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Jak pouzivat tuto kucharku

U receptd najdete tyto ddlezité informace:

*  Viechny recepty jsou uréené pro za&ateéniky. ObtiZnost tak spise naznaduje, kolik krok a za3pinéného nddobi
moZete ekat.

* Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnoZstvi — tim jsme se fidili pfi uréovéni poreci. PfizpUsobte si je ale tak, af jsou
pro vds akordt a po jidle se citite dobfe.

*  Odhady éasu fikaiji, jok dlouho ndm trvala pfiprava a tepelnd Gprava. Berte je spi3 jako orientaéni Gdaije.
Obecné plati, Ze vétiinu jidel zvlddnete pripravit do 30 minut.

*  Moznd vés pot&si informace o nutriénich hodnotéch pro kazdou poreci &i kus.
*  VTIPU se dozvite, jak mizete recept ozvldstnit nebo upravit.

* K hvézdiéce pripisujeme nejroznési doporuéeni, vysvétleni kulinafskych pojmi nebo zajimavosti o méné
zndmych surovinéch.

*  Pro véfsi piehlednost pouZivdme u receptt nésledujici symboly:
@ - symbol pro oznagovani viech VEGANSKYCH recepti
® - symbol pro oznaovéni viech VEGETARIANSKYCH recepti
® - symbol pro oznagovéni viech BEZLEPKOVYCH receptd

V nasi kuchafce se kromé klasickych recepti setkéte i s nékolika srovnédvackami. V nich vam ukéZeme, jok moc se
mohou 2 rizné verze téhoz pokrmu navzdjem lisit z hlediska vyZivové hodnoty, pfestoZe navenek mezi nimi neni
témér 2adny podstatny rozdil. Viechny srovnavacky v knize maiji strukturu dvoustrany — na jedné ze stran si vzdy
moZete prohlédnout nezdravou verzi a jeji sloZeni, zatimco na strané protéj3i najdete pro srovnani zdravou variantu
daného jidla.

K pfipravé nasich pokrmi obecné nebudete potiebovat nic specidlniho. ProtoZe vés ale v kuchafce tentokrét éekd
V&3 polet receptd s celozrnnym téstem, které je velmi ndroéné na ruéni zpracovdni, je treba poznamenat, Ze nékteré
recepty vyzaduji kuchyrisky robot s hnétacim hdkem. Pro celkové snaz3i préci v kuchyni vém pak doporucujeme
investovat do kvalitniho mixéru a digitdlni kuchyriské véhy pro presnéisi méfeni.

V receptech se vzdy snazime vyuzivat snadno dostupné ingredience. Béhem zimniho obdobi viak mohou byt
i nékteré zdkladni suroviny pfece jen ponékud obtiznéjsi k sehndni — zejména Eerstvé bylinky. S t&mi si ale v nadi
kuchafce nemusite délat starosti — u vétiiny recepts je v pfipadé potieby miZete bez obav nahradit suenymi.

Pred zaédtkem vareni se vzdy ujistéte, Ze produkty, které jste nakoupili, neobsahuiji stopy potravin, na které jste citlivi
nebo alergiéti.



Tym Jime zdraveé

Petr Novak
Ochutnavaé & ten pres procesy

Petrova role se od za&atku vyviji, ale nékteré
véci zUstavaiji beze zmény — jako tfeba
Uloha ochutnavaée :-) Ze studentského
projektu postupné vyrostla firma, kterd skrze
produkty a sluzby pomdha lidem zlepsovat
Zivot a ukazovat, Ze zdravé vafeni miZe byt
levné a jednoduché. A Petra prosté bavi se

o ni starat.

Barbora Hlubuckova

Graficky design & koncept kucharek

Bdra je souédsti projektu od dplného
zadéatku. Momentdlné mé na starost tfeba to,
jak kuchatky vypadaii po vizudlni strénce.
O své prdci fikd, ze ma smysl a dokaze

divy. Kdyz jsme se ptali, co ji zatim pfi
tvorbé nejnovéjsich kucharek prekvapilo,
odpovédéla - to, ze Igor sné&d| cuketu

a Bara pfijela do prace na kole :-)

Barbora Lundgren
Kreativni duse & fotografka

Tvofi, vymysli a kromé toho taky foti —
viechny a viechno, hlavné jidlo. Bara moze
za fo, Ze se vém pfi pohledu na fotky jidel
zaénou sbihat sliny a zaéne vam pékné
krucet v Zaludku. Jidlo a vafeni miluje - a je
to vidétina jeji prdci.

RNDr. Michaela Bebova
Odbornice na vyzivu & Biochemicka.cz

Misa je externi posila, diky které jsme mohli
vytvofit zbrusu novy koncept kucharek.
Jejim Gkolem bylo vnést do receptd néco
navic a ohlidat, Ze viechno bude nejen
dobré, ale také nutriéné vyvazené. Sama
fikd, ze jist zdravé je hlavné o stfidmosti.

Martin Kostelecky

Expert na zahraniéni vztahy

& projektové Fizeni

Jediny ¢lovék, ktery absolvoval viechna
kola pfijimaciho fizeni v baru. A neni

to ndhoda. Komunikace s cizimi lidmi,
feseni problémd a taktika, jak Osp&sné
proniknout na zahraniéni trhy - to je jeho
denni chleba. Martin miluje jidlo a fikd, ze
stravenky bral jako dobry benefit do chvile,
nez pochopil, co znamend mit kuchafe na
pracovisti :-)

N\

,g\)/

X}

@
4

D

{Z

Mariana Stastnd
Komunikace & sprava webu / e-shopu

Mari mé rada lidi a réda si s nimi povidé.

| proto vé&tiinu Easu trdvi komunikaci s ma-
gaziny, zédkazniky nebo blogery, ktefi s ndmi
spolupracuji. Stard se také o to, abyste nés
na internetu jednoduse najli.

Barbora Hladikova
Editorka & hlavni kontrolorka

Pfed pdr lety nds upozornila na chybu -

a postupné se z toho stala jeji role :-) Béra
nednavné kontroluje recepty i pouzité
suroviny, déld reserse, rype se v detailech...
Struéné feceno ndm hlida zada a my jsme za
to moc radi.

Igor Kibrik
Marketing & komunikace

Igor k vém promlouvé z Facebooku

a Instagramu a stard se o vse, co se
to&i kolem propagace. Do tymu prisel
jako nepopsand kuchafskd kniha, takze
pro né&j bylo objevem napfiklad to, Ze
mandolina neni jen druh kytary a kapie
neni sestra od sépie.

Robert Lustig
Kreativni kuchaf & 3ikovné ruce z videi

S Bobesem se zndme roky. Jako kuchaf
prosel nékolika skvélymi restauracemi

a v mezi¢ase ndm pomdhal ladit chuf

a pfipravu jidel. Od leto3niho léta je
&lenem tymu — a kromé zdkulisniho vareni
si obcas stfihne hlavni roli ve videore-
ceptech. Ze zimni kucharky doporuéuje
segedin &i kvétdkovou polévku s bresao-
lou a cheddarem.



Predmliuva

Od Uplného za&atku dostdvame od fanouskd dotazy, co pro nds vlastng znamend jist zdravé.
Také se nés casto ptate, jak jist zdravé, kdyz varite podle nasich kucharek a planuijete si jidelnicky
na den nebo tfeba i na tyden dopfedu. Rozhodli jsme se to vzit pékné od podlahy a pfizvali jsme
ke spoluprdaci odbornici na vyzivu Misu Bebovou, kterd s ndmi vytvofila nejen tuto kucharku,
ale hned celou knizni sérii o zdravém stravovéni v rdmci jednotlivych roénich obdobi. Po Gspésnych
Jak jime zdravé v 1été a Jak jime zdravé na podzim pfichdzi tieti dil celé série — Jak jime zdravé
v zimé. Jiz brzy tak vznikne kompletni sada 4 kucharek, které vdas budou inspirovat ke zdravému
vareni v prib&hu celého roku a zérover budou vyuZivat Eerstvé sezénni suroviny.

Kucharka, kterou drzite v rukou, obsahuje 90 zimnich sezénnich receptt a je rozdélena do
3 hlavnich kapitol — ,Snidané”, ,Hlavni jidla” a ,Kvaseni neboli fermentace”. V kazdé kapitole
na vds cekaji vydatné, hiejivé pokrmy, které vam pfijdou k chuti zejména v zimnim obdobi; viechny
recepty jsou pfitom nutriéné vyvdazené a v souladu se zdsadami zdravé vyzivy. Zaroven vds nase
kniha provede zdkladnimi principy zdravého stravovéni: naudite se, jak a z ¢eho si sestavit pestry
a vyvézeny jidelniéek nebo plén na vareni pro celou rodinu — proto jiz v dvodu prvnich 2 kapitol
najdete navod, jak si poskladat talif pro kazdy hlavni denni chod. V kuchafce nechybi ani nej-
astéjsi chyby a omyly, kterych se |ze dopustit pfi vafeni i samotném uvaZovdni o jidle; nékteré
z nich vdm predstavime v provodnich textech, jiné zase prostfednictvim srovndvaéek — dvoustran,
které vzdy porovndvaiji 2 rizné verze téhoz pokrmu a poukazuji tak na rozdil v jejich vyzivové
hodnoté. Sami se budete moci presvédcit, Ze neni bujén jako bujén, Ze obalovany syr s tatarkou
si mUZete vychutnat i s poloviénim mnoZstvim kalorii a Ze béZné polévka z pytliku je moznd rychlé
a pohodIné feseni, ale rozhodné ne to nejzdravéjsi.

U kazdého receptu je kromé kalorické hodnoty uvedeno také zastoupeni bilkovin, sacha-
rido a tukd. Uvedené porce jsou sestaveny pro promérného dospélého ¢élovéka s mirnou pohy-
bovou aktivitou — typové spise pro Zeny, jejiz doporuéeny denni pfijem energie se pohybuje okolo
2 000 keal. Nezapomerite proto porce jidla vzdy pfizpUsobit stravnikim, pro které vafite: pro
manzela, ktery se pravé vrdtil z dopoledniho béhu, pfipravite porci o néco vétsi, zatimco pro déti
mnozstvi jidla upravite podle jejich véku a potieby. Béhem zimniho obdobi si nase télo navic klade
vy$§i ndroky na energii nez v parnych letnich dnech — pokud jste si tedy viimli, Ze méate v zimé
sklon jist o néco vice a souéasné vyhleddvéte tucnéjsi a chufové vyraznéjsi pokrmy, moZeme vés
ubezpecit, ze jde o zcela pfirozeny jev.

Zimni
sezona

Po plodném lété a pfiznivém podzimu pfichdzi nehostinnd zima. S klesajicimi teplotami obratem
vzristd nade touha po vydatnych pokrmech a zahfivajicich elementech, mezi které se pocitd
i sladkd chuf — neni se tedy c¢emu divit, Ze nds v zimnich mésicich pfirozené& ldkaji poctivé, na
bilkoviny bohaté vyvary, kofenénd jidla napfiklad s chilli nebo kari a rovnéz nejrizné&jsi druhy
sladkosti véetné Eokolddy a mouénikd. BEéhem zimy také potfebujeme nademu organismu obstarat
potfebné mnoZstvi vitaminy, minerdld a dalsich latek posilujicich imunitu, které z velké &asti cer-
pdme z rostlinnych zdroji - nejastéji z ovoce a zeleniny. Zarover je viak zima vibec nejchudsim
roénim obdobim, co se tyce surovin obecné: pfiroda i zemédélskd pida odpoéivéd, neplodi a my
isme tak odkdzdani bud na to, co jsme si zavafili nebo zamrazili b&hem roku, anebo na to, co na-
koupime v supermarketech. Konkrétné& u nabidky Eerstvého ovoce a zeleniny se oviem v zimnim
obdobi nedé& hovofit o nijak zavratné kvalité — tedy alespon u béznych druhg, jako jsou rajéata,
okurky ¢&i hladvkovy saldt. To ale neznamend, Ze bychom se pres celou zimu méli veskerého ovoce
i zeleniny vzdat; kromé Cerstvych plodU se totiz nabizi spousta jinych moznosti a zpisobu, jak
nademu télu zaijistit dostateény pfisun vitaminG a bioaktivnich latek. Pojdme se podivat na nékteré
z nich.

Mrazend zelenina a ovoce se u nds vieobecné netési pfili§ dobré povésti. Pfitom se jedné
o prakticky a 0&inny zpUsob, jak si uchovat letni a podzimni plody az do zimni sezény; pokud
iste tedy na zimu mysleli uz v 1ét&, mate nyni vyhréno. Skladovdnim v mrazdku se sice postupem
asu snizuje obsah cennych latek, ale paklize jsou plody zmraZené hluboce a zdroven je stihnete
spotfebovat do 7 mésicl, zachovaiji si minimdIné 80 % toho, co mély pfed zmrazenim. B4t se
nemusite ani bézné mrazenych druhd ovoce a zeleniny od kvalitnich vyrobcl - plody se za-
mrazuji vétiinou ihned po sklizni, takze si éasto zachovaiji i vice cennych latek nez plody erstvé
z bézné distribuce.

O kvalité mivame tendenci pochybovat i v pfipadé plodt konzervovanych, a to hlavné u zele-
niny. | konzervace se viak fadi mezi efektivni metody skladovdni potravin, které vém pomohou
vykryt chudou zimni sezénu a pfi sprdvném provedeni v plodech zdroven zachovaiji maximum
cennych latek. Nebojte se v zimé sdhnout po hrdsku z konzervy, nakladanych okurkéch, nej-
roznéjsich éalamdaddach nebo zavafeném ovoci — nyni nastdvé presné ten éas, kdy mizete ze
spize vytahovat jeden kompot nebo dzem za druhym a vyuzivat je pfi pfipravé rannich kasi nebo
kol&&u. Pokud se navic jednd o produkty domdci vyroby, tim |épe pro vés — mate jistoty, ze se
pouzily kvalitni suroviny z vasi zahradky &i z trhu, a jesté na vas pfitom dychne trochu toho léta.



Jak jiz bylo fe¢eno, v zimnich mésicich bychom se méli snazit co nejvice posilovat nasi imunitu —
jenze ne vzdy si k tomu vybirdme ty nejlepsi zdroje. V zimé zapomerite na pomerance, grepy i jiné
citrusové plody; predstavuiji sice symboly vitaminu C, sou¢asné viak maiji na nase télo vyrazné
ochlazujici G¢inky a navic nejsou pro obyvatele stfedni Evropy zrovna dvakrét pfirozené. Na-
opak se zaméfte na fermentované produkty, kterym jsme v této kuchafce vénovali hned celou
kapitolu: konzumujte domdci kysané zeli, tradiéni korejské kiméi nebo jiné druhy kvasené zeleniny.
Fermentované potraviny s sebou totiz pfindseji velké mnozstvi pratelskych bakterii, které oceni
zejména nds stievni mikrobiom — dilezitd souédst imunitniho systému.

Ohledné celkového stravovani v zimnim obdobi si pamatujte, Ze méné je nékdy vice. | kdybyste
béhem zimy nesnédli ani jedno Eerstvé rajce, nic se nedéje! Nechte vase télo vytvorit si energetic-
kou zdsobu a dopfejte mu syté, vyzivné pokrmy, které byste si tteba normdlné ani nedali. V nasi
kuchafce najdete prévé na takovd jidla spoustu zdravé inspirace.

Co znamena
jist zdravé?

Ani védci a odbornici dodnes presné nevédi, jak bychom méli jist, abychom doséhli dokonalého
zdravi. Pfesto tu mdme desitky vyzivovych sméri, o kterych jejich zastanci tvrdi, Ze pravé ony jsou
tou jedinou pravou cestou. Pravda je ale takovd, Zze z&dny idedl neexistuje, protoze kazdy z nés
je jiny a md jiné potieby. Je dulezité si uvédomit, Ze zdravi samo o sobé je velmi komplexni zélezi-
tost a ze jednim z jeho nejzdsadnéjsich faktord je psychickd pohoda - nikoli strach ¢&i stres z jidla
a surovin.

Moznd to pro nékteré z vés bude prekvapenim, ale ,zdravd vyziva” ve skute¢nosti neni z&ddnd
véda. Strava je hybné pdka pro nase zdravi a jist zdravé znamend pochopit zékladni souvislosti
a pouzivat selsky rozum. Kdyz si tyto zdsady osvoijite, budete se citit dobre, ziskdte spoustu energie
a predevsim vds nebude trépit neustdly pocit frustrace, Ze néco nesmite nebo Ze se musite néjakym
zpUsobem omezovat.

Jezte pravidelné

Pravidelnost nutné neznamend jist 5% denné. Podivejte se na svUj denni rozvrh — co d&ldm, kdy to
délam, kolik energie pottebuiji, abych nemél/a hlad2 Né&komu stagi 3 vétsi jidla denné, nékomu
zase vyhovuje 7 mensich porci rozlozenych od rédna az do veéera. S pravidelnou stravou pak Uzce
souvisi tzv. glykemicky index.

Glykemicky index (Gl) udévd, jak rychle se sacharidy rozlozi na jednoduché cukry. Cim vyssi
Gl, tim rychleji se sacharidy vstiebaiji do krve a dodaiji télu energii. Kdyz se stravujete nepravidelng&
a navic jite potraviny s vysokym Gl, hladina cukru neustdle kolisg, télo je jako na houpaéce a vy
méte v dUsledku toho neustdle hlad nebo vés vé&né honi chuté.

Priklady potravin s vysokym GI: bilé pecivo, varend bila ryze, vafené brambory, slazené ndpoje,
cukrovinky, susenky

Priklady potravin s nizkym Gl: vétiina ovoce a zeleniny (vstfebdvani cukri obvykle zpomaluje
vldknina), celozrnny chléb, celozrnné téstoviny




Vysoky glykemicky index u potravin se hodi ve chvili, kdy vds éeka néro&ny fyzicky vykon a potfebujete
rychle doplnit energii. V béZné stravé se ale soustfedte na potraviny s nizkym Gl anebo volte kombinaci
vysokého a nizkého Gl - napfiklad ve formé bilé ryze s masem a zeleninovou pfilohou.

Jezte pestrou a vyvdazenou stravu

Mezi zékladni slozky stravy patfi makroslozky neboli makroZiviny (bilkoviny, sacharidy a tuky)
a mikrosloZky neboli mikroZiviny (vitaminy, minerdly a fytonutrienty). VSechny tyto latky jsou dulezité
a mély by byt pFijimdany v optimdlnim poméru, aby byla strava vyvdzend, pestrd a rozmanité. Jak-
mile néjakd Zivina vademu télu dlouhodobé chybi, miZe se to neblaze projevit na vasem zdravi.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou z&kladni stavebni slozkou naseho téla. SlouZi jako vystavbovy materidl pro nase svaly,
které jsou po mozku nejvétiimi konzumenty energie. Bohuzel maiji bilkoviny jednu velkou nevyhodu —
télo si je neuklddd do zdsoby, takze je tieba zaijistit jejich rovnomérny pfijem kazdy den. Bilkoviny
délime na rostlinné a Zivocisné. Téch Zivocisnych méme obcas v jidelnicku az az; vyzvou je naopak
dopliovat ty rostlinné — ziskate je z tofu, tempehu, quinoy a také z lusténin obecné.

