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Gwyneth Paltrow

Jak vlastné rozumét vyrazu ,s nadhledem®, kdyz jste pravé v kuchyni a pfipravujete jidlo?

Jak ma byt ¢lovék nad véci mezi véemi témi hrnci, panvickami, rendliky, vSelijakymi spotrebici, erstvymi
surovinami i zadsobami ve spizi, kdyz vétSinou vchazi do kuchyné - srdce domova - s hlavou plnou starosti
a s tim, Ze ma malo ¢asu? Jak ma stihnout vSechno pfipravit, uvarit, dochutit... a kdovi, jestli to nakonec
bude dobré?

»S nadhledem® pro mé znamena bez prekazek a komplikaci, bez problémd, kterych na nas v kuchyni
¢ihd spousta. Co tim myslim?

Kdyz jsem se rozhodla, Ze napiSu tuhle knihu, zacala jsem patrat u svych pratel a kolegl a ptat se jich,
jaky druh kucharky jim na trhu schazi, jakou by si pfedstavovali oni sami. VSichni méli podobné prani: chtéli
sbirku receptl, podle nichz zvladdnou uvarit opravdu snadno, bez naroénych priprav, odreagovat se v kuchyni
po narocném pracovnim dni a pripravit skvélé, ale rychlé jidlo.

Jejich Zivoty jsou naplnény zodpovédnosti, praci a péci o déti, ale prestoze jsou neustéle v pohybu
a v plném nasazeni, nechtéji se vzdat té dilezité a krasné chvile, kdy vlastnima rukama chystaji s laskou a péci
jidlo pro své nejblizsi. Tyhle okamziky funguji jako protilatka na jejich zaneprazdnénost, proto o né tolik stoji
a nechtéji o né prijit. Pfiprava jidla pro né znamend urcity druh relaxace po dlouhém dni. Nachazeji pfi tom
vnitfni harmonii a silu, a kdyz pak prijde nové réno a prinese s sebou dalsi nové vyzvy, ndrocné tkoly
a stanovovani priorit, maji z ¢eho Cerpat.

Jak spojit nd$ denni shon (starosti, preplnény diF, zodpovédnost) s kvalitnim vnitinim Zivotem? To je
otazka, kterd pred ndmi doslova lezi na stole. Mize se dokonce zdét, Ze ¢im vice vrstvime jidlo na talife, tim
silnéji touzime po zakladnich aspektech zivota. Jakym zplisobem ale dosdhneme té spravné rovnovahy?

Kamkoli prijdu, vSude potkavam lidi, ktefi se potykaji se zaplavou nejriiznéjsich povinnosti. Kazdy celi
obrovskému tlaku, protoze je nucen délat spoustu véci najednou, a navic pri tom dostét az nadlidsky
vysokym pozadavkim. Zda se, Ze jde o typicky rys zivota nasi generace: nadmérna zodpovédnost.

Tak docela nerozumim tomu, pro¢ jsme si to vlastné takhle nastavili nebo jak ¢&i pro¢ ndm byla tato tendence
kymsi predéna. Zda se vsak, ze Zijeme ve svété, kde ndm standardy, které jsme si my sami sobé stanovil,
nechavaji jen velmi maly prostor a pfilezitost k obycejnému drobnému zasnéni a zamysleni nad nécim
nepracovné dllezitym. Po téchto ztracenych aspektech Zivota jsme touzili jesté pred tim, nez ndm nase
pikniky a prochazky prirodou nabouraly vSudypritomné chytré telefony. Vsichni se tolik zajimaji o déni

kolem sebe a boji se promeskat jakoukoli novinku na socialnich sitich ¢i v médiich, az plizivé vznikl novy
fenomén - FOMO™.

Moji pratelé chtéji uvarit dobré jidlo rychle a jednoduse. Co tim ale skutecné mysli? Jaky pocit hledaji?
Mozna jakousi mapu na cestu zpatky, prijemné védomi jednoduchosti. Da to praci vybojovat si tyhle prijemné
chvile; potfebujeme si stanovit néjaky rdmec, osnovu, ke které se mizeme pripoutat a pravidelné se k ni
vracet. Tim spolehlivym rdmcem mize byt pravé radost z dobrého jidla.

