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KURE NA PAPRICE S JAHLAMI

Pfiprava: 20 minut | Tepelnd Gprava: 30 minut | ObtiZnost: snadné | Podet porci: 4

2 [Zice slunecnicového oleje
100 g cibule

400 g kurecich stehen

200 g krdjenych loupanych rajcat
v plechovce

2 [Zice mleté sladké papriky
400 ml kokosového mléka
z plechovky

160 gjdhel v suchém stavu
sul

pepr

Jahly varte v osolené vrouci vodé do zmé&knuti — zhruba 10 minut.
Cibuli si nakréjejte na kosticky.

Kufeci stehna osolte, opepfete a restuijte je na 2 |Zicich sluneénicového
oleje dozlatova (4 minuty z kaZdé strany). Po orestovéni stehna
vyjméte, deijte stranou a na stejnou pdnev vlozte nakrdjenou cibuli.
Orestujte dozlatova, posypte sladkou paprikou, piidejte loupané
raj¢ata s kokosovym mlékem a vloZte zpét orestovand stehna. Ve vaite
do zhoustnuti zhruba 20 minut na stfednim plameni. Stehna nésledné
ze smési vyjméte, rozirhejte vidlickou na mensi kousky a libové maso

s kUZi vrafte zpét do hrnce. Kosti si miZete nechat tfeba na pfipravu

vyvaru.

TIP: Kokosové mléko mizZete nahradit mlékem s vysokym obsahem
tuku. Piimichejte ho ale do omdag&ky az poté, co ji stdhnete z plotynky,
aby se mléko nesrazilo.

TIP testéri: Testérka Terka uvarila recept celé roding a radi misto
kokosového mléka pouzit mandlovou smetanu, kterd se chuti nejvice
blizi té obyéejné - kufe na paprice potom chutnd skoro jako to
klasické.

Nutriéni informace na 1 porct:

359 keal, 25 g bilkovin, 37 g sacharidi, 17 g tuko
20







CELOZRNNE KOBLIHY
S REBARBOROVYM DZEMEM

Pfiprava: 30 minut + 1 hodina kynuti | Tepelné Gprava: 18 minut | ObtiZznost: ndroéné | Poéet kusd: 12

450 g celozrnné $paldové mouky hladké

+ 40-80 g na pomouceni vdlu

35 g Cerstvého droZdi

100 g erythritolu* (nebo kokosového cukru)
280 ml polotucného mléka

(pokajové teploty)

70 g mdsla (rozpusténého)

2 Zloutky

200 g rebarborojahodového dzZemu**

®

Nutricni informace na 1 kus:

Nejdfive si pfipravte kvasek. Do hrni¢ku se 100 ml vlazného mléka
rozdrobte drozdi, pfidejte 2 zicky erythritolu a zamicheijte. Hrni¢ek
dejte na 5-10 minut na teplé misto, aby vzedel kvasek.

Mouku prosejte do v&t$i misy. Do mouky udélejte dilek, do né&j nalijte
kvések a postupné pridaveijte i ostatni ingredience — zbytek mléka,
rozpusténé maslo, zbyvaijici erythritol a oba Zloutky. Tésto zagnéte
zpracovdvat od okraji a hnéfte, dokud se nezaéne odlepovat od okra-
je misy. Poté ho zakryjte utérkou a dejte kynout na teplé misto alespon
na 1 hodinu.

Po hodiné tésto vyndeijte, premistéte ho na pomouéeny val a prohnéfte
rukama. Vriek tésta zapraste moukou a t&sto opatrné vyvdleijte
véleckem na tloustku 4 mm. Z tésta pak pomoci skleni¢ky vykrajuj-

te kole¢ka. Kole€ka pokladejte na plech vylozeny pecicim papirem

a nechte jesté 10 minut na plechu kynout. Na polovinu kolegek rozdélte
po 1 |Ziéce rebarborojahodového dzemu. Dzem pfiklopte zbyvajicimi
kole¢ky a prsty stlaéte okraje.

Takto pfipravené koblizky dejte do trouby a peéte pfi 170-180 °C
15-18 minut.

TIP: Koblizky miZete obalit v jemné mletém erythritolu nebo sypké
stévii.

*Erythritol je nizkokalorické pfirodni sladidlo, které je vhodné zejména
pro diabetiky — jedné se o alkoholovy cukr s velmi nizkym aZ nulovym
glykemickym indexem.

