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Milé a mili,

drzite v rukou kuchatku, na jejimz pocétku stélo prdni vytvofit néco uziteéného, co vém pomuize
chutné a zdravé varit i za predpokladu, Ze zrovna nemdte Eas objet farmérské trhy & pozdravit
oblibeného zelindre a chcete si uvafit z toho, co méte bézné doma.

Dali jsme dohromady 70 ndpadd na opravdovad jidla, kterd v kuchyni piipravite béhem chvile
a k jejichz pfipravé stadi séhnout do spiZe ¢i do mrazdku. Soustiedili jsme se také na samotnou
piipravu a vie jsme osekali a zjednodusili az na dfefi. Casto tak narazite na recepty, které se
skladaiji pouze z nékolika surovin.

Kucharka je rozélenénd do 4 kategorii — ,Polévky”, ,Hlavni jidla”, ,Sva&inovd pohotovost”

a ,Kdyz vas honi mlsnd”. V tomto pfipadé jsme nechtéli sestavovat tydenni jidelnicky, ale

spise vds inspirovat, co do vasich stdvajicich stravovacich ndvykd pridat a co naopak vyménit.
Uvazovali jsme pfitom, Ze nejspi§ vafite pro celou rodinu — pro déti, vnoucata, rodiée & partnery
- a tomu jsme pfizposobili i samotny vybér receptd.

Na nésledujicich strankdch najdete zdravé varianty détskych jidel, vegetaridnské i masové
pokrmy a také tipy, jak pfipravit kasi nebo rybi prsty ve zdravéjsi podobé. Kromé receptt kuchai-
ka obsahuje také doporuéeni, jak jidlo uchovévat a jak zamezit plytvani. Nechybi ani seznam
viech pouzitych surovin, abyste si mohli jednoduse zkontrolovat, co zrovna mate doma a co vém
naopak ve spiZi chybi.

Af se védm podle receptt dobre varil



Tipy na skladovani jidla

Ddm nebo byt, sklep nebo spiz, policky v kuchyni nebo chladnéjsi kout v byté. Kazdy z nds mé
rozné moznosti, presto viak mizeme jakoukoli domdcnost rozdélit do 4 skladovacich zén
- a pro kazdou z nich plati uréitd pravidla.

SUCHA ZONA
Dobfe vétrand spiz, regdly v kuchyni, suché kuchyriské skfiné

Co sem paitfi: caje, kdva, mouka a jiné obilné vyrobky, téstoviny, suché lusténiny, ofechy, kon-
zervy, sol, kofeni, olej, ocet, okoldda, sudenky, chléb a jiné pecivo

- ryzi, mouku a ludténiny presypte do skla

- olej a ocet maji rédi tmu

- obilné vyrobky, susené plody a ofechy maji rady sucho a temno

- brambory a cibule patfi do dfevéné bedynky nebo papirového pytle

- ovoce a zeleninu omyveijte az tésné pred pouzitim

- nezralé bandny nebo avokddo staéi zabalit do papirového sacku & novin
- igelitové neprody3né pytliky urychluji rist plisné a rozvoj hniloby

- avokddo, rajéata a kiwi uloZte jinam nez zbytek ovoce &i zeleniny

TIP

Pecivo vydrzi déle, kdyz jej zabalite do bavinéné nebo Inéné utérky.

CHLADNA ZONA

Dobfe vétrany sklep nebo prostor, kde je stabilni teplota kolem 12 °C

Co sem paitfi: ovoce, zelenina, brambory, balené ndpoje (most, pivo, vino)
TIP

Mosty i vino vyzaduii stabilni teplotu — stejné jako nefiltrované &i nepasterované pivo.
Pokud si nejste teplotou jisti, rad&ji ndpoje skladuijte v lednici.



CHLAZENA ZONA
Lednicka - teplota v rozmezi 0-5 °C, maximdlné 8 °C

Co sem paitfi: maso, Cerstvé mléko a mlé&né vyrobky, vejce a také nadaté nespotiebované potraviny
a pokrmy (napf. oteviend dochucovadla, marmelddy ¢&i konzervy)

Co naopak ne: mango, papdja, ananas, bandn, citrusy, rajéata a okurky, brambory a lilek

TIP

Vzduch v lednici musf cirkulovat — nenaplfujte proto lednici na maximum.