Bilkoviny by mély tvofit zhruba 15-30 % denniho energetického pfijmu; zéroven by jejich denni
pfijaté mnoZstvi nemélo klesnout pod 0,6 g/kg hmotnosti. Rozmezi adekvdtniho pfijmu bilkovin je viak
Siroké a zdvisi na mnoha roznych faktorech. Pro b&zného ¢lovéka &ini doporuceny denni pfijem bilko-
vin okolo 1 g/kg hmotnosti — tedy napfiklad Zenq, kterd vézi 60 kg, by denné& méla pfijmout 60 g
bilkovin. Pro budovani svalové hmoty je potieba denni pfijem bilkovin navysit na cca 2 g/kg hmotnosti.

Sacharidy
Sacharidy jsou hlavni a nejrychlejsi zdroj energie pro nds organismus. Délime je do 3 zékladnich
kategorii:

* polysacharidy (téZ komplexni ¢i slozené sacharidy) — napf. skrob v bramborach
* oligosacharidy — napf. laktéza v mléénych vyrobcich
* monosacharidy - napf. glukéza ¢i fruktéza v ovoci

Monosacharidy a oligosacharidy, kterym se nékdy souhrnné fiké jednoduché cukry, bychom méli pri-
jimat velmi opatrné — zpisobuiji totiZ rychly nérist hladiny krevniho cukru a tim i vyplavovéni inzulinu.
V nasich receptech najdete nékteré z vhodnéjsich alternativ ke klasickému fepnému cukru — konkrétné
titinovy cukr, med a erythritol. MoZné vés prekvapi, Ze v kuchaice sladime o trochu méné, nez byva
obecné zvykem; pokud jste zvykli na sladsi chuf, upravte si mnozstvi sladidla podle sebe a éasem ho
pak mOZete postupné snizovat — télo si odvykne a po ¢ase bude vasim chufovym burikdm ke spokoje-
nosti bohaté staéit prirozend sladkost ovoce, kakaa nebo jiné sladké ingredience.

U primérného dospélého ¢lovéka by sacharidy mély tvorit zhruba 50 % denniho pFijmu energie.
U aktivnich sportovci to zpravidla byva vice, u pfiznivcl nizkosacharidového stravovéni naopak pod-
statné méné.

Tuky

Tuky jsou treti zékladni makroslozkou nasi stravy. Predstavuiji zdsobdrnu energie v téle, jsou stavebni
sloZzkou bunék, chrani téIni orgény, ,zatepluji” organismus a slouzi jako rozpoustédlo pro vitaminy A, D,
E a K. Tuky délime na nasycené (pfevazné Zivocisné) a nenasycené (prevazné rostlinné).

Priklady zdroju nasycenych tukd: méslo, syry, vejce, maso, sadlo, palmovy olej, kokosovy olej
Priklady zdroji nenasycenych tukd: avokddo, ofechy, seminka, rybi tuk, fepkovy olej, olivovy olej

Podil tuky v celkovém dennim energetickém prijmu by se mél pohybovat okolo 20-40 % -
prevazovat by pfitom mély tuky nenasycené. Nejen z toho divodu klademe v kucharce diraz predeviim
na seminka a zdravé oleje.

Nakupuite zdkladni potraviny

Zijeme v dobég, kterd pfimo nahrdvé polotovardm; i tak bychom ale méli dbdt na to, aby velkou &ast
naseho jidelni¢ku tvofily zékladni potraviny. Je sice v pofddku sem tam pouzit konzervovanou cizrnu
nebo hotovou omééku ze sklenicky, obecné se viak vyplati upfednostiiovat éerstvé zékladni suroviny —
idedIné sezdnni. Vybirejte si pokrmy a potraviny, které obsahuji co nejméné konzervantt, dochuco-
vadel a umélych barviv.

Neijlepsi jidla jsou opravdu ta, kterd si vy sami pfipravite doma z takovych surovin, které prosly mi-
nimélnim zpracovénim. V kuchyni omezte smazeni a fritovéni a radéji volte Setrnéjsi zpUsoby
tepelné Upravy potravin - pfednost ddveijte vafeni na pare (hlavné u zeleniny), restovani, peceni
nebo zdravéjsi formé grilovani na kontaktnim grilu &i ldvovém kameni. Nezapomineijte také na pit-
ny rezim - pijte hlavné Cistou neochucenou vodu, kterou si v zimé pro zahréti klidné prevarte v kon-
vici. Zdakladni denni mnozZstvi pfijatych tekutin si miZete spocitat podle ndésledujiciho vzore&ku:

vase hmotnost [kg] x 35-45 ml
Nespécheijte a jidlo si vychutnejte

Posledni, ale zéroveri jedna z nejdilezitéjSich rad: udéleijte si na jidlo ¢as, peclivé Zvykeijte a soustiedte
se jen a jen na néj. To, jak jite a Zvykdte, totiZ zdsadnim zpUsobem ovliviiuje samotné travici procesy.
Méijte na paméti, ze bilkoviny, sacharidy i tuky navozuji rizné intenzivni pocit nasyceni a plnosti: nejvétsi
sytici schopnost maiji bilkoviny, po nich sacharidy a v posledni fadé tuky. Mozku, konkrétné hypotalamu,
navic trvé az 20 minut, neZ vyhodnoti, Ze se &lovék citi syty, tfrebaze uZ mé ddvno plny Zaludek; proto,
i kdyz se vracite domd hladovi a nejradéji byste sporddali celého slona — zpomalte, nehltejte...

a télo se vém za to odvdédi.



Snidané

O snidani se fik4, Ze je zkladem dne — a my jednoznaéné souhlasime: aékoli nejde o nutnou podminku pro pev-
né zdravi, vas celodenni jidelnicek i celkové fungovéni se odvijeji pravé od toho, jestli se rdno nasniddte a jaké
md vase snidané sloZeni. Navic je tfeba mit na paméti, Ze po probuzeni mate energii pouze na dobu zhruba
30 minut — potom uZ vase télo musi sahnout do zdsob; i proto se ze snidané vyplati vytvofit pravidelny ranni
ritudl, ktery podpofi vasi vykonnost i koncentraci a navic je vybornou piileZitosti k tomu, abyste si zacdtek nového
dne ndlezité vychutnali.

B&hem chladnych zimnich mésicd vyZaduje né$ organismus mnohem vice energie na udrZeni stdlé teploty téla.
Réno byste tedy méli sobé a svym blizkym dopfdt takovou snidani, kterd zasyti, zahfeje a dodd télu dostatek
energie do prvni poloviny dne — a pfesné takové snidané jsme pro vds zafadili na ndsleduijici strany. Milovnici
origindlnich jidel urgité oceni recepty na hashe, zapecené kase nebo suflé; ty z vas, ktefi nedaji dopustit na
klasiku, zase potési rozmanité variace na obloZeny chléb. Nechybi ani recepty na voriavé granoly, nad kterymi
pookfeje nejeden zimou rozladény élen rodiny. Zaroven jsme do nasich snidafovych receptd zakomponovali
potraviny se zahfivajicimi 0&inky, jako je kozi syr, vajicka nebo skofice — o tom, jestli vas pokrm zahfeje, totiz
rozhoduje nejen jeho teplota, ale i sloZeni, a tak se na podzim a v zimé hodi zahrnout do jidelni¢ku pravé teplé
pokrmy v kombinaci se zahfivajicimi surovinami.

Vsechny snidané v této kapitole jsou nutricné vyvazené a zastupuiji v priméru 20-25 % doporuéeného denniho
energetického pfijmu pro primérného dospélého &lovéka. Pro vétsi prehlednost je na protéjsi strané zndzornéno
optimélni makrozivinové rozloZeni snidafového talife, které vém mizZe pomoci pfi vytvareni vlastnich zdravych
a nutriéné plnohodnotnych snidani.

zdravd snidané

Bilkoviny (20-30 %)

Bilkoviny hraiji nejen ve snidanich vyznamnou Glohu - navozuii a celkové prodluzuiji pocit sytosti a spolecné s tuky
snizuji glykemicky index pokrmu. Z toho divodu je dilezité, aby vase snidané vzdy obsahovala patfi¢nou porci
bilkovin Zivoé&isného nebo rostlinného pivodu. Vejce, tofu, skyr, Sunka ¢&i syr se postaraiji o to, abyste nedostali za
hodinu hlad a zdrover t&lu poskytli dostatek stavebnich latek.

Sacharidy (40-50 %)

Sacharidy jsou pro t&lo hlavnim a nejrychleji vyuzitelnym zdrojem energie; nabizi se tedy, Ze nejdiraznéii si o né
nase télo bude fikat pravé v rannich hodinéch. K snidani volte zdroje sacharidd s niziim glykemickym indexem
a s vy$§im obsahem vldkniny; dobrymi pfiklady takovych zdrojo jsou ovesné vlocky, kvasovy chléb, nékteré
ludténiny nebo pokrmy z celozrnné mouky. Naopak se snazte vyhybat zejména bilému i jemnému sladkému
pecivu, nekvalitnim pekafskym vyrobkdm a nejriznéjsim variantém nekvalitnich susenek a tycinek.

Tuky (20-30 %)

Tuk je nositelem chuti — proto jsou tuénéjsi pokrmy pfirozené lahodnéjsi. Soucasné je tuk i dulezitym rozpoustédlem
vitamind A, D, E a K. V jidelni¢ku by mély pfevazovat tuky nenasycené nad témi nasycenymi; udéléte tedy jen
dobre, pokud bude vade snidané &asto obsahovat seminka, ofidky nebo kvalitni rostlinné oleje — tedy napfiklad
olej olivovy &i extra panenské oleje z ofechl a seminek.



Granoly

Jen mdlokteré jidlo dokdze po rénu tak |dkavé rozvonét kuchyri jako kfupavéd granola
pravé vytazend z trouby. Ze nevite, o co se jedné? Granola je zapeéené misli — tedy
smés nejcastéji ovesnych vlocek, ofisky, seminek, suseného ovoce a nejriznéjsiho
kofeni dle chuti, kterou pouze doplnite vhodnym a pokud mozno tepelné stabilnim
tukem (a v pfipadé sladké verze také sladidlem — napfiklad medem) a date zapéct
do trouby.

V kucharce vém pfindsime 5 receptd na granoly vyladéné do zimnich téng, u kterych
zdroveri najdete inspiraci k tomu, jok a s ¢im si kaZzdou granolu zakomponovat
do vasi snidanové misky. Kofeni v granoldch mé navic zahfivaijici G¢inky, takze si
s pomoci nasich recepti vytvorfite pestré a vyvazené snidang, které svymi chutémi
a vonémi plné uspokoji véechny vase smysly a jesté k tomu vds krésné zahreji.



Granola

pod mikroskopem

SLOZENi KUPOVANE GRANOLY:

ovesné vlocky, pseniéné vlocky, palmovy olej, cukr,
glukézo-fruktézovy sirup, karamelovy sirup, ryZova mouka, pseniény lepek, mouka z jeéného
a pseniéného slady, susené jablko, kokos, rozinky, loupané arasidy, loupané mandle, loupané
liskové ofechy, jedld sUl, hydrogenuhli¢itan sodny, aroma

SLOZENi DOMACi GRANOLY:

ovesné vlocky, neloupané mandle, kokosovy olej, javorovy sirup,
jablko, skofice

Recept na domdci jableénou granolu najdete na str. 21.



Granola
zryzovych
pukanco

Pfiprava: 10 minut (+ 45 minut chladnuti)
Tepelnd Gprava: 6 minut

Obtiznost: snadné

Pocet porci granoly: 5

- 100 g ryzovych pukanci*

- 50 g neloupanych liskovych ofechi
(nakréjenych najemno)

- 50 g ryzového sirupu

- 20 g kokosového oleje

v tuhém stavu

Nutriéni informace na 1 porci granoly:
200 keal | 3 g bilkovin | 22 g sacharidd | 11 g tuko

Nutriéni informace na 1 snidafiovou misku s granolou:
382 keal | 22 g bilkovin | 41 g sacharido | 14 g tuko

Jablecna
granola

Pfiprava: 10 minut (+ 1 hodina chladnuti)
Tepelnd Gprava: 40 minut

Obtiznost: snadné

Pocet porci granoly: 10

- 300 g ovesnych vlocek celych

- 50 g neloupanych mandli
(nasekanych nahrubo)

- 60 g kokosového oleje v tuhém stavu
- 50 g javorového sirupu

- 100 g jablka

(nastrouhaného nahrubo)

- 1 Izi¢ka mleté skofice

Nutriéni informace na 1 porci granoly:
217 keal | 5 g bilkovin | 22 g sacharidd | 11 g tuko

Nutriéni informace na 1 snidafiovou misku s granolou:
372 keal | 23 g bilkovin | 36 g sacharido | 14 g tuko

Troubu pfedehfejte na 180 °C. Pfipravte si plech a vyloZte ho peéicim papirem.

Ve vét$i misce dokladné smicheijte ryZové pukance, nakréjené liskové ofechy, ryzovy

sirup a kokosovy olej a vypracuite lepivou hmotu. Tuto smés nésledné po Eastech rukama
pfendeijte na vyloZeny plech, kde z ni tvofte drobné hrudky (neni nutné na plechu vytvorit
jeden celistvy plat smési). Poté cely plech vlozte do pfedehfaté trouby a pecte 5—6 minut
pfi 175-180 °C. Spravné upelend smés by méla mit zlatavou barvu.

Upecenou granolu vyndeijte z trouby a nechte ji na plechu vychladnout (potrvé to priblizné
45 minut). Vychladlou granolu pfemistéte do uzaviratelné sklenice s dobfe tésnicim
uzdvérem a skladujte pfi pokojové teploté — v téchto podminkéch vém granola vydrzi az

2 mésice.

TIP: Pokud se vam b&hem pfenddvani na plech bude ryzové smés pfilis lepit na ruce,
pomUze, kdyz si dlané potete trochou kokosového oleje.

*Ryzové pukance miZete zndt také pod ndzvem burizony — v obou pfipadech se jedné
o pufovand zrnka ryze.

Pfiprava snidafové misky s granolou: Do servirovaci misky dejte 140 g skyru, poté
pfideijte 1 porci ryzové granoly, 70 g Cerstvych fikd a nakonec 1 IZi¢ku arasidového
masla.

OO®

Troubu predehfejte na 180 °C a vylozte si pecicim papirem plech (40 cm x 30 cm).

Do vétsi misky dejte ovesné vloeky, nasekané mandle, kokosovy olej, javorovy sirup, na-
strouhané jablko i skofici. Ndsledné& vie dikladn& promicheite (nejlépe rukou) a vypracuj-
te vlhkou a lehce lepivou hmotu. Tuto smés premistéte na vylozeny plech a dejte péct do
predehiaté trouby na 30-40 minut pfi 180-185 °C.

Po upeéeni nechte granolu na plechu vychladnout (potrva to pfiblizné 1 hodinu). Poté ji
pfemistéte do uzaviratelné sklenice s dobfe t&snicim uzdvérem a skladuijte pfi pokojové
teploté — v t&chto podminkdch vam granola vydrzi az 2 mésice.

Pfiprava snidafové misky s granolou: Do servirovaci misky dejte 140 g skyru, 1 porci

jableéné granoly a 1 Izi¢ku arasidového mésla. Nakonec obsah misky ozdobte 10 g
jable&nych kfizal.

OO®
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Dynova
granola

Pfiprava: 10 minut (+ 1 hodina chladnuti)
Tepelnd Gprava: 25 minut

Obtiznost: snadné

Pocet porci granoly: 6

- 300 g ovesnych vlocek celych

- 60 g dyrového pyré*

- 40 g susenych brusinek bez
pridaného cukru (nakréjenych nahrubo)
- 15 g titinového cukru

- 1 Izice pernikového kofeni

©O®

Troubu predehfejte na 180 °C. Pripravte si plech (40 cm x 30 cm) a vylozte ho
pedicim papirem.

Ve vét3i misce dikladné smichejte ovesné vlocky, dyriové pyré, nakrdjené
brusinky, tftinovy cukr a pernikové kofeni. Vyslednou smés pfemistéte na vylo-
zeny plech, vlozte do pfedehfaté trouby a pecte 20-25 minut pfi 175-180 °C.

Po upeéeni vyndeijte granolu z trouby a nechte ji na plechu vychladnout (potrva
to cca 1 hodinu). Vychladlou granolu pfemistéte do uzaviratelné nddoby s dobre
t&snicim uzavérem a skladuijte ji pfi pokojové teploté — v téchto podminkach véam
granola vydrzi az 2 mésice.

*Na dyfové pyré budete potfebovat 300 g ocisténé duziny z dyné hokkaidé.
Duzinu nakrdjejte na kostky o velikosti cca 2 cm x 2 cm, v hrnci si privedte k varu
700 ml vody a nakréjenou duzinu uvafte domékka (mélo by postacit 15-20 mi-
nut varu na stfednim plameni). Poté slijte pfebyteénou vodu a obsah hrnce
rozmixujte dohladka ponornym mixérem. Z uvedeného mnozstvi dyné vznikne
cca 300 g pyré — zbytek, ktery védm zistane po pfipravé dyrové granoly, mizete
zamrazit ve formi¢kach na led a podle potfeby vyuzit pozdéiji. V mrazaku vém
pyré vydrzi nejméné 3 mésice.

Pfiprava snidafové misky s granolou: Do servirovaci misky dejte 150 g
odtuénéného tvarohu, 2 Izicky mandlového mésla, 1 porci dyriové granoly

a nakonec 100 g ¢isté duziny z grepu.

Nutriéni informace na 1 porci granoly:
225 keal | 7 g bilkovin | 37 g sacharidi | 4 g tuko

Nutriéni informace na 1 snidafiovou misku s granolou:
432 kceal | 28 g bilkovin | 54 g sacharidd | 10 g tukd
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Mrkvova
granola

PFiprava: 10 minut (+ 1 hodina chladnuti)

Tepelnd Gprava: 25 minut
Obtiznost: snadné
Pocet porci granoly: 6

- 300 g ovesnych vlo&ek celych
- 100 g mrkve (nastrouhané najemno)
- 50 g pekanovych ofechd

(nasekanych nahrubo)

- 40 g rozinek bez pfidaného cukru

(nasekanych nahrubo)

- 2 lzice kokosového oleje

v tuhém stavu

- 1 Izicka mleté skorice
1 IZicka mletého zdzvoru
- sol

©O®

Troubu predehfejte na 180 °C. Pripravte si plech (40 cm x 30 cm) a vylozte ho
pecicim papirem.

Nachysteijte si v&tsi misku a dejte do ni ovesné vlo&ky, nastrouhanou mrkev,
nasekané pekanové ofechy, rozinky, kokosovy olej, skofici, z&zvor a 3petku
soli. Ndsledné vie diokladné promicheijte (nejlépe rukou) tak, aby se viechny
ingredience spoijily.

Vyslednou smés rozprostiete na vylozeny plech, vlozte do predehraté trouby
a peéte 20-25 minut pfi 175-180 °C. Hotova granola by méla mit zlatavou
barvu.

Po upeéeni vyjméte granolu z trouby a nechte ji na plechu zcela vychladnout
(potrva to pfiblizné 1 hodinu).

Vychladlou granolu pfemistéte do uzaviratelné sklenice s dobfe t&snicim
uzavérem a skladujte pfi pokojové teploté — v t&chto podminkdch vam granola
vydrzi az 2 mésice.