**Na pfipravu tohoto chia dzemu budete potfebovat 100 g jahod,
150 g rebarbory, 1 |Zici stévie nebo jiného sladidla a 1 |Zici citron-
ové §tavy. Vse vaite na panvi se 100 ml vody po dobu 30-35 minut,
nechte vychladnout a ke smési pfimichejte 3 |Zice chia seminek. Dzem
rozdélte do sklenicek a skladuijte v lednici.

194 keal, 9 g bilkovin, 29 g sacharidi, 7 g tukd
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STROUHANY KOLAC S TVAROHOVOMAKOVOU
NAPLNIi A MERUNKAMI

Pfiprava: 35 minut + 30 minut chlazeni v lednici | Tepelné Gprava: 50 minut |
Obtiznost: stfedni | Polet porci: 20

10 merunék Troubu predehfejte na 180 °C. Z ovesnych vloéek si dejte stranou
30 g a zbytek rozmixujte v mixéru na jemnou mouku. V mise smichejte
Na tésto: rozmixované ovesné vlocky, kokosovy cukr, zméklé maslo, vejce a jed-
350 g ovesnych viocek lou sodu a rukama vypracuijte Iepiyé tésto. Tésto rc’>zdé|fevnc poIoviP?l
80ighkokosovilio e a do jedné z nich zoprc.lcuﬂ? z'b'ylych 30g ovesr:ych vloc?lf. Obé &asti
) o tésta zabalte do potravinové félie a nechte odlezet v lednici
110 g mdsla (pokojové teploty) e T hodii.
1vejce
¥ IZicky jedlé sody Pipravte si &tvercovou formu o velikosti 20 cm x 20 cm (nebo ob-
délnikovou formu podobnych rozmérd) a vylozte ji pecicim papirem.
Na ndpli: Vezméte jednu East vychlazeného tésta (tu bez pfidanych vlocek)
1 kg odtucnéného tvarohu a na hrubém struhadle ji nastrouhejte na dno formy. Nastrouhané tésto
3iee rovhomérné rozprostiete rukama a upéchuite.
2 IZice medu

50 g mdku (celého — nepomletého)

Nasledné si pfipravte ndplii. Do misy dejte tvaroh, med, vejce a mdk,
vie dUkladné promicheite, vzniklou smés premistéte do formy na nas-
trouhané tésto a povrch uhladte.

Meruriky rozpulte, vypeckuijte a naskladeite je do tvarohovomakové
ndpln&. Nahoru nastrouheijte druhou &ast tésta (tu s pfidanymi ovesnymi
vloékami), formu dejte do trouby a pecte cca 45-50 minut

na 170-180 °C.

Upeéeny kolaé nechte nejprve vychladnout a pak ho premistéte ale-
spon na 30 minut do lednice, aby tvaroh nélezité ztuhl a dal se lépe
krajet. Pfed poddavénim kol&é nakrdjejte na 20 dilkd. Zbytek koléée,
ktery nespotfebujete hned, uchovaveite v lednici.

®®

Nutriéni informace na 1 porci:

171 keal, 10 g bilkovin, 19 g sacharidd, 8 g tukd
156






DOMACIi CELOZRNNA PlIZZA

Pfiprava: 1 hodina (+ 2 hodiny kynuti) | Tepelné Gprava: 30 minut | ObiiZnost: stfedni | Poéet porci: 8 pizz (@ 30 cm)

Na tésto:

1 kg celozrnné spaldové mouky hladké
(+ 50-100 g na podsypdni)

2 [Zice olivového oleje

8 g suseného drozdi

5gmedu

11vody (vlazné)

20 g soli

Na sugo:

400 g krdjenych rajcat v plechovce
3 IZice rajcatového protlaku

1 hrst Cerstvé bazalky

1strouZek Cesneku

1 IZicky soli

1 IZicky pepre

Neijprve si pfipravte tésto. Vezméte si velkou misu a nalijte do ni 1 litr viazné
vody. Pfideijte sudené drozdi spole¢né s medem a rukama nebo metlickou
oboji rozmicheijte ve vod&. Pfidejte olivovy olej a opé&t promicheijte. Nasledn&
zaénéte do misy za stalého michdni po troskdach pfisypavat zhruba 600 g
3paldové mouky. Nakonec pfisypte 20 g soli a zbyvajici mouku a vypracujte
kompakini lepivé t&sto. Tésto vyklopte na pracovni desku a zasypeite trochou
3paldové mouky. Mouku zapracuite, z tésta vytvarujte kulicku, prekryjte potra-
vinovou félii a nechte 1 hodinu kynout na teplém misté.