Nejchladnéjsi misto lednice byva vétsinou patro nad zeleninovou pfihradkou, které je idedlini pro
maso, ryby a uzeniny. Nejteplejsi je naopak horni patro, které se hodi pro skladovani masla, tukd
nebo majonéz. Potraviny do lednice sefadte podle trvanlivosti — &m kratsi trvanlivost, tim vic na ocich
by jogurty nebo syry mély byt.

’ P
MRAZICI ZONA
Mrazdk - teplota v ném klesd az na =24 °C
Co sem paitfi: mraZzend zelenina, ovoce, maso, zmrzlina a jiné zmrazené produkty

- maso a ryby patfi do spodni zdsuvky

- jednotlivé druhy potravin patfi do oddélenych zdsuvek

- Cerstvy chléb i housky mizete bez obav zamrazit

- domdci vyvar nalijte do formi¢ek na led a zamrazte pro dalsi pouZiti

- potraviny v mrazdku maji omezenou lhitu trvanlivosti — skladovani by nemélo presdhnout 1 rok

- zelenina nebo i ovoce, které si vypéstujete a zamrazite sami, je nejkvalitngjsi prvnich 6 mésicd
po zamrazeni

TIP
U zmrazenych balenych potravin je datum minimdlni trvanlivosti vyznaceno na obale vyrobcem.



Co najdete v nasi kuchyni?

Sami hleddme inspiraci na nové recepty kazdy den. V nasem studiu, kde se kazdy den sejde

u stolu kolem 10 lidi, je taky obcas t&Zké néco vymyslet a nasledné shanét suroviny. Dali jsme
dohromady seznam potravin, které s nejvétsi pravdépodobnosti najdete v nasi spizi, v mrazdku
nebo v lednici — koneckonc se jednd o suroviny, ze kterych jsme upekli i tuto kucharku. Jsou
snadno dostupné, relativné levné a st z nich se hodi mit v domdcnosti po cely rok.

Obilné vyrobky

¢ pohankovd mouka hladkd
¢ 3paldové mouka bild i celozrnnd hladké
e ovesné vlo&ky jemné i celé

Pecivo
¢ kvéaskovy chléb
Prilohy

* r0zné druhy ryZe bilé i ryZe natural
*  ryZové nudle

* celozrnné téstoviny

*  bulgur, kuskus a kroupy

e Zervend, éernd a zelend cocka

Na peceni

* jedlé soda a kypfici prasek do peciva — nejlépe z vinného kamene (nebo v bio kvalité)
¢ holandské kakao - kvalitni s vysokym obsahem &istého kakaa

* titinovy cukr, kokosovy cukr

* med, ryZovy sirup

*  sulené drozdi

*  hotkd éokoldda - kvalitni s vysokym obsahem kakaa

Orechy a ofechovda masla, mandle, seminka a susené plody

e vla3ské ofechy, liskové ofechy

e arasidové maslo

e mandle

* dyfovéd seminka, chia seminka, Inénd seminka, sezam
* rozinky, suené brusinky



Dochucovadia

¢ jabledny ocet, vinny ocet, umeocet
¢ lahddkové drozdi

Kofreni

* suSeny tymidn, oregano, rozmaryn

e kurkuma, kari kofeni, fimsky kmin, chilli vlo¢ky, kajensky pepf
* mletd uzend paprika, mletd sladkd paprika

* mletd skofice, pernikové kofeni, vanilkovy extrakt

Oleje
¢ kokosovy olej, olivovy olej, sluneénicovy olej, fepkovy olej
Konzervy

¢ tuidk ve vlastni sfavé

* cizrna

e &erné a zelené olivy

¢ Cervené, ¢erné a bilé fazole
* loupand krdjend rajéata

¢ kokosové mléko

Mlééné a nemlééné vyrobky

* tvaroh tuény, polotuény i odtuénény
e fecky jogurt

* mozzarellg, cottage a ricotta
e pfepudténé méslo

* vejce

* smefanovy syr

*  brynza

e smetana na vafeni (12 % tuku)
* séjovd smetana

* ryzovd smefana

* zakysand smetana

Maso a rostlinné nahrazky

¢ hovézi rodténd

* vysokoprocentni kufeci Sunka
e treska

¢ losos

e kufeci stehnai prsa

¢ mleté hovézi maso

* mleté vepiové maso

* uzené tofu i tofu natural



véedeéli jste, ze...
Mrazend zelenina mize byt ¢asto kvalitnéjsi nez ta kupovana?

