihe sG
zaradené do kategérii podla druhu jedla:
rafiajky, polievky, ndatierky a tak dalej. Pri
kazdom recepte néjdete okrem jednodu-
chého postupu aj nutriéné hodnoty a tipy,
¢im jedlo ozvl&3tnif. Nemusite si tak lamaf
hlavu, ¢i bude obed plny zeleniny chutit aj
zaprisahanym mé&sozravcom. Jednoducho

ho upravite podla potreby.

Vietky recepty sme kvéli jednoduchsiemu
vyhladévaniu oznadili tymito symbolmi:
) - symbol na oznadovanie vietkych
VEGANSKYCH receptov,

®- symbol na oznaéovanie vietkych
VEGETARIANSKYCH receptov,

— symbol na oznaéovanie vietkych

BEZLEPKOVYCH receptov.



Pred zaciatkom varenia sa viak uistite, Ze
produkty, ktoré ste nakdpili, neobsahujo
stopy potravin, na ktoré ste citlivi alebo

alergicki.

Suroviny

Za ingrediencie a gramdz dame ruku
do ohfia — v3etky jedla sme pripravovali
viackrét, varili sme na réznych typoch
spordkov a pri peéeni sme testovali qj

rozne kuchynské rory.

Va&Sinu surovin kipite v beznych ob-
chodoch, tie menej roziirené zozeniete
v predajniach zdravej vyZivy alebo si
ich mézZete objednat v $pecializovanom

e-shope.

Spoéitané a podéiarknuté — dali sme
dokopy kucharku plnd jednoduchych
a chutnych receptov, ktoré zvladdne uvarif

naozaj kazdy.

Tak nech sa vam s fiou dobre vari!






Ranajky
a desiate

CincRR##n! UZ je tu zasa - zvuk, ktory znamend, Ze musite opustif prijemne
vyhriate periny. Od zajtrajSieho réna ho viak zaénete mat radi. Bude vds totiz
volaf k prekliato dobrym ranajkém!

Aké budy?

Vorniavé a Ziariace farbami.

Len z tych najlepsich surovin, ktoré vam rychlo dodaji energiu. PIné pomalych
sacharidov, bielkovin, antioxidantov i vldkniny.

Teste sa na mlieénu ryzu, pohdnkové palacinky alebo napriklad ¢uéoriedkové
lievance, z ktorych budi mat radost aj deti. Priali ste si tiez viac slanych
kombindcii a my sme vam radi vyhoveli. Co hovorite na ovsend kadu so
Sampinénmi, toasty s tuniakom a avokddom alebo zapekané vajcia so
Spendtom?

Ze nemdte &as smazit réno lievance alebo varit kase? Zbal'te do tasky
orieskovu tyéinku alebo podas 5 mindt zmixujte vitaminmi nabité smoothie
s matcha éajom.

Vsetky recepty vyuzijete na rafiajky aj na desiate. A ked’ bude cez vikend
pekne, prichystajte od kazdého trochu, poukladajte do kosika a vyrazte qj
s teplou dekou von na piknik.



Cucoriedkoveé lievance

Priprava: 10 mindt
Tepelnd prava: 16 minot

Ndroénost: lahké
Pocet porcii: 3 porcie

*

— 90 g celozrnnej Spaldovej miuky
— 40 g mletych ovsenych vloéiek
— 1 lyzi¢ka skorice

— 1 lyzi¢ka préasku do peéiva

— 1 lyZi¢ka vanilkového extraktu
— 1 lyZica medu

— 1 vajce

— 100 ml mlieka

— 150 g ¢uéoriedok

— 50 ml kokosového oleja

—sol’

®

Nutriéné informdcie na 1 porciu:
393 keal

9 g bielkovin

42 g sacharidov

21 g tukov
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V jednej mise zmie3ame muku, mleté ovsené vlo&ky, Zkoricuy,
sol a prd3ok do peciva.

V druhej mise vy3lahdme vanilkovy extrakt s medom, vajcom
a mliekom. Obsah oboch mis spojime a pridéme cucoriedky.

V panvici rozohrejeme kokosovy olej. Cesto nalievame na
panvicu do tvaru mensich lievanéekov. Smazime z kazdej

strany 1 — 2 mindty.

TIP A &o k lievancom? Vyskisaijte kakaovo-kokosovi penu
zo str. 134.

*Spaldovd mika sa vyrdba zo $paldovej penice a oproti
oby¢ajnej pseniénej mike je lepsie stravitelnd.

Ranajky



Ranajky
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Pohdankova kasa s medom

a kokosom

Priprava: 10 minot
Tepelnd vprava: 10 mindt

Ndroénost: lahké
Pocet porcii: 2 porcie

— 200 g pohdnkovej lamanky

— 300 ml mandlového mlieka

— 1 lyzZi¢ka vanilkového extraktu

— 1 lyZica strodhaného kokosu

— 2 lyzicky medu

— 50 g nasekanych pekanovych orechov
— 2 figy

@

Nutriéné informdcie na 1 porciu:
616 kcal

13 g bielkovin

87 g sacharidov

24 g tukov
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Milieko privedieme do varu, nasypeme dof vietku pohdnku,
za stéleho mieania 10 mindt varime a potom hned’ odstavime

z ohfia.
Prikryjeme pokrievkou a odlozime na 5 mindt nabok.

Po 5 mindtach do kase v hrnci zamiesame vanilkovy extrakt
a stréhany kokos. Kasu rozdelime do dvoch misiek, poukla-
ddme na fu mesiaciky nakréjanych fig, polejeme medom

a posypeme pekanovymi orechmi.