Po vykynuti tésto cukrafskou stérkou nebo nozem rozdélte na 8 stejnych dilkd
(pro pfesné rozdéleni si t&sto mozete pfedem zvézit a spogitat si primérnou
véhu 1 dilku). Z jednotlivych dilkd vytvorte kulicky, deijte je na plech vylozeny
pecicim papirem, prekryjte potravinovou félii a utérkou a nechte kynout dalsi
1 hodinu.

Nez t&sto nakyne, pfedehfeite si froubu na co nejvyssi teplotu a pripravte si
sugo. Kréjend rajéata rozmixujte spoleéné s rajéatovym protlakem, bazalkou,
&esnekem, soli a pepfem. Vzniklou smés premistéte do rendliku a varte na
mirném plameni 15-20 minut, dokud smés nezhoustne. Poté rendlik stdhnéte
ze zdroje tepla.

Nyni zaénéte tvarovat t&sto na pizzy. Jednotlivé kuligky vykynutého tésta
pokladejte na pomougeny vdl, rukama a véleckem je roztdhnéte do kruhu

(@ 30 cm) a davejte je na plech vylozeny pecicim papirem. Kazdy kruh
namazte 3 |Zicemi pfipraveného suga, plech premistéte do pfedehfaté trouby
a peéte 10-12 minut do zezlatnuti okraji tésta.

TIP: Pizzy miZete pied pedenim i po peceni doplnit nejriznéjimi druhy
toppingl. My jsme pfipravili nase tfi nejoblibenéjsi kombinace:

Topping 1: 125 g mozzarelly, 150 g nakrouhané cukety, 2 |Zice rukolového
pesta, par listkd &erstvé bazalky, 4 hréskové lusky

Topping 2: ¥ &ervené cibule nakrdjené na kole¢ka, 7 Eernych oliv, 1 hrst ruko-
ly, 100 g turidka z plechovky, 75 g mozzarelly, 5 naklddanych arty&okd
Topping 3: 100 g mozzarelly, 5 cherry rajéat, 100 g susené hovézi sunky

Nutriéni informace na 1 pizzu (bez toppingu):
443 kcal, 13 g bikovin, 97 g sacharido, 4 g tukd

180







ZAPECENY LILEK S COoCKOU

Piprava: 30 minut | Tepelnd Gprava: 80 minut | ObtiZnost: stfedni | Poéet porci: 4

2 stredné velké lilky

2 [Zice olivového oleje

125 g zelené cocky v suchém stavu
14 Cervené cibule

Stdva z ¥ citronu

1 IZicky rfimského kminu

1 hrst Cerstvé bazalky (nasekané)
sul

pepr

Na zdlivku:

3 [Zice svétlé tahini pasty
Stdva z ¥ citronu

6 lZicvody (studené)

sul

Troubu predehfejte na 180 °C. Lilky podélné rozfiznéte na poloviny

a duzinu nafezte do mfizky. Kazdou polovinu lilku osolte, opepfete

a pokapeite olivovym olejem, dejte na plech vyloZzeny pecicim papirem
a premistéte do predehidaté trouby. Lilek pecte 50-55 minut domékka
pii 170-180 °C. Béhem peéeni lilku dejte vafit ocku do vrouci oso-
lené vody a vafte domékka (potrva to zhruba 35-40 minut).

Mezitim si nakrdijejte ervenou cibuli na tenké plétky, v mise ji smichejte
s citronovou $favou, soli, pepiem a fimskym kminem a nechte zatim
ulezet. Nasledné si pripravte zdlivku — viechny uvedené ingredience
rozmixujte dohladka ve vykonném mixéru. Pokud bude zélivka piili3
hustd, pfidejte trochu vody.

Az se dovari &o&ka, pfimichejte do ni cibulovou smés. Poté si pfipravte
4 servirovaci talife, na kazdy dejte 1 polovinu peéeného lilku, zasypej-

te Eo&kovou smési a &erstvou bazalkou a zalijte pfipravenou zdlivkou.

TIP: Zapedeny lilek jsme podavali s hrsti &erstvé bazalky.