Pfiprava snidafiové misky s granolou: Do servirovaci misky dejte 150 g

odtuéné&ného tvarohu, poté tvaroh posypte 1 porci mrkvové granoly a na zavér
pridejte 1 |1zicku jahodového dzemu bez pridaného cukru (cca 5 g).

Nutriéni informace na 1 porci granoly:
323 keal | 8 g bilkovin | 41 g sacharidd | 14 g tuko

Nutriéni informace na 1 snidafiovou misku s granolou:
426 keal | 26 g bilkovin | 48 g sacharidd | 15 g tuko
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Suflé

Pokud chcete pro sebe a svou rodinu vykouzlit k snidani néco opravdu origindlniho,
rozhodné sdhnéte po receptu na suflé. Tato lahodné kulinéfské specialita k ndm
pfisla z Francie a jednd se o lehky, kypry pokrm, ktery se pece v malych zapékacich
formi€kach nebo hrniécich. Jeho zdkladem byva snih z vajeénych bilkd, diky kterému
ziskdvé suflé pri peceni svou charakteristickou nadychanou konzistenci.

Suflé se pfipravuje nasladko i naslano; na ndsledujicich strandch si tak pfijdou
na své milovnici ¢okolddy nebo ovoce, ale i pfiznivci slanych snidani se syrem ¢i
roznym kofenim. Az vyzkousite nase recepty, mizete si ingredience kdykoli obménit
dle chuti — kreativitu si suflé urcité zaslouZi. Jeho pfiprava sice zabere o trochu vice
Casu, vysledek ale bude zarucené stat za to. Neni totiz nic lepsiho nez zacit studeny
zimni den teplym dezertem!



Cokoladové suflé

Pfiprava: 20 minut | Tepelnd Gprava: 20 minut | ObtiZnost: stfedni | Pocet porci: 1

- 15 g celozrnné $paldové mouky hladké

- 10 g holandského kakaa

- 1 IZicka kypficiho prdsku do peciva

- 1 IZicka kokosového oleje
(rozpusténého)

- 2 [zicky tftinového cukru

- 25 g horké ¢okolddy (min. 80%)

- 2 vajecéné bilky (pokojové teploty)

- sol

- 1 tepluvzdorny hrnek
(objem cca 200 ml)

®

Nutriéni informace na 1 porci:

Troubu predehfejte na 180 °C.

Do misky prosejte Spaldovou mouku, kakao a kypfici prések

a misku dejte zatim stranou. Nésledné si vezméte tepluvzdorny
hrnek, vymazte ho rozpust&nym kokosovym olejem a vysypeijte
tftinovym cukrem.

Nyni si ve vodni ldzni* rozpustte hotkou Eokoladu a poté ji
nechte alespori 5 minut chladnout.

Mezitim si pfipravte snih z bilkd: bilky dejte do vy33i nddoby na
slehani, pfidejte $petku soli a pomoci ruéniho slehaée z bilkd
vysleheite tuhy snih — dostateéné vyslehany bude tehdy, kdyz
po vytazeni metlicky zistane ve snéhu stét $picka, jejiz konec se
neohybd dold. Hotovy snih pfemistéte do misy.

Az bude mit éokoldda teplotu tak akordt (coz si mizete ovéfit
tim, Ze kdyz do &okolddy namogite prst, nespdlite se), opatrné ji
zapracujte do sn&hu v mise — nejlépe pomoci silikonové stérky.
Az vytvofite jednobarevnou, kompakini a nadychanou smés, pfi-
sypte do misy smés mouky, kakaa a kypficiho préasku a vie znovu
opatrné promicheite. Vysledné t&sto pfemistéte do vymazaného
a cukrem vysypaného hrnku, okraje hrnku otfete prstem, hrnek
vlozte do pfedehfdté trouby a pecte presné 18 minut pii 180 °C.

TIP: Hotové suflé miZete poddvat se |Zici zakysané smetany
nebo s rozvarem z lesniho ovoce.

*Na vodni lazen si pripravte hrnec a sklenénou &i nerezovou mi-
sku, kterou |ze zasunout do hrnce, aniz by se dotykala jeho dna.
Do hrnce ndlijte trochu vody (jen tolik, aby se hladina pozdéji
nedotykala dna misky) a pfivedte k varu; mezitim si do misky
naldmeite Eokolddu. AZ voda v hrnci zaéne vfit, ztlumte plamen
na mirny stuperi, zasufite do hrnce misku s ¢okolddou a za
stalého michani nechte Eokolddu rozpustit nad horkou pérou.

340 keal | 14 g bilkovin | 27 g sacharidi | 19 g tukd
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Hashe

Zima preje teplym, vyZivnym snidanim, které vés pfipravi na prvni kroky do mnohdy
mrazivych teplot — a mezi takové snidané patfi mimo jiné i hashe. Slovo ,hash”
moznd vidite Uplné poprvé, a tak je namisté si vysvétlit, oé vlastné jde: hash je pokrm,
ktery se sklddd z nadrobno nakrdjenych potravin a tradiéné se vyuzivé k upotiebeni
nejruznéjSich zbytkd, co védm zistaly v kuchyni od minulého ndkupu nebo pred-
choziho vareni. Nejéastéji se v téchto riznorodych smésicich kombinuji brambory,
cibule a jind zelening, zbytky masa nebo Sunky, syr, vajicka a dalii ingredience.
Sami ale vite, Ze prévé takto se Easto rodi ty nejchutnéjsi pokrmy...

Pokud trdvite zimu nékde na horské chaté, éekd vas néroéné dopoledne anebo
chcete nostalgicky zavzpominat na détstvi na chalupé, pak se vém nase recepty
jisté budou libit. Na své si pfijdou i milovnici pdlivych jidel - chilli papri¢kami se na
nésledujicich strandch nesetfilo!



Hash s rozickovou kapustou

Pfiprava: 10 minut | Tepelnd Gprava: 10 minut | Obtiznost: snadné | Poéet porci: 1

- 40 g kréti $unky (alespor 90 % masa) Kroti $unku nakrdjejte na 3,5 cm dlouhé a 0,5 cm Siroké nudlicky.
- 80 g rizickové kapusty Jednotlivé rizicky kapusty nakrdijejte na &tvrtiny.

- 1 [Zicka olivového oleje

- 150 ml vody V pénvi rozehfejte 1 |Zicku olivového oleje, ndsledné do panve

- 1 vejce (velikost M) pfidejte nakrdjenou Sunku a opékeite ji 2 minuty na stfednim

- 1 [Zicka medu plameni. Poté do pdnve pfidejte nakrdjenou kapustu, sl a pepf,
- 1 IZi¢ka balzamikového octa ztlumte plamen na mirny stupen, pfilijte 150 ml vody a za

- 20 g strouhaného parmazdnu obéasného promichdni nechte smés vafit 7-8 minut.

- 70 g zitného chleba

- sl Mezitim si pfipravte volské oko: nachysteite si nepfilnavou

- pepr pdnev, nasucho ji rozpalte, poté do ni vyklepnéte vejce a opékej-

te ho 5-7 minut na sttednim plameni.
Po 7-8 minutach vareni kapustové smési pridejte do pénve
s kapustou 1 |1zicku medu a 1 |zieku balzamikového octa,

promicheijte a pdnev odstavte z ohfevu.

Hotovy kapustovy hash posypte strouhanym parmazdnem
a podéveijte s pfipravenym volskym okem a Zitnym chlebem.

Nutriéni informace na 1 porci:
476 keal | 29 g bilkovin | 46 g sacharidi | 18 g tukd
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Hash s mletym kritim masem

Pfiprava: 3 minuty | Tepelnd Oprava: 21 minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 1

- 1 IZi¢ka olivového oleje

- 80 g mletého kritiho masa (7 % tuku)

- 120 g syrovych batdt
(oloupanych a nakrdjenych na kosticky
o velikosti 1 cm)

- Vs Izicky Gesneku
(nastrouhaného najemno)

- Vs IZicky mleté sladké papriky

- Va IZicky mletého fimského kminu

- 50 g predvarenych &ervenych fazoli

- 200 ml vody

- 1 vejce™ (velikost S)

- 1 [Zicka Eerstvé chilli papricky
(nakréjené najemno)

- 1 [Zice Eerstvého koriandru
(nasekaného nahrubo)

- 1 plétek zitného chleba (60 g)

- sl

- pepr

Nutriéni informace na 1 porci:

V pdnvi si rozehfejte 1 |1zi¢ku olivového oleje, poté pridejte

mleté kroti maso a opékejte ho 5-6 minut na stfednim plameni;
probézné ho pritom promichdveijte, aby se nespojilo do celistvé
hmoty. Po uvedené dobé& do pdnve pfidejte nakrdjené batdty,
nastrouhany &esnek, mletou papriku a fimsky kmin a vie opékejte
dal3i 2 minuty. Ndsledné do panve pridejte predvarené fazole,
s0l, pepf a 200 ml vody, vie promicheijte, panev pfiklopte
poklickou a smés nechte na stfednim plameni dusit 5-6 minut do
zméknuti batét.

Az bataty zméknou, vyklepnéte do smési vejce, ztlumte plamen
na mirny stupefi a smés zahfivejte 6—7 minut (tentokrat jiz bez
poklicky), dokud se neuvafi vejce.

Hotovy hash podle libosti dochufte peprem, nasledné ho
posypte nakrdjenou chilli papri¢kou a nasekanym koriandrem
a podéveijte s platkem Zitného chleba.

*Na 1 porci hashe potiebujete pravé 1 vejce — hash, ktery vidite
na fotografii, sestdvd ze 3 porci a na jeho pfipravu jsme tedy
pouzili trojndsobné mnoZstvi ingredienci.

542 keal | 33 g bilkovin | 61 g sacharidd | 17 g tukd
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Chléb
ve vajicku
s kruti Ssunkou

Priprava: 10 minut
Tepelnd Gprava: 4 minuty
Obtiznost: snadné

Pocet porci: 1

- 2 vejce (velikost M)

- 20 ml polotuéného mléka
- 80 g kvasového chleba
- 1 [Zi¢ka dijonské hoféice
- 40 g krdti Sunky
(alespori 90 % masa)

- 10 g naklddané okurky
(nakrdjené na platky)

- 15 g éervené cibule
(nakrdjené na platky)

- sol

- pepr

Chléb

s lososem
a okurkou

Priprava: 5 minut
Tepelnd Gprava: O minut
Obtiznost: snadné
Pocet porci: 1

- 100 g syru cottage

- 3petka suseného kopru (miZete
nahradit $petkou &erstvého)

- 1 Izika citronové kiry

- 1 vét3i platek kvasového chleba
(90 g)

- 70 g uzeného lososa

- 25 g okurky (nastrouhané skrab-
kou na dlouhé, tenké pldtky)

- 1 [zicka Cerstvé fefichy

- sol

Ve vét3i misce si rozsleheijte vejce, mléko, sil a pepf. Nésledné si rozpalte nepfilnavou
teflonovou pdnev a mezitim ve vajeéné smési z obou stran obalte kvasovy chléb. Az
bude pdnev dostatené rozpdlend, deijte na ni obaleny chléb a opékejte ho na stfednim
plameni 2 minuty z kazdé strany.

Po opeceni vyjméte chléb z pdnve a namazte na n&j dijonskou hoféici. Nasledné na chléb
navrstvéte kroti Sunku, platky okurky a platky cibule a podaveite.

Nutriéni informace na 1 porci:

383 keal | 24 g bilkovin | 45 g sacharidd | 11 g tuko

Vezméte si men3i misku a smichejte v ni syr cottage, sudeny kopr, citronovou koru
a s0l. Vyslednou smés namazte na platek kvasového chleba a navrch pfidejte
uzeného lososa a platky okurky. Nakonec vie posypte Eerstvou Fefichou, podle
chuti dosolte a podaveijte.

TIP: Do pomazdnky z cottage mizZete navic primichat i libovolné cerstvé
bylinky — napfiklad nasekanou pazitku.

Nutriéni informace na 1 porci:
453 keal | 32 g bilkovin | 49 g sacharidv | 14 g tukd
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Chléb s ricottou,
pomerancem
a kardamomem

Pfiprava: 5 minut
Tepelnd Gprava: O minut
Obtiznost: snadné
Pocet porci: 1

- 100 g ricotty

- 80 g odtuénéného tvarohu

- V4 Izicky mletého kardamomu

- 1 plétek kvasového chleba (70 g)
- 60 g pomerancové duziny
(oloupané a nakrdjené na pldtky)

- 1 Izicka medu

- 3petka chilli viocek

®

Vezméte si men3i misku, dejte do ni ricottu, tvaroh a kardamom a vie dikladné promichej-
te. Vyslednou smés namazte na platek kvasového chleba a navrch prideijte platky
pomeran&ové duziny. Nakonec vie prelijte 1 1Zickou medu a posypte $petkou chilli viogek
a poddveite.

TIP: Pomerané nejlépe oloupete ndsledujicim zpUsobem: nejprve nozem odkrojte zhruba
0,5 cm z vrchni i spodni &asti pomeranée, poté pomerané postavte na vysku a ndsledné
z néj odshora dold okrajujte kiru (véetné bilé &asti) v podobé irsich svislych pruhd. Takto
pokracuijte, dokud pomerané neoloupete ze viech stran.

Nutriéni informace na 1 porci:

395 keal | 22 g bilkovin | 55 g sachariduo | 9 g tukd
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Zapecené
ovesné kase

Ovesné kase vdm snad ani nemusime predstavovat. Patii mezi nejvyzivnési a nej-
variabilnéjsi snidané pro obdobi podzimu a zimy, a to jak pro déti, tak i pro dospélé.
Zkouseli jste ale nékdy ovesnou kasi zapékat? Je to totiz ten nejrychlejsi zpusob, jak
pfipravit zdravou a chutnou snidani hned pro nékolik hladovych krkd nardz. Pokud
tedy jiz tradiéni kase zvladdate levou zadni, budou pro vds pokrmy z nésleduijicich
stran vitanou zménou.

V této kapitole na vds éekaiji 3 vypedené recepty s ovesnym zdkladem, ktery vzdy
dopliiuje osobitd kombinace dalsich ingredienci a chuti. O nutriéni vyvdzenost se
pak postard napfiklad pér IZic tvarohu k poddvéni.



Zapecena cokoladova kase

Pfiprava: 20 minut (+ 30 minut chladnuti) | Tepelnd Gprava: 50 minut | Obtiznost: snadné | Poet porci: 4

- 300 g ovesnych vloéek jemnych Ve vétsim hrnci smicheijte ovesné vlo&ky, mléko, kakao, erythritol
- 400 ml polotuéného mléka (€i jiné sladidlo) a 200 ml vody. Ndsledné zapnéte ohfev a celou
- 20 g holandského kakaa smés nechte zahfivat na stfednim plameni po dobu 4-5 minut;

- 10 g erythritolu (nebo jiného sladidla) nezapomente pfitom obsah hrnce ob&as promichat, aby se smés
- 200 ml vody nepfipdlila. Po uvedené dobé hrnec odstavte a smés nechte

- 1 stfedni bandn alespori 30 minut chladnout.

- 3 Izicky kypriciho prasku do peciva

- 3 vejce Mezitim si pfedehfeite troubu na 180 °C a pfipravte si zapékaci
- 240 g polotuéného tvarohu misu (30 cm x 40 cm).

Az vlo¢kové smés dostateéné vychladne, vezméte si mensi misku,
dejte do ni bandn, rozmaékeite ho vidlickou a vmicheijte ho do
vloZkové smé&si v hrnci. Ndasledné do hrnce vmicheite kypfici
prések a nakonec viechna 3 vejce - ta pfimichdveijte postupné,
aby se vdm smés nesrazila.

Vyslednou smés pfemistéte do zapékaci misy, vlozte do prede-
hraté trouby a peéte 40-45 minut pfi 180-185 °C.

Zapecenou kasi rozkréjejte na 4 porce a rozdélte do servirova-
cich misek. Nakonec ke kazdé porci pfidejte 60 g polotuéného
tvarohu a podaveite.

@

Nutriéni informace na 1 porci:
479 keal | 26 g bilkovin | 65 g sacharidd | 14 g tukd
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Hlavni jidla

Zatimco teba Britové jsou zvykli do sebe v poledne spéiné nasoukat sendvi¢, wrap & doma pfipraveny
,lunch”, my Cesi si vétiinou potrpime na tradiéni teply obéd, a to i v pracovnich dnech. A zatimco ltalové maii
v oblibé vecefet az do pozdnich noénich hodin a u stolu doslova hodovat, my vecefime brzy a preferovany
styl vecerniho stolovani u nés vychdzi tak pdl na pdl — nékdo dévé prednost teplym veéefim pfi spoleéném
sezeni a nékomu zase vyhovuji vecere lehéiho charakteru v podobé sal4tl, oblozeného peciva nebo jinych
rychlovek bez vareni.

Jak by tedy mél vypadat obéd nebo veéere, které vém pomohou citit se dobfe?



zdravy obeéd

Obéd je doslova kriticky (a také trochu takticky) bod dne: jeho sloZeni ma vyrazny vliv na to, jak se budete
citit ve druhé poloviné dne, coz je velmi dilezité zejména v pracovnim nasazeni. Obé&d dokdze povzbu-
dit, zasytit a uspokoijit, ale taky pékné& utlumit a zmafit vam tak plény na celé odpoledne - af uZ jste méli
v pldnu jit si zabé&hat, ucit se na zkousky, nebo tfeba pokradovat v kanceldiské praci.

Jaky by tedy mél byt zdravy obé&d? Stejné jako u snidani by mélo jit o nutriéné vyvdazené jidlo obsahuijici
dostatek bilkovin, komplexnich sacharidd i tukd. Idedlné byste ho vZdy méli doplnit zeleninou — bud' ve
formé prilohy, anebo rovnou jako sou&ast hlavniho pokrmu. Primémd energetickd bilance obéda by se
méla pohybovat okolo 30 % denniho pfijmu energie; prédvé mnozZstvi je u obéda kli¢ové, protoZze v mo-
menté, kdy si doprejete az piili§ velky a vydatny obéd, se télo vrhne na dlouhé a obtizné traveni a vém vz
se rdzem nebude chtit vibec nic délat. | tréveni je totiz proces, ktery vyZaduje energii.

Castymi piipady piilis sytého a tézkého obéda jsou Eeské klasiky — smazené pokrmy, vydatné guldse
nebo hutné omécky s bohatou porci knedlik. Zdravy a vyvézeny obéd si viak mizete vychutnat, i pokud
neholdujete modernim jidlim a stojite si za tradici: pfipravili jsme pro vés odleh&ené varianty oblibenych
Ceskych pokrm0, které si mizete kdykoli zabalit do krabi¢ky a vzit s sebou do préce. Vyzkousejte lehéi verzi
segedinu nebo brambordki - uvidite, Ze uspokoijite své ndroky a zdrover se po obédé budete citit dobre.

Nesvarem je v rdmci obéda i jeho vynechdvéni anebo prilis malé, nutriéné nevyvazené porce: zejména
Zeny mivaji v dobré vife ,néceho lehkého” tendenci poobédvat napfiklad jen lehkou polévku s platkem
chleba, nacez se uz za hodinu potykaiji s neodbytnou touhou po dal$im chodu. | proto jsme tentokrdt do
kucharky zafadili recepty na vydatné, hrejivé polévky, které jsou na rozdil od zeleninového vyvaru &i
hréskového krému plnohodnotné, dodaji vém potiebnou energii a obsahuji dostatek bilkovin, které vés
zasyti na celé odpoledne.