Kvalitni a chutné jidlo nemusi byt sloZité na pripravu, neni nutné jeho pripravou stravit celé dny. Sama

jsem zazila mnoho vecer(, kdy jsem zoufalé stala mezi dvermi spize a byla totalné ztracena. Neméla jsem

* Fear of missing out (strach z toho, Ze mi néco dilezitého unikne) (pozn. prekl.).



ponéti, co uvarit, a vétsinou to skoncilo téstovinami s maslem a syrem nebo ohratou plechovkou bio rajské

polévky s grilovanym syrem, nékdy pfisly na fadu i mrazené minipizzy. Rikala jsem si: udélala jsem to nejlepsi,
co jsem v dané chvili mohla, a bylo to snadné... k tomu velkou sklenici vina a hotovo, zadny problém.

Tuhle knizku povazuji za jakousi svépomocnou cestovni mapu pro chronicky zaneprazdnéné
kuchare a kucharky. Predkladdm vam ji s Gzasnou podporou mé souputnice They a preju vam, abyste
s jeji pomoci stravili ¢as v kuchyni podle svych predstav. Trebaze jidla zde uvedena inklinuji ke zdravéjsi
stravé (pfindsime i recepty na bezlepkové pokrmy nebo dezerty bez mléka), zafadily jsme sem i jidla
z obvyklejsich pFisad (syr, bézné druhy mouky) - je to zkratka jednodussi. A protoze nikdy nezapominadme
na to, ze nase pokrmy maji také skvéle chutnat, mohou se v nékterych receptech objevit specialni
ingredience nebo zvlastni postupy, které nejsou az tak Uplné jednoduché, ale vérte nam, stoji za to,
abyste je vyzkouseli.

Moje kamaradka Crystal vZdy uzaviré svoje e-maily frazi s laskou®. Kdyz se spolu urputné snazime
dohodnout, kdo prinese obcerstveni na skolni vyro¢ni slavnost, hleddme na posledni chvili vhodny termin,
kdy se mdzou nasi chlapci potkat a pohrét si spolu, nebo se snazime chvili posedét u sklenky vina
a poklabosit, louci se se mnou slovy ,bud’ v pohodé®. Je to fraze, kterd mi vzdycky doda dobrou néladu
a setrese ze mé stres a nervozitu. A to je vlastné ta klicova myslenka: vejdéte do kuchyné a bud'te v pohodé.
I kdyz zZivot neni vzdycky klidny a jednoduchy - vadzné k tomu mivé casto hodné daleko -, posezeni u dobrého
jidla s lidmi, které méate radi, klidné a pohodové byt mize. Mélo by byt!
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Thea Baumann

Kdyz za mnou Gwyneth poprvé prisla s otazkou, jestli bych stéla o to, byt spoluautorkou jeji kucharky, bylo
to pro mé obrovské prekvapeni. Kazdy, kdo mé dobre zn3, vi, Ze se mi v tu chvili doslova splnil muj velky
sen. Bylo to vSak skvélé i strasné zaroven. Pfestoze jsem uz v minulosti pfipravovala recepty pro své klienty
a jako food editorka pracovala pro Goop,” nikdy jsem se nepodilela na kucharské knize, a upfimné receno,
byla jsem z té predstavy trochu vydésena.

Gwyneth (neboli GP, jak ji mezi sebou Fikdme) mé jako dokonala profesionélka okamzité uklidnila.

Svym typicky nonsalantnim zpGsobem mi vysvétlila, Ze napsat kucharku je naprosto jednoduchy proces:
budeme varit a ochutnavat, zkouset nové varianty, znovu ochutnavat a vSechno si zaznamenéavat. A protoze
tématem knihy jsou jednoducha jidla, uréené zejména (ale nejen) pro véedni dny, zadala jsem sepisovat,

co jsem varila k vecefi, kterd jidla méa rdda Gwyneth nebo jeji déti, a ona néjakou dobu délala to samé.
Vyélenily jsme si Cas pro spolecné vareni a pozvaly jsme vSechny - ucitele hry na kytaru, hosty, kteri u nas
pravé byli, déti - na party, aby se stali nasimi ,pokusnymi kraliky“, a navzdjem jsme porovnavaly své poznadmky
k jednotlivym receptim a nové ndméty. Zlanafrily jsme skupinu ochotnych pratel a rodinnych prislusnikd
(myslim, Ze moje sestry vyzkousely kaZdi¢ky recept z knihy) a také kolegy z Goopu a poZadaly jsme je,

aby ndm dali védét, co jim chutnd a co ne, co by pridali nebo ubrali. Tak se pomalu, ale jisté zacala rodit nase
kniha receptt.