MrazZené zelenina od renomovanych znaéek mé mnohdy vy33i kvalitu nez ta béznd z obcho-
du. Byva totiZ vypéstovdna specidlné pro Géely mraZeni — neputuje pres celou Evropu, nefesi se
u ni problémy se skladovénim a pro hluboké zamrazeni musi byt vybrény kvalitni a neporuené
plody.

Vyvézend a rozmanitd strava podporuje imunitu?

V dobé, kdy potiebujeme, aby nase imunita pracovala na plné obrétky, myslete na rozmanitou
a pestrou stravu, kterd nebude chudé na zdkladni potiebné vitaminy a minerdly. Neodbyveijte

se pouze pedivem nebo jidly, kterd vafite pofdd dokola — ba naopak, snazte se potraviny stfi-

dat.

Vice domdcich jidel znamend méné polotovart — a tedy méné cizorodych latek?

Myslete na to i u pediva, které si miZete snadno pripravit doma bez jakychkoli pfidatnych latek
pro zlep3eni pedicich vlastnosti mouky nebo prodlouzeni trvanlivosti produktu.

Sprdavné uskladnéné potraviny zpravidla vydrzi déle, nez udava datum minimdlni
trvanlivosti?

Respekt k potravindm a neplytvéni je cestou, jak useffit penize i pfirodu. Téstoviny, mouku, ryZi
nebo i nékterd ochucovadla mizete v neporuseném obalu skladovat az o 1 rok déle, nez je
datum minimalni trvanlivosti.

Varit z kvalitniho bujénu z kostky je v poradku?

Vzhledem k tomu, Ze se zeleninou neni radno plytvat, je uréitym fesenim i pouzivani zeleni-
novych bujénu z kostky. V souéasné dobé se daiji koupit bujény bez pridatnych latek, s nizsim
mnozZstvim soli a v bio kvalit.

| konzervovand ryba je stdle ryba, kterd se pocita?

Kvalitni konzervované ryby — napfiklad turidk, sardinky nebo losos - jsou bohatym zdrojem
omega-3 mastnych kyselin a vitaminu D, coZ jsou ldtky, které pfimo souviseji s nadi imunitou.
| kdyz Eerstvd ryba je Eerstvé ryba, jednou tydné je ta konzervovand hodnotnym doplnénim
jidelni¢ku.

Obcéasné pouziti konzervované zeleniny je tolerovany kompromis?

Konzervovand zelenina renomovanych znaéek predstavuje vhodné a kvalitni doplnéni jidel-
nicku ve dnech, kdy se nedostanete k zeleniné Eerstvé. Nevyhodou je, Ze byvda asto ve slaném
ndlevu, coZ zvySuje mnoZstvi soli v produktu. Myslete na to a zeleninu je§té pred pouZitim
porddné propldchnéte v cedniku pod studenou vodou.



U receptl najdete tyto dulezité informace

* Viechny recepty jsou uréené pro zacdtecniky. Obtiznost tak spise naznacuje, kolik krokd
a zadpinéného nddobi mizete Eekat.

e Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnozZstvi — tim jsme se fidili pri uréovéni porci. PfizpUsobte si
ie ale tak, af jsou pro vés akordt a po jidle se citite dobfe.

* Odhady éasu fikaji, jok dlouho ném trvala pfiprava a tepelnd Gprava. Berte je spi$ jako
orientaéni Gdaje. Obecné plati, ze vétsinu jidel zvlddnete pfipravit do 30 minut.

eV TIPU se dozvite, jak miZete recept ozvlastnit nebo upravit.

o K hvézdiéce pripisujeme nejriznéjsi doporuceni, vysvétleni kulinafskych pojmd nebo za-
jimavosti o méné zndmych surovindch.

