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ve meésteé i na venkove

Vsechny recepty vymysleli, uvarili,
ochutnali a taky nafotili

B+B+P+J






Bara H. vymysli recepty.
Bara L. rada vari a foti.

Petr nevafi ani nefoti. Zato rad stoura do sloZeni receptl a ochutnava.

Pravé drzite v rukou nasi treti kucharku. A ma uplné jiny koncept nez dvé

predchozi. Hlavnhimi hrdiny tentokrat nejsme my, ale kuchafri, jako jste vy.

Nejprve jste nam poradili, jakou kucharku si prejete. A kdyz jsme vymysleli
recepty, rozjeli jsme se za vami do rliznych koutt Cech i Moravy

a dUkladné je vyzkouseli. Spole¢né jsme vafrili, ochutnavali i hodnotili.

Tahle kucharka je vysledek nasi spolecné prace.
At se vam z jejich stranek dobre vafri.

Kdovi, mozna jsou tu nékteré zrovna diky vam.



MILE A MILI

mame za sebou pékny kus cesty. Slibili jsme, Ze pripravime kucharku
podle vasich pfani. Tak jsme pracovali 8 mésicU, ujeli 1438 kilometrd,
vafili v osmi kuchynich po raznych koutech Ceska - a nezapomnéli se

radit s vdmi. Dékujeme vdm za pomoc a podporu!

Zacali jsme pozvolna a prvni kapitolu zahajili s poradné vydatnou
snidani u nasi Bary a jejiho muze Martina. Pak uz jsme se z Prahy
vydali do Bezdruzic, Kopidlna, Ceskych Budé&jovic, Rantifova nebo
do Horek u Litomysle. VSude jsme nasli Sikovné kucharky a kuchare,

ktefi s chuti vyzkouseli nase recepty a pridali vlastni tipy.

O koho jde? Potkali jsme se s maminkami, babickou, studenty

i dvojicemi, zkratka s lidmi, pro které tuto kucharku piseme. Nékteré
Z nich zname uz dlouho nebo patfi do nasich rodin, k jinym nas
zavedla ndhoda. Mozna se v jejich pfibézich najdete nebo si z nich

vyberete kousek inspirace.

My jsme si ze spole¢ného vareni odvezli spoustu dojmU a z kazdé
kuchyné i Spetku atmosféry, kterou bychom vam radi predali. Nejde
totiz jen o samotné jidlo, ale také o to, kde jste, s kym a jak si to

dokazete uzit.

Nemyslete jen na to, Ze vaFite zdravé jidlo. Vytvoite ze své kuchyné
misto, kde vam je dobfe. Varte spolu a povidejte si u toho, jako tfeba
Jana s Jakubem. Zapojte své déti. Tyna s FrantiSkem a Tonickou vam
ukazou, jaka to mUze byt legrace. Popustte uzdu fantazii a tvorte
barevné vytvory, po nichz se sbihaji sliny, i kdyz je balite do krabicky.
A az budete mit hotovo, zkuste si najit misto, kde vam bude chutnat
nejlépe. At uz je to u velkého rodinného stolu, nebo treba v houpaci

siti, jakou ma na chaté Maru.

Kdyz nam budete chtit udélat radost, poslete nam fotku, jak je nase

kucharka u toho.



V kucharce nalistujete 8 kapitol

1. Pomalé snidané vam ukazou, jak si uzit pohodoveé rano.

2. Na cesty a do prace zabalite rychlovky do krabicky.

3. Ve vasem jidelnicku muze hrat hlavni roli zelenina.

4. Ale naucite se vybrat a pripravit i kvalitni kousek masa.

5. Kdyz vas za¢ne honit misna, dopiejete si trochu sladké radosti.
6. Z navstévy u babicky si odnesete tajna rodinna moudra.

7. Pfi posezeni s pFateli ochutnate spoustu drobného obcerstveni.

8. A po vikendu v kuchyni budete mit na stole domaci pecivo i zavareniny.

U receptu najdete 7 dlilezitych informaci

Za VSechny recepty jsou urcené i pro zacatecniky. Obtiznost tak spise

naznacuje, kolik krokU a zaspinéného nadobi muzete cekat.

?oq Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnozstvi - tim jsme se fidili pfi urCovani
poreci. Prizplsobte si je ale tak, at jsou pro vas akorat a po jidle se citite
dobre.