U kucharky, ktera zdlraznuje, ze vafit je UpIné snadné, mozna ocekavate, ze se kazdy recept bude
sklddat maximalné z péti surovin a pfiprava jidla nezabere vic nez dvacet minut. O tom to ale neni. O ¢em
tedy? Kniha je vysledkem promyslené prace dvou zaméstnanych Zen, které moc dobre védi, jak je ddlezité,
aby jidlo bylo dobré, ale nikoli slozité pripravované. Nase recepty na zdravé jidlo jsou jednoduché a dokaze
podle nich postupovat kdokoli, bez ohledu na zplsob Zivota nebo kucharské dovednosti. Sestavily jsme
je tak, aby se podle nich dalo varit rychle a snadno, aniz bychom musely ubirat na chuti nebo na kvalité.
Efektivnost Casu straveného v kuchyni je sice pro nés klicova, ale pritom chceme pripravit pro sebe i pro
nase blizké jidlo, které ndm chutnd a je z kvalitnich surovin. Jaky by to jinak mélo smysl, ze?

Jako lehka (Eti: tézka) zavislacka na kucharkach dokazu stravit celé hodiny studiem stranek plnych
zahadnych prisad a komplikovanych postupu. Existuji nddherné knihy s recepty plnymi skvélych chuti, vini
a exotickych ingredienci, podle kterych rada varim pro zvlastni pfilezitosti a ve vyjimecnych dnech. Ale knihy,
po kterych sahnu ve chvili, kdy potrebuji néco rychle prichystat, jsou ty s ohmatanymi rohy a skvrnami od jidla.
Nasim cilem proto bylo vytvorit knihu trochu jinou - plnou recepti na speciality, které jsou Uzasné, nékdy
trochu neobvyklé, ale zaroven jednoduché a dobré; knihu, podle niz dokaze uvafrit opravdu kazdy. Pokud se
nam to povedlo, v coz upfimné doufdm, pak bude nase kucharka ve vasi kuchyni zit, na nékterych strankach
se objevi skvrny od oleje a jiné se slepi bilkkem. Pfejeme vam, abyste se pfi vareni bavili tak dobre, jako jsme
se my bavily pfi psani.

* Goop je lifestylova a obchodni spolecnost, kterou Gwyneth Paltrow zalozila v roce 2008. Zaméruje se na zZivotni styl véetné
oblékani a zdravého stravovani, pofada nejriznéjsi akce a vydava i ¢asopis (pozn. red.).
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PRISADY A KUCHYNSKE POMUCKY, KTERE V KNIZE POUZI{VAME
Nedilnou soucasti tajemstvi, jak uvarit skutecné chutné a zaroven snadné jidlo, je ujistit se, ze mate vSechny

potfebné pfisady, z nichz nékolik je méné obvyklych. (Objevili jste uz kouzlo ,paté chuti“ umami* skryté

v rybi omééce, nebo zjistili jste, co dokaze s jidlem udélat ko¢chudzang pasta ve srovnani s jinymi béznymi

oméckami?) Ano, zabere to dost ¢asu, nez si obstarate vSechny ty lahvicky, pasty a kofeni, ale stai jeden

vylet do asijské trznice, prochdzka oddélenim exotickych potravin v supermarketu ¢i specializovaném

obchodu a miizete po nékolik nasledujicich mésicl vafit rychla, jednoducha a chutna jidla.

Prosim neprehlédnéte: Mnoho receptll jsme oznadily jako bezlepkové, protoze neobsahuji psenici,

jeCmen nebo Zito, vzdy si vSak dobre prectéte sloZeni na vSech ostatnich prisadach - zejména na korenicich

smésich, abyste se presvédcili, Zze ani v nich neni lepek.