*  Moznd vés potési informace o nutriénich hodnotéch pro kazdou porci &i kus.

* K vareni obecné nebudete potfebovat nic specidlniho. Pokud si ale chcete usnadnit praci,
doporu&ujeme vam investovat do kvalitniho mixéru a digitdIni kuchyriské véhy pro presnéijsi
méreni.

*  Viechny recepty jsme pro snazsi hledani oznacili témito symboly:

W - symbol pro oznaovéni viech VEGANSKYCH recepto.

™ - symbol pro oznaovéni viech VEGETARIANSKYCH receptd.

— symbol pro ozna&ovdni viech BEZLEPKOVYCH recepti.

Pfed zacdtkem vareni se nicméné vzdy ujistéte, Ze produkty, které jste nakoupili, neobsahuiji stopy
potravin, na které jste citlivi nebo alergiéti.



Polévky



Zahfeji, zasyti a jsou idedlni schovkou pro denni davku zeleniny.
Doméci polévky prosté jen tak néco nepiekond. Tentokrdt jsme si
pro vés pfichystali vybér pfevazné zeleninovych receptd. Bez jakych
surovin se neobejdete?

V zdkladu polévek byvé vétsinou cibule, éesnek, olivovy olej nebo
prepudténé maslo a poctivy zeleninovy vyvar. Hrdsek, brokolici
nebo pérek miZete skladovat i v mrazdku, do $pajzky doplrite
fazole, kysané zeli, brambory a mrkev. A to je téméf ve, co je pro
pfipravu potfeba.

Kromé klasickych polévek jsme do repertodru doplnili 3 zahraniéni
hitovky — slovenskou kapustnici, italskou minestrone a také francouz-
skou cibulacku. Viechny samoziejmé v upravené, zdravéjsi varianté.
Recept na slovenskou masovou polévku jsme odlehéili a zafadili

do bézného jidelni¢ku. Véfime, Ze na kysaném zeli, které je tolik
prosp&sné pro imunitu, si mizeme pochutnat po cely rok

— stejné jako na minestrone, kterd ve slunné Itélii patii mezi nejcastéji
pfipravované pokrmy vibec.

Vsechny polévky zvladnete pfi trose Sikovnosti uvafit b&hem pol
hodiny. U vétsiny recept se vdm bude hodit ponorny mixér, ktery

z vyvaru vykouzli krémovou dobrotu a zamaskuje mnoZstvi pouZité
zeleniny. V tomto ohledu doporuéujeme hustou fazolovou polévku,
kterd v sobé& ukryva nejen lusténiny, ale také kvétdk a rajéata. Ne Ze
bychom vas chtéli nabddat ke spachani néjakého zloginuy, ale ruku
na srdce - je to idedlni pfilezitost, jok do celé rodiny dostat poréd-
nou porci vitaming :-)



Minestrone

Pfiprava: 10 minut | Tepelnd Gprava: 33 minut | Obtiznost: snadné | Poet porci: 8

1 stfedni Zlutd cibule

2 stfedni mrkve (2% 100 g)

4 fapiky fapikatého celeru

(nebo bulvového celeru)

1 IZice olivového oleje

2 strouzky Eesneku (utfené)

800 g loupanych krdjenych rajéat
z plechovky

1,4 | zeleninového vyvaru

2 bobkové listy

1 IZicka suseného oregana

1 IZicka susené bazalky

V2 IZicky suseného tymidnu

150 g bezlepkovych téstovin

v suchém stavu

300 g predvarenych bilych fazoli
50 g strouhaného parmazdnu

na posypdni

sol

pepr

®®

Cibuli oloupeijte a nasekejte najemno. Mrkev i fapikaty celer
odistéte a nakrdjejte na kolecka silné priblizné 3—4 mm.