Vieobecné idedIni nebyvd ani sestavovat obéd pouze z masa a zeleniny & dokonce vynechdvat jakékoli
prilohy, jak si navykli mnozi pfiznivci dnes tolik populdrniho nizkosacharidového stravovéni: ne kazdy
je na toto slozeni pokrmy stavény a ne kazdému mize tento stravovaci styl dlouhodobé vyhovovat.
Vynechdvdnim vétiiho mnozstvi sacharidy sice skuteéné mizete predeiit tnavé a prispét tak k efektivnimu
fungovani po cely den, jenze v praxi toto vynechdvéni spoustu lidi nakonec dozene a ¢lovék si pak béhem
odpoledne kompenzuje vynechané sacharidy zbyte¢nymi sladkostmi.

zdrava vedere

CD

V porovndni s obédem by velefe méla byt stfidmési a tvofit okolo 20-25 % denniho pfijmu energie.
Nemusi to ale byt nutné pravidlem — pokud méte v rémci celkového Zivotniho stylu stfidméjsi obédy a bo-
hatsi veéefe, neznamend to, Ze se tento rezim automaticky podepise na vasi vaze. Zarover je viak dolezité
nejist pfili§ mnoho jidla na noc - va3 organismus pak musi v noci trévit, takZze nemé &as na potrebnou
regeneraci a vy se rano nebudite odpodati.

Pokud jste se pfes den odbyvali nebo jste nedostatecné jedli, projevi se to pravé ve veéernich hodinach.
Intenzivni chuté na sladkou tecku jsou znamenim toho, Ze vam béhem dne nelichotivé kolisala hladina
krevniho cukru. Prevenci proti témto nutkanim je vhodnd odpoledni svadina - zvl4sté pokud jste béhem dne
sportovali.

K velefi je moudré upozadit mnozstvi sacharidi a prostor naopak poskytnout bilkovindm, zeleniné
a zdravym tukdm, které najdete v kvalitnich olejich, seminkéch nebo tieba v avokddu. Vybornou volbou
k vecefi jsou tudiz vyzivné polévky s masem &i lusténinami, které vam po celém dni jisté prijdou k chuti
a mnohdy je stadi jen ohfét v kastrilku.

P. S. Dilezitou ingredienci hlavnich jidel je pfijemné spoleénost a klidné stolovani. Kdykoliv je to mozné,
vychutndveite si jidlo pomaly, v dobré spole¢nosti a s dobrou néladou.



Polévky

,Polévka je gruntl” fikdvaly nase babicky. Bez polévky k hlavnimu jidlu neni obéd
ani veéefe nikdy kompletni. Pravdou oviem je, Ze s postupnym odlehéovdnim
stravy a stdle se zrychlujicim stylem Zivota jsme si polévky odvykli bezpodmineéné
zafazovat pred kazdy obé&d - vafime je spiSe o vikendech, a kdyz uz pres tyden,
tak ¢asto rovnou jako hlavni chod. Proto jsme pro vés pfipravili recepty na vydatné
polévky, které plné zastoupi cely obéd nebo vecefi, dokonale zasyti, vyZzenou z téla
mrdz i zimni chmury a pomohou pfi [é¢bé nejedné sezénni rymy.



Bujony

pod mikroskopem

SLOZENI BIO BUJONU:

mrkey, cibule, pastindk, pérek, rajéata,
céesnek, nové koreni, kurkuma, zazvor,
muskatovy ofisek, pep¥, bobkovy list,
petrzelova naft, mofska sul, bramborovy

skrob

Silny kureci, hovézi &i zeleninovy vyvar je tradi¢nim zdkladem mnoha &eskych polévek a dal3ich jidel. Setkat
se s nim mizete samozfejmé i v nasich kucharkdch. Vyvary se pfi pfipravé ,tdhnou” i nékolik hodin, coZ jim
propUijcuje silnou chuf, vyrazné aroma a také velky nutriéni potencidl. Doba je ale uspé&chand, a tak si jiz
péknou rédku let miZeme pohodIné koupit takzvané bujény (bud' ve formé iz dobfe zndmych ,bujénovych
kostek”, anebo také v podobé Zelatiny &i tekutého koncentratu), které jen doma rozmichdme ve vodé a usetfime
si tak spoustu cenného casu. Ackoli se viak tyto polotovary Easto stdvaii teréem kritiky kvdli vysokému obsahu
glutamétu a dal3ich pfidatnych latek, nenf u nich nepriznivé sloZzeni nutnym pravidlem — dnes jiz v obchodech
zcela bézné sezenete kvalitni tekuté bujény ¢i bujénové kostky, které maiji nizsi obsah soli, jsou mnohdy v bio
kvalité a neobsahuji zddné pochybné pfidané latky, coz koneckoncd dokazuje i nase srovndvacka. Pokud
tedy zrovna nemdte asu nazbyt a rddi byste si usetfili prdci s pripravou vyvaru, séhnéte po kvalitnim produktu.
Jak ho poznate? Prohlédnéte si jeho sloZzeni — pokud jsou v ném pouze zdkladni ingredience jako maso, kosti,
zelenina, sl a rozné kofeni, pak jde o dobrou volbu. Inspirovat se miZete bujénem na této strané.

SLOZENi BEZNEHO BUJONU:

veprové sadlo, skrob, séjovy hydrolyzat, jedla sil, aromata, cukr, hovézi maso, Fep-
kovy olej, ocet, vino, smés kofeni, suseny raj¢atovy protlak, voda, pseni¢na vliaknina
bez lepku, $vestky, jablka, susenda petrzelova nat, rozmarynovy extrakt, kvasnicovy
extrakt, éesnekovy extrakt, extrakt z pepfe a kminu, mleté celerové semeno, kyselina
citronovq, xanthan, E150d, E471, E621, E627, E631
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SLOZENi KUPOVANE POLEVKY:

skrob, pseni¢na mouka, cukr, drozdi, ¢ocka, brambory, skvarena slanina,
veprové sadlo, kufeci maso, uzené veprové maso, séjovy hydrolyzat, smés
kofeni, rozmarynovy extrakt, majoranka, cibule, karotka, bulvovy celer,
mlety éesnek, jedld sul, vajeény bilek, riboflavin, amoniakovy karamel

Recept na polévku najdete na str. 90.

SLOZENi DOMACI POLEVKY:

olivovy olej, bila cibule, éesnek, loupana c¢ervena cocka, cizrna, rajéatovy
protlak (rajéata, jedld sul), susend majordanka, zeleninovy vyvar (mrkey, cibule,
celer, poérek, petrzel, voda, bobkovy list, tymidn, nové kofeni, sil, pepF), zitny
chléb, s6jova smetana (séjové boby, voda, mofska sil, sluneénicovy olej, ryze,
sojovy lecitin, guarova gumal), bily vinny ocet, chilli vlocky, feficha, sil, pepF



Mexicka polévka

Priprava: 35 minut (+ 40 minut chladnuti) | Tepelnd Gprava: 153 minut | Obtiznost: ndroéné | Poet porci: 4

- 1 [Zice olivového oleje
- 50 g bilé cibule (nasekané najemno)
- 400 g loupanych kréjenych rajéat
z plechovky
- 300 g predvarenych ¢ervenych fazoli
- 80 g predvarené kukurice
- 4 celozrnné tortilly (& 21 cm)
- 4 [Zice zakysané smetany (12 % tuku)
- 1 hrst Eerstvého koriandru
(natrhaného na véssi kousky)
- 1 limetka (nakrdjend na Etvrtiny)
- sol
- pepr

NA VYVAR

- V3 celého kurete s kostmi i kGZi
(cca 500 g)

- 1,5 vody

- 2 [zicky mletého fimského kminu

- 1 [Zicka suseného Eesneku

- 1 [Zicka chilli viocek

- 3 bobkové listy

Nutriéni informace na 1 porci:

Neijprve si pfipravte vyvar. Za&néte opedenim kufete: troubu
predehfejte na 220 °C, vylozte si pedicim papirem mensi plech,
na ten nésledné umistéte kufe a dejte ho péct na 10-15 minut,
dokud kizZe kufete nezezldtne. Poté si vezméte vétii hrnec, nalijte
do né&j 1,5 | vody, vlozte do néj opeéené kure, fimsky kmin,
suseny Zesnek, chilli vlo¢ky a bobkové listy a celou smés nechte
zahfivat 1,5-2 hodiny na mirném plameni. B&hem vafeni se na
povrchu vznikajiciho vyvaru bude tvofit zakalend péna, kterou
prib&zné odstrariujte (napf. IZici). Po uvedené dobé vyjméte

z hrnce kufe a hotovy vyvar scedte do vétsi nddoby, kterou dejte
zatim stranou. Kufe nechte 30-40 minut chladnout pfi pokojové
teploté, ndsledné z n&j oberte veskeré maso a odstrate kosti

i kozi.

Nyni mizete zaéit pfipravovat samotnou polévku. V &istém hrnci
rozehfeijte 1 |Zici olivového oleje, pridejte nasekanou cibuli

a opékeijte ji cca 1,5-2 minuty na stfednim plameni. Poté do
hrnce pfideijte krdjend rajéata z plechovky, fazole, kukurici,
obrané kufeci maso, viechen scezeny vyvar, sl a pepf, ztlumte
plamen na mirny stupefi a vie nechte vafit 10-12 minut.

Mezitim si opeéte tortilly — nachysteijte si panev a kazdou tortilly
na ni nasucho opékejte 1-2 minuty z kazdé strany na mirném
plameni, dokud tortilla nebude z obou stran kfupava a lehce
pfipélend. Po opeceni kazdou tortillu rozkréijejte na 4 dily.

Az se dovafi polévka v hrnci, rozdélte ji do 4 talifd a kazdou
porci ozdobte 1 |Zici zakysané smetany a natrhanym korian-
drem. Nakonec ke kazdé porci polévky pfidejte V4 limetky

a 4 dily tortilly a podaveijte.

TIP: Pokud chcete polévce dodat skuteény fiz a nevadi vam
pdlivéjsi jidla, pfidejte do kazdé porce V2 |1Zicky na kole&ka
nakrdjené Eerstvé chilli papricky.

555 keal | 35 g bilkovin | 42 g sacharidd | 20 g tukd
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Krémova éesnecka

Pfiprava: 10 minut | Tepelnd Gprava: 21 minut | Obtiznost: ndroéné | Pocet porci: 4

1 IZice olivového oleje

50 g bilé cibule (nakrdjené najemno)
500 g syrovych brambor

varného typu A (oloupanych

a nakrdjenych na kostky o velikosti 1 cm)
8 strouzk( esneku (oloupanych)

500 ml zeleninového vyvaru

300 ml polotuéného mléka

500 ml vody

1 Izice bilého vinného octa

4 vejce (velikost S)

50 ml séjové smetany

1 IZicka Eerstvého tymidnu

120 g zitného chleba

(nakréjeného na kostky o velikosti 1 cm)
4 snitky Eerstvého tymidnu na ozdobu
sol

pepr

®

Nutriéni informace na 1 porci:
372 keal | 15 g bilkovin | 49 g sacharidi | 13 g tukd

V hrnci si rozpalte 1 Zici olivového oleje, poté pfidejte nakrdje-
nou cibuli, brambory a oloupany gesnek a opékejte 2—3 minuty
na stfednim plameni. Ndsledné do hrnce pridejte vyvar, mléko,
sl a pepf a vie nechte vafit 8-10 minut na stfednim plameni do
zméknuti brambor.

Mezitim si pfipravte zastfend vejce. Do mensiho hrnce nalijte
vodu do vy3ky 4 cm (p0jde o cca 500 ml vody) a pfideijte 1 IZici
vinného octa a $petku soli. Nyni zapnéte stfedni stupefi ohfevu
a vodu pfivedte k mirnému varu (je dilezité, aby voda nevre-

la — méla by se nachdzet pouze na pokraji varu). Ndsledné si
vezméte nabé&racku a nékolikrdt s ni horkou vodu promicheite,
abyste vytvorili vir. Poté nab&ragku odlozte a do viru vyklepnéte
1 vejce - bilek se ihned zaéne srézet a zaéne obalovat Zloutek.
Nésledujici 2-3 minuty udrZujte mirny var a mezitim si nachys-
tejte vé&ti nddobu se studenou vodou. Po uvedené dobé vyjméte
vejce nabérackou a premistéte ho do nachystané nadoby.
Stejnym zpUsobem pak postupné pripravte i dalii 3 zastiend
vejce — pokazdé nejdfive promicheijte vodu, do viru vyklepnéte
vejce, udrzujte ho 2-3 minuty v mirném varu a poté ho dejte do
nddoby s vodou k ostatnim vejcim.

Az se dovafi zeleninovd smés v hrnci, rozmixuijte cely obsah
hrnce dohladka ponornym mixérem, do vysledné smési pfidejte
séjovou smetanu a 1 |1zicku erstvého tymidnu a ve znovu
promixuite.

Nakonec si pfipravte krutony: na vysokém plameni si rozpalte
pdnev, pfidejte nakrdjeny chléb a za stdlého michdni ho opéke;j-
te 2-3 minuty dokfupava.

Nyni polévku v hrnci je3té kratce prohfejte a poté ji rozdélte do

4 talitt. Do kazdé porce pridejte 1 zastfené vejce, zitné krutony
a 1 snitku tymidnu a poddveijte.
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Cockova polévka s éesnekovymi krutony

Pfiprava: 15 minut | Tepelnd Gprava: 21 minut | Obtiznost: sttedni | Pocet porci: 4

1 IZice olivového oleje

150 g bilé cibule

(nakrdjené na mensi kousky)
3 strouzky esneku
(nastrouhané najemno)

100 g celé loupané cervené cocky
v suchém stavu

200 g predvarené cizrny

1 IZice rajéatového protlaku
2 Izicky susené majordnky
900 ml zeleninového vyvaru
120 g zitného chleba
(nakrdjeného na kosticky

o velikosti 0,5 cm)

75 ml séjové smetany

1 IZi¢ka bilého vinného octa
¥ IZicky chilli viocek

1 IZice Cerstvé Fefichy

sal

pepr

®

Nutriéni informace na 1 porci:
337 keal | 14 g bilkovin | 47 g sacharidi | 9 g tukd

Troubu predehfejte na 200 °C. Pipravte si mensi plech
(20 cm x 30 cm) a vylozte ho pecicim papirem.

Nyni si nachystejte vétsi hrnec a na sttednim plameni v ném
rozpalte 1 |Zici olivového oleje. Ndsledné do hrnce pfidejte
nakrdjenou cibuli a opékeite ji 2-3 minuty. Poté pfidejte 2 na-
strouhané strouzky cesneku, Eervenou ¢ocku, pfedvafenou
cizrny, rajéatovy protlak, susenou majordnky, sdl a pepf, vie
zalijte zeleninovym vyvarem, hrnec nezakryvejte a smé&s nechte
vafit na stfednim plameni cca 15-18 minut do zméknuti ¢ocky.

Mezitim si upecte krutony: na vylozeny plech rozprostiete
kosticky chleba, posypte je 1 nastrouhanym strouzkem Eesneku
a trochou soli, poté plech vlozte do predehraté trouby a pecte

10-12 minut pfi 200-210 °C.

Az se dovafi Eockové smés v hrnci, vypnéte ohfev a cely obsah
hrnce rozmixujte dohladka ponornym mixérem (mizete pouZit

i stolni mixér). Do vysledné smési pfilijte séjovou smetanu a vinny
ocet a vie jedté jednou promixuijte.

Hotovou polévku rozdélte do 4 talifl a do kazdé porce pfidejte

Eesnekové krutony. Nakonec kazdou porci polévky posypte chilli
vloZkami a Eerstvou Fefichou a poddveite.
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Zapeceno

Zatimco v letnich mésicich holdujeme chladivym, osvézZujicim saldtdm z Eerstvé
zeleniny, v zimé zcela pfirozené vyhleddvame pokrmy horké a hutné, které mohou
byt i lehce tuénéjsi a navodi nédm pfijemny pocit uzemnéni. A presné takovymi
vlastnostmi se vyznaduji i zapecené pokrmy, které se navic mohou pochlubit velmi
nendroénou pfipravou — z velké Césti se pripravuiji doslova samy, jelikoZ se vétsinu
Casu pecou v troubé, a vy uZ je pak pouze naservirujete na prostieny stil, kde si
kazdy mdze nandat dle libosti.

Na nésledujicich strandch najdete pestrou $kdlu zdravych a vyvazenych variaci
zapékanych jidel, jejichz tradiéni recepty pochdzeiji ze viech koutl svéta: tésit se
muUZete na mexické enchiladas, britsky shepherd’s pie, italské lasagne i nejriznéjsi
casseroles v americkém stylu.



Pecené rizoto s treskou

Pfiprava: 25 minut | Tepelnd Gprava: 58 minut | Obtiznost: stfedni | Pocet porci: 4

100 g bilé cibule (oloupané)
120 g &ervené papriky

120 g zelené papriky

1 IZice olivového oleje

260 g bilé ryze arborio v suchém stavu
1| zeleninového vyvaru
nastrouhand kdra z 1 citronu
2 IZice citronové $févy

1 g mletého $afrénu

600 g filet z tresky bez kizZe
13 g mésla

50 g strouhaného parmazdnu
1 hrst Cerstvé petrzelové naté
sol

pepr

Cibuli a ¢ervenou i zelenou papriku nakrdjejte najemno. Poté si
predehfejte troubu na 180 °C a nachystejte si zapékaci nddobu

(25 cm x 40 cm).

Nyni si ve vét3im hrnci rozehfeijte 1 |Zici olivového oleje, pfidejte
nakrdjenou cibuli a opékeite ji 1-2 minuty na stfednim plameni.
Poté do hrnce prideijte ryzi a za stdlého michani vie opékeite
dal3i 2-3 minuty. Ndasledn& obsah hrnce zalijte zeleninovym
vyvarem, prideijte citronovou kiru, citronovou $tavu, $afran, sol
a pepf a vie nechte vafit 5—-6 minut na sttednim plameni.

Po provareni pfemistéte cely obsah hrnce do nachystané zapé-
kaci nddoby. Ndsledné do smési v nddobé prideijte nakrdjenou
&ervenou a zelenou papriku a vie dokladné promicheite. Poté
celou nddobu zakryjte alobalem, vlozte do predehfaté trouby
a pecte 30-35 minut pfi 180-185 °C. Mezitim si nakrdjejte
filety z tresky na kousky o velikosti 7 cm x 5 cm.

Po uvedené dobé vyndeijte nddobu z trouby (troubu zatim
nevypineijte), pecené rizoto pokladte kousky tresky, nésledn&
tresku osolte a opeprete a na jednotlivé kousky tresky rozdélte
celkem 13 g mésla. Poté obsah nddoby posypte strouhanym par-
mazdnem, vrafte naddobu do trouby a pecte jesté 10-12 minut
pfi 180-185 °C. Mezitim si nahrubo nakrdijeijte petrzelovou naf.

Zapecené rizoto posypte nakrdjenou petrzelovou nati, rozdélte
na 4 porce a poddveite.