OLEJE

arasidovy olej

kokosovy olej

olej z bilych lanyz

olej z liskovych orechd

olivovy olej (vzdy pouZivdme bio,
extra panensky)

saflorovy (svétlicovy) olej

sezamovy olej

OCTY

balzamikovy ocet
jable¢ny ocet

ocet z Cerveného vina
ryzovy ocet

,Sampansky“ ocet

KORENI A OMACKY

dashi (japonsky vyvar, zéklad
polévek a oméacek; k jeho
vyrobé se pouzivaji morské
Fasy a tunak)

dijonské horcice

hrubozrnna horcice

kecup

kimci

ko¢chudzang pasta
(fermentovana chilli pasta, které
se tradi¢né pripravuje kvasenim
v hlinénych hrncich)

mirin (japonské vino)

miso pasta (bil4 a Cervend)

ponzu omacka

rybi oméacka

sambal oelek (druh chilli
pasty, k sehnani v asijskych
obchodech nebo na internetu)

sriracha omacka

tahini pasta

tamari (pfirozené bezlepkové
séjova omacka)

veganéza

worcesterska omacka

KONZERVOVANE
POTRAVINY
ancovicky

fazole (bilé, cerné)
cizrna

chipotles v adobo omécce

kapary

kureci vyvar

olivy (nigoise a kalamata)
rajcata sterilovana
rajata susena v oleji
rajsky protlak

tundk v oleji

RYZE, TESTOVINY, MOUKY

A DALSI INGREDIENCE

bonito flakes / katsuobushi
(susené, fermentované, uzené
tenoucké platky z tunaka,
které skvéle ochuti japonskou
polévku ramen)

cizrnova mouka

houby shitake susené

chia seminka

chipotle papricky susené

kokosova mouka

konopnéa seminka

nori rasa

nudle ryzové

nudle vaje¢né &erstvé (na polévku

ramen)

* Tzv.lahodna chut, kterou jako prvni identifikoval a takto pojmenoval v roce 1908 japonsky profesor Kikunae lkeda z tokijské

univerzity (pozn. red.).
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orechy v raw kvalité

ovesny proteinovy prasek
bezlepkovy (gluten-free oats
instant)

pohankové kroupy

polenta instantni

pSenice Spalda

quinoa

ryze bila

ryze hnéda

smés na palacinky/livance
bezlepkova

strouhanka, bezlepkova i normalni

téstoviny susené (Spagety,
bucatini, rigatoni, orecchiette;
nejrad$i mame téstoviny

De Cecco)

K PRIME SPOTREBE
avokado

bylinky Cerstvé

cibule

citrony

jalapefios papricky
limetky

pérek

Salotka

zazvor

DO MRAZAKU
hrasek

ovoce

slanina nebo pancetta

zmrzlina kokosova

NA DEZERTY

kakao, raw nebo neslazeny
kakaovy prések

kokos neslazeny, mlety

kokosové mléko

kokosovy cukr

kuzu koren (veganské, pfirodni
zahust'ovadlo pouzivané misto
Zelatiny)

mandle mleté / mandlova moucka

méslo mandlové

med

sirup datlovy

sirup javorovy

sirup z hnédé ryze

stévie

KORENI

garam masala
harissa smés
horcicny prasek
hrebicek cely
chilli drcené

chilli mleté

chilli prések chipotle
kajensky pepr
kardamom

kari

kari Madras

kmin

koriandr
muskatovy ofisek
oregano mexické

paprika mletad Aleppo

SPiz

Xiv

sezamova seminka

skofice celd

Safran

Skumpa

tandoori koFent (indicka smés)

vanilkovy extrakt

wasabi prasek

za'atar (koFeni pouzivané
na Strednim vychodé, obvykle
smés suseného tymianu,
oregana, prazenych sezamovych
seminek, $kumpy a soli)