V hrnci si rozehfeijte 1 |Zici olivového oleje, pfidejte nasekanou
cibuli a opékeijte ji cca 2 minuty na stfednim plameni. Poté do
hrnce pridejte utfeny éesnek a opékejte dalsi 1 minutu. Nésled-
né do hrnce pfidejte nakrdjenou mrkev, fapikaty celer, krajend
raj¢ata z plechovky a viechen zeleninovy vyvar a smés pfivedte
k varu. Az obsah hrnce zaéne viit, pfidejte do n&j bobkové listy,
oregano, bazalku, tymién, sol a pepf, stdhnéte plamen na mirny
stupefi a nechte vafit 20 minut.

Po uvedené dobé pidejte do hrnce bezlepkové tstoviny

a pokraduijte s vafenim az téméf do okamziku uvareni téstovin

— jejich orientaéni dobu vafeni zZjistite z obalu produktu (vzdy
zéleZi na pouzitém typu téstovin; obvykle se jednd o piiblizné
10 minut). Jakmile budou t&stoviny iz tém&F uvareng, pridejte
do hrnce predvarené fazole, zamichejte a nechte povarit jets
cca 2 minuty. Pokud vam polévka v tuto chvili pfipadd pfilis
hustq, pfilijte do ni pfiblizn& 200 ml vody (nebo podle potieby).

Uvarenou polévku rozdélte do 8 talif, kazdou porci posypte
strouhanym parmazédnem a poddveite.

TIP
Pokud méate doma &erstvou bazalku, zamichejte do polévky jesté
pred poddvénim pdr listkd na dochuceni.

Nutriéni hodnoty na 1 porci: 256 keal | 11 g bilkovin | 38 g sacharidd | 7 g tukd
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Pérkova polévka

Pfiprava: 15 minut | Tepelnd Gprava: 20 minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 4

- 2 pérky

- 1 stfedni Salotka

- 50 g prepusténého mdsla

- 11 zeleninového vyvaru

- 2 plétky celozrnného toustového chleba

- 60 ml smetany na vareni's 12 % tuku
(miZete pouZit i séjovou smetanu)

- sal

- pepr

®

Z pérki oloupeite vrchni listy, odfiznéte spodni Eést s kofeny
i vrchni oschlou &ést a poté pérky umyijte. Salotku oloupeite
a nésledné ji spoleéné s pérky nakrdjejte na mensi kolecka.

Nyni si v panvi rozehfejte 50 g pfepudténého masla, pfideijte
nakrdjeny pérek i 3alotku a vie opékejte 5 minut na stfednim
plameni. Po uvedené dobé zalijte obsah pdnve zeleninovym
vyvarem a pfivedte k varu. Ndésledné ztlumte plamen na mirny
stupefi a nechte vafit 10— 15 minut do zméknuti pérku.

Nez se dovafi polévka v pdnvi, stranou si pfipravte krutony:
toustovy chléb nakrdjejte na malé kosticky, nasucho si rozehfejte
pdnev, pfemistéte na ni nakréjeny chléb a opékejte na stfednim
plameni, dokud kosti¢ky nebudou ze viech stran zlatavé

(potrva to pfiblizné 5 minut).

Uvarenou polévku odstavte z plotynky, rozmixujte ji ponornym
mixérem dohladka a pfilijte do ni smetanu. Nakonec polévku
osolte a opeprete, rozdélte do 4 talify, kazdou porci posypte
pfipravenymi krutony a poddveite.

Nutriéni hodnoty na 1 porci: 218 keal | 3 g bilkovin | 11 g sacharidd | 19 g tukd

14
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Hraskovy krém

Pfiprava: 5 minut | Tepelnd Gprava: 18 minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 4

- 1 [Zice fepkového oleje Ve stfednim hrnci si rozehfejte 1 |Zici fepkového oleje, pridejte

- 1 stfedni bilé cibule nasekanou cibuli a smazte ji na mirném plameni, dokud nezpéni
(nasekand najemno) a nezesklovati (potrvd to priblizng 2—3 minuty). Zp&nénou

- 700 ml zeleninového vyvaru cibuli zalijte zeleninovym vyvarem a pfivedte k varu. Poté snizte

- 500 g mrazeného cukrového hrésku plamen na stiedni stupef, piidejte do hrnce hrések a varfte

- 120 ml smetany na vareni's 12 % tuku 10 minut. Nésledné pfidejte do hrnce smetanu a varte jedté
(mdZete pouzZit i séjovou smetanu) 5 minut.