VO®O®

Nutriéni informace na 1 porci:

267 keal, 11 g bilkovin, 27 g sacharidi, 13 g tukd
200







JABLECNA PRESNIDAVKA

Pfiprava: 10 minut | Tepelné Gprava: 30 minut | ObtiZnost: snadné | Poéet porci: 4

500 gjablek

200 mlvody

2 [Zice javorového sirupu*®
1IZice skorice

VO®O®

Nutricni informace na 1 porct:

Jablka oloupeijte, rozpulte, vykrojte jadfince a nakrdjejte na kost-

ky. V hrnci pfivedte k varu 200 ml vody, pfisypte nakrdjend jablka

a nechte vafit pod poklickou 25-30 minut domé&kka. Vafte na mirném
plameni, abyste se vyhnuli pfipadnému prichyceni jablek zespodu
nddoby. Pokud bude potieba, piilijte ke konci vareni jesté trochu vody.

Jablka nechte v hrnci vychladnout, pfidejte javorovy sirup a skofici
a vie rozmixujte dohladka. Pokud vém ve vysledné smési zistanou vétsi
kusy slupek, pfecedte presnidavku pres sito. Nésledné ji premistéte do

v ve

men3i &isté sklenice, pevné uzaviete a skladujte v lednici.

TIP: Jablenou presniddvku si mizete vychutnat i samotnou, ale neni
od véci mit ji schovanou ve spizi nebo v ledniéce po cely rok (stag&i

ji sterilizovat v troubé pfi 180 °C po dobu 20 minut). D4 se totiz
zamichat do jogurtu k snidani nebo do tésta na palaginky. Pouziva
se i ke slazeni a zjemnéni dezertd — anebo ji v |ét& mizZete zamrazit
do formi¢ek na nanuky.

*U sladsich jablek mizete sirup ¢&i jind sladidla vynechat.

84 kcal, 0 g bilkovin, 19 g sacharidy, 0 g tukd

226
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TORTILLA S WALDORFSKYM SALATEM

Piprava: 15 minut | Tepelnd Gprava: 11 minut | ObtiZnost: snadné | Poget porci: 4

300 g kurecich prsou Troubu pfedehfejte na 180 °C. Kufeci prsa oéistéte, osolte a potiete

11zicka kurkumy kurkumou. Na pénvi rozehfeijte olivovy olej a prsa z obou stran opeéte

1 Iice olivového oleje — z kazdé strany staci zhruba 3 minuty na mirném az stfednim plameni.

4 kukuricné tortilly

sl Prsa pfemistéte do pfedehfdté trouby a pecte 5 minut na 170-180 °C.
Nez se kufeci prsa upecou, pfipravte si waldorfsky saldt. Jablko i celer
odistéte a nastrouhejte nahrubo. Oboji smicheijte s citronovou §favou,

Na saldt: jogurtem a vlasskymi ofechy.

1zelené jablko

100 g bulvového celeru Na pdnvi nebo v troubé si nahfeijte tortilly a naplfite je na nudli¢ky na-

1 [Zice citronové stavy krajenym kufecim masem, saldtovym mixem a waldorfskym salatem.

200 g bilého jogurtu (3,5 % tuku) . . ) ) ) . .

60 gviasskych oFechit TIP _t'esi'eru: Testérka Linda tortillu podévala s cherry rajéaty a Zlutou

(nasekanych nahrubo) kapit

50 g saldtového mixu

Nutriéni informace na 1 porci:

514 keal, 29 g bilkovin, 55 g sacharidd, 18 g tukd
228







DYNOVA POLEVKA S MRKViIi A ZAZVOREM

Pfiprava: 45 minut | Tepelnd Gprava: 30 minut | ObtiZznost: snadné | Poget porci: 4

150 g mrkve Mrkev oloupeite a nakréjejte na kolecka. Dyni oéistéte, oloupeite,

1 mensi mdslovd dyné (zhruba 800 g) nakrdjejte na kostky a ty rozdélte na 2 &asti (zhruba 500 g a 200 g).

300 mivody Cesnek nakrdjeijte na platky a zazvor nastrouhejte na jemném struha-

3 Lzice olivového oleje dle.v \{'hvr[\ci roiehfeitf) j'lifces <(>)|ci;'ového o’lii(-?, pgde.ite v§ech£1udm'rkev

2 strouzky Cesneku a vetsi ?ast r’1c| ra|?new yr.1e (. gla oE)e ejte m|nu’t n<.1 stre ?'lm
s plameni. Ndsledné pfidejte Eesnek se zdzvorem a opékeijte dalsi

15 g Cerstvého zdzvoru

600 ml zeleninového vyvaru
150 ml kokosového mléka z plechovky

3 minuty. Zalijte vyvarem a kokosovym mlékem, priklopte poklickou
a vafte 15-20 minut do zméknuti dyné.