ALKOHOL NA VARENi
saké
sherry

vino bilé

NACINi A PRiISTROJE

bambusova metli¢ka (tradi¢ni
nastroj na slehani ¢aje matcha)

food procesor

mixér ponorny

struhadlo s rukojeti jemné
(dostupnd, nepostradatelna
pomcka na strouhani citrusové
kary, zadzvoru nebo ¢esneku)

spiralizér (na strouhani
zeleninovych nebo ovocnych
nudli¢ek)

mixér Vitamix (je drahy, ale stoji
za to - pouzivdme ho mimo
jiné na pripravu nasich polévek
a kesu krému)
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Snidané je vseobecné povazovana za nejdulezitéjsi jidlo dne, zejména pro déti. Poskytuje
zéakladni palivo pro nas mozek i télo a dokaze také podporit metabolismus, aby se spustil

na plné obratky. Nékdy se ale priprava zdravé snidané mize proménit v boj s casem, o tom
jako zaméstnana maminka vim své. Samozrejmé ze je rychlé a pohodiné rozmrazit vafli,
opéct bagel nebo nasypat do misky cereadlie, jenze tyhle dobroty jsou pIné uhlohydrata

a cukrl a nedodaji vam tolik potrebnou energii pro cely den. Jidla, ktera najdete v nasledujici
kapitole, jako je napriklad zadzvorovy chia pudink, tortilly migas nebo draci miska, pripravite
témér stejné rychle a budou pro vas urcité lepsi volbou. Tyto jednoduché tipy na pripravu
snidané pomahaji mym détem |épe se soustredit na praci ve skole a mé zachranuji pred

absenci na ranni hodiné kardiotréninku.



pro vegany, bez lepku, do 30 minut
1 PORCE

Misky pIné antioxidantd jsou opravdu rychlé na pripravu a dokonale variabilni - mdzete je ozdobit jakymkoli

ovocem, obilninami nebo ofisky, Cisté podle vaseho vkusu a chuti.

1 I1Zicka kokosového oleje 1 IZice chia seminek

2 IZice neslazenych kokosovych lupinkl 2 Izice bezlepkové granoly, domaci
(recept v zavére&né &asti knihy)

100 Zeného acai
g mrazeného acai nebo kupované

1 banan B o )
215 . ek 2 lZice susené kustovnice
Fice fyzoveho mieka ingredience na dozdobeni dle vasi chuti
1 vypeckovana datle odriudy Medjool

1 Izice mandlového masla

V restovaci pdnvi rozehfejte na mirném plameni kokosovy olej, pfidejte kokosové lupinky a oprazte
(2-3 minuty), az lehce zhnédnou. Pfendejte na talif.

Baleni mrazeného agai [asaj] rozldmejte na vétsi kousky a vlozte do vysokorychlostniho mixéru.
Pridejte bandn, ryZové mléko, datli a mandlové maslo. Rozmixujte ve dohladka.

Smés nalijte do misky a posypejte chia seminky, granolou, kustovnici, oprazenymi kokosovymi lupinky,

ptipadné ¢imkoli dal$im, co mate radi.

RECEPTY NA KAZDY DEN
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pro vegetariany, bez lepku, do 30 minut
1 PORCE

| kdyz parfait s granolou vlastné zadny speciélni recept nepotrebuje, nechtély jsme tuhle neodolatelnou
dobrotu v nasi kucharce pominout. Dokazala bych si ji délat snad kazdé rano. Nebo kazdé odpoledne.
Nebo kazdy vecer... protoze parfait je jednoduse Gzasné. Zkuste rizné kombinace jogurtu nebo ovoce
a doplrite je oblibenou doméci ¢i kupovanou granolou, pokud nemate na pripravu té doméci ¢as.

'/s hrnku jogurtu Y% hrnku bezlepkové granoly, domaci
(recept v zavére&né éasti knihy)

Rl umedu nebo kupované

Y% hrnku cerstvych boravek

Do mensi silnosténné sklenice (mize byt i zavafovaci) dejte polovinu uvedeného mnozstvi jogurtu,

polovinu medu, polovinu borivek a polovinu granoly. Zopakujte jesté jednou ve stejném potadi.