®

Nutriéni informace na 1 porci:
507 keal | 36 g bilkovin | 64 g sacharidd | 12 g tukd
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Palacdinky s mletym kritim masem

Pfiprava: 15 minut (+ 20 minut chladnuti) | Tepelnd Gprava: 36 minut | Obtiznost: stfedni | Po&et porci: 3

- 80 g feckého jogurtu (0 % tuku)
- 1 [Zice Cerstvé pazitky
(nasekané najemno)

NA TESTO

200 g dyrového pyré*

150 g celozrnné $paldové mouky hladké
250 ml polotuéného mléka

- 2 vejce

- sol

- pepr

NA NAPLN

- 400 g mletého kritiho masa
(max. 8 % tuku)

- 50 g ricotty

- 30 g rajé¢atového protlaku

- 20 g Cerstvého $pendtu
(nakréjeného najemno)

- Vs IZicky mletého muskdtového ofisku

- sol

- pepr

Nutriéni informace na 1 porci:

Neijprve si pripravte palaéinky. Ve vétsi mise si pomoci metlicky
spoleéné vysleheijte viechny potifebné ingredience na tésto

a vytvorte fid3i smés. Ndsledné si vezméte nepfilnavou panev
(D 24 cm), na vysokém plameni ji nasucho rozpalte, poté
ztlumte plamen na stfedni stupefi a z pfipraveného t&sta upedte
palaginky — na pénev vzdy nalijte cca 120 g t&sta, nékolikrat

s panvi zakruzte, aby se tésto rovnomérné rozlilo po celé plose
pdnve, a tésto opékejte 30-45 sekund z kazdé strany. Celkové
mnozstvi tésta vystali na pfiblizné 5 palacinek. Upecené
palacinky odklédejte stranou na pracovni plochu — pokud moz-
no je ale nesklddejte na sebe navzdjem, aby se nezaparily. Az
spotiebujete viechno tésto, nechte hotové palaéinky vychladnout
na pokojovou teplotu (potrvd to cca 15-20 minut).

Po vychladnuti palaginek si dejte predehfivat troubu na 190 °C,
nachystejte si zapékaci nddobu (20 cm x 30 cm) a pfipravte si
néplfi do paladinek — viechny potiebné ingredience jednoduse
smicheijte ve vétii misce. Vyslednou smési pak postupné napliite
viechny upecené paladinky: na kazdou palaginku vzdy navrst-
véte trochu néplng, nésledné palaginku slozte do tvaru $atecku
(nejprve ji prelozte napdl a vznikly polkruh znovu prelozte naptl)
a slozenou paladinku dejte do pfipravené zapékaci nddoby,

kde jednotlivé palacinky skléddejte za sebe. AZ naplnite viechny
palacinky, vlozte nddobu s nimi do predehfaté trouby a peéte

25-28 minut pfi 190-195 °C.
Zapecené paladinky prelijte feckym jogurtem a posypte
nasekanou pazitkou. Ndsledné hotovy pokrm rozdélte

na 3 porce a poddveite.

*Postup pfipravy dyfového pyré najdete na str. 22.

535 kcal | 45 g bilkovin | 48 g sacharidd | 17 g tukd
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Zapecené brambory se smetanou a cibuli

Pfiprava: 20 minut | Tepelnd Gprava: 65 minut | Obtiznost: snadné | Poéet porci: 4

- 700 g syrovych brambor varného
typu A (oloupanych)

- 200 g bilé cibule (oloupané)

- 550 g kurecich prsou

- 30 g mésla

- 240 ml ryZové smetany

- sol

- pepr

®

Nutriéni informace na 1 porci:

Troubu predehfejte na 180 °C a pfipravte si zapékaci nddobu

(20 cm x 30 cm).

Oloupané brambory nakrdijejte na tenké pléatky o $ifce cca

0,5 cm. Cibuli nakrdjejte na kolecka o 3ifce cca 0,3 cm. Nésled-
né& si odistéte kufeci prsa, pomoci pali¢ky na maso je naklepeite
na plétky silné cca 1 cm a poté maso osolte a opeprete.

Nyni si vymazte pfipravenou zapékaci nddobu 30 g masla

a v oddélenych vrstvach do ni postupné naskladeijte brambory,
cibuli i maso: nejprve do nddoby nasklddejte cca ¥ brambor,
na né& navrstvéte cca ¥2 masa a na maso pak cca ¥2 nakrdjené
cibule, poté stejnym zpisobem vytvofte dal3i patro zminénych
vrstev v uvedeném pofadi a na cibulové vrstvé na z&vér vytvorte
bramborovou vrstvu ze zbyvaijici V3 brambor. Tuto horni vrstvu
ndsledné osolte a opeprete, poté zapékaci nddobu zakryijte
alobalem, vlozte do predehraté trouby a peéte 40-45 minut pfi

175-180 °C.

Po uvedené dobé vyndeijte nddobu z trouby (troubu jesté
nevypinejte a zvyste zatim teplotu na 190-200 °C), odstrante
alobal a smés zalijte ryZovou smetanou. Nasledné vrafte
odkrytou nddobu do trouby a peéte jedt& 15-20 minut pfi
190-200 °C, dokud horni vrstva brambor nezezlatne.

Zapecenou smés rozdélte na 4 porce a poddveijte.

441 kcal | 36 g bilkovin | 41 g sacharidi | 13 g tukd
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Enchiladas

Pfiprava: 25 minut | Tepelnd Gprava: 24 minut | Obtiznost: stfedni | Polet porci: 4

- 4 celozrnné tortilly (& 21 cm)

30 g cheddaru

(nastrouhaného najemno)

- 10 g Cerstvé papricky jalapefio
(nakréjené na kolecka)

40 ml zakysané smetany (12 % tuku)

NA OMACKU

- 1 [Zice olivového oleje
- 70 g bilé cibule (nakréjené najemno)
- 30 g rajé¢atového protlaku
- 2 strouzky Eesneku (nakrdjené najemno)
- 1 [Zice suseného oregana
- 1 Izi¢ka mletého chilli
- 1 IZicka mleté sladké papriky
- 400 g loupanych kréjenych rajéat
z plechovky
- 200 ml zeleninového vyvaru
- sol
- pepr

NA NAPLN

- 2 kufeci prsa (2% 125 g)

- 1 [Zice olivového oleje

100 g predvarené kukufice

200 g predvarenych cervenych fazoli
1 hrst Eerstvého koriandru

- sol
- pepr

Nutriéni informace na 1 porci:

Nejprve dejte péct kuteci prsa. Troubu pfedehfejte na 200 °C
a ndsledné si pfipravte pdnev vhodnou do trouby, ve které
rozpalte 1 |Zici olivového oleje. Poté do pdnve pridejte obé celd
kufeci prsa, posypte je soli a pepfem a opékejte na stfednim
plameni 2—-3 minuty z kazdé strany. Ndsledné pdanev i s masem
premistéte do predehfaté trouby a pedte 8—10 minut pfi

200-210 °C.

Mezitim si pfipravte omdcku. Ve vétiim hrnci rozpalte 1 |Zici
olivového oleje, pfidejte nakrdjenou cibuli a opékeijte ji 2 minuty
na stfednim plameni. Poté zvyste plamen na vyssi stuper,
pfidejte do hrnce rajéatovy protlak, nakrdjeny éesnek, oregano,
mleté chilli a mletou papriku a vie spoleéné opékeijte 30 sekund
az 1 minutu. Nésledné prideijte krdjend rajéata z plechovky,
zeleninovy vyvar, sol a pepf, ztlumte plamen na mirny stuper

a smés nechte vafit 6-8 minut.

Az se dopedou kufeci prsa v troubg, vyndeijte je (troubu zatim
nevypinejte — nechte ji vyhfatou na 190-200 °C) a upelené
maso nakrdjejte na platky silné 0,5 cm. Nakrdjené maso odlozte
na talif, pfipravte si mensi zapékaci naddobu o rozmérech

15 cm x 25 cm a nachystejte si tortilly. Nyni kazdou tortillu
nejprve na pracovni plo3e naplite nakrajenym kufecim masem,
predvafenou kukufici, fazolemi a Eerstvym koriandrem, ndsled-
né tortillu stoéte do ruli¢ky a vlozte do pripravené zapékaci
nddoby, kde jednotlivé naplnéné tortilly sklddejte vedle sebe. AZ
naplnite a pfemistite do nddoby viechny 4 tortilly, pfelijte je pFi-
pravenou omda&kou z hrnce a posypte nastrouhanym cheddarem
a nakrdjenou papri¢kou jalapefio. Poté celou nddobu vlozte do
vyhiaté trouby a peéte 8—10 minut pri 190-200 °C.

Hotové enchiladas rozdélte na 4 porce a podéveijte se zakysa-
nou smetanou.

457 keal | 29 g bilkovin | 42 g sacharidi | 16 g tukd
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Casserole z maslové dyné

Priprava: 20 minut | Tepelnd Gprava: 49 minut | ObtiZnost: stfedni | Pocet porci: 4

140 g bilé cibule (oloupané)

2 strouzky cesneku

2 Izice olivového oleje

400 g mletého hovéziho masa
(10 % tuku)

2 Izicky mleté sladké papriky
400 g loupanych kréjenych raj¢at
z plechovky

150 ml kokosového mléka
700 g duziny z méslové dyné*
(nastrouhané nahrubo)

5 g Cerstvé bazalky

5 g Cerstvého koriandru

sol

pepr

Cibuli a ¢esnek nakréjejte najemno, vylozte si pecicim papirem
plech nebo zapékaci misu (30 cm x 40 cm) a dejte pfedehfivat
troubu na 180 °C. Ndsledné si ve vétsim hrnci rozehfeijte 2 |Zice
olivového oleje, pfidejte nakrdjenou cibuli a ¢esnek a opékejte
2-3 minuty na stfednim plameni. Poté do hrnce pridejte mleté
maso, mletou papriku, sil a pepf, promichejte a vie opékejte
dal3ich 4-5 minut. Nakonec pfidejte raj¢ata z plechovky

a kokosové mléko, ztlumte plamen na mirny stuperi a smés nechte
provarit 5-6 minut.

Mezitim si nachystejte nastrouhanou dyni a rukama ji po mensich
dévkach nasklédeijte na vylozeny plech & do zapékaci misy, kde
z jednotlivych hromdadek dyné tvaruijte hnizda o $ifce 7-8 cm

s prohlubni ve stfedu. Celkem by vdm mélo vzniknout pfiblizné

9 hnizd.

Jakmile se dovafi masové smés, prelijte ji mensi nabérackou do
dyRovych hnizd. AZ naplnite viechna hnizda, vloZzte plech &i
zapékaci misu do predehidté trouby a peéte 30-35 minut pfi
180-185 °C. Mezitim si nahrubo nakréjejte bazalku a koriandr.

Zapecenou smés posypte nakrajenymi bylinkami, rozdélte na
4 porce a poddveite.

TIP: Pokud nesezenete cerstvou bazalku a koriandr, moZete
pouzit sudenou variantu — v takovém piipadé bylinky pridejte do
smési v hrnci spoleéné s mletym masem, mletou paprikou, soli

a peprem.

*K pfipravé tohoto pokrmu dobfe poslouzi i Spagetové dyné -
tu v3ak musite nejprve upéct: celou dyni rozkrojte naptl, vlozte
do trouby a peéte 25-30 minut pfi 200 °C.

®

Nutriéni informace na 1 porci:
420 keal | 25 g bilkovin | 29 g sacharidd | 24 g tukd
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Ceska klasika

Na ceské klasice jsme si dali obzvldsté zdlezet — jednd se totiz o velké a dosti
citlivé téma vSech hrdych eskych kuchafek a kuchaft. Nasim cilem bylo predat
vém recepty na poctivé ceské pokrmy v odlehéené formé, které viak jako celek
i naddle zachovavaiji vérnost tradici, plné uspokoiji i ten nejndrocnéjsi apetit a jejich
chuté a viné vds rdzem prenesou do ¢ast vaseho mlédi — aniz byste zahy museli
Celit vycitkdm ze snédenych kalorii nebo nec¢ekanému boleni bficha. Za viechna
jidla v této kapitole ddvdme ruku do ohné: pochutné si celéd rodina a vés bude
zdroveri hidt dobry pocit, Ze jste uvafili néco zdravého a nutri¢né vyvézeného. Tak
rychle listujte ddle a najdéte si svého favorital Budou to proteinové $isky s makem,
hovézi na houbdch, anebo tieba celozrnné knedliky s vajickem?
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Obalovany syr
s pecenymi bramborami a domaci tatarkou

Piprava: 20 minut | Tepelnd Gprava: 45 minut | ObtiZnost: stfedni | Pocet porci: 2

- 120 g nizkotuéného hermelinu nebo Syr nakréjejte na 4 pléatky, ty rozdélte do dvojic a nédsledn& mezi
libovolného tvrdého syru (cca 17 % tuku)  kazdou dvojici platkd syra vlozte 90 g Sunky. Poté si pfipravte
- 180 g kureci sunky 3 hluboké talife na obalovéni: do jednoho dejte 3paldovou
(min. 90 % masa) mouku, ve druhém si spoleéné rozslehejte vejce, bilek, mléko
- 500 g syrovych brambor a $petku soli a do tfetiho talife nasypte kukufiénou strouhanku.
(varny typ A) Oba kusy oblozené 3unky se syrem pak obalte nejprve v mouce,
- 1 [Zice olivového oleje poté ve vajedné smési a nakonec ve strouhance. Takto obalené
- sl syry deijte zatim stranou.
NA OBALENI SYRU Nyni si dejte pfedehfivat troubu na 180 °C. Mezitim si vylozte
pecicim papirem plech a pfipravte si brambory — oéistéte je
- 1 [Zice celozrnné spaldové kartdckem (neloupeite!), nakrdjeijte je na vétsi klinky nebo na
mouky hladké poloviny a rozprostiete je na vyloZzeny plech; u kraje plechu si
- 1 vejce pfitom nechte trochu volného mista, kam budete pozd&ji davat
- 1 bilek obalené syry. Ndsledné brambory pfelijte 1 |Zici olivového oleje
- 20 ml polotuéného mléka a posolte. AZ se trouba vyhfeje, vlozte do ni plech s bramborami
- 60 g kukuri¢né strouhanky a pecte 45 minut pfi 180 °C; po 25 minutéch plech vyndeite,
(nebo kukuri¢nych lupinkd) na volné misto dejte oba obalené syry, vrafte do trouby a nechte
- sl péct zbylych 20 minut pfi stejné teploté.
NA TATARSKOU OMACKU B&hem peceni si pfipravte tatarskou omécku: 3alotku nasekejte
najemno, naklddanou okurku nakréjejte na malé kostky, nésled-
- 1 stfedni $alotka (cca 40 g) n& oboiji pfemistéte do misky a smicheite s feckym jogurtem,
- 1 nakléddand okurka (cca 55 g) dijonskou hof¢ici, soli a pepfem. Misku s hotovou omda&kou dejte
- 80 g feckého jogurtu (10 % tuku) zatim do lednice.
- 1 [Zicka dijonské hofcice
- sl Az se dopedou brambory s obalenymi syry, rozdélte obsah
- pepr plechu na 2 porce a poddveijte s pfipravenou oméckou.
TIP: Hotovy pokrm jsme poddvali je$té s okurkovym salatem, s
ktery jsme pripravili z celkem 500 g nahrubo nastrouhané ¥

okurky hadovky, 1 1Zi¢ky titinového cukru, 200 ml vody, 1 |Zice
kvasného lihového octa, 3petky soli a 3petky pepfe.

Nutriéni informace na 1 porci:
725 kceal | 44 g bilkovin | 77 g sacharidd | 27 g tukd
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Segedin s hrnkovym knedlikem

Priprava: 40 minut | Tepelnd Gprava: 73 minut | Obtiznost: ndroéné | Poet porci: 5

v

NA GULA

- 2 [Zice olivového oleje

- 250 g bilé cibule (nakréjené najemno)

- 400 g veprové kyty (nakrdjené na kostky
o velikosti 3 cm)

- 2 [Zicky mleté sladké papriky

- 2 bobkové listy

- 1| zeleninového vyvaru (nebo vody)

- 350 g kysaného bilého zeli

- Vs Izicky celého kminu

- 60 ml séjové smetany

- sol

- pepr

NA KNEDLIKY

- 380 g celozrnné $paldové mouky hladké

- Vs kostky Cerstvého drozdi (21 g)

- 1 Izi¢ka titinového cukru

- 250 ml polotuéného mléka (vlazného)

- 50 g suseného celozrnného peciva
(nakréjeného na kosticky
o velikosti 0,5 cm)

- 1 vejce

1,1 I vody

- 1,5 Izice olivového oleje

Nutriéni informace na 1 porci:

Nejprve zadélejte t&sto na knedliky. Pripravte si kuchyrisky robot
s hnétacim hédkem a do misy od néj nasypte paldovou mouku.

V mouce udélejte dilek, do kterého rozdrobte drozdi, nasypte
tftinovy cukr a nalijte vlazné mléko. Poté celou smés lehce
promicheite, misu zakryijte utérkou a nechte 15-20 minut odlezet
na teplém misté. AZ v mise vzejde kvdsek, pfidejte do misy
nakrdjené pecivo, vejce a 100 ml vody a smés nechte robotem
dokladné promichat. Poté nechte obsah misy hnist cca 5 minut,
dokud nevznikne kompakini tésto. Nésledné zakryijte misu
utérkou a t&sto nechte 35-40 minut kynout na teplém misté.

Mezitim za&néte pfipravovat gulds. Ve vétiim hrnci rozehfejte
2 IZice olivového oleje, pfidejte nakrdjenou cibuli a opékeite ji
7-8 minut na stfednim plameni. Poté pridejte nakréjené maso

a opékeijte dalsi 3—4 minuty. Ndsledné pfidejte mletou papriky,
bobkové listy, sol, pepfa 1 | vyvaru (&i vody) a vie nechte vafit
pod poklickou 45-50 minut na mirném plameni do zméknuti
masa.

B&hem vafeni masa vdm vykyne t&sto; v tu chvili si ve vétsim hrnci
za&néte zahfivat 1 | vody a mezitim si olivovym olejem vytiete
5-6 hrneckl o objemu 250-300 ml (budete potiebovat cca

1,5 |zice oleje). Poté si na pracovni plochu vyklopte vykynuté
t&sto, rozdélte ho na 5-6 dily, naskladejte do vyttenych hrneckd
a lehce stlaéte. Az zaéne viit voda v hrnci, vlozte do ni viechny
hrnecky s téstem a vafte pod poklickou 24-27 minut na stfednim
plameni. Po uvareni vyjméte knedliky z hrnec¢kd, na par mistech
je propichnéte $pejli a nakréjejte je na platky silné 1,5 cm.

Az zmékne maso v hrnci, pfidejte do hrnce zeli a kmin a provafite
jesté 10-12 minut pod poklickou na stfednim plameni. Nésledné
hrnec odkryite, pfilijte séjovou smetanu a vafte jesté 3 minuty.
Poté rozdélte hotovy gulds z hrnce do 5 talifi a podaveite

s nakrdjenymi knedliky.

