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jak pouzivat tuto
kucharku

U receptl najdete tyto ddlezité informace:
Vsechny recepty jsou uréené pro zaédteéniky. Obtiznost tak spise naznaduje,

kolik krokd a za3pinéného n&ddobi mizete cekat.

Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnozZstvi — tim jsme se fidili pfi uréovani poreci.
PfizpUsobte si je ale tak, af jsou pro vds akordt a po jidle se citite dobre.
Odhady €asu fikaji, jok dlouho ndm trvala pfiprava a tepelné Gprava.

Berte je spi3 jako orientaéni Gdaje.

Mozné vés potési informace o nutriénich hodnotdch pro kazdou porci &i kus.
V TIPU se dozvite, jak mizete recept ozvld3tit nebo upravit.
K hvézdiéce pfipisujeme nejriznéji doporuéeni, vysvétleni kulinfskych pojmd

nebo zajimavosti o méné zndmych surovinéch.

Pro vétsi prehlednost pouzivédme u receptl ndsledujici symboly:

W - symbol pro oznagovéni viech VEGANSKYCH receptd
® - symbol pro ozna&ovéni viech VEGETARIANSKYCH recepti
@ - symbol pro ozna&ovéni viech BEZLEPKOVYCH receptd

K pfipravé nasich pokrmi obecné nebudete potiebovat nic specidlniho. Pokud si ale chcete
usnadnit praci, doporu¢ujeme vém investovat do kvalitniho mixéru a digitélni kuchyriské vahy

pro presnéjsi méreni.

Pfed zacdtkem vareni se vzdy ujistéte, Ze produkty, které jste nakoupili, neobsahuiji

stopy potravin, na které jste citlivi nebo alergiéti.



Predmluva

Peéeni pfindsi radost. A my véfime, Ze si
ho mizZe uzit opravdu kazdy. Na nésledu-
jicich strankdch vas éekd pres 90 fantastic-
kych recepti a nekoneéné mnoho dalsi in-
spirace, jak péct zdravéji. Novinka z edice
Jime zdravé je uréena viem. Af uz hledéte
odlehéenou verzi kolaée z détstvi, nemd-
Zete lepek, vyhybdte se cukru nebo jste
v peéeni Oplny zaéateénik, zaruéujeme, Ze
se od nové kucharky neodtrhnete. | pokud
pecete jen jednou za mésic, najde si est-
né misto u vas v kuchyni. Moznéd bude jen
trochu za3pinénd od mouky a s malou
mastnou skvrnou od mésla na strénce se
zaloZenym  nejoblibenéj§im  receptem.
Kuchatky, kterymi se jen nelistuje, ale
opravdu se podle nich peée a vafi, mame
totiZ nejradéiji. V&fime, Ze vy taky.

Nedokdzete si predstavit rano bez sladké
snidané nebo kavu bez dezertu? Pokud Zi-
jete zdravé a zndte nase kucharky, vite, Ze
zakdzat si oblibend jidla neni dlouhodo-
bym feSenim. Stadi védét, jak je pFipravit
zdravéji. Narozdil od kupovanych sladko-
sti moZete u domdcich poctivych mouénikd
ovlivnit sloZeni, kvalitu surovin a mnozstvi
tukd a cukrd. Nebojte se, chutnat budou
stale bozsky — a to jak détem, tak dé-

de¢kim nebo kolegynim v préci. S nadimi

pecicimi recepty se nemusite omezovat.
Chce to jen vyménit par surovin, ubrat
mnozstvi nebo nendpadné propasovat do
tésta ovoce &i zeleninu. Viechny triky a vy-

chytavky vém prozradime v této knize.

Oblibené klasiky jsme odlehdili

V prvni &sti kuchaiky vés potésime nejvy-
hledavanéjsimi recepty nasladko i naslano.
Kapitoly jsme rozdélili podle jednotlivych
druhg. Oblibené pekarské a cukrarské klasiky,
které mate moznd napsané ruéné ve starém
sesité po prababiéce, jsme jen trochu odlehdili.
Kolaée, buchty a fezy poslouzi ve
chvili, kdy hledéte jednoduchou rychlov-
ku na plech. Suroviny mate vétSinou vidy
v lednici, ve spizi nebo v 1ét& na zahrad&.
Legenddrni tvarohové rezy, kola¢ s dro-
benkou nebo susenkové fezy zachranily
uz nejednu neéekanou navitévu.