Miizete snist hned nebo sklenici odlozZit na pozdéji — v lednicce vydrzi az 24 hodin.




pro vegetariany, do 30 minut
8 PALACINEK

Palacinky moznd na prvni pohled nevypadaji jako rychlé jidlo, ale vérte, ze tomu tak opravdu je! Zapojte
do jejich pripravy déti a ozdobte je podle své chuti a fantazie. My je zboznujeme jednoduse s citronem
a mouckovym cukrem, ale dZem s ricottou nebo nutella s bandnem (tuhle kombinaci miluje mdj syn Moses)

jsou také skvélou volbou.

1 hrnek polohrubé mouky velka spetka koser soli

1Y% hrnku plnotu¢ného mléka 4 |1Zice masla

2 velka vejce Cerstva citronova st'ava (na dochuceni)
2 lzice krupicového cukru mouckovy cukr (na dochuceni)

Ve stfedné velké mise rozslehejte mouku, mléko, vejce, krupicovy cukr a stil. Na panvi rozpustte na mirném
plameni ¥ 1Zice masla. Naberte asi % pfipravené smési a vlijte do panve. Smazte 1-2 minuty, pak palacinku
obratte a smazte je$t€ asi minutu z druhé strany. Palacinky dejte na talif, pokapejte citronovou $tédvou

a posypejte mouckovym cukrem (nebo ozdobte ¢imkoli, co vim chutnd). Stejny postup pfipravy opakujte,
dokud nespotiebujete véechno tésto. Pred nalitim dal$i porce tésta vzdy na panev pfidejte kousek madsla.

PRVNI CHVILE DNE
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pro vegetariany, bez lepku, do 30 minut
1 PORCE

Tak tohle je naprosto skvéla snidané na cesty! Pripravte si v rychlosti smés uz vecer a réno si jen vychutnejte
béjecné chladnou a krémovou dobrotu.

1 Izice sekanych mandli '/3 hrnku mandlového nebo ryzového

1 IZice neslazenych kokosovych lupink{ mléka

Y hrnku bezlepkovych vioek 1 1zicka pomerancové kiry

1 IZice cerstvé vylisované pomerancové

Spetka koser soli -
stavy

2 Izicky javorového sirupu

2 lzice feckého jogurtu

Nasekané mandle a kokosové lupinky oprazte na mensi pinvi na mirném plameni, az lehce zhnédnou.
Obvykle to trvd 2-3 minuty.

Smés poté nasypejte do misky nebo do mensi zavafovaci sklenice a pfidejte zbyvajici ingredience.
Dobfe promichejte a dejte nejméné na 2 hodiny do lednice (ale vydrzi tam az 2 dny).

pro vegany, bez lepku, do 30 minut
1 PORCE

Je to musli? Nebo spis chia pudink? Nedokazeme to asi UpIné presné definovat. Mlzete si je nachystat
za pouhou chvilicku uz vecer a rano vas bude cekat probuzeni v podobé vyjimecné lahodné a vyzivné

snidané. Doporucujeme pouzit drcené viocky, protoze ty klasické nedokéazou tak dobre absorbovat tekutinu.

Y4 hrnku drcenych bezlepkovych vlocek 2/5 hrnku ryzového ¢i mandlového miéka
na Spicku noze mleté skorice 2 mékké datle, oloupané a nasekané

Y2 I1zicky raw kakaa nebo neslazeného nebo natrhané na malé kousky
holandského kakaového prasku 1 IZice cerstvé vylisované pomerancové
Spetka soli Stavy

Y Izi¢ky vanilkového extraktu 1 IZice chia seminek

Vsechny pfisady dejte do misy nebo zavafovaci sklenice a peclivé promichejte, aby chia seminka nebyla
slepend dohromady. Misu nebo sklenici pfikryjte a dejte nejméné na 2 hodiny do lednice (ale vydrzi tam
az 2 dny).

RECEPTY NA KAZDY DEN
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do 30 minut
4 PORCE

Doslova silime z vaje¢ného sendvice, ktery je k dostani v Huckleberry Bakery & Café v Los Angeles.
Rozhodla jsem se proto, Ze vytvorim svou vlastni verzi tohoto jidla ,z jedné panve®. Pouzijte panev

s nepfilnavym povrchem a velkou obracecku. Rozhodné nepropadejte panice, pokud vam syr vytece

na panev - ani ndm se to vzdycky nepodafilo, par sendvicl se vzhledové nepovedlo a také Zloutky z vajicek
obcas vytekly. | presto vsak byly vSechny tyhle ,pokusné® sendvice pokazdé chut'ové naprosto dokonalé.