- sol

- pepf Uvarenou polévku rozmixujte dohladka ponornym mixérem

a dochutte soli a pepfem. Hotovy krém rozdélte do 4 talifo
a poddvejte.

TIP

Pokud méte k dispozici &erstvou métu, rozmixujte mensi hrst maty
spole&né s polévkou. Doddte tak polévce svézi jarni nadech.
Métu také mizete nasekat nahrubo a pouZit ji jako ozdobu do
polévky; zaroverh mizete polévku ozdobit hrdskem a 1 IZici
zakysané smetany.

®®

Nutriéni hodnoty na 1 porci: 176 keal | 5 g bilkovin | 11 g sacharidd | 11 g tukd

16
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Polévka se zazvorem a mrkvi

Pfiprava: 10 minut | Tepelnd Gprava: 37 minut | ObtiZznost: snadné | Polet porci: 3

2 jarni cibulky

1 [Zice fepkového oleje

2 [Zicky Eerstvého zdzvoru
(nastrouhaného najemno)

- 400 g mrkve

(oloupané a nakrdjené na pldtky)
1 | zeleninového vyvaru

V2 IZicky mletého chilli

(mdZete vynechat)

$tdva z 1 pomerance

3 Izice zakysané smetany (12 % tuku)
- sal

- pepr

®®

Jarni cibulky nasekejte najemno. Poté si v hrnci rozehfejte

1 |Zici fepkového oleje, pfidejte nasekanou cibulku a opékejte
ji 2 minuty na stfednim plameni. Ndsledné do hrnce pridejte
nastrouhany zdzvor a nakrdjenou mrkev a vie opékeijte jedté
10 minut. Po této dobé vie zalijte zeleninovym vyvarem,
privedte k varu, poté ztlumte plamen na stfedni stupef a vaite
do zméknuti mrkve (potrvé to pfiblizné 25 minut).

Po uvarfeni polévku odstavte a nechte chvili vychladnout. Poté ji
rozmixujte ponornym mixérem dohladka a na z&vér ji dochutte
soli, pepfem, mletym chilli a pomeranéovou $favou.

Hotovou polévku rozdélte do 3 talify, kazdou porci ozdobte
1 |Zici zakysané smetany a poddveite.

TIP
Pro asijsky nddech mizZete polévku jesté pfed poddvanim
dozdobit &erstvym koriandrem.

Nutriéni hodnoty na 1 porci: 183 keal | 2 g bilkovin | 14 g sacharidd | 12 g tukd
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Brokolicova polévka

Pfiprava: 10 minut | Tepelnd Gprava: 20 minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 4

- 1 stfedni bilé cibule

- 2 [Zice olivového oleje

- 2 strouzky Eesneku

- 700 ml zeleninového vyvaru

- rozi¢ky z 1 stiedni hldvky brokolice
- 1 vejce

- sal

- pepr

®®

Cibuli oloupeijte a nasekejte najemno. V hrnci si rozehfejte

2 IZice olivového oleje, pfidejte nasekanou cibuli a smazte ji
cca 5 minut na stiednim plameni. Mezitim si utfete éesnek, po
uvedené dobé ho pfidejte do hrnce a vie smazte daldi 1 minutu.
Ndsledné obsah hrnce zalijte zeleninovym vyvarem, pridejte
rozicky brokolice a vie vaite na stiednim plameni 10— 15 minut.

Uvafenou polévku osolte a opeprete, hrnec odstavte,
rozklepnéte do néj vejce a ihned poté cely obsah hrnce
rozmixujte ponornym mixérem.

Hotovou polévku rozdélte do servirovacich talif a podéveite.

TIP

Zpestrete si polévku celozrnnymi krutony — nakrdjeite si na
kosticky 2 platky celozrnného toustového chleba a vie opecte
dozlatova na suché pdnvi pfi stfednim stupni ohfevu (potrvé to
pfiblizné 810 minut).

Nutriéni hodnoty na 1 porci: 151 keal | 5 g bilkovin | 8 g sacharidd | 11 g tukd
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