TIP Do pohdnkovej kase mézete primiesaf napriklad skoricu,

arasidové maslo alebo rézne druhy suseného a erstvého

ovocia.

Ranajky






Cappuccino mliecna ryza

Priprava: 10 mindt
Tepelnd prava: 45 mindt

Ndroénost: lahké
Pocet porcii: 2 porcie

— 400 ml mandlového mlieka (mézeme
nahradit inym mliekom)

— 1 lyzi¢ka vanilkového extraktu

— 55 g surovej hnedej ryze

— 1 lyZi¢ka medu

— 1 silné espresso

— stipka soli

— 1 lyzicka mletej skorice

O®

Nutriéné informdcie na 1 porciu:
155 keal

3 g bielkovin

29 g sacharidov

3 g tukov
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Do hrnca nalejeme mlieko, vanilkovy extrakt, espresso, med

a priddme stipku soli a Skorice.

Prisypeme ryzu, privedieme do varu a udrziavame na

strednom plameni.
Varime, kym ryza nezmékne, €o trvé cca 35 = 40 mindt.

TIP Ryzu mézete poddvaf s gréckym jogurtom osladenym
medom. Ak vam ryza ostala z iného jedla, mézete kasu
pripravif aj z vopred uvarenej ryze. Ryzu len nechaite prehriaf
5 mindt v mandlovom mliekuy, pridajte ostatné ingrediencie

a podévaite.

Ranajky
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Mrkvovd ovsend kasa

Priprava: 15 mindt Ndroénost' lahké

Tepelnd Gprava: 0 mindt Pocet porcii: 2 porcie

— 50 g str6hanej mrkvy V uzatvératelnom pohdri zmieSame mrkvu, ovsené vlocky,
— 50 g ovsenych vlo¢iek chia semienka, kardamém, 3koricu a mlieko s medom. Pohdr
— 1 lyzi¢ka chia semienok ddme do chladnigky aspori na 1 hodinu (najlepsie viak

— %2 lyziéky mletého kardamému cez noc).

— V2 lyzicky mletej skorice

— 200 ml mlieka Bandn rozmixujeme s jogurtom a datlami. Pohdr vyberieme
— 1 lyzi¢ka medu z chladnicky, premieSame a kasu poddvame s rozmixovanym
— %2 banénu bandnom.

— 50 g jogurtu

— 2 medjool datle TIP K bandnu, jogurtu a datliam mézete pridaf 1 lyzicku

holandského kakaa.

@

Nutriéné informdcie na 1 porciu:
249 kcal

9 g bielkovin

42 g sacharidov

5 g tukov

16 Ranajky






Energetické tycinky

Priprava: 20 minot
Tepelnd prava: 35 minot

Ndroénost: lahké
Pocet porcii: 12 kusov

— 200 g muky z ovsenych vlociek

— 100 ml javorového sirupu™

— 150 ml kokosového oleja

— 60 g ovsenych vloéiek

— 50 g mletych vlasskych orechov

— 50 g mletych mandli

— 2 lyzice lanovych semienok

— 100 g ribezlového dZemu bez cukru
— 1 lyzi¢ka vanilkového extraktu

—sol’

Nutriéné informécie na 1 kus:
271 kcal

5 g bielkovin

20 g sacharidov

19 g tukov
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Réru predhrejeme na 190 °C. Zmie3ame miku z ovsenych
vlociek, javorovy sirup, sol, roztopeny kokosovy olej a ovsené
vlogky.

Asi % vzniknutého cesta rozprestrieme do formy na pedenie
(15 x 15 cm) vylozenej papierom na peéenie. Pecieme
12 mindt na 180 - 190 °C.

Medzitym zvy3né cesto premie3ame s vlasskymi orechmi,

mandlami a [anovymi semienkami.

Formu vyberieme z riry, spodné vrstvu natrieme dzemom

a zalejeme zmesou cesta a orechov. Ddme znovu zapiecf
do rdry na cca 20 mindt. Vychladnuté tycinky nakrdgjame na
12 rovnakych dielikov.

TIP Namiesto ribezlového dzemu mézete pouzif aj chia

marmeladu. Recept ndjdete na strane 160.

*Javorovy sirup je prirodné sladidlo typické svojou orechovou
chufou. Ziskava sa z miazgy javora cukrového.

Ranajky
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Matcha smoothie miska

Priprava: 5 mindt
Tepelnd Gprava: O mindt

Ndroénost: lahké
Pocet porcii: 1 porcia

— 150 ml mandlového mlieka
— 50 g avokada

— 1 zmrazeny banén

— 1 lyZica chia semienok

— 1 lyZica arasidového masla
— 1 lyzZica datlového sirupu
— 1 lyZi¢ka skorice

— 2 lyziéky éaju matcha

NA PODAVANIE
— 1 banén
— hrst pohdankovych chrumiek*

@

Nutriéné informdcie na 1 porciu:

510 keal
10 g bielkovin
68 g sacharidov

22 g tukov
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Mlieko, avokdado, bandn, chia semienka, arasidové maslo,
datlovy sirup, skoricu a matcha ¢aj ddme do mixéra a mixu-
jeme dohladka.

Déme do misky a ozdobime na kolieska nakréjanym
bandnom a chrumkami.

TIP Namiesto datlového sirupu mézete pouzif nasekané
datle. Podévaijte napriklad s marakujou.

*Recept na pohdnkové chrumky néjdete na strane 137.

Ranajky
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