6 platka slaniny cerstvé mlety cerny pepr

1 hrnek najemno nastrouhaného syra 4 silngjsi platky chleba

gruyere Y% az ‘2 hrnku majonézy aioli

4 velka vejce (recept v zavéreéné ¢&asti knihy)
sal 4 mensi hrsti rukoly

Dno vétsi panve vylozte slaninou a opékejte ji na stfednim plameni, dokud nebude pékné kiupavi.
Poté ji pfendejte na papirovou kuchyniskou utérku, kterd vsdkne pfebyte¢ny tuk.

Z pénve vytiete téméf vechen pfebytedny tuk a poloZte na ni étyfi hromddky syra (nastrouhany syr
rozdélte na Ctvrtiny). Syr se zacne rychle roztékat a pece se dokfupava. Na kazdy kopecek syra rozklepnéte
jedno vejce, osolte, opepiete a pecte dil tak dlouho, az je bilek tuhy a Zloutek stile lehce tekuty (mate-li
radéji Zloutky tuzsi, ptikryjte panev poklickou).

Zatimco se vejce pecou, dejte do toastovace plitky chleba a pfipravte Ctyfi toasty.

Na zavér kazdy toast pokapejte 1-2 1zicemi ¢esnekové majonézy aioli, posypejte rukolou, poloZte na néj

pildruhého platku slaniny a nakonec opecenou porci syra s vejcem.

PRVNI CHVILE DNE
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pro vegetariany, bez lepku, do 30 minut
1 PORCE

Mohu vam k snidani nabidnout krupavé tortilly? Si, por favor! Zboznujeme dat si na tuhle Tex-Mex*
pochoutku nasi salsu tomatillo, éerstvou salsu nebo salsu z pecenych raj¢at (recepty v zavéreéné &asti knihy)
a navrch pridat jesté spoustu Cerstvého avokada. Je to kombinace bilkovin, zdravych tukd a skvélé chuti.

1 IZice saflorového (svétlicového) 2 lzice rozdrobeného mexického
nebo olivového oleje cerstvého syra nebo najemno

2 kukufiéné tortilly, kazdé rozkrajena nastrouhaného cedaru
na 8 dilku 2 lZice nasekaného ¢erstvého koriandru

2 Izice bilé cibule nakrajené na kosti¢ky paliva omacka, cerstva nebo kupovana
bio salsa, papricka jalapefio, nakrajena

2 velka vejce na platky, avokado (podle chuti)

sul

cerstvé mlety ¢erny pepr

V pdnvi s nepfilnavym povrchem o prameéru asi 20 cm zahfejte na stfednim plameni olej. Kdyz je rozpileny;,
ale jesté se z néj nezacalo koufit, vlozte do néj dilky tortilly a nakrdjenou cibuli a smazte 1-2 minuty tak,
aby cibule zmékla a tortilly byly kiupavé.

Poté do panve rozklepnéte vejce, osolte, opepiete a peclivé asi 1-2 minuty opatrné michejte dfevénou
obraceckou, dokud se vajicka nepropecou.

Pridejte syr a koriandr, opét promichejte — a miZete servirovat.

Podle chuti dopliite palivou omackou, Cerstvou salsou, krdjenou jalapefio paprickou a/nebo avokidem.

* Tex-Mex je slozenina vznikla ze slov Texas a Mexican. Oznacuje jidla americké a mexické kuchyné, oblibena zejména

na jihozapadé USA (pozn. red.).

RECEPTY NA KAZDY DEN
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pro vegetariany, bez lepku, do 30 minut
1 PORCE

Michana vajicka jsou skvélé rychlé jidlo. Ozdobena pazitkou, parmazanem a rukolou jsou obzvlast’ vytecna -
dost jednoduché na to, abychom si je udélali k snidani, a zaroven elegantni pro velikonoéni brunch...

Je to opravdu snidané podle mého gusta.