634 keal | 31 g bilkovin | 75 g sacharidd | 22 g tukd
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Proteinové buchticky s vanilkovym krémem

Pfiprava: 45 minut (+ 1,5 hodiny kynuti) | Tepelnd Gprava: 30 minut | Obtiznost: stfedni | Po&et porci: 5

NA BUCHTICKY

200 ml polotuéného mléka (teplého)
- Vs kostky Cerstvého drozdi (21 g)
2 Izi¢ky trtinového cukru
- 380 g celozrnné 3paldové
mouky hladké
- 1 vejce
80 ml sluneénicového oleje

- 1 Zloutek

NA KREM

350 ml polotuéného mléka

1 baleni bio vanilkového

pudinkového prdsku (30 g)

60 g vanilkového syrovdtkového proteinu
- 1 [Zi¢ka vanilkového extraktu

®

Nutriéni informace na 1 porci:

Do hrnecku nalijte 200 ml teplého mléka, rozdrobte do néj
drozdi a pfideijte tftinovy cukr. Poté hrnegek zakryjte utérkou

a nechte cca 15 minut odleZet na teplém misté. Mezitim si
pfipravte kuchyfisky robot s hnétacim hdkem a do zadélévaci
misy proseijte $paldovou mouku. AZ v hrne¢ku vzejde kvések,
nalijte ho k mouce a prideijte vejce a slunecnicovy olej. Nasledné
zapnéte robot a nechte smés hnist 14 minut (prvni 4 minuty na
nizkou rychlost, dal$ich 10 minut na vy33i rychlost). Hotové tésto
pfikryijte potravinafskou félii a nechte 1,5 hodiny kynout na
teplém misté.

Az t&sto vykyne, deijte si predehfivat troubu na 180 °C a pfi-
pravte si men3i pekdé (20 cm x 30 cm). Vykynuté té&sto polozte
na val nebo pracovni plochu a postupné& z né&j odtrhaveite
kousky o velikosti cca 3 cm, ze kterych tvarujte kulicky, které
skléddejte do pripraveného pekdce. Tésto by mélo vystadit na cca
25 kuli¢ek. Nakonec si rozsleheijte Zloutek, potfete jim viechny
kulicky a dejte je péct na 25-30 minut pfi 170-180 °C dozla-

tova.

Chvili pred koncem peéeni buchtiek si pfipravte vanilkovy krém.
Do rendliku nalijte 150 ml mléka a zahfivejte cca 1 minutu na
mirném plameni; mezitim si ve zbylych 200 ml mléka rozmicheijte
pudinkovy prések. Po uvedené dobé& do rendliku pfilijte smés
mléka a prasku, pridejte vanilkovy protein a vanilkovy extrakt,
vezméte si metlicku a obsah rendliku za stalého slehani zahfiveij-
te cca 2 minuty do zhoustnuti.

Hotovy krém rozdélte do 5 talif0, do kazdé porce pfidejte
upeéené buchticky a poddaveite.

TIP: Pro doslazeni jsme kazdou porci buchti¢ek posypali 5 g
erythritolu.

574 kcal | 24 g bilkovin | 66 g sacharidd | 23 g tukd
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Dabelské topinky

Pfiprava: 5 minut | Tepelnd Gprava: 20 minut | Obtiznost: snadné | Polet porci: 2

2 vétdi pldatky Zitného kvasového chleba
(2x 80 g)

1 IZice olivového oleje

50 g bilé cibule (nakréjené najemno)
70 g Eervené papriky (nakrdjené na
prouzky o velikosti 3 cm x 0,5 cm)

150 g kurecich prsou (nakrdjenych na
tenké nudlicky)

1 IZice rajéatového protlaku

1 IZice jarni cibulky (nakréjené najemno)
20 g naklddané okurky

(nakréjené na pldtky)

1 Izicka mletého chilli

100 ml vody

1 IZice Cerstvé petrzelové naté
(nasekané najemno)

1 IZice erstvé chilli papricky
(nakréjené najemno)

sol

pepr

Troubu pfedehfejte na 200 °C. Nésledné si pfipravte oba plétky
chleba, polozte je na mfizku v troubé& a nechte péct 15-20 minut

pfi 190-200 °C.

Chvili pred koncem peéeni chleba si pfipravte smés na topinky.
V pdnvi rozehfejte 1 |Zici olivového oleje, pridejte nakrdjenou
bilou cibuli a ¢ervenou papriku a opékejte 2-3 minuty na stied-
nim plameni. Poté do pdanve pridejte nakrdjend kufeci prsa a vie
opékeijte dal3i 3 minuty. Nakonec prideijte rajéatovy protlak,
nakrdjenou jarni cibulku, naklddanou okurku, mleté chilli, sol

a pepf, vie podlijfe 100 ml vody a nechte zahfivat na stfednim
plameni, dokud se mnoZstvi tekutiny v panvi nezredukuje na
polovinu (potrvd to pfiblizné 1 minutu).

Az se dopecou topinky v troubg, rozdélte je na 2 talife a na
kazdou z nich navrstvéte ¥2 pfipravené smési masa a zeleniny.
Navrchu smés posypte nasekanou petrzelovou nati a nakrdjenou
chilli papri¢kou a podéveite.

Nutriéni informace na 1 porci:
382 kcal | 24 g bilkovin | 45 g sacharidd | 10 g tukd
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Cevapcici s bramborovou kasi

Pfiprava: 25 minut | Tepelnd Gprava: 27 minut | Obtiznost: stfedni | Poget porci: 4

NA CEVAPCICI

- 2 [Zice kukufiéné strouhanky

- 250 g mletého hovéziho masa

(10 % tuku)

250 g mletého veprového masa

(10 % tuku)

80 g bilé cibule (nakrdjené najemno)
- 1 IZice mleté sladké papriky

- sol

- pepr

NA KASI

- 800 g syrovych brambor varného typu C
(oloupanych a nakrdjenych na kostky

o velikosti cca 2 cm)

2 | vody

- 200 ml polotuéného mléka

1 IZicka mésla (cca 5 g)

- sol

K PODAVANI
- 50 g cervené cibule

(nakréjené na kolecka o sifce 0,5 cm)
- 2 [Zice plnotuéné hoféice

®

Nutriéni informace na 1 porci:

Troubu deijte predehfivat na 195 °C a vylozte si pecicim papirem
vét3i plech (30 cm x 40 cm). Poté si pfipravte vétsi hrnec,

vlozte do n&j nakrdjené brambory, zalijte cca 2 | vody, osolte

a pfivedte k varu.

Nez se brambory zaénou vafit, pfipravte si masové Sisky a dejte
je péct. Nejprve nasypte do vét3i misky kukufi¢nou strouhanku.
Ndsledné si ve vétsi mise smichejte oba druhy mletého masa,
nakrdjenou cibuli, mletou papriku, sl a pepf a rukama vypracuj-
o hmotnosti 65-70 g, které obalujte v kukufi¢né strouhance

a sklédejte na vylozeny plech (celkem vam vznikne cca 8 3i-
3ek). Az spotfebujete viechnu masovou smés, vloZzte plech do
predehfdté trouby a pecte 20-25 minut pfi 190-195 °C.

Az zaéne viit voda v hrnci s bramborami, ztlumte plamen na
stfedn{ stuper a brambory varte pod poklickou 20-25 minut do
zméknuti. Poté je scedte a v mensim hrnci si na stfednim plameni
zahfejte mléko, aby bylo horké, ale nikoli vrouci (potrvd to cca

2 minuty). Nésledn& si vezméte tyéovy mixér se Slehacim néstav-
cem a scezené brambory za postupného pfilévani ohiatého
mléka rozmixujte na hladkou kasi. Na zavér kasi osolte, pfidejte
do ni 1 1zi¢cku mésla a je3té jednou promixuijte.

Hotovou kasi rozdélte do 4 talifd, ke kazdé porci prideijte
upecené sisky a podaveite s cervenou cibuli a hofici.

455 keal | 33 g bilkovin | 47 g sacharidd | 15 g tukd
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Rajska omacka s kolinky

Pfiprava: 5 minut | Tepelnd Gprava: 131 minut | Obtiznost: stfedni | Pocet porci: 4

2 Izice olivového oleje

100 g mrkve (nakrdjené na mensi kostky)
100 g bulvového celeru

(nakréjeného na mensi kostky)

100 g kofenové petrzele

(nakréjené na mensi kostky)

1 kus libového zadniho hovéziho masa
(550 g)

200 g bilé cibule (nakréjené najemno)
30 g raj¢atového protlaku

2 bobkové listy

5 kuli¢ek nového koreni

1 celd skofice

2 [Zice titinového cukru

400 g loupanych kréjenych raj¢at

z plechovky

2,95 | vody

200 g celozrnnych $paldovych téstovin
(kolinek) v suchém stavu

1 IZice mésla (cca 13 g)

sol

pepr

Nutriéni informace na 1 porci:
525 keal | 39 g bilkovin | 52 g sacharidd | 17 g tukd

Ve vétsim hrnci si na stfednim plameni rozehfejte 2 IZice
olivového oleje, pridejte nakrdjenou mrkev, celer a petrzel

a vie opékeijte 4-5 minut. Poté do hrnce pfidejte hovézi maso
a opékejte ho 1-2 minuty z kazdé strany. Ndasledné pridejte
nakrdjenou cibuli, rajé¢atovy protlak, bobkové listy, nové kofent,
skofici, tftinovy cukr, sil a pepf, zvyste plamen na vysoky
stupefi a vie opékejte 1-2 minuty. Poté do hrnce prideijte rajéata
z plechovky a 950 ml vody, ztlumte plamen na mirny stuper,
hrnec pfiklopte poklickou a varte 1-2 hodiny do zméknuti
masa — dostate¢n& uvarené maso pozndte tak, Ze kdyz do néj
pichnete nozem, hladce sjede z cepele.

Mezitim si uvafte té&stoviny: v jiném hrnci si pfivedte k varu
2 | vody, osolte, pfidejte téstoviny a vafte je na stfednim plameni
po dobu uvedenou na obalu (obvykle se jednd o 5-8 minut).

Az maso v hrnci zmékne, vyndeite ho z hrnce, odloZzte stranou
na talif a nakrdjejte na 4 kusy. Poté z hrnce odstrarite skofici,
nové kofeni a bobkové listy a ndsledné cely obsah hrnce roz-
mixujte dohladka ponornym mixérem. Do vzniklé smési pfideijte
maslo a podle chuti sil a pepf a jesté jednou promixuite.

Nyni si nachystejte 4 servirovaci talife a rozdélte do nich

uvarené t&stoviny. Poté do kazdého talife pfidejte rajéatovou
omdcéku z hrnce a 1 kus vafeného masa a podaveite.
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Knedliky s vajickem

Priprava: 90 minut (+ 40 minut kynuti) | Tepelnd Gprava: 29 minut | Obtiznost: ndroéné | Pocet porci: 6

- 25 g mdsla

- 1 IZice olivového oleje

- 8vajec

- 4 bilky

- 8 g Cerstvé petrzelové naté
(nasekané najemno)

- 60 g kecupu se snizenym obsahem cukru
(mdZete vynechat)

- 100 g naklédanych okurek

- sol

- pepr

NA KNEDLIKY

- 380 g celozrnné $paldové mouky hladké

- 5 kostky Eerstvého drozdi (21 g)

- 1 Izi¢ka titinového cukru

- 250 ml polotuéného mléka

- 50 g suseného celozrnného peciva
(nakréjeného na kosticky
o velikosti 0,5 cm)

- 1 vejce

- 1,1 Ivody

- 1,5 lzice olivového oleje

®

Nutriéni informace na 1 porci:

Pfipravte si kuchyrisky robot s hnétacim hdkem a do misy od néj
nasypte Spaldovou mouku. V mouce udélejte dilek, do kterého
rozdrobte drozdi a nasypte titinovy cukr. Poté si v mensim hrnci
zahfejte mléko, aby bylo vlazné, nédsledné ho nalijte do dilku

v mouce a celou smés lehce promicheijte. Nyni zakryijte celou
misu utérkou a nechte 15-20 minut odleZet na teplém mist&. Az
v mise vzejde kvasek, pfidejte do misy nakrdjené pecivo, 1 vejce
a 100 ml vody a smés nechte robotem dikladné promichat. Poté

nechte obsah misy hnist cca 5 minut, dokud nevznikne kompaktni

t&sto. Ndsledné zakryijte misu utérkou, dejte na teplé misto a zde
nechte t&sto 35-40 minut kynout.

Jakmile t&sto vykyne, za&néte ve vétsim hrnci zahfivat 1 | vody.
Mezitim si pfipravte 5-6 hrne¢kd o objemu 250-300 ml, které
lehce vytiete olivovym olejem (celkem ho spotfebujete cca

1,5 |Zice), a nésledné si na pracovni plochu vyklopte vykynuté
t&sto, které rozdélte na 5-6 dil0, naskladejte do vytienych
hrneckd a lehce stladte. AZ zacne viit voda v hrnci, vlozte do ni
viechny hrne&ky s téstem a vafte 24-27 minut pod poklickou na
sttednim plameni. Po uvafeni vyjméte knedliky z hrne&kd, na par
mistech je propichnéte 3peili a nechte 30-45 minut chladnout.

Vychlad|é knedliky nakréjejte na kostky o velikosti 1 cm.
Ndsledné si v pdnvi rozehfejte mdslo spoleéné s 1 |Zici olivového
oleje, pfidejte nakrdjené knedliky a za stalého michéni je
opékeijte 2 minuty na sttednim plameni, dokud nebudou mit
kfupavy povrch. Poté do pdnve vyklepnéte 8 vajec, pfidejte

4 bilky, vypnéte ohfev a cely obsah stale horké panve dikladné
promicheite. Vyslednou smés dochutte soli a pepfem, rozdélte

na 6 porci a poddveite s nasekanou petrzelovou nati, ke¢upem

a naklddanymi okurkami.

507 keal | 23 g bilkovin | 54 g sacharidd | 21 g tuko
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Kvaseni
neboli
fermentace

Fermentace je v dnesni dobé velmi populérni a opétovné zdomécnélou metodou vyroby & zpracovani
potravin. Procesy fermentace miZeme vyuzit jak pfi peéeni chlebaq, tak pFi pFipravé kvasené zeleniny
nebo i méné znadmych pokrmd, jako je kombucha ¢i vodni kefir. Nez se vrhnete do kuchyné na viechny
ty bdjeéné recepty, které jsme pro vds pfipravili, a uzijete si trochu té chemie a bubldni, mame pro vas
nékolik zajimavosti o samotném procesu kvaseni.

Obilny kvas

HISTORIE

Kvas ma svij pivod ve starovékém Egypté a k jeho objevu, podobné jako u syru &i penicilinu, patrné doslo istou
ndhodou — ponechdnim obycejného tésta na nekvaseny obilny chléb na slunicku. A jak uz to tak v podobnych
pfipadech byvd, Ospéch na sebe nenechal dlouho Eekat: tésto nakynulo a po upeceni byl na svété vzduiny,
nadychany kvasovy chléb. Ve stfedovéku, kdy se také nejvice rozvinulo pekarské femeslo jako takové, se pak
pro Ucely peceni chleba zacalo pouzivat drozdi neboli kvasnice a pozdéjsi primyslové vyroba pivodni metodu
s vyuzitim kvasu lehce odklonila. V poslednich letech si viak doméci vedeni kvasu opét ziskévéd své stoupence
a lidé se k tradiéni pfipravé poctivého chleba vraci stéle vice.

CO TO VLASTNE TEN KVAS JE A JAK VZNIKA?

Kvas je oznaceni pro smés mouky a vody, kterd zaéne diky mikroorganismdm pfitomnym v mouce i okolnim vzdu-
chu kvasit neboli fermentovat — podobné jako ovoce pii vyrobé octt & mostd. U kvasu se na fermentaci podili
hlavné kvasinky a bakterie mlééného kvaseni z rodu Lactobacillus. Samotné kvaseni pak predstavuje proces, kdy
mikroorganismy zacnou pojidat a ndsledné metabolicky pfeménovat sacharidy obsazené v obilovinéch; a za-
timco ony se vyzivuiji a ziskdvaji z pfijaté potravy energii, v téstu zaroven vznikd oxid uhlicity, kyselina mlééna
a pfipadné i trocha alkoholu. Viechny tyto produkty latkové pfemény sacharidi doddvaiji kvasovému pecivu jeho
charakteristické vlastnosti: oxidu uhli¢itému vdéci vysledny chléb za svou nadychanost i typické , oka” v kraijicich,
kyselina mléénd zase téstu propdjéuje mirné nakyslou chuf a alkohol mizZete obéas citit ze silné kvadenych chle-
bo - bét se ale nemusite, jeho obsah je opravdu minimalni.

Pro chlebovy kvas se u nés postupem Easu roziifilo lidové pojmenovéni ,kvasek”, které se dodnes t&3i znaéné
oblibé — i v sou€asnosti davé pred ,kvasem” mnoho lidi pfednost jiz ustalenym vyrazom jako ,Zitny kvdasek”,
,vedeni kvasku” & ,kvaskovani” a s chlebem zadéldvanym z kvasu se v bézné feci a pismu setkdte spise pod
ndzvem ,kvdskovy chléb”. Zrovna tak pevné se oviem oznaéeni ,kvések” vzilo i pro vykynutou smés drozdi,
cukru, vlazného mléka (& vody) a pfipadné mouky, kterd tvofi zdklad takzvanych kynutych tést — a prévé v tomto
vyznamu pouzivame slovo ,kvések” i my v nasi kuchafce, zatimco pro zkvasenou smés mouky a vody zacho-
vdvdme puvodni ndzev ,kvas”. Uz vés tedy nezaskoéi, ze kdykoli objevite v nasich receptech slovo ,kvasek”,
budete potiebovat drozdi, kdezto u receptd s Zitnym &i $paldovym ,kvasem” si pro zadéldni tésta vystaéite s mou-
kou, vodou a kouskem hotového kvasu od minula.



PROC PATRi KVASOVY CHLEB K NEJZDRAVEJSIM TYPUM PECIVA?

Kvas predstavuje Zivy organismus, jehoz sloZeni zavisi na pouzité mouce, vodé i okolnim prostiedi: je velky rozdil,
jestli pripravujete chléb z celozrnné Zitné mouky, nebo z obycejné bilé pseniéné. Obecné ale kvas tvori velmi pes-
tré smés mikroorganismu, jejichZ roznorodost pfi konzumaci kvasového chleba oceni i nase télo — naproti tomu
drozdi tuto rozmanitost postradd, jelikoZ je slozeno pouze z jednoho jediného kmene mikroorganismd, kvasinek
Saccharomyces cerevisiae. Ve srovnéni s klasickym chlebem s pfidavkem droZdi mé celozrnny chléb z kvasu také
o néco nizsi glykemicky index, obsahuje vyznamnéjsi mnozstvi vldkniny a vétiinou byvé i mnohem lépe stravi-
telny — bézny chléb totiz mize vice nadymat. Zaroven se kvasovy chléb obejde bez jakychkoli aditiv véetné ky-
pridel, emulgdtord &i pripravkd zlepsujicich mouku, které se éasto pridévaiji do konvenéniho peciva véetné chlebu.

NUTRICNi POTENCIAL

Kvasovy chléb se nej¢astéji pripravuje z Zitné mouky, kterd je povétsinou celozrmnd. Diky tomu obsahuje $iro-
kou 3kdlu minerdlnich latek, které se navic v pfipadé kvasového peciva vstfebdvaji do téla sndze nez u jinych
celozrnnych vyrobkd: fermentace obecné totiz z mouky odbouravd kyselinu fytovou, antinutriéni latku, kterd se
pfirozené nachdzi v celozrnnych produktech a znesnadiuje vstiebdvani dilezitych minerdld, a konkrétné béhem
piipravy kvasu se mnoZstvi této kyseliny sniZuje zvI4sté G¢inné — predeviim zdsluhou niZsiho pH a delsiho ¢asu
fermentace.