Nadychané roldda je elegantni dezert,
ktery zaruéené zaboduje na kazdé letni
zahradni pérty. Vyzkousite citronovou
podle naseho receptu, nebo se pustite do
slané varianty se 3pendtem? V kapitole
Dorty, rolady a babovky nechybi ani
legendarni krtkdv dort, ktery je ¢asto hitem

narozeninovych oslav pro déti. Dospélé



nezklamete boZskym &okoladovym dor-
tem s polevou. Kralovny mezi mouéniky, to
jsou babovky. Vite, Ze prvni zminky o bu-
chté z tradiéni babovkovité formy pochdzi
jiz z 15. stoleti? Kromé& vyteéné tvarohové
si s ndmi k nedélni kdvé upedete dokonale
vléénou jableénou s ofechy.

Doprévéte si radi dlouhé snidané o vi-
kendu, kdy se vibec nic nemusi?¢ Af uz
jste spiSe pro romantiku ve dvou, nebo
si chcete uzit hravé rdno v kuchyni
s détmi, nalistujte si sekci Livance, pa-
lacéinky a vafle. Oblibené bandnové
livance budou chutnat viem bez vyijimek.
Nepozndte, Ze v nich neni ani IZzi¢ka cukru
a navic jsou hotové za chvilku. Viechna
tésta na livance, palaginky i vafle navic
mizZete skladovat v lednici. Pokud méte ve
viedni den naspéch, stadi vytahnout tésto
pfipravené vecer predem z lednice a pfi-
pravit détem vikendovou snidani i ve Skolni
den. Palaginky i vafle maiji v nasi kuchafce
sladké i slané varianty a ndplné mozete li-
bovolné obmérovat podle chuti a sezény.
Véfime, Ze s nimi poté&site i ty, ktefi si na
sladké k snidani GpIné nepotrpi.

Kdyz vite, Ze vas tladi éas, je vzdy vyho-
dou mit ve spizi tajné zdsoby malych dob-

rot. Mnohé Susenky a krekry vydrzi

pfi spravném skladovéni ve vzduchotés-
nych nddobdch i nékolik tydnd, jako tfeba
nade vonavé skoficové susenky ke kavé.
Vyméiite pytlik kupovanych brambuirek za
Itélii inspirované tymidnové ty&inky nebo
vyborné parmazdanové krekry a budete
hvézdou kazdého veéirku.

Muffiny jsou minibdbovicky, které déti
asto zkousi jako jeden z prvnich peéicich
receptd. Divodem je jednoduché zékladni
tésto, které stadi jen promichat. K tomu je
navic na vybér nekoneéno moznosti napl-
ni. Vyhrajte si diky naSim receptom v &asti
Muffiny, chleby a mugcaky i vy.
Spojeni mdku a citronu je jasnou volbou
a fepa v cupcakes vés uZ asi neprekvapi.
V této kapitole bychom vés chtéli naldkat
hlavné na 6 tip0 na slané muffiny. Poslouzi
jako praktickd svac¢ina do koly nebo na
vylet. Schovéte do nich zeleninu, syr i se-
minka. Vsadime se, Ze po dyfiovych muffi-

nech se jen zaprdsi.

Snadna orientace pro alergiky

V druhé &asti kucharky jsme recepty roz-
délili podle dietnich omezeni pro viechny,
ktefi oceni snadnou orientaci podle svych

preferenci a moznych alergii.



Jak mozou jidla bez pfidaného cukru
chutnat sladce?2 Na bily cukr zapomeri-
te a zkuste to s nasimi recepty v kapito-
le Peceni bez cukru. Jsou vhodné pro
viechny, ktefi si chtéji nebo musi hlidat
pfijem sacharidd. Sladime totiz pfirod-
nimi sladidly nebo jinymi alternativami.
Nebojte se sloZitych postupi nebo nedo-
stupnych ingredienci, témi vas trapit nebu-
deme. Vse zvladne kazdy za&ateénik v ku-
chyni a navic z b&zné dostupnych surovin.
V teplych dnech vés pfijemné osvézi rico-
ttovy cheesecake. Hrejivé podzimni odpo-
ledne s knizkou a &ajem zase perfekiné
doplni nade skoficové sudenky.