@ @ Odhady casu rikaji, jak dlouho ndm trvala pfiprava a vareni. Berte je
spis jako orientacni. Obecné plati, Ze vétsinu jidel zvladnete pripravit do
30 minut.
- VTIPU se dozvite, jak mUZete recept ozvlastnit nebo upravit.
- K hvézdiéce pripisujeme zajimavosti o suroving, ktera je pro recept
stézejni.
- MoZna vas potési informace o nutriénich hodnotach pro kaZdou porci

Ci kus.

- Kuchaika neni sezénni, takze se muze stat, Ze néktery mésic narazite na
drazsi suroviny nebo vdm bude né&jaka chybét ve spizi. Proto pfidavame
na stranu 250 seznam ingredienci, které mUzete pouzit misto nich.

Koupite je v béZzném supermarketu.

K vareni nebudete potrebovat nic specialniho, opravdu. Pokud si ale
chcete usnadnit praci, doporucujeme vam investovat do kvalitniho mixéru

a digitalni kuchynské vahy, kde muzete prepinat z gramu na litry.






Aomalé

Taky milujete dlouha leniva rana? Treba kdyz
venku prsi a z otevieného okna voni svézi
vzduch. A vy nikam nemusite. Vychutnejte

si volny Cas jesté vic a pripravte si kralovskou

snidani - a pak s ni zpatky do pefin!

Pohodova rana plna dobrého jidla ma rad

i Martin, muz nasi Bary. Co se poznali, bavi
je spolecné chystat vétsi snidang, které se
protahnou klidné az do obéda.

,Vzdycky si vSechno pfipravime, naraz
odneseme z kuchyné, hezky naaranzujeme.

A teprve az mame hotovo, pustime se do jidla."

Jaky bude vas snidanovy ritual?



@ 25 minut ® 25 minut Za stfedni YO 12 kust

BROKOLICOVE MUFFINY
© ®

Kcal Bilkoviny Sacharidy Tuky

Nutri¢ni hodnoty na 1 kus:
60 4g 19 49

200 g ruziéek syrové brokolice
4 vejce

100 g nastrouhané mozzarelly
1 1zice olivového oleje

100 g hnédych Zampiont

V2 Izicky Fimského kminu

sl

pepf

. Troubu pfedehfejte na 170 °C.

RGzicky brokolice dejte vafit do hrnce

s vrouci a osolenou vodou na 6 minut.

Nez se uvafi brokolice, zprudka osmahnéte
na platky nakrajené zampiony na lzici

olivového oleje a i s panvi odstavte.

. Brokolici nechte vykapat v cedniku,
nasekejte nahrubo a smicheijte s vejci,
nastrouhanou mozzarellou, osmazenymi
zampiony a zamichejte. Tésto dochutte
soli, pepfem a fimskym kminem a rozdélte
ho do 12 formicek na muffiny. Muffiny dejte
péct do predehraté trouby a pecte pfi
160-170 °C 20-25 minut.

Pomalé snidané Recept z kuchafky Jime zdravé ve mésté i na venkové
Dalsi recepty a moznost objednavky na www fitrecepty.info/kucharky
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@ 10 minut ® 0 minut Za snadné YOI 3 porce

ANANASOVA SMOOTHIE BOWL
©®®

Kcal Bilkoviny Sacharidy Tuky

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:
238 5g 289 129

200 g zmrazeného ananasu
1zmrazeny banan

11zice chia seminek

Na dozdobeni:

50 g kesu ofiskl

2 kiwi

hrst kokosovych lupinkt
1 1zice kakaovych bobu

1. Ananas, banan a chia seminka dejte do
mixéru a vie rozmixujte dohladka.
Smeés premistéte do dvou servirovacich
misek a dozdobte kesu ofisky, na kolecka
nakrajenym kiwi, kokosovymi lupinky

a kakaovymi boby.

TIP Ananas nahradte jinym sezénnim ovocem, které nechate pres noc zmrazit. Nebo pouzijte

zasoby z borlvkové sezony.

12 Pomalé snidané Recept z kucharky Jime zdravé ve mésté i na venkové
Dalsi recepty a moznost objednavky na www.fitrecepty.info/kuchark



http://www.fitrecepty.info/kucharky
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@ 25 minut

&) 10 minut

PECENY GREP
SRICOTTOU

Kcal

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:
256

2 grepy
11Zice kokosového oleje
V2 Izicky skofice

2 Izicky medu

200 g ricotty

11zice medu

100 g tvarohu

11zicka citronové stavy

50 g nasekanych vlasskych ofecht

. Troubu pfedehfejte na170 °C.