1 IZice Cerstvého koriandru Stranou si na 1 |Zici olivového oleje opeéte zbylych 200 g dyné.
(nasekaného najemno) Dyni opékeijte na stfednim ohfevu 3 minuty, pak ji zalijte 300 ml vody,
il priklopte pokli¢kou a vafte 10 minut do zméknuti.

pep?

Dyni uvafenou s kokosovym mlékem rozmixuijte tyovym mixérem
na hladky krém. Dochufte soli a pepfem, pfimicheijte kostky uvarené
dyng, kterou jste vafrili stranou, posypeijte nasekanym koriandrem

a poddveijte.

TIP: Polévku jsme podavali s oprazenymi kesu ofechy.

VOO

Nutricni informace na 1 porct:

291 kcal, 4 g bilkovin, 28 g sacharidy, 16 g tuko
254







KROKETY

Pfiprava: 15 minut | Tepelnéd Upra

300 g brambor

(idedlné varny typ C)

60 g strouhaného cheddaru
(nebo parmazdnu)

60 g kukuricné strouhanky
20 g loupaného sezamu
(muiZete pouZit i neloupany)
sul

®®

Nutricni informace na 1 kus:
30 kcal, 1 g bilkovin, 3 g sacharido, 1 g tukd

va: 30 minut | ObtiZnost: snadné | Poéet porci: 26 kusd

Troubu predehfejte na 170 °C. Brambory oloupeite, nakrdjejte na
kosticky a uvarte je domékka v osolené vrouci vodé (trva to zhruba

15 minut). Poté brambory scedte, premistéte do mixéru a rozmixu-

jte dohladka. Rozmixované brambory dejte do misy, pfideijte k nim
strovhany cheddar a kukufi¢nou strouhanku™ a rukama vypracuijte
kompakini t&sto. Z t&sta tvarujte kulicky o proméru zhruba 2-2,5 cm.
Kazdou kuli¢ku obalte v sezamu a kulicky pokladeijte na plech vylozeny
pecicim papirem. Plech dejte do pfedehfaté trouby a krokety peéte pfi
160-170 °C 12-15 minut dozlatova.

TIP: Krokety poddveijte jako klasickou pfilohu nebo samostatné s dipem
ze zakysané smetany, limetkové $favy a 3petky soli.

*Strouhanky mozZete pridat i vice v zavislosti na typu pouzZitych bram-
bor. Cilem je, aby tésto bylo kompakini a nedrolilo se, ale zaroven
nebylo pfili§ tekuté — jednodue tak akordt, aby z néj 3ly tvarovat

kulicky.

320







TESTOVINY S RUZICGKOVOU KAPUSTOU
A SMETANOVOU OMACKOU

Pfiprava: 10 minut | Tepelné Gprava: 25 minut | ObtiZnost: snadné | Poéet porci: 4

vrsv

1 vetsi salotka (nebo bild cibule)
11Zice olivového oleje

2 strouzky Cesneku (prolisované)
kiira z 1 citronu

400 ml ryZové smetany

300 g ruzickové kapusty

160 g bezlepkovych téstovin

v suchém stavu

30 g strouhaného parmazdnu
sul

pepr

®®

Nutriéni informace na 1 porct:

V hrnci za&néte zahfivat mnoZstvi vody potfebné na uvareni téstovin
(idedlIni pomér byva v&tiinou 1 litr vody na 100 g suchych t&stovin).
Mezitim si pfipravte zeleninu: 3alotku oloupeijte a nakréjejte najemno,
kapustu o&istéte a omyite a jednotlivé rizi¢ky nakrdjejte na poloviny.
Az voda v hrnci zaéne viit, osolte ji, pfidejte do ni t&stoviny a vaite
po dobu uvedenou na obalu - véfinou se jednd o 5-10 minut.

Zatimco se vafi t&stoviny, v panvi si rozehfejte 1 |Zici olivového oleje,
prideijte $alotku a opeéte ji na mirném plameni dosklovita. Poté pfidej-
te prolisovany &esnek a nakrdjenou kapustu a vie zalijte ryzovou
smetanou. Osolte, opepfete, pfidejte citronovou kiru a nechte vafit na
mirném plameni cca 10-15 minut, dokud kapusta nezmékne na skus.
Pokud do té doby oméacka pfilis zhoustne, prilijte do ni trochu vody.

Pfipravenou omécku smicheijte s uvafenymi téstovinami, rozdélte
na 4 porce, kazdou porci posypte strouhanym parmazénem
a poddveijte.

332 kcal, 9 g bilkovin, 44 g sacharidd, 14 g tukod

362