Pokud pecete bez lepku, dobfe vite, Ze vy-
ménit v tradiénim receptu hladkou mouku
za bezlepkovou jen tak jednoduse nejde.
Vyladit spravny pomér ingredienci, aby se
kolaé hned nedrobil a navic skvéle chut-
nal, chce uz trochu pekarskych zkuSenosti.
S nasi kucharkou to ale zvladnete hravé,
protoZe snadné recepty v kapitole Peéeni
bez lepku jsme sami nékolikrét vyzkou-
Seli. Rodinnou oslavu posunete na dal3i
Urovefi se stylovym bezlepkovym dortem
s aradidovym maslem. Nadbytek cuket
v |été perfekiné vyuzZijete ve vlaéném cuke-

tovém chlebicku s ¢okolddou. Oblibencem

vikendovych snidani se stanou nadychané
mandlové palaéinky. Staéi je jen ozdobit
sezénnim ovocem dle vlastni fantazie.
Vynechat v peéeni mlééné vyrobky, to
uZ je pofddnd vyzva. Jak dodat do tésta
pozadovanou vlaénost bez mésla nebo
jogurtu? Ani alergiky na laktézu nepfipra-
vime o fantastické recepty a radost z pe-
éeni. Na strankach Peéeni bez laktézy
najdete tfeba dyfové blondies — mozné
znéji podle ndzvu trochu zvl&stng, ale jak-
mile brownies z dyné ochutndte, okamzité
si je zamilujete. Chuté na tradiéni mouénik
uspokojite vanilkovym kolagem s jablky.
My v redakci absolutné zboZfujeme limet-
kové Fezy. Jsou osvézujici, pfijemné kysel-
kavé a lehce stravitelné. Hodi se do kaz-
dého roéniho obdobi, ale nejvice vyniknou
na letni zahradni pérty.

Nepotfebujete ani zapnout troubu, pfi-
prava zabere minimum &asu, jsou lehké
a zpravidla na né stadi jen promichat par
surovin. O &em je fe¢? O nasich pokladech
z Nepeéené kapitoly. Viemi zndmé
piskoty proklddané zakysanou smetanou
a ovocem jsme vyménili za originélni n&-
pady, které vase chufové poharky pfijem-
né prekvapi. Vsadime se, Ze naprostym

favoritem vasi nepecené kuchyné se stane



bandnovoéokolddova mousse - jemné
nadychand péna slazend bandnem dodé
vasemu menu nenucenou eleganci. Pokud
jesté netulite, jak bez trouby pFipravit
muffiny, nalistujte na recept nepeéené ko-
kosové muffiny, kde védm v postupu nase

tajemstvi prozradime.

Jak péct zdravéji?

Véfime, Ze jsme vds naldkali a Ze si z nadi
bohaté knihy bdjeénych peéicich receptd
uréité ten svoj vyberete, ale dobfe vime,
jak jsou rodinné recepty pro kazdého
posvatné. Nenaili jste v kuchafce ten svij
a ted’ pfemyilite, jak ho pfipravit zdravé-
ji¢ Poradime, jak tradiéni buchty, kolaée
i dorty z vybledlého sesitu po babiéce
odleh¢it. Bude stadit jen vyménit bilou
mouku za $paldovou, nebo tfeba rovnou
vynechat viechen cukr2 Bude to vibec fun-
govat? Mira odlehéeni je jen a jen na vés.
Moznd vam bude vyhovovat predélat po-
vodni recept od piky, mozné bude staéit do
babovky propa3ovat hrst zeleniny.

Vétsinu klasickych receptd na slané i slad-
ké peceni mizete jednoduse pretvorit do
zdravéjsi varianty. Chce to jen trochu zrué-

nosti a védét, co &im nahradit. Nésledujici

tabulka vém k tomu pomuiZe. Prozradime
vam, jak u pfetvéreni tradiénich receptt na

zdravé postupujeme v Jime zdravé.