Grepy rozpulte. Kazdou polovinu grepu
nafiznéte dokola mezi klirou a duzinou

a zvlast mezi jednotlivymi mésicky.

.V misce smichejte kokosovy olej, skofici

a med. Maslovackou pak touto emulzi

potrete fezné strany vSech grepu.

Pomalé snidané

© ®

Za snadné YOI 4 porce
Bilkoviny Sacharidy Tuky
99 179 169

. Grepy dejte na plech vylozeny pecicim

papirem a dejte péct na 10 minut do
trouby na 160-170 °C.

Nez se upecou grepy, pripravte sladkou
ricottu. V mensi misce smichejte ricottu,

med, tvaroh a citronovou stavou.

. Grepy vytahnéte z trouby, rozdélte na

4 servirovaci talife a ke kazdé porci dejte
I1Zici sladké ricotty a bohaté posypte

nasekanymi vlasskymi orechy.

Recept z kucharky Jime zdravé ve mésté i na venkové
Dalsi recepty a moznost objednavky na www.fitrecepty.info/kuchark



http://www.fitrecepty.info/kucharky
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TIP

@ 25 minut ® 2 minuty Za stfedni ?Oq 2 porce

VAFLOVAJICKA
S BAZALKOU
®

Rychla alternativa pro milovniky vajicek po ranu, ktera je hotova drive, nez si vycistite zuby.

Kcal Bilkoviny Sacharidy Tuky

Nutriéni hodnoty na 1 porci:
334 209 49 229

2 vejce

120 ml mléka

2 lzice celozrnné mouky

V2 I1Zicky suSeného oregana
hrst erstvé bazalky

100 g cherry rajcat

100 g mozzarelly

11Zice olivového oleje

sul

pepft

. Vejce vyslehejte s mlékem, moukou, soli,

peprem a susenym oreganem. Tésto
nalijte do predehratého vaflovace a pecte
1-2 minuty (nékdy je potreba vaflovac¢
vymazat trochou oleje, masla nebo jiného
tuku).

Vafli ozdobte listky Cerstvé bazalky,
natrhanou mozzarellou, cherry rajcatky
a celou porci zalijte Izici kvalitniho

olivového oleje.

Pokud mate rano cas, upecte cherry rajcatka v troubé nebo na elektrickém grilu.

Pomalé snidané Recept z kuchafky Jime zdravé ve mésté i na venkové
Dalsi recepty a moznost objednavky na www.fitrecepty.info/kucharky
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@ 20 minut ® 18 minut

Za snadné

YO! 6 porci

HRASKOVE PYRE A PECENY L0SOS
NA CELOZRNNEM CHLEBU

Kcal

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:
236

200 g filetu z lososa

6 platkd celozrnného chleba
250 g cukrového hrasku

180 g cottage syru

50 g jogurtu

11zicka citronové stavy

sl

pepf

. Troubu pfedehfejte na 170 °C.

Lososa osolte, opeprete, dejte ho do
pekacku a i s kazi ho pecte 15-18 minut
na 160-170 °C.

. Nez se losos upece, properte pod vodou

cukrovy hrasek a pripravte hraskové pyré.
Spolecné rozmixujte cukrovy hrasek,

cottage syr a jogurt. Dochutte soli,

pepfem, citronovou stavou a dejte stranou.

Bilkoviny Sacharidy Tuky
169 259 8g

. Pripravte 6 platkd celozrnného chleba.

Platky mUzete, ale nemusite pred
podavanim opéct. Na kazdy platek
rozprostrete velkou lZici pfipraveného
hraskového pyré. Vyndejte lososa z trouby
a natrhejte ho vidlickou na kousky.
Kousky pak pokladte kazdy platek chlebu

s natfenym hraskovym pyré.

TIP Pokud chcete lososa trochu priostfit, posypte ho po upeceni chilli viockami nebo mletym peprem.

Recept z kucharky Jime zdravé ve mésté i na venkové

18 Pomalé snidané 4 8 £dl i :
Dalsi recepty a moznost objednavky na www.fitrecepty.info/kuchark
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