Kromé lepsi stravitelnosti se mezi vyhody kvasového chleba poéitd i jeho relativné vysokd sytivost a diky obsa-
zené vldkniné a mikroorganismim je rovnéz velmi prospésny pro nade stfeva. To, Ze je chléb z kvasu zdravym
pedivem a je vhodny do naseho jidelni¢ku, viak jesté neznamend, Ze je dietni a mizZete ho jist prakticky ne-
omezené — u promérného Zitného kvasového chleba se nutriéni hodnoty na 100 g pohybuii okolo 200 keal, 7 g
bilkovin, 34 g sacharidi, 2 g tuki a 4 g vldkniny.

Kvas mizete vyuzit nejen pfi peceni tradiéniho kvasového chleba, ale i pro pfipravu nejriznésich sladkych
pokrmd, které se obvykle pecou z kynutého tésta, a tudiz z drozdi — pfikladem miZe byt vénocka, buchty &i
vielijaké koldce. Vérte ndm, Ze jak se jednou oprete do péstovani domdciho kvasu, pravdépodobné uz nikdy
nebudete chtit prestat.

Kvasend zelenina

Kvaseni, o kterém mluvime v souvislosti s kvasenou zeleninou neboli ,pickles”, se nazyvd kvaseni mlééné.
Podobné jako u obilného kvasu zde b&hem fermentace vznikd kyselina mlééng, kterd nejen ze dodava zele-
niné charakteristickou chuf, ale zarover slouZi jako konzervant. Pfi kvaseni ziskévé zelenina ke svému obsahu
vitaminO a minerdlnich latek jesté navic probioticky potencidl, stava se stravitelngjsi a také v ni vznikaji dalsi
dulezité vitaminy, jako tfeba vitamin K. Mezi nejzndmési druhy kvasené zeleniny patfi tradiéni kysané zeli, které
se vyrdbi kvasenim ve vlastni §tdvé. Zelenina véak mize kvasit i v roznych ndlevech - typickym pfikladem jsou
kvasené neboli kyselé okurky, kterym se také fika ,kvasdky”. Ve svété je pak velmi oblibenym fermentovanym
pokrmem takzvané kiméi, korejské varianta kvasené zeleniny.

Kvasené napoje

Kromé& vieobecné zndmych fermentovanych népojl, jako je pivo, vino &i rizné mosty, vstupuiji v poslednich
letech do sirsiho povédomi i ponékud exotiétéjsi ndpoje. Mezi velmi populdrni se fadi kombucha — znovuobije-
veny kvaseny népoj, ktery se vyrdbi pfidénim symbiotické kolonie bakterii a kvasinek (zndmé téz pod zkratkou
SCOBY) do &erného nebo zeleného ¢aje. Ndsledny proces fermentace probihd nékolik dni az tydnd, aby dal
nakonec vzniknout perlivému, lehce naslddlému népoiji, ktery pfi vychlazeni mioZe pripominat slazeny ledovy
¢aj. Kombucha svym obsahem probiotik velmi prospiva nasemu trévicimu systému, zejména tlustému stevy,
a mize se stdt skvélou zdravéjsi alternativou slazenych bublinkovych ndpojo.



Kvas

Priprava kvasu neni nikterak ndroéng, i presto se ale ne vzdy podafi podle
nasich predstav. Pokud z kvasu nepecete zrovna éasto (anebo jste v kvasovém
peceni teprve novééci) a zdaroven chcete mit jistotu, Ze v receptech s kvasem
uspéjete hned napoprvé, zaskoéte do nejblizsi pekdrny a nechte si odebrat jiz
hotovy kvas — urcité bude starsi, a tudiz vyzrélejsi nez ten, ktery si vyrobite
doma, a souéasné si usetrite par dni préce. Viem ostatnim nadsencim ale do-
porudujeme pustit se do peceni z kvasu opravdu od piky a zalozit si vlastni,
domadci kvas pomoci nésleduijicich krokdo.

Den prvni

V Eisté sklenici smicheijte cca 4 |Zice vlazné vody a 3 |Zice chlebové, pfipadné celozrnné mouky (konkrétni druh mouky
zvolte podle potieby - nejcastéji se déld kvas z mouky zitné, mizete ale vytvofiti kvas 3paldovy nebo p3eni¢ny). Méla
by vam vzniknout spi3e tuzsi kasovitd smés — pokud se vém zdé piilis fidkd, pfideijte jesté trochu mouky; pokud je smés
naopak piili§ hustd, pfilijte vodu. Pamatuite si, Ze pfi zakldddni kvasu neni podstatné ani tak celkové mnoZstvi pridévané
mouky a vody, jako spi§ jejich vzdjemny pomér a konzistence vysledné smési; konzistenci se tedy fid'te i v ndsledujicich
dnech a nebojte se kdyZztak pridat mouku &i vodu navic.

Po promichéni sklenici pfikryjte utérkou, mikrotenovym sa¢kem nebo vickem (vicko neutahujte!), dejte na teplé misto
s teplotou nejlépe 23 °C a nechte 24 hodin odlezet.

Den druhy

V kvasu se od véerejiiho dne vytvofilo trochu bublinek.

Do sklenice s kvasem pfidejte dalsi 3 |Zice mouky a cca 4 |Zice vlazné vody, aby po promichani vznikla polotekuté
smés. Poté sklenici opét pfikryjte a nechte odlezet na teplém misté dalsich 24 hodin.

Den treti
Kvas md jiz bublinek vice, trochu spadl a zagind mit kyselou vini.

Do sklenice pfidejte tentokrdt 4 |Zice mouky a cca 4 |Zice vlaZné vody a promichejte. Nyni by smés méla mit konzistenci
hustiho tésta. Sklenici opét pfikryjte a nechte dalSich 24 hodin odlezet na teplém misté.
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Den ctvrty

Kvas je uz vyrazné kysely a plny bublinek.

Nyni nastdvd chvile &ast pripraveného kvasu odebrat. Nachystejte si novou, &istou sklenici a pfemistéte do ni v&tiinu
kvasu — v pGvodni sklenici by ho méla zistat pouze cca 1 IZzice. Odebrany kvas v nové sklenici dejte do lednice
a pozdéiji pouzijte tfeba do livancl, do kysela nebo jiného nendroéného kvasového pokrmu — na peceni chleba ani
do jinych pokrocilejsich receptd se tento mlady, slabsi kvas nehodi. Ke zbytku kvasu v pivodni sklenici pridejte dalsi
3 Izice mouky a cca 4 |Zice vody, promichejte (opét do hustii konzistence), prikryjte a nechte na teplém misté odlezet

dalsich 24 hodin.

Den paty

Z plvodni sklenice opét odeberte v&tiinu kvasu do ,sbérné sklenice”, v niz mate mlady kvas jiz z pfedeslého dne,
a v pUvodni sklenici ponechte pouze 1 |Zici kvasu. Sb&rnou sklenici vrafte do lednice. Poté do pivodni sklenice znovu
pridejte 3 |Zice mouky a cca 4 |Zice vody, promicheite, prikryjte a dejte jesté na pér hodin na teplé misto.

Nésledné deite i tento kvas do lednice a od této chvile ho pravidelné ,krmte” dal$imi porcemi mouky a vody. Tento jiz
vyzrélejsi kvas uz mizete pouzit prakticky do jakéhokoli kvasového receptu.

Krmeni kvasu

Alespon 1x tydné je nutné kvas opétovné nakrmit, aby zUstal aktivni a neodumfel. ,Hladovy” kvas je splaskly a na
jeho povrchu se mize tvofit tekutina. KdyZz chcete kvas nakrmit, nechte ho nejdfive 2-3 hodiny odlezet pfi pokojové
teploté. Ndsledné do néj pfideijte 2 Izice mouky a cca 2 IZice vody a promichejte — konzistence by opét méla byt spise
tuz3i. Nakrmeny kvas nechte dal3i 3 hodiny odleZet na teplém misté (kvas se mezitim zvedne) a poté ho vrafte zpét do
lednice.

Den pred peéenim

Kdykoli budete chtit z kvasu péct, bude tfeba si ho nejprve den predtim takzvané ,namnozit” na ndlezité mnoZzstvi pro
zadéldni t&sta - jednd se vlastn& o pridani trochy hotového kvasu do vétitho mnoZstvi mouky a vody, nadez se smés
nechd prokvasit a vznikne tak velké mnoZstvi aktivniho kvasu (takto namnozenému kvasu se také nékdy fikda ,roz-
kvas”). Standardné se joko z&klad pro namnozeni pouzivd jen malé mnozstvi kvasu (okolo 15 g na 100 g mouky);
pokud to viak recept dovoluje, doporuéujeme vém pro namnozeni vzdy spotfebovat Uplné viechen kvas, ktery mate
v lednici, a z namnoZeného kvasu si pak trochu odebrat jakoZto zdklad zase pro pristi mnozeni — kvas, ktery prosel
namnoZenim (zejména nékolikandsobnym), totiz obsahuije vice bakterii a byvé proto podstatné silnéjsi a odolné&isi. Jde
tedy o obecné efektivn&jsi metodu nezli stale uchovdvat v lednici pouze kvas, ktery nikdy namnozenim neprosel, a pro
namnozeni vzdy pouzZivat jen st z néj.

Jak tedy presn& kvas namnozit? Alespori 3 hodiny predem ho nechte odleZet pfi pokojové teploté a poté ho v mise
smicheijte s takovym mnoZstvim mouky a vody, aby celkem vzniklo potfebné mnoZstvi kvasu uddvané receptem a nad-
to jedté 1-2 rovné |zice (cca 25-50 g) navic. Jako doporuéeny pomér mouky k vodé se zde obvykle uvadi 1 : 1;
pouzijte pfitom stejnou mouku, ze které jste zakladali kvas. Celou smé&s pak nechte 12 hodin odlezet. Poté si z namno-
zeného kvasu do &isté sklenice odeberte 1-2 |Zice zase pro pfisté, ulozte do lednice a ze zbytku kvasu zadélejte tésto.
Hodlé&te-li znovu péct az za del3i dobu, nezapomineijte odebranou &ast kvasu pravidelné krmit.

Pokud tedy recept vyzaduje napi. 400 g kvasu a vy v lednici skladujete 75 g, smicheijte v4s kvas se 175 g mouky
a 175 ml vody, nechte prokvasit, poté ze smési odeberte 25 g na pfisté a zbytek pouzijte do t&sta.
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Nejéastéjsi chyby pfi peceni

Nekonzistentni teplota ingredienci

Ujistéte se, Zze viechny suroviny, které na peéeni pouzivéte, maji pokojovou teplotu — staéi je 30 minut pfed zacdtkem
pfiprav umistit na pracovni plochu.

Proslé drozdi

Kdykoli pe&ete z drozdi, dejte si dobry pozor, aby bylo opravdu &erstvé. Z proslého drozdi neupeée chléb ani pe-
kafsky mistr.

Neprosetd mouka

Prosévdni mouky je krok, ktery u peceni spousta lidi vynechdvé. Je to ale $koda — prosetim se totiz mouka hezky
nakypfi a provzduini a napomoze tak snadné&jsimu kynuti.

Uspéchany postup pfipravy

Pamatuijte, Ze peéeni jak z kvasy, tak z drozdi je pfirozené Easové ndroénéisi a jakékoli pokusy o urychleni pfipravy
nadélaji vice skody nez uzitku. Udélejte si na peceni cas a hlavné se nedejte odradit prvnim nedspéchem.
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Spaldovy chléb

Priprava: 9 hodin 45 minut (+ 12 hodin zrdni kvasu) | Tepelnd Gprava: 50 minut | Obtiznost: ndroéné | Polet porci: 40

- 630 g bilé spaldové mouky hladké
(+ 3 IZice na pomouéeni vélu & kuchyriské linky)
- 200 g celozrnné $paldové mouky hladké
- 780 ml vody
- 20 gsoli
- 2 [zice bramborového $krobu

NA ROZKVAS

- 100 g bilé spaldové mouky hladké
- 100 ml vody
- 15 g $paldového kvasu

(cca 1 Izicka)

Nejprve si pfipravte rozkvas. Ve vétsi misce spoleéné smichejte 100 g bilé $paldové mouky, 100 ml vody a 15 g
$paldového kvasu, poté misku zakryijte potravindiskou félii a smés nechte pfi pokojové teploté alespor 12 hodin
zrt (timto zpUsobem si kvas namnozZite na potfebné mnoZstvi pro zadé&ldani tésta). B&hem uvedené doby by smés
méla zdvojndsobit svij objem. Z namnozeného kvasu si pak odeberte 1 rovnou |Zici (cca 25 g) zase pro pristi
recept se $paldovym kvasem a toto mnozstvi skladujte v dobfe uzaviené sklenici v lednici.

Ze zbytku namnozeného kvasu zadélejte t&sto. Pfipravte si kuchyfisky robot s hnétacim hdkem (pfipadné oby&ejnou
misu a varecku). Pokud pouzivédte robot, nejprve do hnétaci nddoby deijte pripraveny kvas, 630 g bilé a 200 g
celozrnné $paldové mouky a 500 ml vody a v3e nechte hnist cca 3 minuty na stuperi 1; poté pridejte 20 g soli

a dal3ich 80 ml vody a nechte hnist dalich 7-8 minut, dokud nebude t&sto elastické (b&éhem hn&teni mizete dle
potieby pfidat trochu mouky &i vody navic). Pokud naopak hodlate hnist ruéng, dejte do pfipravené misy viechny
vy$e uvedené ingredience najednou a smés intenzivné hnéfte vafeckou 10-15 minut. Misu s hotovym téstem pak
pfikryjte potravinafskou félii a tésto nechte 2,5-3,5 hodiny kynout pfi pokojové teploté.
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Po vykynuti tésta si pfipravte 2 o$atky a kazdou vysypte 1 |Zici bramborového skrobu. Poté si cca 3 |Zicemi bilé
$paldové mouky pomoucete val (nebo kuchynskou linku), na pomouéenou plochu vyklopte té&sto, rozdélte ho napdl
a z kazdé poloviny vytvarujte bochnik o prdméru cca 21-25 cm. Bochniky vlozte do vysypanych o3atek, ty dejte na
suché misto s pokojovou teplotou a zde nechte tésto dalsi 2,5-3 hodiny kynout.

Po uvedené dobé si pfipravte maly pekdc nebo hrnec, dejte ho na dno trouby, troubu zavrete a zaénéte predehfivat
na 250 °C. Mezitim si vylozte pecicim papirem vét3i plech a na ten pak polozte oba vykynuté bochniky. Az se
trouba dostatedné vyhreje, vlozte do ni plech s bochniky, poté do pekdce &i hrnce na dné trouby nalijte 200 ml
vody (pozor - voda se ihned zaéne odpafovat), troubu zaviete a peéte 15 minut pri 250 °C. Po této dobé vyndeijte
z trouby pekdé &i hrnec, do kterého jste predtim nalili vodu, stahnéte teplotu na 210 °C a chléb peéte dalsich

30-35 minut.

Upecené bochniky nechte vychladnout (nejlépe na mfizce, aby se zespodu nezapafily), coz potrvé cca
2-2,5 hodiny. Chléb vam vydrzi Eerstvy 2-3 dny a kazdy bochnik vystaci na cca 20 krajicd.

TIP: Kdyz je chléb uz mirné& tvrdy, chutnd vyborné rozpe&eny v troubé (postaci 15-20 minut peceni pri 180 °C)
a nésledné lehce zality kvalitnim olivovym olejem.

OO

Nutriéni informace na 1 porci:
83 kceal | 3 g bilkovin | 15 g sacharidd | 1 g tukd
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Vanocéka z kvasu

Priprava: 45 minut (+ 2,5 hodiny kynuti) | Tepelnd Gprava: 60 minut | Obtiznost: ndroéné | Poet porci: 25

125 ml polotuéného mléka

180 g mdsla

3 vejce (velikost M)

180 g titinového cukru

1 Izice vanilkového extraktu

320 g celozrnné pseniéné mouky hladké
300 g celozrnné $paldové mouky hladké
400 g celozrnného Zitného kvasu

50 g rozinek (namoé&enych alespori na 1 hodinu
do vlazné vody a poté scezenych)
nastrouhand kira z 1 mensiho citronu

1 Zloutek

50 g mandlovych platkd
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Pripravte si kuchyRsky robot s hnétacim hakem. Poté si v mensim hrnci na plotynce spoleéné prohfeijte mléko a mas-
lo (postaci cca 30 sekund na mirném plameni — smé&s by méla byt pouze vlaznd), ndsledné obsah hrnce prelijte

do zadé&lavaci nddoby robotu a pridejte vejce, titinovy cukr a vanilkovy extrakt. Poté zapnéte robot a nechte smés
dikladné& promichat, aby se rozpustil cukr. Nésledné do nddoby pridejte p3eni¢nou i $paldovou mouku a smés
nechte pomalu hnist 5 minut. Jakmile se tésto za&ne odlepovat od stén, pridejte do nddoby Zitny kvas a nechte hnist
dal3ich 5 minut. Nakonec do t&sta pfidejte scezené rozinky a citronovou kiru a vie nechte hnist jesté 15 minut,
dokud se t&sto nezagne opét odlepovat od stén. Poté nddobu pfikryjte potravinafskou félii a t&sto nechte 1,5 hodiny
kynout na teplém mist&. Mezitim si vylozte peéicim papirem plech.

Po uvedené dobé si vykynuté t&sto zvazte na kuchyriské vdze a podle vysledné hmotnosti ho rozdé&lte na nékolik
stejnych dilb - jejich pocet zdvisi na tom, z kolika pramen( tésta hodlate vanocku plést (nize uvadime postup na
vénocku z 5 a z 9 pramend). Z kazdého dilu tésta si rukama vyvdlejte pramen o délce 40 cm.

Pokud chcete uplést védno&ku z 5 pramend, budete tvofit pouze 1 cop. Viech 5 pramen si naskladeijte svisle pfed
sebe na pracovni plochy, jejich konce na vzddalengjsi strané spojte dohromady stisknutim a poté si prameny rozdélte
do stran tak, aby 3 prameny sméfovaly 3ikmo doleva a 2 prameny 3ikmo doprava. Nyni zaénéte plést: vzdy
nejdfive prelozte vnéjii levy pramen doprostfed tak, aby se ocitl rovnob&zné se 2 prameny sméfujicimi sikmo do-
prava, a poté provedte totéz z druhé strany — uchopte vnéjii pravy pramen a prelozte ho doprosted, rovnob&zné
se 2 prameny smé&Ffujicimi $ikmo doleva. Stfidavé tedy preklddéate vnéj3i levy a vnéjsi pravy pramen doprostfed,
vzdy ob 2 prameny, a postupné tvofite cop smé&rem k sob&. Az budete potfebovat pleteni ukonéit, stisknéte viech

5 volnych koncd pramend dohromady, vznikly spoj zaoblete a hotovy cop prendejte na vylozeny plech.
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Pokud chcete vanocku plést z 9 pramend, budete tvofit celkem

3 copy, které na sebe budete postupné sklddat - prvni ze 4 pra-
men0 (ten poloZite na plech), druhy ze 3 prament a posledni ze
2 pramend. Prvni i druhy cop za&néte i zakoncete obdobné jako
cop z 5 pramen0 popsany vyse: az si prameny nasklddéte svisle
pred sebe, nejprve na vzddélengjsi strané spojte dohromady
konce viech pramend, poté si prameny rozdélte sikmo do stran,
zaplette a volné konce spojte a zaoblete. U posledniho copu
pak nechte konce prameni na obou strandch zémérné volné -
az tento cop polozZite na ten pfedchozi, dvoijici volnych koncl na
kazdé strané natédhnéte a zastréte dold pod vanocku.