Na co si dat pozor

Kazdé znacka mouky ma svou specifickou
strukturu. Peéeni je chemicky proces, proto
se moze lehce stat, Ze vam tésto nevyjde.
Pamatujte, Ze celozrnnd mouka obec-
né saje vice tekutin a pokud nepracujete
s kvasem, pedivo byvéa zpravidla trochu
t823i. Zaénéte tedy s michanim jednotlivych
ingredienci pozvolna, nejprve zkuste celo-
zrnné mouky pfidat tfeba jen /3. Postupné
pfidavejte mokré ingredience (mléko, olej,
vejce, voda) a vmichejte do nich suché su-
roviny (mouka, vlocky, kakao, kypfici pra-
$ek do pediva, ofechy, &okoldda) podle

pozadované konzistence t&sta.

Neni ovoce jako ovoce. Mékky bandn
s hnédymi te¢kami mé Gplné jinou strukturu
a chut nez zcela nezraly kousek. Vénujte
pozornost ovoci a zelening, které do re-
ceptu pfiddvéte — af uz je to banan, cuke-
ta, dyné, mrkev nebo jablko. Podle zralosti
a kvality mohou obsahovat rizné mnozstvi
vody i cukri. Proto si spi$e neZ pfesné gra-
maze jednotlivych surovin viimeijte jejich
konzistence a podle zvolenych ingredienci

upravuijte i dobu peéeni.



KLASICKY RECEPT

Plnotuéné mléko

Mascarpone

Smetana ke 3lehani (31-40 % tuku)

Celd vejce

Pseni¢nd mouka hladka

Klasicky dZem

Kondenzované mléko

MIlééné Eokoldda

7]

Rafinovany bily cukr

Maslo, libovolny olej

ALTERNATIVA
odtuénéné mléko, voda, mandlové mléko

nizkotuény smetanovy syr nebo klasicky
smetanovy syr

nizkotuénd smetana (12 % tuku), séjova
smetana, ryzova smetana, kokosové
smetana nebo kokosové mléko v plechovce

bilky (pro niz3i obsah tukd) nebo chia
seminka/Inénd seminka s vodou pro
Upravu pro veganské peceni, arasidové
maslo, jableénd presnidavka bez cukry,
banén

celozrnnd $paldovéa mouka hladké nebo
alespori bild $paldova mouka hladkéa -

u receptl na susenky nebo fezy Ize pouzit
i ovesnd mouka (mleté ovesné vlocky)

dZem se sniZenym obsahem cukru a pokud
to recept dovoli, tak tfeba i neslazenou
jableénou presnidavku, pfipadné svarené
lesni ovoce

kokosové mléko (nebo 12% smetana)
svarené s troskou kokosového nebo
titinového cukru

éokoldda s min. 80 % kakaa

med, sirup z agdve, éekankovy sirup, datle
bandén nebo jablko, popfipadé titinovy
cukr, nebo alespoii pouZijte /3
zmifiovaného mnoZstvi

pozn. pro diabetiky: nizkosacharidové
sladidla nebo povolené ovoce

fecky jogurt, avokdado, jableéné pyré,
dyfiové pyré



KLASICKY RECEPT

Libovolny olej

Vysokosacharidové ovoce
(bandn, ananas, jablko)

Smetanovy syr

Zakysand smetana (20 % tuku)

Cokoladové pecky

Zmrzlina

ALTERNATIVA

dyfiové pyré (tfeba do susenek), avokado
(napfiklad u brownies, nepe&enych fezd
nebo cheesecaku), jableénd presniddvka
bez pfidaného cukru

lesni nizkosacharidové ovoce (jahody,
bortvky, maliny)

klasicky cottage, nizkotuény cottage nebo
nizkotuény tvaroh

zakysand smetana (12 % tuku), fecky
jogurt, klasicky jogurt (3,5 % tuku)

kakaové boby

rozmixované mrazené ovoce






Receptd na koléée, buchty a fezy na plech neni nikdy dost. VétSinou
nendpadné zmizi dfiv, nez staéi vychladnout. Pfiprava uz nemuoze byt snadnéjsi.
Nase recepty v této kapitole jsou jednoduché, rychlé a hravé je zvladne kazdy
zaddteénik — proto tvofi podstatnou éast nasi kucharky. Zapise se néktery z nich
do vasi pekarské siné slavy?