3 velka vejce 1 IZice cerstvé nasekané pazitky
sal 3 Izice najemno nastrouhaného
parmazanu

cerstvé mlety cerny pepr

1 lzice masla mensi hrst rukoly

Vejce rozklepnéte do misky, osolte a opepfete. V malé nepfilnavé panvi rozpustte na mirném plameni mdslo.
Pridejte vejce a michejte vafeckou, dokud nejsou hotovd. Poté piidejte pazitku, parmazin a rukolu.

Dobte vse promichejte a podévejte.

RECEPTY NA KAZDY DEN
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pro vegany, bez lepku, do 30 minut
1 PORCE

Tenhle krémovy pudink chutnd jako dezert, ale navic je skvélou volbou pro vase zdravi. Je totiz piny bilkovin,
vlakniny, antioxidant(, vitamind a minerald a pomize vam zvladnout i to nejnarocnéjsi rano. Pudink vydrzi

v lednici dva az tfi dny. Délam si ho réda do zasoby.

Y+ hrnku chia seminek 6 1zic kokosového mléka
Y2 I1zicky na velmi tenké platky 2 1zicky kokosového cukru
nakrajeného nebo mletého cerstvého

Y%+ hrnku cerstvé broskve, nakrajené

zazvoru na kosti¢ky (mozno vynechat)

% hrnku kokosové vody

Chia seminka, zazvor, kokosovou vodu, kokosové mléko a kokosovy cukr dejte do misky nebo zavafovaci
sklenice a v§e dobfe promichejte. Dejte nejméné na 10 minut do lednice, ale vydrzi tam i do druhého dne.

Podivejte ozdobené kostickami Cerstvé broskve.

PRVNI CHVILE DNE
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pro vegany, bez lepku, do 30 minut
1 PORCE

Pro pripravu tohoto pokrmu potrebujete tropické ovoce zvané pitahaya Ci zkracené pitaya, zndmé také

pod nazvem dragon fruit neboli ,draci ovoce®. Podobné jako jeho jihoamericky sourozenec acai je také pitaya
plna vitamin( a minerald, podporujicich nasi imunitu. Kdyz ji pak jeSté v misce ozdobite kiwi, ostruzinami

a jahodami, bude vysledek tak prekrasné barevny a kontrastni, Ze se vdm tu naddheru skoro ani nebude

chtit snist.

100 g mrazené pitayi, rozlamané hrst ostruzin

na vétsi kousky 1 jahoda, nakrajena na platky

1 banén 2 lzice bezlepkové granoly, domaci
Y hrnku mraZeného manga, nakrajeného (recept v zavére&né &asti knihy)

na kosticky nebo kupované

2 Izice kokosové vody 1 IZice javorového sirupu

1 kiwi, oloupané a nakrajené na tenké
platky

V mixéru rozmixujte dohladka pitayu, bandn, mango a kokosovou vodu. Smés nalijte do misky a ozdobte

platky kiwi, jahod, ostruzinami a granolou. Pfelijte javorovym sirupem.

PRVNI CHVILE DNE
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Moje predstava idealniho stolovani vypada asi takto: posadit se u krasné prostreného
stolu s latkovymi ubrousky a stribrnymi pribory. Realita vSak byva uplné odlisna. Ve spéchu
si namazu ryzovy toast mandlovym maslem a uz se s nim zenu ze dvefi. Ve dnech, kdy

z pracovni schizky mifim rovnou na fotbalovy zapas, nejvic ze vSeho potrebuji mit s sebou
jidlo, které si mohu snadno zabalit a po kterém mi nebude tézko (coz rozhodné neni

fast food nebo ,unaveny” salat z chladiciho boxu v obchodé). Tato kapitola védm nabidne
jednoduché recepty na polévky, salaty ¢i wrapy, které si mizete pripravit predem a snist
je v podstaté kdekoli (véetné letadla, mista, kde je asi nejtézsi narazit na néjaké opravdu
zdravé jidlo). V mnoha z nich mazete zuzitkovat to, co vam zbylo z pfedchoziho vareni,
napriklad pecené kureci maso nebo varenou ryzi. Kdyz si vareni predem naplanujete, je

nasledna priprava snadné a zcela ,bezbolestna®
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