Prvni cop ze 4 pramen0 upletete timto zpUsobem: vzdy nejprve
uchopte levou dvojici pramenl a prekfizte levy pfes pravy, poté
stejnym zpUsobem prekfizte i pravou dvojici pramenl (opét levy
pfes pravy), nasledné uchopte prostfedni 2 prameny a tentokrét
prekfizte pravy pres levy. Nyni se opét presunite k levé dvoijici
prameny a cely postup opakujte od za&atku. Takto pokracuite,
dokud nedojdete na konec copu. Zbylé 2 copy jiz vytvofite
snadno - u copu ze 3 prameny vzdy stfidavé kfizte pravy a levy
pramen pfes prostfedni a u zdvére&ného copu ze 2 pramen(
neustdle kfizte oba prameny pres sebe navzdjem.

Hotovou vanocéku pfikryite utérkou a nechte kynout pfi pokojové
teploté alespor 1 hodinu. Mezitim si pfedehfejte troubu na
180 °C a chvilku pfed koncem kynuti si rozslehejte Zloutek.

Po vykynuti véno&ku potfete rozilehanym zloutkem a posypte
mandlovymi plétky. Pokud jste vytvofili tfipatrovou vanocku
(tedy z 9 pramend) a obdvdte se, ze by se vdm mohla pfi
peceni takzvané ,rozjet”, mizete do ni jesté na nékolika mistech
zapichnout 3peijli. Plech s pfipravenou vanockou pak vlozte do
predehfaté trouby a pedte 55-60 minut pfi 180-185 °C.
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Nutriéni informace na 1 porci:
235 kcal | 6 g bilkovin | 32 g sacharidd | 9 g tuko :
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Sneci s pudinkovou néaplni

Priprava: 45 minut (+ 3 hodiny kynuti) | Tepelnd Gprava: 22 minut | Obtiznost: ndroéné | Poéet kusi: 20

NA TESTO

- 130 ml polotuéného mléka
(teplého)

- 90 g titinového cukru

- 20 g &erstvého drozdi

- 150 g celozrnné $paldové mouky
hladké

- 100 g bilé 3paldové mouky
hladké (+ 20 g na posypdni vélu
&i kuchyriské linky)

- 1 vejce (pokojové teploty)

- 40 g mésla (pokojové teploty)

NA NAPLN

- 500 ml polotuéného mléka

- 20 g tftinového cukru

- 1 baleni vanilkového
pudinkového prdsku (40 g)

- 60 g rozinek

Nejprve si pfipravte t&sto. Do hrni¢ku nalijte 130 ml teplého mléka, pridejte 2 1Zi¢ky z pfipravenych 90 g tftinového
cukru a nésledné& do hrni¢ku rozdrobte drozdi. Nyni zakryijte hrni¢ek utérkou a dejte ho alespoi na 10 minut na
teplé misto, aby stacil vzejit kvasek. Mezitim si pfipravte kuchyfisky robot s hnétacim hdkem a do zadélavaci
nddoby prosejte 150 g celozrnné a 100 g bilé 3paldové mouky. AZ v hrnicku vzejde kvasek, nalijte ho do nddoby
s moukou, pfidejte vejce, maslo a zbylych cca 82 g titinového cukru a vie nechte hnist zhruba 15-20 minut, dokud
se tésto nepfilepi na hdk. Poté nddobu zakryijte potravindiskou félii a tésto nechte kynout na teplém misté alespon

3 hodiny.

184



Chvili pred koncem kynuti si pfipravte pudinkovou ndplfi. Z 500 ml mléka odlijte cca %3 do mensiho hrnce, pfidejte
20 g titinového cukru a smés pfivedte k varu; mezitim si ve zbylé /3 mléka dokladné rozmicheijte pudinkovy prasek
tak, aby ve vysledné smési nezdstdvaly hrudky. Az mléko v hrnci zaéne viit, ztlumte plamen na mirny stuper, za
stalého michani do hrnce postupné nalijte viechnu pudinkovou smés a nasledné nechte cely obsah hrnce 2 minuty
vafit. Poté hrnec odstavte a do hotového teplého pudinku vmichejte rozinky.

Nyni si dejte pfedehfivat troubu na 190 °C a vylozte si pecicim papirem vét3i plech (nebo si pripravte zapékaci
nddobu o rozmérech 20 cm x 30 cm, pfipadné& 25 cm x 25 cm). Poté si pomouéete vdl (nebo kuchyfiskou linku)

20 g bilé 3paldové mouky, na pomouéenou plochu vyklopte vykynuté t&sto a vdle¢kem ho vyvdlejte na 4-5 mm
silny obdélInikovy plat. Tento plat potiete pfipravenou pudinkovou ndplni a nasledné ho zarolujte od jedné delsi
strany smérem k protéjsi del3i strané. Vyslednou rolddu nakrdjejte na 20 plétkd (nejlépe to jde reznou niti nebo
drétkem) a jednotlivé platky sklddejte na vylozeny plech nebo do pfipravené zapékaci nddoby. Plech nebo nddobu
pak premistéte do predehraté trouby a peéte 15-20 minut pfi 180-190 °C dozlatova.

TIP: Hotové $neky poddveijte s mléénou polevou — tu jsme pfipravili svafenim cca 250 ml polotuéného mléka
s 2 |zicemi erythritolu (postaci 7—8 minut vafeni na stfednim plameni).

®

Nutriéni informace na 1 kus:
120 keal | 3 g bilkovin | 20 g sacharidd | 3 g tukd
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Celozrnna cokoladova babka

Priprava: 1 hodina (+ 3 hodiny kynuti) | Tepelnd Gprava: 42 minut | Obtiznost: ndroéné | Poéet porci: 12

- 200 ml polotuéného mléka
(teplého)

- 30 g éerstvého drozdi

- 90 g titinového cukru

- 450 g celozrnné $paldové mouky
hladké (+ 20 g na pomouceni
vélu & kuchyriské linky)

- 2 vejce

- 120 mésla (rozpusténého)

- 1 [zi¢ka vanilkového extraktu

NA NAPLN

- 140 g hotké &okolady (80%)
- 100 g mésla
- 50 g titinového cukru

\ - 40 g holandského kakaa
- 1 [zi¢ka vanilkového extraktu
- sal

Nejprve si zadélejte t&sto. Polotuéné mléko nalijte do hrnicku, rozdrobte do néj cerstvé drozdi a pfideijte 2 |zicky

z odmé&fenych 90 g titinového cukru. Poté nechte hrnicek cca 10 minut odleZet na teplém mist&, aby staéil vzeiit
kvasek. Mezitim si pripravte kuchyfisky robot s hnétacim hédkem a do zadélavaci nddoby prosejte 450 g $paldové
mouky. AZ v hrni¢ku vzejde kvések, pfilijte ho k mouce v nddobé, pfidejte vejce, rozpusténé méslo, zbylych cca

82 g titinového cukru a vanilkovy extrakt, zapnéte robot a smés nechte hnist 15-20 minut, dokud se nezaéne lepit
na hék. Poté nddobu zakryijte potravinarskou félii, kterou t&sné obtdhnéte po vnitfnich sténdch nddoby i po povrchu
t&sta, a dejte na teplé misto, kde nechte tésto 1,5-2 hodiny kynout.

Mezitim si pfipravte okolddovou ndplii. Cokolddu a mdslo dejte do hrnce, zapnéte mirny ohfev a za stdlého
michdni nechte smés cca 2 minuty pozvolna rozpoustét. Poté do hrnce pfideijte titinovy cukr, kakao, vanilkovy
extrakt a $petku soli, vypnéte ohfev a smé&s v hrnci $lehejte metlickou cca 1 minutu dohladka. Hrnec s hotovou néplni
prozatim odlozte do lednice.
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Az vykyne tésto v nddobg&, pomougete si vél (nebo kuchyriskou linku) 20 g $paldové mouky, na pomougenou plo-
chu vyklopte tésto a valeckem z néj vyvdlejte obdélnikovy plét silny cca 3 mm. Poté si vezméte hrnec s &okolddovou
néplni, pomoci silikonové stérky ndplfi premistéte na vyvalené t&sto a opatrné ji rozetiete po celém platu na
rovnomérnou vrstvu. Ndsledné plat od del3i strany smérem k protéjsi del3i strané zarolujte do rolddy, vezméte si
ostry niz a vzniklou rolddu podélné rozfiznéte napdl. Nyni obé poloviny t&sta zaplette do jednoduchého copu -
vzdjemné je obmotejte kolem sebe, pficemz Feznd strana tésta musi po celou dobu pleteni sméfovat nahoru, aby na
vrchni stran& copu vynikly ¢okolddové pruhy. Az dopletete cop, pfipravte si silikonovou formu na chléb

(30 cm x 10 cm), cop do ni vlozte a celou formu pfikryjte utérkou nebo potravinaiskou félii. Prikrytou formu dejte
na teplé misto a zde nechte tésto jesté zhruba 1 hodinu kynout. Chvili pred koncem kynuti si pfedehfeijte troubu na

180 °C.
Po uvedené dobé vlozte formu s téstem do predehraté trouby a peéte 35-40 minut pri 170-180 °C dozlatova.

Upecenou babku nechte nejprve vychladnout na mfiZce (potrvd to cca 20 minut). Poté ji nakrdjejte na 12 pléatkd
a poddveijte.

®

Nutriéni informace na 1 porci:
427 keal | 9 g bilkovin | 43 g sacharidt | 23 g tukd
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Kombucha z ¢erného caje

Priprava: 30 minut (+ 5-7 hodin chladnuti a 6-10 dni fermentace) | Tepelnd Gprava: 7 minut
Obtiznost: sttedni | Pocet porci: 20

- 31vody

- 30 g kvalitniho sypaného
éerného caje

- 255 g ttinového cukru

- 5 g erstvého tymidnu

- 5 g erstvého rozmarynu

- 5 g Cerstvé maty

- 1 Izi¢ka celého hrebicku

- 1 materskd kombuchovd kultura

- 200-300 ml nélevu pro kombuchovou
kulturu™ (bud’ pdvodniho nélevy, se
kterym jste si kulturu koupili, nebo vasi
vlastni kombuchy z predchozi vdrky)

Nachystejte si sterilni 3irsi sklenénou nddobu, které pojme 3 | tekutiny, a vétii hrnec. Do hrnce nalijte 3 | vody

a zahfejte na teplotu cca 85-90 °C. Poté hrnec odstavte, pfidejte do néj Eajové listky a titinovy cukr a nechte
8-10 minut louhovat. Nésledné obsah hrnce pres jemné sito piecedte do jiného hrnce, zde do precezeného Caje
pfidejte tymidn, rozmaryn, métu a hiebicek a nechte zahfivat 5-7 minut na stfednim plameni. Poté vypnéte ohfey,
bylinky i hfebi¢ek prozatim ponechte v hrnci a nechte &aj zchladnout na pokojovou teplotu (minimélné na 35 °C).
Chladnuti potrva pfiblizné 5-7 hodin.

Po vychladnuti pfecedte veskery obsah hrnce (opét s vyuzZitim jemného sita) do nachystané sterilni nddoby, do které
nésledné vloZte matefskou kulturu a 200-300 ml ndlevu. Poté vriek nddoby pfikryijte platynkem, které upevnéte
gumickou, a nddobu uskladnéte na temném misté s teplotou 25 °C. Po 6-10 dnech fermentace bude kombucha
hotovd — ochutnat ji viak doporuéujeme jiz po 5. dni; &im déle totiz ndpoj fermentuje, tim je kyselejsi.

Z hotového népoije nejprve vyjméte kombuchové kultury (jak pivodni matefskou, tak i nové zformovanou ,dcefi-
nou”), oplachnéte je vlaznou vodou a dejte do mensi sklenice. Nyni si pfipravte uzaviratelné sklenéné lahve &i
sklenice a pfecedte do nich pfipraveny népoj — kromé poslednich 200-300 ml na dné nddoby, kterymi zalijte
kombuchové kultury ve sklenici (hotové kombucha bude kulturam slouzit jako novy ndlev). Poté sklenici s kulturami
uzaviete a az do dal3iho pouZiti uskladnéte pfi pokojové teploté; takto miZete kultury uchovavat az nékolik tydnd.
Pfecezenou kombuchu v lahvich &i sklenicich pak skladuijte v lednici, kde vydrZi nejméné 1 mésic.
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TIP: Pokud chcete kombuchy pfipravit jiné mnozstvi nez 3 |, fidte se timto pomérem: na kazdy 1 | vody potiebujete
85 g cukru a cca 70-100 ml nélevu.

*Kombuchova kultura se vzdy uchovavé ve specidlnim nélevu (jde zpravidla o jiz dfive pfipravenou kombuchu),
ktery ji slouzi jako ochrana a zdroveri se pouziva pro pfipravu nové kombuchy. Tento nélev bud' zakoupite pfimo
s kombuchovou kulturou jako souédst baleni, anebo ho vytvofite z hotové kombuchy vasi viastni vyroby.

OO®

Nutriéni informace na 1 porci:
25 kcal | 0 g bilkovin | 5 g sacharidi | 0 g tukd

Kombucha ze zeleného caje s citrusy

Pfiprava: 35 minut (+ 5-7 hodin chladnuti, 5-7 dni fermentace a 8-10 hodin louhovani) | Tepelnd Gprava: 8 minut
Obtiznost: stfedni | Pocet porci: 20

- 3 /vody

- 40 g kvalitniho sypaného
zeleného &aje

- 300 g titinového cukru

- 1 matefskd kombuchové kultura

- 200-300 ml nélevu pro kombucho-
vou kulturu™® (bud’ pivodniho
nélevu, se kterym jste si kulturu
koupili, nebo vasi vlastni
kombuchy z pfedchozi varky)

- 1 pomerané (nakréjeny na
kolecka)

- 1 citron (nakrdjeny na kolecka)

- 1 limetka (nakrdjend na kolec¢ka)

- 20 g éerstvého zdzvoru
(oloupaného a nakrdjeného
nahrubo)
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Nachystejte si sterilni $irsi sklenénou nddobu o objemu alespof 3 | a vét3i hrnec. V hrnci zahfejte 3 | vody na cca
85-90 °C, poté hrnec odstavte, do horké vody nasypte &ajové listky a titinovy cukr a nechte 6-8 minut louhovat.
Ndasledné obsah hrnce promicheite a pfes jemné sito ho pfecedte do nachystané sterilni nddoby, kde nechte
tekutinu zchladnout na pokojovou teplotu (minimaln& na 35 °C). Chladnuti potrvd cca 5-7 hodin.

Po vychladnuti do tekutiny v nddobé vlozte matefskou kulturu a pfidejte 200-300 ml nélevu. Poté vriek nadoby
prikryjte platynkem, které upevnéte gumickou, a nddobu uskladnéte na temném misté s teplotou 25-27 °C.
Po 5-7 dnech fermentace bude kombucha hotové.

Z hotového ndpoje nejprve vyjméte kombuchové kultury (jak pvodni matefskou, tak i nové zformovanou ,dcefi-
nou”), opldchnéte je vlaznou vodou, dejte do mensi sklenice a zalijte 200-300 ml pfipravené kombuchy, ktera
bude kulturdm slouzit jako novy ndlev. Sklenici s kulturami uzaviete a do dal3iho pouziti skladuijte pfi pokojové
teploté (takto moZete kultury uchovavat az nékolik tydnd). Do zbylé kombuchy v nddobé vlozte nakréjené citrusy
a zdzvor a nechte 8-10 hodin louhovat. Poté kombuchu pfecedte do uzaviratelnych sklenénych lahvi & sklenic
a skladujte v lednici, kde vydrzi nejméné 1 mésic.

*Kombuchova kultura se vzdy uchovéva ve specidlnim ndlevu (jde zpravidla o jiz dfive pfipravenou kombuchu),

ktery ji slouzi jako ochrana a zdrovef se pouziva pro pfipravu nové kombuchy. Tento nélev bud' zakoupite pfimo
s kombuchovou kulturou jako souédst baleni, anebo ho vytvofite z hotové kombuchy vasi viastni vyroby.

©O®

Nutriéni informace na 1 porci:
36 keal | 0 g bilkovin | 8 g sacharidd | 0 g tukd
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Jaké dalsi kucharky Jime zdraveé jesté vysly?

’ ')(m( zelhast

Zleva: Jime zdravé s Fitrecepty, Jime zdravé s Fitrecepty Il., Jime zdravé — ve mésté i na venkové,

Jime zdravé po cely rok, Jime zdravé ze spize.

Vsechny kucharky si mOzete prolistovat ve vétsiné ceskych knihkupectvi.
Skoéte si je koupit do nékterého z nich anebo objednejte pfimo u nés na
jimezdrave.cz/shop/

; )imt 1.({ fraod

jak jime
zdravé

Kucharka, kterou drzite v rukou, neni tak Gplné sama - je souldsti edice Jak jime zdravé. Postupné
vds provedeme celym rokem a ukézeme vém, jak jist zdravé v jednotlivych roénich obdobich. Prvni
2 kuchatky Jak jime zdravé jiz najdete na pultech obchodi a také na nasem webu jimezdrave.cz.

Na posledni knihu z edice, Jak jime zdravé na jare, se mizZete t&3it iz brzy.

zdravé zdravé
vléts ——

jak jime
zdravé

na jare
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Podékovani

V prvni fadé bychom chtéli podékovat fanouskim, ktefi nés svymi dotazy nasmérovali, kudy a jak
rozvijet n&§ koncept. Obrovské podékovani mifi také za MiSou Bebovou alias Biochemickou, diky
které jsme mohli realizovat nasi vizi a oteviit téma nutriéné vyvézenych recepti. Dékujeme také viem
testérom, ktefi ném pomohli vy$perkovat viechny recepty k dokonalosti.

Jak uz jsme naznadili na zaldtku, cely projekt se neustdle rozristd a my jsme radi, Ze do néj miZeme
zapojovat dalsi a dalsi profese a partnery. Za obdlku opét moc dékujeme Vitu Ryznarovi a jeho
studiu Reasonar a za pomoc s textovou vypravou chceme podékovat Maru Kortanové.

Nové jsme také v tymu pfivitali Yasmin Jabbarovou, kterd se stard o nase zdkazniky a zaroven nédm
Y
pomdhé zlepSovat produkty. Za plné nasazeni a skvély vykon mockrat dékujeme i jil

Jsme moc zvédavi, jak se vdm kucharka libi. A hlavné: co fikate na recepty? Pomohli jsme vam
nastartovat néjaké zmény ve vasem jidelnicku nebo Zivotnim stylu obecné? Napiste ndm - budeme
se tésitl
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Markéta Panochovd, Petra Bild, Zuzana Stastnd, Linda Hotkova, Adéla Hudouskové, Dagmar
Hlubuékovd, Josef Charvét, Nela Papadopulu, Karolina Kubd, Yasmin Jabbarové, Iva Vrbidkova,
Anna Ostrd, Jana Novdkovd, Zuzana Kami$ova
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