Vétsinu surovin budete mit doma nebo je snadno sezenete v nejblizs$im
obchodé, a tak zachrani nejednu neéekanou névstévu. Uréite vdm nesmi ujit
odlehéend verze populédrnich tvarohovych rezi. V 1été ocenite koldé s drobenkou
a sezénnim ovocem, které v zimé jednoduse vyménite za mrazené kousky nebo
zavareninu. Retro vanilkovy fez z listového tésta , krémes” je srdeéni zdlezitost
a pro mnohé z vds jisté dezert plny vzpominek z détstvi a jedineénych navstév
cukrdrny.

Mysleli jsme také na ty z vds, ktefi misto sladkych kouskd oceni spise slané
dobroty. Upecte si cibulovy koldé, ktery vés vmziku prenese na francouzsky
venkov, nebo italskou focacciu s rozmarynem a rajéaty.



Kolace, buchty
arezy



Japonsky cheesecake

Pfiprava: 105 minut
Tepelnd prava: 60 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 14

— 4 vajeéné zloutky

— 80 g medu

— 250 g polotuéného tvarohu

— 100 g smetanového syru

— 100 g bilého jogurtu (0 % tuku)

— 2 lzicky jedlé sody

— 70 g celozrnné Spaldové mouky hladké
— 20 g kukufiéného skrobu

— 4 vajeéné bilky

— sol

Q

Nutriéni informace na 1 poreci:
104 kcal
5 g bilkovin

<10 g sacharidd (ztoho 6 g cukrGD

5 g tukd

—_
o

Neijprve si predehfejte troubu na 160-165 °C, pfipravte
si formu na dort o proméru alespon 25 cm a jeji spodni &ést
vylozte pecicim papirem. Nachystejte si také vétsi nadobu, do
které se pecici forma vejde, a nalijte do ni 1,5-2 cm vody —
japonsky cheesecake se pece ve vodni ldzni.

Nyni si pfipravte vét3i misu, vloZte do ni Zloutky, med,
tvaroh, smetanovy syr, jogurt, jedlou sodu, mouku a 3krob
a vie promicheite, tak aby vzniklo hladké t&sto.

Poté do vys3i 3lehaci nddoby vlozte bilky, prideijte k nim sdl
a pomoci tyéového mixéru se 3lehacim néstavcem vytvorte
tuhy snih. Hotovy snih vmicheijte po polovinéch do tésta
a opatrné promicheite. Jakmile bude snih zapracovany, vlijte
tésto do pecici formy. Nakonec formu s téstem polozte do na-
chystané nddoby s vodou. Takto pfipraveny cheesecake dejte
do vyhfdaté trouby a peéte 55-60 minut na 160-165 °C.

Po upeceni nechte dort alespori 90 minut vychladnout
a nésledné& poddveite.

Tip na servirovani: Japonsky cheesecake podaveijte
pokapany medem nebo &erstvym ovocem.

Kolaée, buchty a fezy



Kolaée, buchty a fezy
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Cokoladovy dort bez mouky

Priprava: 50 minut
Tepelnd Gprava: 55 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 12

— 70 g mésla

— 300 g kvalitni horké éokolady (75 % kakaa)
— 50 g kokosového oleje v tuhém stavu

— 7 vajec velikosti M

— 5 lzZic medu

— 2 lZice holandského kakaa

8

Nutriéni informace na 1 poreci:

307 keal

7 g bilkovin

16 g sacharidd (z toho 13 g cukrﬁD

2N

23 g tuko

18

Neijprve si predehfeite troubu na 180-185 °C, pfipravte si
formu na peéeni o proméru 30 cm a vymazte ji 10 g masla.

Ndsledné si pripravte vodni ldzeri: Nachystejte si 2 rozné
velké nddoby, které do sebe zapadaii, ale dno mensi nddoby
pfitom nedosahuje na dno té v&tsi - nejlépe hrnec a misku
(idedlné sklenénou ¢&i nerezovou). Do hrnce nalijte trochu
vody a pfivedte ji k varu. Poté ztlumte plamen na mirny stuper
a zasurite do hrnce misku — dno misky se pfitom nesmi dotykat
vody. Do misky vlozte okolddu, 60 g mésla a kokosovy olej
a nechte je pozvolna rozpustit nad horkou pérou.

Mezitim si do vé&tsi misy vlozte vejce, med a kakao
a pomoci kuchyriského robota nebo tyéového mixéru se
3lehacim ndstavcem vie dikladné slehejte cca 4-5 minut,
dokud nevznikne péna.

Jakmile bude &okoldda rozpusténd, zaénéte ji postupné
piilévat do misy s vajeénou smési. Cokoladu prilévejte
natfikrdt a vzdy vie dikladné promicheite.

Hotovou smés poté nalijte do pfipravené formy a pecte
40-45 minut na 180-185 °C. Po upeceni provedte test
3peijli — $pejli vpichnéte do korpusu, a pokud na ni neulpi
tésto, je dort hotovy. Pokud se na $pejli objevi znamky téstq,
pecte jesté dalsich 5 minut.

Hotovy dort vyjméte z formy a nechte alespor 40 minut vy-
chladnout. Po vychladnuti jej nakrdjejte na porce a podaveijte.

Tip na servirovani: Dort je idedlni poddvat s bilym

jogurtem a &erstvymi malinami.

Kolaée, buchty a fezy






Jogurtovy cheesecake

Pfiprava: 17 minut (+ 8 hodin chlazeni)
Tepelnd Uprava: 1 minuta

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 12

— 150 ml vody

— 5 platko zelatiny

— 250 g mandlové mouky (mletych mandli)
— 80 g masla (rozpusténého)

— 500 g bilého Feckého jogurtu (0 % tuku)
— 100 g zakysané smetany (12 % tuku)

— kora z 1 limetky

— 1 Izi¢ka vanilkového extraktu

— 4 lzice medu

Nutriéni informace na 1 poreci:
218 keal
9 g bilkovin

(9 g sacharidd (z toho 6 g cukrﬁD

20

Neijprve si vylozte dortovou formu (& 20 cm) pecicim
papirem a pfipravte si mensi misku. Do misky nalijte 100 ml
vody, prideijte platky Zelatiny a nechte je nabobtnat.

Mezitim si pfipravte korpus. Do misy vlozte mandlovou
mouku a rozpuiténé mdslo a promichejte. Vzniklou smés
rovnomérné rozprostiete po celé plose dna pripravené
dortové formy. Smés peclivé upéchuite sklenickou tak, aby
byla vysokd cca 0,5 cm a nezistaly v ni z4dné mezery.

Poté si pfipravte jogurtovou smés. Ve v&tsi mise smicheijte
jogurt, zakysanou smetanu, limetkovou koru, vanilkovy extrakt
a med. Vzniklou smés znovu promicheijte, aby se viechny
suroviny dobfe spojily.

Nasledné privedte v kastrilku k varu 50 ml vody na
sttednim plameni. Jakmile je voda horkd, vmicheijte do ni
nabobalou Zelatinu a zahfivejte na mirmém plameni,
dokud se nerozpusti. Rozpusténou Zelatinu poté vmichejte do
pfipravené jogurtové smési.

Nakonec jogurtovou smés s Zelatinou nalijte na mandlovy
korpus do dortové formy. Takto pfipraveny jogurtovy cheese-
cake vlozte do lednice alespori na 8 hodin.

Po uplynuti Easu vychlazeny cheesecake vyjméte z formy,
nakréjejte na jednotlivé porce a poddveite.

TIP na servirovani: Jednotlivé porce mizete poddavat
napfiklad s Eerstyym mangem, malinami nebo studenou
omdckou z jahod. Omdacku pfipravite jednoduse: 250 g
erstvych jahod* rozmixujte dohladka pomoci tycového
mixéru se 3 |Zicemi medu.

*Jahody mizete pouzit i mrazené, ale je treba je nejprve

nechat rozmrznout.

Kolaée, buchty a fezy
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